
 

 

 

 

 

 

 

รายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ 
ทุนอุดหนุนวิจัย มก. ปงบประมาณ 2551 

 

 

รหัสโครงการวิจัย ว–ท(ด) 1.51 
ภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับแมระหวางใหนมบุตร 

Healthy Food Wisdom for Lactating Mother 
 

หัวหนาโครงการ  รศ.ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ 
หนวยงานตนสังกัด  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร บางเขน 
หนวยงานหลัก  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร บางเขน 
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แบบรายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ 
โครงการวิจยั (Project) 

โครงการวิจยัทุนอุดหนุนวจิัย มก. ปงบประมาณ 2551     
  
สวนที่ 1 ขอมูลโครงการวิจัย 

1.1  รหัส ว-ท(ด)1.51  ชื่อโครงการวิจยั ภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับแมระหวางใหนมบุตร 
1.2  ลักษณะโครงการ  เปนโครงการวิจยัเดีย่ว  
1.3  ชื่อหัวหนาโครงการ  รศ.ทัศนยี  ล้ิมสุวรรณ 
1.4  หนวยงานตนสงักัด  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร บางเขน  
       หนวยงานหลกัรับ  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร บางเขน  
1.5  ประเภทโครงการ  โครงการวิจยั 3 สาขา โครงการวจิัยสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
1.7  สถานที่ดําเนนิงานวิจยั/ เก็บขอมูล 
       -  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร  
และใน 4 จงัหวัด ไดแก จังหวัดเชียงใหม พระนครศรีอยธุยา นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช 
1.8  งบประมาณรวมตลอดโครงการ 200,000 บาท ประกอบดวย 
       ปงบประมาณ 2551 ไดรับ 200,000.00 บาท 
1.9  วัตถุประสงคโครงการวจิยั    
       1.  เพื่อศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกีย่วกบัอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับแมที่ใหนมบุตรในภูมิภาคตางๆ  
       2.  เพื่อพฒันาตาํรับอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญงิใหนมบุตรเพื่อสนับสนนุการเลี้ยงลูกดวยนมแม       

บนพืน้ฐานของเศรษฐกิจพอเพียงและการใชประโยชนจากภูมิปญญาไทย 
1.10  เปาหมายผลงานวิจัยตลอดโครงการ 
         ปงบประมาณ เดือนที ่ ผลงานวิจยัทีค่าดวาจะได 
         2551  1-6 การศึกษาเอกสารเพิ่มเติม การจัดทําเครื่องมือการวิจยั การประสาน 
    และสัมภาษณผูทรงคุณวฒุิ การทํา focus group discussion 
             7-12 การวิเคราะหขอมูล การพัฒนาตํารับอาหาร การทดสอบการยอมรับ 
    ตํารับอาหาร การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ การสรุปผล 
    และเขียนรายงาน 
1.11  สรุปการดําเนินงานวจิัยตลอดโครงการ 

         -  วัตถุประสงค (ตามแผน) 

1.  การสืบคนขอมูลเพิ่มเติมเพื่อจัดทาํแบบสัมภาษณทีใ่ชรวบรวมขอมูล 

2.  ทําการรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิในสวนกลาง ในดานอาหารไทยและสมุนไพรไทย 

รวมทัง้ในดานสุขภาพของแม 

3.  ทําการสํารวจขอมูลจากภูมิปญญาชาวบานใน 4 ภูมิภาค ภูมิภาคละ 1 จังหวัด จังหวัดละ 20 คน 

รวม 80 คน 

สวพ-ว-5(ด) 
2 

สวพ-ว-5(ด) 
2 



4.  นําขอมูลมาวิเคราะหเพื่อพัฒนาตํารับอาหารที่สงเสริมสุขภาพของแมและการใหนมบุตร 

5.  ทดสอบการยอมรับตํารับอาหาร 

6.  จัดทําซีดีเพื่อเผยแพรตํารับอาหาร 

7.  สรุปผลและเขียนรายงานวิจยั 

         -  เปาหมาย/ผลที่คาด (ตามแผน) 

1.  ตํารับอาหารสงเสริมสุขภาพของแมระหวางใหนมบตุร จํานวน 20 ตํารับ 

2.  ซีดีเผยแพรตํารับอาหาร 1 ชุด 

3.  บทความวจิัยเผยแพรในวารสารวชิาการหรือในที่ประชุมวิชาการ 1 เร่ือง 

4.  รายงานผลการวิจยั 1 เลม 

         -  ผลการดําเนินงาน (ปฏิบัติไดจริง) 

1.  ไดรายชื่ออาหารที่เกีย่วของกับการสงเสริมสุขภาพทีน่าจะมีประโยชนในการศึกษาตอไป 

2.  การสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิและภูมิปญญาในทองถิน่รวม 56 คน ในจังหวัดเชยีงใหม นครราชสีมา 

พระนครศรีอยธุยา และนครศรีธรรมราช แทนการจัดทาํ focus group discussion เนื่องจากกลุมตัวอยาง 

ไมสะดวกในเวลาเดียวกนั 

3.  พฒันาตํารับอาหาร 21 รายการ 

4.  จัดทําซีดี 1 เร่ือง 

5.  เพิ่มการศึกษาพฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและการบริโภคอาหารของหญงิที่มีบุตร จํานวน 

481 คน ใน 4 จังหวัดขางตน 

6.  พัฒนานิสิตปริญญาโท 1 คน 

7.  บทความวจิัยเผยแพร 1 เร่ือง นาํเสนอภาคโปสเตอร 1 เร่ือง 

8.  รายงานวิจยั 1 เลม 

1.12  ผลการดําเนนิงานวิจยัเปนไปตามแผนหรือไม อยางไร 

         -  ไมเปนไปตามแผน ลาชากวาแผน 

1.13  ปญหา อุปสรรคในการดําเนินงาน และแนวทางแกไข 

         มีปญหาและอุปสรรคดานการบริหารจัดการโครงการวิจัย 

         -  การหากลุมตัวอยางภูมิปญญาทองถิน่เกี่ยวกับอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตรคอนขางยาก และลาชา

กวาที่วางแผนไว และพบวาขอมูลปญหาในการขาดชวงของการถายทอดภูมิปญญา 

        แนวทางการแกไข 

        -  ควรมกีารศึกษาเชิงลึกเพื่อวิเคราะหขอมูลภูมิปญญาสวนใดที่สามารถนํามาใชประโยชนเพื่อสงเสริม

การถายทอดและการนาํมาใช กอนที่ขอมูลภูมิปญญาทั้งหมดจะสูญหาย 
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1.14  สรุปผลการดําเนินงานตามวัตถุประสงค 

         - บรรลุ 

1.15  ผลผลิต/ส่ิงที่ไดจากการวิจัย (Outputs) 

         -  สรางนักวจิัย/ สนับสนุนนิสิตปริญญาโท (ระบุจํานวนคน) 

            นิสิตปริญญาโท 1 คน 

1.16  จุดเดนของผลงานวิจยั/ ผลผลิต/ ส่ิงที่ไดจาการวจิัย (outputs) 

         -  พัฒนาภูมิปญญาทองถิ่น 

            การศกึษารวบรวมชนิดของอาหารตามแนวคิดของภูมิปญญาที่สงเสริมสุขภาพของหญิงใหนมบุตร 

เพื่อนาํมาจัดทําตัวอยางรายการอาหารสาํหรับการนาํไปใชประโยชน 

         -  สรางนักวจิัยหนาใหม/ พฒันานกัวิจัย 

            พัฒนานิสิตปริญญาโท 1 ราย 

         -  กอใหเกิดมูลคาเพิ่มทางเศรษฐกิจและคุณคาเพิม่ทางสังคมและวัฒนธรรม 

            การเกดิคุณคาในเชิงวัฒนธรรมของภูมิปญญาทองถิ่นทีพ่บวาลดนอยลง หญิงใหนมบุตรรุนใหม 

ขาดชวงของการไดรับการถายทอดภูมิปญญาอาหารจากคนรุนกอน 

1.17  การนําผลการวจิยัไปใชประโยชน (outcomes) 

1.  การนาํผลการวิจยัไปเผยแพร/ ถายทอด 

1.1  วารสารวชิาการระดับชาติ/ วารสารวชิาการระดับนานาชาติ 1 เร่ือง 

ตีพิมพในวารสารวิชาการระดับชาติ 

-  ผูแตง: นนัทวรรณ ฉวีวรรณ สุภาพ ฉัตราภรณ และทศันีย ล้ิมสุวรรณ 

-  ชื่อเร่ือง: พฤติกรรมการเลีย้งลูกดวยนมแมและปจจัยที่เกีย่วของในจังหวัดนครราชสีมา  

-  ชื่อวารสาร: รามคําแหง  

-  ปที่ตีพิมพ: 2553 เดือน: กรกฎาคม ถงึ ธันวาคม เลมที:่ 13 ฉบับที:่ 2 หนา: 1 ถงึ 11 

1.2  นําเสนอในการประชมุ/ สัมมนาระดับชาติและนานาชาติ 1 เร่ือง 

นําเสนอในการประชุม/ สัมมนาระดับนานาชาต ิ

-  ลักษณะเอกสาร/ รูปแบบการนําเสนอ: บทคัดยอ/ ภาคโปสเตอร 

-  ชื่อผูเสนอผลงาน: Limsuwan, Tasanee and Nantawan Chawewan 

-  ชื่อเร่ือง: Natural food products for breastfeeding mother 

-  ชื่อการประชุมสัมมนา: International Symposium on Recent Progress on Natural 

Products for a Better Life 

-  วนั/ เดือน/ป: จาก 25 พ.ค. 2551 ถึง 27 พ.ค. 2551 
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-  สถานที่/ เมอืง/ ประเทศ: at Kasetsart University, Bangkok, Thailand, May 25-27, 2008 

-  หนา: 168 ถึง 168 

1.3  เผยแพรผลงานในรูปแบบการจัดนทิรรศการ 

        - 

1.4  บทความ 

        - 

1.5  จัดอบรมถายทอด 

        - 

1.6  นําเสนอทางสื่อผสม 

       - 

1.7  ภาครัฐนาํไปใชกําหนดแผน/นโยบาย 

        - 

1.8  อ่ืนๆ 

       - 

2.  เปาหมายการนาํผลลัพธ/ ผลสําเร็จทีไ่ด/ หรือคาดวาจะไดจากการวิจัยไปใชประโยชน 

1.  ดานการศึกษา/ เสริมการเรียนการสอน 

-  ใชประกอบการเรียนการสอนดานอาหารและโภชนาการสําหรับสตรีในวัยใหนมบุตร และ

ทางดานวทิยาศาสตรสุขภาพ เชน ทางการแพทย สาธารณสุข พยาบาล เปนตน 

2.  ดานการเกษตร 

-  ประกอบการสงเสริมการเพาะปลกูพืชสมุนไพรบางชนดิที่มีประโยชนตอสุขภาพ 

3.  ดานคุณภาพชวีิต สุขภาพอนามัย 

-  สรางเสริมสุขภาวะของแมและเด็กและความเขมแข็งของครอบครัว 

4.  ดานเศรษฐกิจ 

-  การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม เปนการใชทรัพยากรที่แมมีบนพืน้ฐานของปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง เพื่อสงเสริมสุขภาพของแมและลูก 

5.  ดานสงัคม 

-  พฒันาคนและสังคมใหมคุีณภาพ มีปญหาสุขภาพนอยลง ไมเปนภาระของครอบครัวและ

สังคม และการสงเสริมการสรางความมัน่คงดานจิตใจของเด็ก ซึง่จะชวยลดปญหาดานสังคม เมื่อเดก็เติบโต

เปนผูใหญ 
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6.  ดานทํานุบํารุงศิลปะ ศาสนา วัฒนธรรม 

-  เปนการอนุรักษวัฒนธรรมภูมิปญญาพื้นบานและการนําภูมิปญญามาใชประโยชนใหเปน

รูปธรรม 

7.  ดานการถายทอดเทคโนโลยี/ ฝกอบรมแกกลุมเปาหมาย 

-  จัดทาํซีดี รายงานการวิจยั และบทความวิชาการเผยแพรสูประชาชนและหนวยงานที่เกีย่วของ 

8.  นําความรูไปวิจัย/ พฒันาขั้นตอไป 

-  เปนพืน้ฐานในการพัฒนาตอยอดเปนผลิตภัณฑสมุนไพรหรืออาหารเพื่อสุขภาพตอไป 

1.18  ผลกระทบ (impact) ที่เกิดจากการนําผลการวิจยัไปใช สอดคลองกับยทุธศาสตรดานใด 

         -  ยทุธศาสตรการบริหารราชการแผนดิน (พ.ศ.2548 - 2551) 

            1.  ยทุธศาสตรการพัฒนาคุณภาพคนและสงัคมไทยสูสังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู 

เปาประสงค การเสริมสรางสขุภาวะคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ มีความสัมพนัธทางสังคม 

และอยูในสภาพแวดลอมทีน่าอยู 

            2.  ยทุธศาสตรการสรางความเขมแข็งของชมุชนและสังคมใหเปนรากฐานที่มั่นคงของประเทศ 

เปาประสงค การเสริมสรางศกัยภาพของชมุชน ในการอยูรวมกนักับทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม  

อยางสนัติและเกื้อกูล 

1.19  การรับความคุมครองทรัพยสินทางปญญา 

         - 

1.20  การไดรับรางวัล 

         - 

1.21  งานที่จะทําตอไป 

         -  งานตามแผนในโครงการวิจัย ไมม ี

            สวนงานที่คิดวานาสนใจ คือ การสืบคนขอมูลในเชิงภูมิปญญาที่จะนาํไปทําวิจัยในเชิงลึกถึงบทบาท

ในเชิงหนาที่ของอาหารที่เกีย่วของตอสุขภาพของหญิงใหนมบุตร 

1.22  คําชี้แจงเพิม่เติม 

         - 

1.23  ไดแนบรายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณของโครงการ (Project) ตามหัวขอในสวนที่ 2 มาดวยแลว 

 

 

ลงชื่อ     หัวหนาโครงการ 

                                                                            (รศ.ทัศนีย ล้ิมสุวรรณ) 

                                                                         31 ส.ค. 2554 
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สวนที่ 2                             รายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ 
โครงการวิจยัทุนอุดหนุนวจิัย มก. ปงบประมาณ 2551 

โครงการวิจยัรหัส ว-ท(ด)1.51 

ภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับแมระหวางใหนมบตุร 

Healthy Food Wisdom for Lactating Mother 
 

  (1)ทัศนีย ล้ิมสุวรรณ, 

(1)Tasanee Limsuwan, 

 

 

บทคัดยอ 
งานวิจัยภูมิปญญาอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตรมีวัตถุประสงคในการศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวกับ

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงในระหวางใหนมบุตรเพื่อนํามาพัฒนาตํารับอาหารสนับสนุนการเลี้ยงลกูดวยนมแม

ใหประสบความสําเร็จและเปนไปตามแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยการสัมภาษณ กลุมตัวอยาง 

ที่เจาะจงเลือกผูที่นาจะมีความรูในเรื่องของภูมิปญญาดวยการแนะนําของคนในทองถิ่นจํานวน 56 คน          

ในจังหวัดเชียงใหม นครราชสีมา พระนครศรีอยุธยา และนครศรีธรรมราช ซึ่งประกอบดวยผูสูงอายุ ผูนําชุมชน 

หมอตําแย อาสาสมัครสาธารณสุขหมูบาน นอกจากนี้ยังไดศึกษาพฤติกรรมการใหนมบุตรและการบริโภค

อาหารของผูที่เปนแมเพื่อประกอบการจัดทําตํารับอาหาร ดวยการสอบถามกลุมหญิงที่มีบุตรอายุไมเกิน 1 ป

ที่มารับบริการที่คลินิกเด็กสุขภาพดีที่โรงพยาบาลชุมชนในจังหวัดดังกลาวจํานวน 481 คน  

ผลการศึกษาภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตรพบวาอาหารที่แนะนําสําหรับหญิง

ใหนมบุตรมีหลากหลาย จัดเปนกลุมใหญๆได 3 กลุม คือ กลุมที่มีผลตอการกระตุนการไหลของน้ํานม กลุมที่มี

ผลตอสุขภาพทั่วไป และกลุมที่ไมแนะนําใหบริโภค เนื่องจากอาจมีผลทําใหน้ํานมหยุดไหล สําหรับกลุมที่ชวย

กระตุนการไหลของน้ํานมประกอบดวยกลุมยอย 2 กลุม ไดแก กลุมที่มีผลตอการกระตุน การไหลของน้าํนม ซึง่

อาหารที่เปนที่รูจักมากที่สุด คือ หัวปลี ซึ่งมีผลสอดคลองในทุกจังหวัด กลุมที่สองคือกลุมอาหารที่มีรสเผ็ดรอน

ที่ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดที่นาสงผลตอการขับน้ํานมดวยเชนกัน ไดแก เครื่องเทศและผักสมุนไพร

หลายชนิดซึ่งสวนใหญสามารถพบไดในอาหารไทย จากการสํารวจกลุมตัวอยางหญิงที่มีบุตรอายุไมเกิน 1 ป  

มีชวงอายุต้ังแตนอยกวา 20 ปถึงมากกวา 35 ป เกือบกึ่งหนึ่งมีอาชีพแมบาน และรอยละ 42.4 จบการศึกษา

ระดับมัธยมศึกษา ในจํานวนกลุมตัวอยางมีเพียงรอยละ 62.2 ที่เลี้ยงบุตรดวยนมแม แมสวนใหญระบุวามี

ความตั้งใจเลี้ยงบุตรดวยนมแมกอนการตั้งครรภ และมีการใหนมบุตรทันทีหลังคลอดหรือภายใน 3 ชั่วโมง 

หลังคลอด สวนใหญมีความรูการเลี้ยงบุตรดวยนมแมระดับปานกลาง และมีครอบครัวสนับสนุนการเลี้ยงบุตร

ดวยนมแม ระดับความรูเร่ืองการเลี้ยงบุตรดวยนมแมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)    

กับความถี่ในการใหนมบุตรและความสัมพันธกับการน้ํามากกวา 8 แกว สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมเนน

อาหารชนิดใดเปนพิเศษ  
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การพัฒนาตํารับอาหารเนนอาหารที่สามารถหาไดงายในทองถิ่น เปนประเภทอาหารคาว 20 รายการ และเปน

เครื่องดื่ม 1 รายการ เปนตัวอยางอาหารที่ประกอบดวยหัวปลี และเครื่องเทศสมุนไพรที่ใหรสเผ็ดรอน 

คําสําคัญ: หญิงใหนมบุตร อาหาร ภูมิปญญา 

 
ABSTRACT 

The objective of this research was to study the traditional Thai intellectual heritage 

concerning nutrition for nursing mothers in order to develop food recipe that will help support      

the breastfeeding campaign and will be compatible with the Sufficiency Economy philosophy. Data on 

traditional advice for the nutrition of nursing mothers was gathered from interviewing 56 people in           

the provinces of Chiang Mai, Nakhon Ratchasima, Phra Nakhon Si Ayutthaya, and Nakhon Si Thammarat 

who were recommended by local people as being knowledgeable on the subject. Most of these 

samples were elders, community leaders, midwives, and village public health volunteers. 

Additional data on the breastfeeding behavior and nutritional behavior of nursing mothers was 

gathered by questionnaire from a sample group of 481 women with children aged less than 1 year 

who went in for services at the healthy child clinics of community hospitals in the same 4 provinces.    

The results showed that a wide variety of foods are traditionally recommended as nutritious 

for nursing mothers. They can be roughly divided into 3 groups: foods believed to promote 

lactation, foods believed to be good for general health, and foods that are recommended against 

because they might stop the flow of breast milk. The first group, foods believed to promote 

lactation, is divided into 2 sub-groups. The first is foods that are said to stimulate the flow of breast 

milk, most notably consisting of banana flower, which was recommended by people in every 

province studied. The second sub-group is spicy foods that stimulate blood circulation, which is 

also believed to promote lactation. This group consists of several herbs and spices, most of which 

are commonly used in Thai cuisine. Results from the survey of women with children aged less than 

one year showed that their age ranged from less than 20 to over 35; the majority was home makers 

and 42.4% had completed secondary school level education. Only 62.2% were breastfeeding, 

although the majority reported their intention of giving breastfeeding for their children before they 

got pregnant and even they did started breastfeeding after delivery or within 3 hours following 

delivery. Most had a medium level of knowledge about breastfeeding and their families supported 

the idea of breastfeeding. There was a statistically significant relationship (p<0.05) between 

frequency of breastfeeding and knowledge of breastfeeding, and between frequency of 
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breastfeeding and drinking more than 8 glasses of water a day. There was no clear evidence that 

they ate certain foods to stimulate lactation or for other specific aspects of maternal health.      

The development of the food recipe for nursing mothers emphasizes foods that are readily 

available locally. It contains totally 21 recipes; 20 recipes for main dishes and one for a beverage. 

Many of the foods contain banana flower and herbs and spices.  

Key words: nursing mother, nutrition, local wisdom  
(1)ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร บางเขน 

(1)Faculty of Agriculture 
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สวนที่ 2                            รายงานผลการวิจยัฉบับสมบูรณ 
โครงการวิจัยทุนอุดหนนุวิจัย มก.  ปงบประมาณ 2551 

โครงการวิจยัรหัส ว-ท(ด)1.51 

 

ภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับแมระหวางใหนมบุตร 
Traditional Health Food for Nursing Mothers 

 

ทัศนีย ล้ิมสุวรรณ 

Tasanee Limsuwan 
บทคัดยอ 

 

 งานวิจยัภูมิปญญาอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตรมีวัตถปุระสงคในการศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกีย่วกับ

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงในระหวางใหนมบุตรเพื่อนํามาพฒันาตาํรับอาหารสนบัสนุนการเลี้ยงลูก 

ดวยนมแมใหประสบความสําเร็จและเปนไปตามแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยการสัมภาษณ 

กลุมตัวอยางที่เจาะจงเลือกผูที่นาจะมีความรูในเรื่องของภูมิปญญาดวยการแนะนําของคนในทองถิ่นจาํนวน 

56 คนในจงัหวัดเชียงใหม นครราชสีมา พระนครศรีอยุธยา และนครศรีธรรมราช ซึ่งประกอบดวยผูสูงอาย ุ 

ผูนําชุมชน หมอตําแย อาสาสมัครสาธารณสุขหมูบาน นอกจากนีย้ังไดศึกษาพฤติกรรมการใหนมบุตรและ 

การบริโภคอาหารของผูที่เปนแมเพื่อประกอบการจัดทาํตํารับอาหาร ดวยการสอบถามกลุมหญงิที่มีบุตร 

อายุไมเกนิ 1 ปที่มารับบริการที่คลินกิเด็กสุขภาพดีที่โรงพยาบาลชุมชนในจงัหวัดดังกลาวจาํนวน 481 คน  

 ผลการศึกษาภูมิปญญาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญงิใหนมบุตรพบวาอาหารที่แนะนําสาํหรับหญิง

ใหนมบุตรมหีลากหลาย จัดเปนกลุมใหญๆ ได 3 กลุม คือ กลุมที่มีผลตอการกระตุนการไหลของน้าํนม กลุมที่มี

ผลตอสุขภาพทั่วไป และกลุมที่ไมแนะนาํใหบริโภค เนื่องจากอาจมีผลทําใหน้าํนมหยุดไหล สําหรบักลุมที่ชวย

กระตุนการไหลของน้ํานมประกอบดวยกลุมยอย 2 กลุม ไดแก กลุมที่มีผลตอการกระตุนการไหลของน้ํานม  

ซึ่งอาหารที่เปนที่รูจักมากทีสุ่ด คือ หวัปลี ซึ่งมีผลสอดคลองในทุกจงัหวัด กลุมที่สองคือกลุมอาหารที่มีรสเผ็ดรอน 

ที่ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดที่นาสงผลตอการขบัน้ํานมดวยเชนกนั ไดแก เครื่องเทศและผกัสมุนไพร

หลายชนิดซึง่สวนใหญสามารถพบไดในอาหารไทย จากการสํารวจกลุมตัวอยางหญงิที่มีบุตรอายุไมเกิน 1 ป  

มีชวงอายุต้ังแตนอยกวา 20 ปถึงมากกวา 35 ป เกือบกึง่หนึง่มีอาชีพแมบาน และรอยละ 42.4 จบการศึกษา

ระดับมัธยมศกึษา ในจาํนวนกลุมตัวอยางมีเพียงรอยละ 62.2 ที่เลี้ยงบุตรดวยนมแม แมสวนใหญระบุวามี

ความตั้งใจเลีย้งบุตรดวยนมแมกอนการตั้งครรภ และมีการใหนมบตุรทันทหีลงัคลอดหรือภายใน 3 ช่ัวโมง 

หลังคลอด สวนใหญมีความรูการเลี้ยงบุตรดวยนมแมระดับปานกลาง และมีครอบครัวสนับสนุนการเลี้ยงบุตร

ดวยนมแม ระดับความรูเร่ืองการเลีย้งบุตรดวยนมแมมคีวามสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<0.05) กับ



 ii

ความถี่ในการใหนมบุตรและความสมัพนัธกับการน้ํามากกวา 8 แกว สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมเนน

อาหารชนิดใดเปนพเิศษ  

 การพัฒนาตํารับอาหารเนนอาหารที่สามารถหาไดงายในทองถิน่ เปนประเภทอาหารคาว 20 รายการ 

และเปนเครื่องดื่ม 1 รายการ เปนตัวอยางอาหารที่ประกอบดวยหวัปลี และเครื่องเทศสมุนไพรที่ใหรสเผ็ดรอน 

  
คําสําคัญ:   หญิงใหนมบุตร อาหาร  
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Abstract 
 

 The objective of this research was to study the traditional Thai intellectual heritage 

concerning nutrition for nursing mothers in order to develop food recipe that will help support the 

breastfeeding campaign and will be compatible with the Sufficiency Economy philosophy. Data on 

traditional advice for the nutrition of nursing mothers was gathered from interviewing 56 people in the 

provinces of Chiang Mai, Nakhon Ratchasima, Phra Nakhon Si Ayutthaya, and Nakhon Si Thammarat 

who were recommended by local people as being knowledgeable on the subject. Most of these 

samples were elders, community leaders, midwives, and village public health volunteers. 

Additional data on the breastfeeding behavior and nutritional behavior of nursing mothers was 

gathered by questionnaire from a sample group of 481 women with children aged less than 1 year 

who went in for services at the healthy child clinics of community hospitals in the same 4 provinces.    

 The results showed that a wide variety of foods are traditionally recommended as nutritious 

for nursing mothers. They can be roughly divided into 3 groups: foods believed to promote 

lactation, foods believed to be good for general health, and foods that are recommended against 

because they might stop the flow of breast milk. The first group, foods believed to promote 

lactation, is divided into 2 sub-groups. The first is foods that are said to stimulate the flow of breast 

milk, most notably consisting of banana flower, which was recommended by people in every 

province studied. The second sub-group is spicy foods  that stimulate blood circulation, which is 

also believed to promote lactation. This group consists of several herbs and spices, most of which 

are commonly used in Thai cuisine. Results from the survey of women with children aged less than 

one year showed that their age ranged from less than 20 to over 35; the majority was home makers 

and 42.4% had completed secondary school level education. Only 62.2% were breastfeeding, 

although the majority reported their intention of giving breastfeeding for their children before they 

got pregnant and even they did started breastfeeding after delivery or within 3 hours following 

delivery. Most had a medium level of knowledge about breastfeeding and their families supported 

the idea of breastfeeding. There was a statistically significant relationship (p<0.05) between 

frequency of breastfeeding and knowledge of breastfeeding, and between frequency of 

breastfeeding and drinking more than 8 glasses of water a day. There was no clear evidence that 

they ate certain foods to stimulate lactation or for other specific aspects of maternal health.      



 iv

 The development of the food recipe for nursing mothers emphasizes foods that are readily 

available locally. It contains totally 21 recipes; 20 recipes for main dishes and one for a beverage. 

Many of the foods contain banana flower and herbs and spices.  

  
Key words: nursing mother, nutrition, local wisdom  
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 ทายนี้ขอขอบคุณสถาบันวิจยัและพัฒนาแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรที่ใหการสนบัสนุน

งบประมาณการวิจัย 
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บทนํา 
 
1.  ความสําคัญและที่มาของปญหาวจิัย 
 

 อาหารจัดเปนปจจัยสําคัญสาํหรับการดํารงชีวิตของบุคคลทุกวยั โดยเฉพาะในวยัทารก 

ซึ่งเปนชวงวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโตรวดเร็วมากกวาในวยัอื่นๆ และเปนพื้นฐานสําหรับการ

เจริญเติบโตและการพฒันาสมอง รวมทัง้การปองกนัปญหาสุขภาพในระยะยาว การใหอาหารที่

เหมาะสมและเพียงพอสาํหรบัทารกจงึมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง เด็กทีข่าดสารอาหารในชวงนี้จะมี

ผลเสยีตอสติปญญาอยางถาวรตลอดชีวติ (กองโภชนาการ, 2548) 

 

 จากการรายงานของศนูยนมแมแหงประเทศไทย (2548) กลาววาการใหเด็กกนินมแม 

อยางเดยีวเปนเวลานานตัง้แต 4 เดือนขึ้นไป เด็กมีโอกาสเกิดภูมิแพนอยกวาเด็กที่กนินมวัวหรือกนินม

ผสมระหวางนมแมและนมววั การเกิดโรคภูมิแพ เชน ผ่ืนผิวหนงัอักเสบ หอบหืด ในชวงขวบปแรก

พบวาลดลงอยางชัดเจน นอกจากนี้ยงัพบวานมแมยงัมีสารอาหารหลายชนิดที่มีความเหมาะสมกับ

การสรางเซลลสมอง เชน ดีเอชเอ (DHA) สารนิวคลีโอไทด ซีรีโบรไซด ทอรีน ฟอสโฟลิปด คอเลสเทอ

รอล ฮอรโมน และเอนไซมตางๆ นอกจากนี้ความใกลชดิและออมกอดของแมระหวางใหนมบุตรยงัชวย

กระตุนการโยงใยของเสนประสาทสมอง ทําใหลูกมีสมองที่ไวตอการรับรูและเรียนรูส่ิงใหมๆไดอยาง

รวดเร็ว นอกจากนีก้ารใหนมบุตรยังชวยสงเสริมสุขภาพของแม ทําใหรางกายของแมฟนตัวไดเร็ว 

น้ําหนกัหลงัคลอดลดลงไดดี ปองกนัโรคอวนหลังคลอด และยังชวยเปนการประหยัดคาใชจาย และ

สงเสริมสายใยรักระหวางแมกับลูกซึง่จะเปนพืน้ฐานที่ชวยสงเสริมความเขมแข็งของครอบครัวที่จะ

เกื้อหนุนตอการพัฒนาคุณภาพของครอบครัวและเด็ก การเลีย้งลูกดวยนมแมจึงถอืเปนยทุธศาสตร

สําคัญในการพัฒนาคนและสังคมที่มีคุณภาพและอยูบนพืน้ฐานของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 

 องคการอนามยัโลกไดแนะนาํการเลีย้งลูกดวยนมแมอยางเดียวโดยไมตองใหอาหารอื่นรวม

ดวยตั้งแตแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน ความสําเร็จของการเลีย้งลูกดวยนมแมข้ึนกับความเชื่อมั่น ทัศนคติ 

และการดูแลสุขภาพของแมเอง อาหารการกินของแมเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งที่ชวยสงเสริมสุขภาพ

ของแมใหแข็งแรงและสงเสริมการผลิตน้าํนมใหเพียงพอ ในประเทศไทยการใหนมแมอยางตอเนื่องยังมี

อัตราต่ํา โดยมีปจจัยที่เกี่ยวของหลายประการรวมทั้งปญหาสุขภาพของแมเอง การมีน้ํานมไมเพียงพอ 

ไดมีหนวยงานภาครัฐและเอกชนหลายแหงไดรวมกันรณรงคเพื่อสงเสรมิการใหนมแมอยางตอเนื่อง 

 



 2 

 ในระยะใหนมลูก แมตองการอาหารเพิ่มข้ึนกอนระยะตัง้ครรภเพราะตองใชอาหารสาํหรับสราง

น้ํานมใหลูก แมที่ขาดอาหารจะทาํใหน้ํานมมีคุณภาพของสารอาหารต่ําไปดวย อาหารสําหรับแมใน

ระยะใหนมลูกจึงเปนเรื่องสําคัญ อยางไรการศึกษาเรื่องอาหารสําหรับเสริมสรางนมแมยังมนีอย 

นอกจากนี้ตามตําราภูมิปญญาสมุนไพรไทยไดกลาวถงึอาหารหลายชนิดที่มีสรรพคณุในการชวย

สงเสริมการหลั่งน้าํนมของแม เชน แกงเลยีง โบราณเชื่อวาชวยสรางน้าํนมสาํหรับสตรีหลังคลอด ทําให

น้ํานมมีคุณภาพสมบูรณ และยังชวยสงเสริมสุขภาพของแม อาหารประเภทตมโคลง หอหมก แกงสม 

ชวยปรับธาตุ ทําใหเจริญอาหาร กินอาหารไดดีและเพิ่มความสดชืน่ใหกับรางกาย สมุนไพรหลายชนิด 

เชน ตะไคร พริก กระเทียม หอมแดง ชวยขับลม ซึ่งลวนมีประโยชนตอสุขภาพของแมระหวางใหนม

บุตร (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2540) อยางไรก็ดีการศึกษาในเรื่องดังกลาวยังมนีอยมาก ขอมลู

ตางๆยังกระจดักระจาย และยังไมไดนาํภูมิปญญามาใชประโยชนอยางเปนรูปธรรม ดวยเหตนุี้จงึเหน็

ความสาํคัญในการศึกษาวจิัยภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวกับอาหารที่ชวยสงเสริมสุขภาพของแมระหวางให

นมบุตรจากผูทรงคุณวุฒิและภูมิปญญาชาวบานในภูมภิาคตางๆเพื่อนํามาใชประโยชนในการพฒันา

เปนตาํรับอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อสงเสริมสุขภาพของแมและลูกและการสนับสนนุการเลี้ยงลูกดวยนม

แมอยางมีคุณภาพ  และเพื่อใหไดขอมูลสมบูรณมากยิง่ขึ้นจึงไดเพิม่การศึกษาพฤติกรรมการใหนมบุตร

และการบริโภคอาหารของหญิงใหนมบุตรดวย 

 
2.  วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 
 2.1  เพื่อศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตรในภูมิภาค

ตางๆ 

 2.2  เพื่อศึกษาพฤตกิรรมการใหนมบุตรและการบริโภคอาหารของหญงิใหนมบุตรในภูมิภาค

ตางๆ 

 2.3  เพื่อพัฒนาตํารับอาหารเพื่อสุขภาพสาํหรับหญิงใหนมบุตรเพื่อสนับสนนุการเลีย้งลูก 

ดวยนมแมตามแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการเสริมสรางสุขภาวะของแมและเด็ก 

 
3.  ขอบเขตของโครงการวิจัย 
 เปนการศึกษาเชิงคุณภาพกบักลุมตัวอยางที่เปนผูทรงคณุวุฒิและภูมปิญญาดานอาหารไทย

และสมุนไพรไทยในสวนกลางและสวนภมูิภาคซึ่งไดรับการแนะนําจากองคกรในทองถิน่ และพฤตกิรรม

การใหนมบุตรและการบริโภคอาหารของหญิงใหนมบุตร เพื่อนาํองคความรูมาใชในการพัฒนาตํารับ

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตร   
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4.  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 4.1  ไดองคความรูดานภูมปิญญาที่เกีย่วกับอาหารสงเสริมสุขภาพของหญงิใหนมบุตร ที่จะ

เปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพของแมและเด็กใหไดรับการพัฒนาอยางเต็มศักยภาพตลอดจน

สนับสนนุการสงเสริมการใหนมบุตรบนแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีงชวยใหแมสามารถเลี้ยงดู

บุตรไดไมตองมีภาระในการหาคาใชจายในการจัดซื้อนมสําหรับเลีย้งบุตรมากเกนิไป 

 4.2  หนวยงานทีน่ําผลการวิจัยไปใชประโยชน 

1) สําหรับการเรียนการสอน ไดแก สถาบนัการศึกษาตางๆที่มีการสอนดานอาหารและ

โภชนาการ ดานวทิยาศาสตรสุขภาพ และดานทางการแพทย 

2) สําหรับการเผยแพรสูประชาชน ไดแก กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย 

กระทรวงเกษตรและสหกรณ รวมทัง้กระทรวงศกึษาธิการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 การวิจัยไดมีการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในหัวขอตอไปนี้ 

1. ประโยชนของนมแม 
2. การเลี้ยงลูกดวยนมแม 
3. ความตองการพลังงานและสารอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตร 
4. ปริมาณอาหารที่แนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตร 
5. อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตร 
 

1.  ประโยชนของน้ํานมแม 
 

ทารกจัดเปนชวงวัยที่มีความสําคัญสําหรับชีวิต เพราะมีอัตราการเจริญเติบโตสูงกวา 

วัยอื่นเปนวัยของการพัฒนาเพื่อเปนพื้นฐานของการพัฒนาการเมื่อเติบใหญ ทารกตองการ 

สารอาหารที่ครบถวนสมบูรณเพื่อตอบสนองความตองการสําหรับการเจริญเติบโต นมแม 

จัดเปนอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารก 
 

องคการอนามัยโลกไดแนะนําใหนมแมใหนานที่สุด อยางนอย 6 เดือน เพื่อสงเสริม 

สุขภาพของทารกโดยไมจําเปนตองไดรับอาหารเสริมชนิดอื่น (กองโภชนาการ กรมอนามัย,  

2548) 

 

จากการรายงานของศนูยนมแมแหงประเทศไทย (2548) กลาววาการใหเด็กกนินมแม 

อยางเดยีวเปนเวลานานตัง้แต 4 เดือนขึ้นไป เด็กมีโอกาสเกิดภูมิแพนอยกวาเด็กที่กนินมวัวหรือกนินม

ผสมระหวางนมแมและนมววั การเกิดโรคภูมิแพ เชน ผ่ืนผิวหนงัอักเสบ หอบหืด ในชวงขวบปแรก

พบวาลดลงอยางชัดเจน นอกจากนี้ยงัพบวานมแมยงัมีสารอาหารหลายชนิดที่มีความเหมาะสมกับ

การสรางเซลลสมอง เชน ดีเอชเอ (DHA) สารนิวคลีโอไทด ซีรีโบรไซด ทอรีน ฟอสโฟลิปด คอเลสเทอ

รอล ฮอรโมน และเอนไซมตางๆ นอกจากนี้ความใกลชดิและออมกอดของแมระหวางใหนมบุตรยงัชวย

กระตุนการโยงใยของเสนประสาทสมอง ทําใหลูกมีสมองที่ไวตอการรับรูและเรียนรูส่ิงใหมๆไดอยาง

รวดเร็ว นอกจากนีก้ารใหนมบุตรยังชวยสงเสริมสุขภาพของแม ทําใหรางกายของแมฟนตัวไดเร็ว และ

ยังชวยเปนการประหยัดคาใชจาย และสงเสริมสายใยรักระหวางแมกับลูกซึ่งจะเปนพืน้ฐานทีช่วย

สงเสริมความเขมแข็งของครอบครัวทีจะเกือ้หนนุตอการพัฒนาคุณภาพของครอบครัวและเด็ก 
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สอดคลองกับรายงานของคณะทํางานเกีย่วกับการใหนมแมแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (Working 

Group on Breastfeeding, 1997) ซึ่งรายงานวา The American Academy of Pediatrics แหง

ประเทศสหรัฐอเมริกาไดแนะนําวานมแมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับทารก เปนประโยชนสําหรับ

การสงเสริมสุขภาพทั่วไป การสงเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารก และยังชวยลด

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคทองรวง การอักเสบในระบบทางเดินหายใจ การอักเสบในทอปสสาวะ 

และโรคติดเชื้ออีกหลายชนิด  นอกจากนี้ยังชวยสงเสริมพัฒนาการดานสติปญญา และสุขภาพของ

แม การที่ทารกมีสุขภาพดียงัสงผลดีตอการลดคาใชจายดานการดูแลรักษาสุขภาพ และเวลาเดียวกนั

ทําใหแมมีเวลาดูแลลูกคนอืน่และรับผิดชอบภารกิจอ่ืนๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทางคณะทํางาน

เกี่ยวกับการใหนมแมดังกลาวมนีโยบายในการสงเสริมใหรอยละ 70 ของแมใหนมบตุรนับต้ังแตหลัง

คลอด และมีอยางนอยรอยละ 50 ที่ใหนมแมตอเนื่องจนถงึเดือนที่ 5 และ 6 การสํารวจผูอาศัยอยูใน

แถบภูเขาและแปซิฟกของประเทศพบวาอตัราการใหนมแมพบวามีอัตราสูงในกลุมแมที่มีรายไดสูง มี

การศึกษาระดับปริญญา และแมที่มีอายุมากกวา 30 ป 

 

 กองโภชนาการ กรมอนามัย (2548) ไดสรุปประโยชนของน้าํนมแมดังนี ้

1.1  คุณคาทางโภชนาการ น้าํนมแมมสีารอาหารครบถวนและสามารถตอบสนอง 

ความตองการของทารกไดเปนอยางดี โปรตีนในน้าํนมแมมีความแตกตางจากนมววั โปรตีนในน้าํนม

แมสามารถยอยงายและรางกายทารกสามารถดูดซึมไปใชประโยชนไดเต็มที่ แลคโตสซึ่งเปน

คารโบไฮเดรตที่มีในน้ํานมชวยในการดูดซมึของธาตุเหลก็และแคลเซียม ไขมันในน้าํนมแมมีกรดไขมัน

จําเปนครบถวน สําหรับโซเดยีมและแรธาตชุนิดอื่นในน้าํนมแมจะมีนอยกวานมววั ทาํใหไตของทารก

ไมตองทํางานหนกั 

1.2  ชวยเสรมิสรางภูมิคุมโรค นมแมมีสารหลายชนิดที่ชวยปองกนัการติดเชื้อ เชน  

lysozyme, secretory IgA, complement, interferon, oligosaccharide, nucleotide, cytokine, 

lactoferrin, sialic acid นอกจากนี้กรดอะมิโนในนมแม เชน glutamine, arginine, และ threonine 

ชวยกระตุนการสรางภูมิคุมกนัโรคในรางกายทารกใหเพิ่มข้ึนอยางรวดเรว็ 

1.3  ชวยสงเสริมการเจรญิเติบโตของทารก ทารกทีไ่ดรับนมแมในชวง 3-4 เดือน แรก 

ของชีวิตพบวามีอัตราการเจรญิเติบโตตามเกณฑขององคการอนามัยโลก มีขนาดเสนรอบศีรษะโตกวา

มาตรฐานในขวบปแรก จอประสาทตาของทารกที่ไดรับนมแมอยางเดียว 4 เดือน มีปฏิกิริยาตอบสนอง

ที่รวดเร็วกวาทารกที่ไดรับนมแมนอยกวา 4 เดือน 
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1.4  มีผลดีตอจิตใจของแมและลกู การสัมผัสระหวางการใหนมบุตรอยางตอเนื่อง 

และสม่ําเสมอจะชวยสรางเสริมความมัน่คงของจิตใจของแมและลูก กอใหเกิดพัฒนาการดานสมอง 

สติปญญา ความฉลาดทางอารมณ และการเสริมสรางบคุลิกภาพที่ดี ในวัยเด็กและเปนพืน้ฐานสาํหรับ

การเติบโตเปนเด็กโตและวยัผูใหญทีม่ีคุณภาพตอไป 

1.5  ชวยเสรมิสรางพัฒนาการทางสมองและเชาวนปญญา ทารกที่ไดรับนมแม 

ในชวง 4-9 เดือนแรกของชีวติ มีผลการประเมินโดยใช Bayley Motor and Mental Scales ไดคะแนน 

sensory motor development, vocabulary และ visionmotor co-ordination เพิ่มข้ึน เมื่อเด็กอายุ 7-

13 ป จะมีระดบัสติปญญาสูงกวากลุมที่ไมไดรับนมแม โดยเฉพาะอยางยิ่งในทารกทีค่ลอดกอนกําหนด  

1.6  ชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะภูมิแพ  การใหนมแมอยางเดียว 4 เดือน ลด 

ความเสีย่งตอการเกิดโรคหอบหืดเมื่ออายุ 6 ป  นมแมยังชวยลดอัตราการเกิดผื่นแพที่ผิวหนังในทารกที่

มีประวัติภูมิแพในครอบครัว 

1.7  ชวยปกปองการเปนโรคหลายชนดิ ทารกที่ไดรับนมแมอยางเดียวนาน 4 เดอืน 

ข้ึนไป มีอัตราการเจ็บปวยลดลง เชน โรคอุจจาระรวง โรค necrotizing enterocolitis โรคหูชั้นกลาง

อักเสบ โรคติดเชื้อทางเดินหายใจที่รุนแรง ภาวะติดเชื้อในกระแสโลหิต โรคเยื่อหุมสมองอักเสบ 

นอกจากนีย้ังชวยสงเสริมสุขภาพในระยะยาว ลดความรุนแรงของโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน โรคอวน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ  

1.8  ชวยสงเสริมสุขภาพของแม การใหลูกดูดนมทนัทีหลงัคลอดพบวาชวยกระตุน 

การหลัง่ฮอรโมน เชน prolactin และ oxytocin ฮอรโมน prolactin ชวยกระตุนการสรางน้าํนม สวน 

oxytocin ชวยการบีบตัวของมดลูก จงึทาํใหภาวะการตกเลือดหลังคลอดลดนอยลง มดลูกเขาอูเร็ว มี

ภาวะ lactation amenorrhea ที่ชวยใหต้ังครรภหางลง สลายไขมันทีส่ะสมขณะตั้งครรภใหลดลงอยาง

รวดเร็ว ลดความเสี่ยงตอการเปนมะเรง็ เชน มะเร็งรังไข มะเร็งมดลูก ในระยะกอนหมดประจําเดือน 

และชวยปองกนัภาวะโรคกระดูกพรุน 

1.9  ประโยชนในดานเศรษฐกจิ ครอบครัว และสิ่งแวดลอม การเลี้ยงลูกดวยนม 

แมชวยประหยัดคาใชจายในการซื้อนมและอุปกรณสําหรับใหนมลูก  ลดคาใชจายในการดูแลรักษา

โรคภัยตางๆ ลดปญหาขยะที่เกิดจากบรรจุภัณฑและอุปกรณใหนมขวด  

 

คณะทํางานสงเสริมการใหนมแมแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (Working Group on 

Breastfeeding, 1997) และคําแนะนําสําหรับมารดา (นิรนาม, 2007) ในการใหนมแม ดังนี ้

1. นมแมเปนอาหารทีเ่หมาะสมที่สุดสําหรับทารก รวมทั้งทารกที่คลอดกอนกาํหนดและทารก

ที่เจ็บปวย กรณียกเวนจะมนีอยมาก 
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2. ควรใหนมแมเร็วที่สุดหลงัคลอด ควรใหภายในชัว่โมงแรกหลังคลอด และควรใหทารกไดอยู

ใกลชิดกับแมใหมากที่สุด 

3. ควรใหนมแมทุกครั้งที่ทารกแสดงอาการหวิหรือตองการกินนม ไมควรรอจนกระทัง่ลกูรอง 

ซึ่งสามารถสงัเกตไดจากอากัปกิริยาของทารก เชน ทารกทําปากดูดนม หรือหันหนาเขาเตานม หรือมี

การเคลื่อนมือมาใกลปาก โดยปกติควรใหนมแมวนัละ 8-12 คร้ัง หรือ 10-12 คร้ัง และแตละครั้งควรให

นมแมจนกระทั่งทารกรูสึกอิม่ ประมาณ คร้ังละ10-15 นาท ี 

4. นมแมในระยะแรกจะมีลักษณะใส ที่เรียกวา “นมน้ําเหลอืง” (colostrum) มีสารภูมิคุมกัน 

หลังจากมกีารใหนมแมบอยๆในระยะ 2 วนัแรก จะกระตุนใหน้ํานมแมหลั่งออกมาประมาณวนัที ่3-4 

หลังคลอด และเตานมจะเริม่รูสึกตึงและคดั 

5. ไมควรใหน้าํ น้ํากลโูคส หรืออาหารอืน่สําหรับทารกที่ไดรับนมแม นอกจากแพทยส่ัง ทารก

ที่ไดรับนมแมเพียงพอแลวไมจําเปนตองใหน้าํหรืออาหารเสริมชนิดอืน่ 

6. หลังจากออกจากโรงพยาบาลแลว ควรนาํทารกพบแพทยเปนระยะ  

7. แนะนาํใหนมแมอยางเดยีวจนทารกอายุ 6 เดือน ทารกที่หยานมแมกอนอาย ุ1 ขวบควร

ไดรับนมผสมสําหรับทารกทีเ่สริมดวยธาตุเหล็ก ไมควรใหน้าํนมววั  

8. ในชวง 6 เดือนแรก อาหารชนดิอื่น เชน น้ํา น้าํผลไม หรืออาหารชนดิอื่นจัดวาไมจาํเปน

สําหรับทารกทีไ่ดรับนมแมเพยีงพอ สําหรับวิตามนิดีและธาตุเหลก็อาจมีการใหเสริมกอนอายุ 6 เดือน 

ในเด็กที่แมมปีญหาของการขาดวิตามินดหีรือในเด็กที่ไดรับแสงแดดไมเพียงพอ และมีปริมาณธาตุ

เหล็กต่ํา 

9. ในกรณีที่แมหรือทารกจําเปนตองอยูโรงพยาบาล ควรพยายามสงเสริมการใหนมแมใหมาก

ที่สุด  

 

น้ํานมแมในระยะแรกจะมีลักษณะใส มีสีเหลืองออน เรียกวา “นมน้ําเหลือง” (colostrum ) มี

สารอาหารและภูมิคุมกันโรค จึงควรใหทารกไดดูดนมตั้งแตวันแรกหลังคลอด และหากในชวง 2 วันแรก

มีการใหทารกไดดูดนมแมบอยๆ ประมาณ 10-12 คร้ังตอวัน จะชวยกระตุนใหรางกายแมสรางน้าํนมได

เร็วยิ่งขึน้ ประมาณวนัที ่3-4 หลงัคลอด แมจะมีการสรางน้าํนมปกติของแม (regular milk) แมจะรูสึก

เตานมเริ่มตึง น้ํานมของแมจะมีลักษณะใส (look thin and watery) และมีสีออกฟาๆ (almost blue) 

ไมมีสีขาวเหมอืนนมวัวทั่วไป ในชวงวันแรกๆ ทารกอาจมีการนอนหลบัเปนสวนใหญ มารดาอาจตอง

กระตุนใหลูกตื่น เพื่อดูดนมจากแม  ส่ิงที่จะสังเกตไดวาลกูไดกินนมเพยีงพอ คือ ควรมีการขับถายใน

แตละวัน และมีน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนหลังจากแมเร่ิมมีการหลั่งน้ํานมตามปกติแลว เพราะในชวงวันแรกๆ

หลังคลอด ลูกอาจมีน้าํหนักตัวลดเนื่องจากการสูญเสียน้ําออกจากรางกาย แตหลงัจากไดรับน้ํานม
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จากแม ลูกจะเริ่มมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ กรณีที่แมมีอาการเจ็บเมื่อใหนมลูก ควรปรึกษาผูที่มีความรู 

และในระหวางใหนมลูก ควรใหตัวของลูกแนบชิดกับตัวแม ซึ่งกอใหเกดิความรูสึกผกูพนัระหวางแมกับ

ลูก และชวยผอนคลายความรูสึกของแมซึง่จะชวยกระตุนการทํางานของรางกายในการผลิตน้ํานม  

(นิรนาม, 2007) 

 

สมาคมนกักาํหนดอาหารแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (American Dietetic Association, 2005) 

ไดกลาวถงึประโยชนของการใหนมแมตอบุตรและตัวมารดา ดังตารางที ่1 

 

ตารางที่ 1  ประโยชนของการใหนมบุตรตอบุตรและผูที่เปนแม 

 

Benefits for infant Benefits for mother 

Provide optimal nutrition for infant promotes faster shrinking of the uterus 

Garantees safe, fresh milk,  reduces postpartum bleeding 

enhances immune system decreases risk of breast and ovarian 

cancer 

protects against infectious and non-

infectious diseases 

delays resumption of the menstrual cycle 

protects against allergies and intolerances improves bone density 

decreases risk of diarrhea and respiratory 

infections 

decreases risk for hip fracture 

promotes correct development of jaws, 

teeth, and speech patterns 

improves glucose profile in gestation 

diabetics 

decreases risk of childhood obesity strengthens bond with the infant 

increases risk for heart disease enhances self-esteem in the maternal role 

increases bonding with mother eliminates the need for preparing and 

mixing formula 

 saves money not spent on formula 

ที่มา: American Dietetic Association (2005) 
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 นอกจากนี้องคการอนามัยโลกและกองทนุเด็กภายใตการสนับสนุนของสหประชาชาติไดให

ขอแนะนํา 10 ขอ สําหรับโรงพยาบาลในการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม (Baby-Friendly 

Hospitals) ดังนี ้

 1.  Have a written breastfeeding policy that is routinely communication to all health 

care staff. 

 2.  Train all health care staff in skills necessary to implement this policy. 

 3.  Inform all pregnant women about the benefits and management of breastfeeding. 

 4.  Help mothers initiate breastfeeding within 1 hour of birth. 

 5.  Show mothers how to breastfeed and how to maintain lactation, even if they are 

separated from their infants. 

 6.  Give newborn infants no food or drink other than breast milk, unless medically 

indicated. 

 7.  Practice “rooming in” allow mothers and infants to remain together 24 hours a 

day. 

 8.  Encourage unrestricted breastfeeding. 

 9.  Give no artificial teats or pacifiers to breastfeeding infants. 

 10. Foster the establishment of breastfeeding support groups and refer mothers to 

them on discharge from the hospital or clinic. 

 
2.  การเลีย้งบุตรดวยนมแม 
 
 การศึกษาในหมูบานแหงหนึง่ในจงัหวัดกาฬสินธุโดยวธิีการสังเกตอยางมีสวนรวมระหวาง

เดือนมกราคม-ธันวาคม 2529 พบวาน้าํนมแมในระยะ 2-3 วันแรกมีสีเหลืองออนๆ ชาวบานเรียกวา 

“น้ํานมเหลือง” หรือ “หัวน้ํานม” (colostrum) ในทางวิชาการนั้นน้ํานมชนิดนี้สามารถใชเลี้ยงทารกได

จนกวาน้ํานมจะมาตามปกติในวันตอมา น้ํานมในระยะแรกนี้เชื่อวามคุีณสมบัติเปนยาขับข้ีเทา 

(Mueconium) และมีคุณคาอาหารสูง มีสารตอตานเชื้อโรคจํานวนมาก ทาํใหลูกมีภูมิตานทานโรคสูง 

แตจากการศึกษาพบวาชาวบานมกับีบน้ํานมเหลืองทิ้งเนื่องจากเชื่อวา น้ํานมเหลืองทาํใหเด็กทองเสีย

ถาบริโภคเขาไป โดยแมเร่ิมใหนมบุตรประมาณ 2-3 วันหลังคลอด เนือ่งจากระยะนีน้้ํานมเริ่มมา และ

จะใหไปจนประมาณปคร่ึงหรือมากกวานี้ คือ จะใหไปเร่ือยๆจนไมมนี้าํนมหรือจนกระทั่งมีลูกคนตอไป 

(พิษณุ, 2536) 
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 กอนใหนมลกู แมควรสํารวจตนเองกอนวาหัวนมยืน่พอใหลูกไดงับขณะใหนมแมหรือไม  

หญิงบางคนมหีัวนมบุมลงไปใตลานนม จะทําใหลูกดูดนมแมไมไดดี ถาพบเปนเชนนั้น จะตองหมัน่ 

ดึงหัวนมขึน้มาทุกวนั วันละ 2-3 เวลา เพือ่ใหเยื่อพงัผืดที่ดึงร้ังหัวนมลงไป คลายตวัลง ทําใหหวันมผุด

ข้ึนมา นอกจากนี้ใหใช 2 นิ้ว คือนิ้วชี้และนิว้กลางกดลงขางหัวนม ใหหวันมโผลข้ึนมาแลวหนีบหัวนม

นั้นใหยืดออกมา ทําเชนนี้เร่ือยๆทุกวัน จนกวาจะคลอดลูก ก็จะมีหวันมโผลใหลูกดูดไดงายขึ้น 

 

การใหนมแมประสบผลสําเร็จนั้น ควรเนนในชวงแรกหลังลูกคลอดออกมาทันที โดยใหลูก 

ไดดูดนมแมจากทัง้ 2 เตา หลังจากลูกไดรับการเช็ดตัวเรยีบรอยแลว ไมควรใหนมผสมใดๆแกลูก 

ในชวง 2-3 วันแรกหลังคลอด น้ํานมอาจจะยังนอย เพราะสรางยงัไมมาก ควรใหดูดนมแมจากทัง้  

2 เตาทกุครั้ง ลูกอาจจะรอนกวนหรือหวิบอย ก็ไมตองกงัวล หมัน่ใหลูกไดดูดนมแมบอยๆ ขณะทีลู่กรอง

มากหรือรองกวน อาจจะอุมลูกเพื่อใหอารมณสงบลงชัว่คราวกอนที่จะใหนมแม ในชวงน้ํานมแมยงัไหล

ไมมาก แมควรพักผอนใหเพยีงพอ ด่ืมน้ําและนมใหมากขึ้น เพื่อสรางน้ํานมใหแกลูก ประมาณวนัที ่7 

หลังคลอด น้ํานมจะเริ่มไหลมากขึ้น ซึง่แมจะรูสึกไดเองวา แตละเตาจะเริ่มคัดในชวงกอนเวลาที่ลูก 

จะหวิ และเมือ่ลูกดูดนมแมจากเตาหนึ่ง จะเหน็น้าํนมไหลจากหัวนมอกีเตาหนึง่ ซึง่เปนสัญญาณ 

วาแมมกีารสรางน้ํานมที่เพยีงพอแลว  

 

 เมื่อแตละเตามีการสรางน้าํนมเพียงพอ ในการดูดนมแมแตละครั้ง ลูกจะดูดเพียงเตาใด 

เตาหนึ่งก็จะทาํใหอ่ิมทองได โดยจะสงัเกตวาลูกจะดูดเตานัน้ประมาณ 10 นาท ีหรือมากกวา จนลกู

เร่ิมจะคลายปากและกาํลังจะเคลิ้มหลับ กค็วรใหลูกหนัมาดูดจากอกีเตาหนึ่ง เพื่อลางคอลูก ทัง้นี้

น้ํานมแมสวนตนของแตละเตาจะคอนขางใส และน้ํานมแมสวนปลายเตาจะคอนขางขนเพราะมีไขมัน

มาก จึงควรใหลูกไดดูดจากอีกเตาสักเลก็นอยกอนทจีะเลิกดูดนมทกุครั้ง โดยไมจาํเปนตองใหลูกดื่ม

น้ําเปลา หรือมีขวดน้ําเปลาในการเลีย้งลกูเลย 

 

 เพื่อใหนมแมมีคุณคาแกลูกมากที่สุด หลังคลอดแมควรรับประทานอาหารทีห่ลากหลาย คือ  

มีขาว เนื้อสัตว อาหารทะเล ผัก ผลไม และนมวัวอีกอยางนอยวนัละ 3 แกว เพราะการรับประทาน

อาหารที่ครบทุกหมูเหลานี้ ก็เพื่อใหน้าํนมแมมีสารอาหารตางๆทั้งแรธาตุและวิตามนิครบถวน 

นอกเหนือจากภูมิตานทานสาํหรับตอสูเชื้อโรคตางๆ  

 

 เมื่อน้ํานมแมไหลคลอง โดยอาจจะสังเกตวาลูกดูดไดดีและนอนหลับทกุครั้งที่ดูดนมเสร็จ    

แมอาจคิดถึงเรื่องการคุมน้าํหนกัตัวเพื่อใหหุนกระชับ โดยขั้นแรก ควรชั่งน้าํหนักตวัวาเปนเทาไร โดยมี
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เปาหมายในชวงใหนมลกูใหมีน้ําหนักสมสวนกบัความสงู โดยใชคา 100 ลบออกจากความสงูก็ได 

ดังนัน้ถามีความสูง 160 เซนติเมตร ก็มเีปาหมายใหมนี้ําหนกัตัว 60 กิโลกรัม โดยตั้งเปาหมายใหแตละ

เดือนมีน้าํหนกัตัวลดลงเดือนละ 1 กิโลกรัม เมื่อเลกิใหนมลูก ก็อาจลดลงอีก 3-5 กิโลกรัมจะชวยใหมี

หุนกระชับเหมอืนชวงกอนคลอดไดงาย 

 

 การคอยๆลดน้ําหนกัตัวในขณะใหนมลกู ควรรับประทานอาหารครบทุกหมู ใหลดเฉพาะกลุม

แปง เชน ขาวหรือขนมปง เปนตน รวมทั้งควรลดน้ําหวานหรือน้ําตาลในอาหาร โดยรับประทานอา

อาหารที่มีเนื้อสัตว อาหารทะเล ที่ทอดน้าํมันก็ได มีผักและผลไมตามปกติ สวนนมทีจะดื่มนั้น ควรดื่ม

นมขาดมนัเนยวันละ 3 แกวตลอดเวลาที่ใหนมลกู 

 

 และเมื่อเลิกใหนมลกูอาจลดนมขาดมนัเนยเหลือเพยีงวันละ 2 แกว รวมกับการลดการใช

น้ํามนัในอาหารทอดเนื้อสัตว จะชวยเรงการลดน้ําหนกัไดเร็วขึ้น 

 

 ในชวง 6 เดือนที่ใหนมลูกนัน้ ใหลูกไดรับนมแมเพียงพอยางเดยีว (exclusive breastfeeding) 

จะชวยลดปญหาการเจ็บปวยของลูกไดมากและชวยสงผลใหลูกเติบโตไดดี หลังจากลูกอาย ุ6 เดือนขึ้น

ไป จึงคอยใหอาหารเสริม 1 มื้อ โดยมีขาว ไขแดง และตับเปนหลัก โดยมีผักตางๆ และฟกทอง สลับกัน

ไป จนเมื่อลูกอายุ 8 เดือน และ 10 เดือน จึงคอยเพิ่มอาหารเสริมเปน 2-3 มื้อ ตามลําดับ ขณะเดียวกนั 

อาหารเสริมกค็วรเพิ่มความหยาบขึ้นจากที่บดผานกระชอนในชวงแรก เปนตุนในชวง 8 เดือน เปน

ขาวตมในชวง 10 เดือน และเปนขาวสวยเมื่อลูกอาย ุ12 เดือน (จากเดลินิวส 30 สค 51 ให 

เอกสารอางองิอื่นได) 

 

 จากการศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอระยะเวลาการเลี้ยงลกูดวยนมแมในมารดาที่ไมไดทํางานนอก

บาน พบวาอายุ การรับรูของมารดาตอการเลี้ยงลูกดวยนมแมและชนิดของน้ํานมที่บุตรไดรับขณะอยู

โรงพยาบาล มีความสมัพนัธกับระยะเวลาในการเลี้ยงลกูดวยยมแมอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ 

.05  .05 และ .001 ตามลําดบั และปจจัยอืน่ๆ ไดแก การศึกษา รายไดครอบครัว ลักษณะครอบครัว 

น้ําหนกัแรกเกดิของบุตร อายุบุตรเมื่อเร่ิมใหอาหารเสริม และการไดรับการสงเสริมการเลี้ยงลกูดวยนม

แม มีความสัมพันธกับระยะเวลาการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05) (อุทัยวรรณ

, 2539) 
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 การขาดความรูเปนปจจัยสาํคัญอยางหนึง่ที่สงผลตอการเลี้ยงลูกดวยนมแม จากการ

สัมภาษณแมที่กําลงัใหนมบุตร และแมของเด็กทีห่ยานมแลวจํานวน 22 ราย พบวารอยละ 27.27 รู

ประโยชนของนมแม สวนอกีรอยละ 72.73 ไมรูประโยชนของนมแมที่แทจริง ยิ่งกวานั้นยังไมรูถงึโทษ

ของการเลี้ยงลูกดวยนมผงหรือนมขนหวานอีกดวย และยังเกิดความเขาใจผิดวา “คนในเมืองกนิแตนม

กระปอง ลูกจงึเปนเจาคนนายคน แตชาวนากนิแตนมแมจึงเปนชาวนาทัง้ชาต”ิ เปนตน นอกจากนีย้ัง

เกิดการเลียนแบบหรือเอาอยางจากที่เคยทํางานในฐานะผูเลี้ยงดูแลเด็กในสังคมเมอืงทีน่ิยมเลีย้งลูก

ดวยนมผงหรือนมขนหวาน จึงเกิดทัศนคตทิี่ดีตอการเลี้ยงลูกดวยนมผงและนมขนหวานมากขึ้น และ

พบวาปจจัยดานสงัคมและเศรษฐกิจ คือ การทาํงานนอกบานของแมรวมกับอิทธพิลของสื่อโฆษณา

โดยเฉพาะสื่อโทรทัศนถือเปนอุปสรรคสําคัญของการเลีย้งลูกดวยนมแมอยางเดยีวเปนระยะเวลา 4 

เดือน (วรวรรณ, 2540) 

 

 การศึกษาปจจัยความแตกตางของการใหนมแมของมารดาที่คลอดบุตรดวยวิธีการตาม

ธรรมชาติและการผา ของมารดาที่คลอดในโรงพยาบาลเอกชนที่มีแผนจะจัดทําเปนโรงพยาบาลที

สงเสริมการใหนมแม (Baby-Friendly Hospital) โดยใชการสัมภาษณดวยเครื่องมือทีม่ีชื่อวา LATCH 

(Breastfeeding Charting System) ซึ่งประกอบดวยคําถาม 15 ขอ เกีย่วกับภูมหิลังของแม (อาย ุ

ระดับการศึกษา อาชีพ) ประวัติการมีบุตร (วิธีการคลอด จํานวนบุตร การคุมกําเนิด) ขอมูลเกี่ยวกบั

บุตร (เพศ การถูกอุมคร้ังแรก การใหนมแม) และขอมูลเกี่ยวกับความรูของแมและความคิดเห็นตอการ

ใหนมแม พบวามารดาที่คลอดบุตรดวยวิธตีามธรรมชาตแิละดวยการผามีความรูเกี่ยวกับการใหนมแม

ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ แตมารดาที่คลอดบุตรดวยวิธกีารผาจะมีการเริ่มใหนมแมชากวา

มารดาที่คลอดดวยวิธกีารตามธรรมชาต ิเนื่องจากอาการเจ็บหลังการผาและผลการใชยาสลบ ดวยเหตุ

นี้จําเปนจะตองมีการใหคําแนะนํา ใหกาํลงัใจ และความชวยเหลือแกมารดาที่คลอดบุตรดวยการผา 

โดยเฉพาะตําแหนงในการใหนมบุตร (Cakmak and Kuguoglu, 2007) 

  

 Hill และ Johnson (2007) แนะนําวิธีการประเมินประสทิธิภาพของการใหนมแม ซึ่งมหีลายๆ

วิธี วิธทีี่มีการใชกันมาก เชน Infant Breastfeeding Assessment Tool (IBFAT) คํานึงถึงความพรอม

และความสามารถของลูกในการดูดนม Systematic Assessment of the Infant at Breast (SAIB)  ใช

การสังเกตการใหนมลกูโดยตรง Mother-Baby Assessment (MBA) เปนการประเมินและใหคะแนน

ตามความกาวหนาในการเรยีนรูของแมและลูก LATCH Assessment เปนวธิีประเมนิการใหนมแมและ

ใหคะแนน นิยมใชในการประเมินถึงความจําเปนในการจัดทําโครงการสงเสริมการใหนมแม Lactation 

Assessment Tool (LATTM)  เปนแบบฟอรมใหคําแนะนาํและการจัดกจิกรรมสนับสนุนการใหนมแม 
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โดยมากมักใชกับแมที่มีอาการเจ็บหวันมเวลาใหนมลกู และ Mother-Infant Breastfeeding Progress 

Tool (MIBPT) เปนเครื่องมือที่พัฒนาข้ึนเพือ่ดูความสามารถของแมในการใหนมลูกและความสามารถ

ของลูกในการดูดนม 

 

แมวาจะมีการสงเสริมการใหนมแม แตอัตราการใหนมแมยังพบวาต่ําในประเทศสหรัฐอเมริกา

ในชวง 50 ปทีผ่านมา (Houghton et al., 1998) โดยเฉพาะในกลุมแมที่เปนชาวพืน้เมือง อัตราการให

นมแมมีเพียงรอยละ 60 ของแม ปจจัยสาํคัญที่สงเสรมิการใหนมแม คือ การสนับสนนุจากพอ 

รองลงมาไดแกการสนับสนนุจากญาติผูใหญ ความสามารถในการใหนมแม ระยะเวลาที่แมสามารถลา

งานได ตามลาํดับ เหตุผลสําคัญที่แมตัดสินใจใหนมบตุร ไดแก เพื่อสุขภาพของลกู สวนเหตุผลที่หยุด

ใหนมแม ไดแก การเจ็บหวันม และการตองกลับไปทาํงานและหรือไปเรียน การวิจยัมีขอเสนอแนะใน

การใหความรูเกี่ยวกับการใหนมแมและการใหกําลงัใจแกแม Guttman and Zimmerman (2000) ทํา

การสํารวจความคิดเหน็ของแมที่มีเศรษฐานะต่ําจาํนวน 154 คนในสหรัฐอเมริกา พบวาแมสวนใหญ

เห็นคุณคาของน้าํนมแมตอสุขภาพของลกู แตใหความเห็นวาสงัคมภายนอกยงัไมไดใหคุณคาของการ

ใหนมแมเทาทีค่วรโดยเฉพาะการใหนมแมในที่สาธารณะ และการไดรับการสนับสนนุจากเจาหนาที่

ดานสุขภาพกบัปญหาการทาํงาน   

 

 ในประเทศสงิคโปรอัตราการใหนมแมมีแนวโนมลดลง  ในแมที่มีรายไดตํ่ามีการใหนมแม 

รอยละ 36 สวนแมที่มฐีานะดีมีการใหนมแมรอยละ 60 Chua et al., 1989) เปนตวัเลขที่ลดลงจาก

อดีตที่ผานมาซึ่งแมทีม่ีรายไดตํ่ามีการใหนมแมถึงรอยละ 90 และในแมที่มีฐานะด ีรอยละ 85-95 ขอ

แตกตางระหวางแมทั้งสองกลุมอาจเนื่องจากระดับการศึกษา ในกลุมคนเชื้อชาติตางกันพบวา 

แมเชื้อชาติมาเลยสงเสริมการใหนมแมมากกวาแมเชื้อชาติจีน 

 

 ในประเทศเกาหลีมีการสงเสริมการใหนมแมในสถานีอนามัยในชุมชนตางๆ มกีารใหความรู

และใหคําแนะนําแกหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตร การสงเสริมดังกลาวพบวาชวยเพิ่มอัตราการให

นมแม (Kang et al., 2005) 

 

 ในประเทศตุรกีกลาววาการใหนมแมเปนการปฏิบัติตามวัฒนธรรมทีแ่พรหลาย ทารกถึงรอยละ 

97 ไดรับนมแม เด็กจาํนวนมากไดรับนมแมจนอายุ 1 ป หรืออาจนานกวานั้น อยางไรก็ดีการใหนมแม

ยังไมมีประสิทธิภาพเทาที่ควร มีเพยีงรอยละ 44 ที่ไดรับนมแมอยางเดียวในชวง 2 เดือนแรก สวนที่

เหลือรอยละ 47 ไดรับน้ํา น้ําผลไมและเครื่องดื่มอยางอื่นควบคูไปดวย และมีถึงรอยละ 23 ที่ไดรับ
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อาหารเสริมในชวง 2 เดือนแรก ไดมีการการสงเสริมการใหนมแมในโรงพยาบาล (Baby-Friendly 

Hospitals) และสงเสริมการใหความรูภายใตการสนับสนุนขององคการอนามัยโลกและองคการยูนเิซฟ

เพื่อเปาหมายเพื่อทารกทีเ่กดิรอยละ 75 ไดรับนมแม กอนออกจากโรงพยาบาล และรอยละ 50 ยงัมี

การไดรับนมแมตอไปอีกใน 6 เดือน ภายในป 2000  

 

 สมาคมนกักาํหนดอาหารแหงประเทศสหรัฐอเมริกาไดแนะนําบทบาทของนักกําหนดอาหารใน

การสงเสริมการใหนมแมอยางเดียวเปนเวลา 6 เดือน ดวยการใหนักกาํหนดอาหารคอยใหคําแนะนํา 

ใหขอมูลเกี่ยวกับประโยชนของการใหนมแมที่มีตอสุขภาพของบุตร ใหกําลังใจ คอยกระตุนและให

ความชวยเหลอืเพื่อใหมารดาสามารถใหนมแมอยางมีประสิทธิภาพ และหลังจาก 6 เดือนจึงใหนมแม

กับอาหารเสรมิ (American Dietetic Association, 2005) 

 
3.  ความตองการพลังงานและสารอาหารของหญงิใหนมบุตร 
  

อาหารเปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งในการดํารงชีวิตของบุคคลทุกวยั มารดาที่เลี้ยงบุตรดวยนม

แมมีความตองการสารอาหารหลายชนิดและพลังงานมากกวาในชวงตัง้ครรภ หลังจากที่คลอดบุตร 

มารดาสวนใหญมักจะคิดวาไมจําเปนตองกินอาหารที่มปีระโยชนเพื่อลูก โดยลืมไปวาทารกที่คลอด

ออกมานั้น ตองกนินมจากมารดา ดังนัน้ปริมาณและคุณภาพของอาหารทีม่ารดาไดรับในระยะนีจ้ึงมี

ความสาํคัญพอๆกับในระยะตั้งครรภเพื่อใชในการสรางน้ํานมสําหรับทารกและเพื่อการเสริมสรางและ

ซอมแซมรางกายของแมหลังการคลอดดวย (กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2549ข) 

 

 การสํารวจภาวะโภชนาการของประชากรคนไทย พ.ศ. 2546 (กองโภชนาการ, 2549ก.) พบวา

หญิงที่อยูระหวางใหนมบุตรไดรับพลังงานนอยกวาที่รางกายตองการ คือ เพียงรอยละ 76.4 ของเกณฑ

อางอิงสาํหรับพลังงาน โดยรายงานในภาคกลางไดรับนอยที่สุด คือ รอยละ 68.8 และภาคเหนือมาก

ที่สุด คือ รอยละ 82.1 ของเกณฑอางอิง โดยประชากรทีอ่ยูในชนบทไดรับมากกวาคนที่อยูในเมือง คือ 

รอยละ 78.1 และ รอยละ 72.1 ของเกณฑอางอิงตามลําดับ นอกจากนี้สารอาหารหลายชนิดไดรับตํ่า

กวาเกณฑอางอิงเชนกนั คือ ไดรับแคลเซียมรอยละ 31.9 เหล็กรอยละ 36.5 วิตามนิเอรอยละ 33.5 

วิตามนิบี 1 รอยละ 67.9 วติามินบี2 รอยละ 66.4 ไนอาซินรอยละ 99.5 วิตามนิซีรอยละ 42.4 ของ

เกณฑอางอิง 
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ในระยะ 4 เดอืนแรกหลงัคลอด คุณภาพอาหารสําหรับคุณแมถือวาสาํคัญมาก เพราะทารกจะ

ไดรับอาหารจากนมแมเปนหลัก ปริมาณน้ํานมในชวง 6 เดือนแรก จะมีปริมาณ 700 – 850 มิลลิลิตร

ตอวัน ซึง่จะมผีลตอสารอาหารในน้ํานม โดยเฉพาะวิตามินตางๆ จะลดลงดวย ดังนั้นคุณแมจงึตอง

ไดรับสารอาหารตางๆเพื่อผลิตน้ํานมและชวยเสริมสรางสุขภาพของแม ดังนี ้

 
3.1  พลังงาน 

 รางกายตองการพลงังานจากอาหารทีบริโภคเพื่อการทาํงานของเซลลในระบบการทาํงาน

ตางๆ การประกอบกิจวัตรประจําวนั การรักษาอุณหภูมิของรางกาย และในกิจกรรมพเิศษอื่นๆ 

โดยเฉพาะในหญิงใหนมบุตรมีความตองการพลังงานเพิม่ข้ึนสําหรับการสรางน้ํานมสําหรับทารกที่

จะตองใหเพียงพอตลอดระยะเวลาใหนมบุตร 6 เดือนแรก ดังนัน้หญิงใหนมบุตรจงึตองการพลงังาน

มากกวาปกติ  

 

 หญิงที่อยูระหวางใหนมบุตรควรไดรับพลังงานเพิม่มากกวาในชวงตั้งครรภ คือ ในหลงัคลอด

ไปจนถึง 11 เดือนหลงัคลอดควรไดรับพลังงานเพิ่มข้ึน 500 กิโลแคลอรีตอวัน ในขณะในชวงตั้งครรภใน

ไตรมาสที่ 2 และ 3 ควรไดรับเพิ่ม 300 กิโลแคลอรีตอวัน (กองโภชนาการ, 2546) 
 

 อาหารที่แนะนําสาํหรับการเพิ่มพลังงาน ไดแก ขาว แปง เผือก มัน ในกลุมคารโบไฮเดรต 

ไขมันจากพืชและสัตว เนื้อสัตว นม ไข ถัว่ ในกลุมของโปรตีน แตควรงดหรือหลกีเลีย่งการบริโภค

อาหารที่อาจใหพลงังานแตมีสารอาหารอืน่นอย เชน ขนมหวาน น้ําหวาน น้าํอัดลม อาหารทอด หรือ

อาหารขบเคี้ยว เพราะอาจทาํใหอวนได ซึง่จากการสาํรวจภาวะโภชนาการใน พ.ศ. 2546 พบวาหญิง

ใหนมบุตรมีภาวะอวนรอยละ 28.5 และในเมืองมีภาวะอวนมากกวาในชนบท (รอยละ 37.4 และ 25.6 

ตามลําดับ) สวนภาวะผอมมีรอยละ 7.1 โดยในเขตชนบทมีมากกวาในเมือง (รอยละ 8.3 และ 3.7 

ตามลําดับ) (กองโภชนาการ, 2549ก.) 
 

3.2  โปรตีน 
 โปรตีนเปนองคประกอบของเซลลทกุเซลลในรางกาย และยังเปนสวนประกอบของเอนไซม 

ฮอรโมน และตัวพาสารอาหารอื่นๆในรางกาย หากขาดโปรตีนจึงสงผลตอการทํางานของทกุระบบใน

รางกาย นอกจากนี้โปรตีนยงัเปนสวนประกอบของโครงสรางของรางกาย เชน กระดกู กลามเนื้อ 

เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ผิวหนัง สําหรับผูใหญทัว่ไปปริมาณโปรตีนที่แนะนาํ คือ 1 กรัมตอน้าํหนักตวัเปน

กิโลกรัมตอวนั ถาบุคคลนั้นมีน้ําหนักตัว 55 กิโลกรัม จะตองการโปรตนีวนัละ 55 กรัม สําหรับหญงิให

นมบุตรแนะนาํใหเพิ่มวนัละ 25 กรัมเทากบัในระหวางตั้งครรภ (กองโภชนาการ, 2546) 
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 โปรตีนที่ควรเลือกบริโภคควรเปนโปรตีนทมีีคุณภาพสมบูรณ คือ ประกอบดวยกรดอะมิโน

จําเปนครบถวนในปริมาณทีเ่หมาะสมกับความตองการของรางกาย โปรตีนจากเนื้อสัตวเปนโปรตนีที่มี

คุณภาพดี เชน นม ไข เนื้อสัตว ปลา โปรตีนจากพืชมโีปรตีนที่มีคุณภาพต่ํากวา เชน ถั่วเมล็ดแหง 

อยางไรก็ดีในการบริโภคอาหาร ควรไดรับโปรตีนจากเนือ้สัตวและจากพืชในสัดสวนที่สมดุล คือ 

ประมาณ 50 : 50 จึงจะถือวาไดโปรตีนที่มคุีณภาพดี  

 
3.3  ไขมนั 

 ไขมันเปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย เพราะเปนสวนใหพลงังาน ใหกรดไขมันจําเปน เปน

สวนประกอบของผนังเซลล ของเซลลสมอง แตการไดรับไขมันจะตองพอเหมาะ โดยทัว่ไปแนะนาํให

ไดรับรอยละ 20-35 ของพลังงานที่ไดรับแตละวัน การบริโภคไขมันสูงนาํไปสูโรคอวนและเพิ่มความ

เสี่ยงตอโรคหวัใจและหลอดเลือด และควรมคีวามสมดุลกับคารโบไฮเดรต การบริโภคคารโบไฮเดรตสูง

และไขมันต่ํากวาปริมาณที่แนะนําพบวามผีลทําใหระดับ high density lipoprotein (HDL) ตํ่า ซึ่ง

สงผลทาํใหมคีวามเสีย่งตอโรคหัวใจและหลอดเลือดดวยเชนกัน (กองโภชนาการ, 2546) 

 

 แหลงอาหารไขมัน ประกอบดวยไขมันจากพืชและสัตว เชน น้ํามันจากรําขาว น้ํามันจากถัว่

เหลือง น้าํมนัจากเมล็ดทานตะวัน น้าํมนัจากมะกอก น้าํมันจากขาวโพด เปนตน สวนไขมันจากสตัวได

จากไขมันไดแก ไขมันที่เหน็เปนชั้นๆ หรือทีแ่ทรกอยูในเนือ้สัตวที่อาจมองไมเหน็ดวยตาเปลา ไขมนัใน

นม ในไข ในผกัและผลไมมีไขมันต่ํา  

 
3.4  วิตามนิ 

 วิตามนิเปนสารอาหารที่ชวยสงเสริมการนาํสารอาหารชนิดตางๆรวมทัง้โปรตีน คารโบไฮเดรต 

และไขมันไปใชประโยชนในรางกาย การไดรับวิตามินไมเพียงพอจงึสงผลตอการทํางานของหลายๆ

ระบบในรางกาย วิตามนิที่รางกายตองการแบงเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ  

3.4.1 ประเภทที่ละลายในน้ําได ไดแก วิตามินบ ีวิตามนิซ ี

3.4.2 ประเภทที่ละลายในไขมนัได ไดแก วิตามนิเอ วิตามนิดี วติามินอ ีและวติามินเค 

ปริมาณที่แนะนําใหหญงิที่อยูระหวางใหนมบุตรไดรับเพิ่ม ดังนี้   
 

วิตามินละลายในน้ํา 
1) วิตามนิซี  หญงิใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 35 มิลลิกรัมตอวัน ระดับวิตามนิซ ี

จะลดลงเมื่อแมใหนมบุตรนาน 7 เดือน อาหารที่มวีิตามนิซี ไดแก ผลไมสด เชน มะขามปอม ฝร่ัง 

มะขาม สม และผักสดทุกชนิด เชน กะหล่าํปลี มะเขือเทศ บร็อคโคลี่ ผักใบเขียว-เหลอืง 
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2)  วิตามินบ ี1  หญงิใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกต ิ0.3 มิลลิกรัมตอวัน วิตามนิบี 1 ม ี

มากทั้งในอาหารจากพืชและสัตว เชน เนื้อหมู ขาวซอมมอื จมูกขาว ถั่วลิสง ถัว่เหลือง ถั่วดาํ งา อาหาร

บางชนิดมีเอนไซมที่สามารถทําลายวิตามนิบี 1 ได เชน ปลาน้าํจืด หอยลาย ปลารา ดังนัน้การนํา

อาหารดังกลาวมาเปนอาหารควรทําใหสุกเสียกอนเพื่อทาํลายเอนไซม 

3)  วิตามินบ ี2  หญงิใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกต ิ0.5 มิลลิกรัมตอวัน อาหารที่ม ี

วิตามนิบี 2 ไดแก ตับ ไต เนือ้สัตวที่ไมมีไขมัน นมสด ไขปลา 

4)  ไนอะซนิ  หญิงใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 3 มิลลิกรัมตอวนั อาหารที่มีไนอาซนิ  

ไดแก เนื้อสัตวที่มีไขมัน สัตวปก ปลา ถัว่ลสิง และเครื่องในสัตว 

5) วิตามนิบี 6  หญิงที่ใหน้าํนมบุตรนอยนานกวา 7 เดือน วติามินบ ี6 จะลดลง ในชวงให 

นมบุตร ดังนั้นควรไดรับนมเพิ่ม 0.7 มิลลิกรัมตอวัน อาหารที่มวีิตามนิบี 6 มาก ไดแก ยีสต เนื้อหม ูตับ 

ธัญพืชทัง้เมลด็ ถั่วเมล็ดแหง มนัฝร่ัง กลวย และผลไมแหง 

6) วิตามนิบี 12  หญิงใหนมบุตรควรไดรับวิตามินบ ี12 เพิม่อีก 0.4 ไมโครกรัมตอวัน  

อาหารที่มวีิตามินบี 12 มากไดแก ตับ เนื้อสัตวที่ไมติดมนั นมสด ไขปลา 

7) โฟเลท  หญิงใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 100 ไมโครกรัมตอวนั โฟเลทมีมากใน 

ตับ ผักใบเขียว หนอไมฝร่ัง ผักขม บร็อคโคลี่ มันเทศ ขนมปงทีท่ําจากขาว รํา 

8) กรดแพนโทเธนิก  หญิงใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 2 มิลลิกรัม/วัน มากกวา 

ในชวงตั้งครรภ กรดแพนโทเธนิกมีในอาหารทั่วไปทั้งจากพืชและสัตว เชน ตับ เครื่องในสัตว ไขแดง ไข

ปลา ถัว่ เมล็ดมะมวงหมิพานต 

9) ไบโอติน หญิงใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 2 มิลลิกรัม/วนั มากกวาในชวง 

ต้ังครรภ แหลงอาหารไบโอติน ไดแก ตับ ไขแดง เครื่องในสัตว น้ํานม ผัก ถัว่เมล็ดแหง เห็ด ผลไม  

10) โคลีน  หญงิใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติ 125 มิลลิกรัม/วนั มากกวาในชวง 

ต้ังครรภ โคลีนเปนสารอาหารทีมีคุณสมบติัคลายวิตามนิที่ละลายน้ําได เปนสารตนกําเนิดในการ

สังเคราะหอะเซทิลโคลีน (acetycholine) ซึ่งเปนสารสงสัญญาณประสาท (neurotransmitter) ฟอสโฟ

ลิปด บีเทน  ทีท่ําหนาที่ใหหมูธาตุเมทธิล (methyl donor) ในปฏิกิริยาตางๆ โคลีนสามารถสงัเคราะห

จากรางกายไดสวนหนึง่จากกรดอะมิโนเมทไธโอนีนรวมกับโฟเลทและ/หรือวิตามนิบี 12 แตจากขอมูล

พบวาปริมาณที่สังเคราะหมนีอย จงึจัดใหเปนสารอาหารที่จําเปนจะตองไดรับจากอาหาร โคลนีมีใน

อาหารทั่วไปทัง้จากพืชและสตัว อาหารที่มมีาก ไดแก เนือ้สัตว ไขแดง ถั่วเมล็ดแหง เชน ถั่วลิสง และใน

อาหารที่มีการเติมเลซิทนิ เชน ไอศกรีม เคก  
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วิตามินละลายในไขมัน ทีแ่นะนาํใหไดรับเพิ่มข้ึนในระหวางใหนมบตุร 

 1)  วิตามินเอ หญิงใหนมบุตรควรไดรับวิตามินเออีกประมาณ 375 ไมโครกรัม โดยอาจไดรับ

ในรูปของวิตามินเอและเบตาแคโรทีน อาหารทีม่ีวิตามนิเอมาก ไดแก อาหารจาํพวก ไขแดง ตับ เนย

เทียม น้าํมนัตบัปลา และจากพืช  อาหารทีมีเบตาแคโรทีนมาก ไดแก ผักสีเขียวจัดและเหลืองจัด เชน 

คะนา ผักขม ผักกาดขาว บร็อคโคลี แครอท มนัเทศ ฟกทอง ผลไมสีเหลือง เชน มะมวงสกุ มะละกอสุก 

 2)  วิตามินอี หญิงใหนมบุตรควรไดรับเพิ่มจากปกติอีกวันละ 4 มิลลิกรัม อาหารที่วิตามินอีมาก 

ไดแก น้ํามนัพชื ไขแดง ไขมัน นม เนย เนือ้สัตว และตับ 

 

ตารางที่ 2 ปริมาณวิตามนิแนะนาํใหไดรับเพิ่มสําหรับหญิงใหนมบุตรและหญิงตั้งครรภ 

 

ปริมาณที่แนะนําใหรับเพิม่ตอวัน วิตามิน 
หญิงต้ังครรภ หญิงใหนมบตุร 

วิตามินละลายในน้ํา      

วิตามนิซ ี(ม.ก./วนั) +10 +10 +10 +35 +35 

วิตามนิบี 1 (ม.ก./วนั) +0.3 +0.3 +0.3 +0.3 +0.3 

วิตามนิบี 2 (ม.ก./วนั) +0.3 +0.3 +0.3 +0.5 +0.5 

ไนอะซิน (ม.ก./วนั) +4 +4 +4 +3 +3 

วิตามนิบี 6 (ม.ก./วนั) +0.6 +0.6 +0.6 +0.7 +0.7 

โฟเลท (มค.ก./วนั) +200 +200 +200 +100 +100 

วิตามนิบี 12(มค.ก./วนั) +0.2 +0.2 +0.2 +0.4 +0.4 

กรดแพนโทเธนิก(ม.ก./วนั) +1 +1 +1 +2 +2 

ไบโอติน (มค.ก./วัน) +0 +0 +0 +2 +2 

โคลีน (ม.ก./วนั) +25 +25 +25 +125 +125 
วิตามินละลายในไขมัน      

วิตามนิเอ (มค.ก./วนั) +200 +200 +200 +375 +375 

วิตามนิดี (มค.ก./วัน) +0 +0 +0 +0 +0 

วิตามนิอี (ม.ก./วนั) +0 +0 +0 +4 +4 

วิตามนิเค (มค.ก./วนั) +0 +0 +0 +0 +0 
หมายเหตุ ม.ก. หมายถึง มิลลิกรัม/วัน  มค.ก. หมายถึง ไมโครกรัม/วัน  

ที่มาของขอมูล กองโภชนาการ (2546) 
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3.5  เกลือแร 
 เกลือแร เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ฟลูออไรดแนะนําใหไดรับเทาปกต ิสวนชนิดที่แนะนําให

หญิงใหนมบุตรไดรับเพิ่มจากปกต ิดังนี ้

1) ไอโอดีน หญงิใหนมบุตรควรไดรับไอโอดีนเพิ่ม 50 ไมโครกรัม/วนั เทากบัในชวงตั้งครรภ 

2) ทองแดง หญงิใหนมบุตรควรไดรับทองแดงเพิ่มจากปกตวินัละ 400 ไมโครกรัม มากกวา

ในชวงตั้งครรภ 

3) ซีลีเนียม หญิงใหนมบุตรควรไดรับซีลีเนียมเพิ่มจากปกตวินัละ 15 ไมโครกรัม/วนั  

4) โครเมียม หญงิใหนมบุตรควรไดรับโครเมียมเพิ่มจากปกติวันละ 20 ไมโครกรัม/วนั

มากกวาในชวงตั้งครรภ 

5) มังกานีส หญงิใหนมบุตรควรไดรับมังกานสีเพิ่มจากปกติวันละ 0.8 มลิลิกรัม/วนั มากกวา

ในชวงตั้งครรภ  

6) โมลิบดีนัม หญิงใหนมบุตรควรไดรับโมลิบดีนัมเพิม่จากปกติวนัละ 5 ไมโครกรัม/วนั 

สําหรับเหล็ก แนะนาํใหไดรับเหล็กจากอาหารทีบ่ริโภคเทากบั 11.8 มลิลิกรัม/วนั นอยกวา 

ในชวงปกติ โดยในชวงวยั 19-50 ป ควรไดรับ 24.7 มิลลิกรัม/วนั เนื่องจากในชวงใหนมบุตรนั้น ยังไมมี

ประจาํเดือน จึงยงัไมมีการสูญเสียธาตุเหล็ก  

 

ตารางที ่3 ปริมาณเกลือแรที่แนะนําใหไดรับเพิ่มตอวนัสาํหรับหญิงใหนมบุตรและหญิงตั้งครรภ 

 

ปริมาณที่แนะนําใหรับเพิม่ตอวัน เกลือแร 
หญิงต้ังครรภ หญิงใหนมบตุร 

แคลเซียม (มก./วัน) +0 +0 +0 +0 +0 

ฟอสฟอรัส (มก./วัน) +0 +0 +0 +0 +0 

แมกนีเซยีม (มก./วนั) +30 +30 +30 +0 +0 

ฟลูออไรด (มก./วัน) +0 +0 +0 +0 +0 

ไอโอดีน (มคก./วนั) +50 +50 +50 +50 +50 

เหล็ก (มก./วนั) (ควรไดรับยาเม็ดธาตุเหล็ก 11.8 มก/วัน) (ควรไดรับเหล็ก 11.8 มก/วัน) 

ทองแดง (มคก./วัน) +100 +100 +100 +400 +400 

สังกะส ี(มก./วนั) +2 +2 +2 +1 +1 

ซีลีเนียม (มคก./วัน) +5 +5 +5 +15 +15 
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ตารางที ่3 ปริมาณเกลือแรที่แนะนําใหไดรับเพิ่มตอวนัสาํหรับหญิงใหนมบุตรและหญิงตั้งครรภ (ตอ) 
 

ปริมาณที่แนะนําใหรับเพิม่ตอวัน เกลือแร 
หญิงต้ังครรภ หญิงใหนมบตุร 

โครเมียม (มคก./วัน) +5 +5 +5 +20 +20 

มังกานีส (มก./วนั) +0.2 +0.2 +0.2 +0.8 +0.8 

โมลิบดินัม (มคก./วัน) +5 +5 +5 +5 +5 
หมายเหตุ ม.ก. หมายถึง มิลลิกรัม/วัน  มค.ก. หมายถึง ไมโครกรัม/วัน 

ที่มาของขอมูล   กองโภชนาการ (2546) 

 
 3.6  น้ํา 
 ในชวงของการใหนมบุตร คุณแมควรดื่มน้าํมากๆ ควรดืม่น้ําวันละ 8-10 แกว โดยอาจอยูในรูป

ของเหลวอืน่ เชน นม น้าํซุป น้ําผลไม เปนตน 

 
4.  ปริมาณอาหารที่แนะนาํสําหรับใหนมบุตร 
  

มารดาทีเ่ลี้ยงบุตรดวยนมแม มีความตองการพลงังานและสารอาหารสูงกวาปกติเมือ่ยังไม

ต้ังครรภ โดยมีความตองการพลังงานเพิม่ข้ึนจากปกตวิันละ 500 กิโลแคลอรี สําหรับสารอาหารชนิด

อ่ืนมีความปรมิาณเพิม่ข้ึนแตกตางกนัไป การบริโภคอาหารทีถู่กตอง คือ การบริโภคอาหารใหครบ 5 

หมู เพื่อใหไดคุณคาทางโภชนาการเพียงพอกับมารดาและบุตร ดังนัน้มารดาที่ใหนมบุตรจึงควร

รับประทานอาหารทีม่ีคุณคาทางโภชนาการสูง จึงจะชวยใหสามารถผลติน้ํานมเลี้ยงบตุรไดเพียงพอ

และมีคุณภาพดี 
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ตารางที่ 4  ปริมาณอาหารที่หญงิใหนมบตุรควรไดรับตอวัน 
 
ประเภทอาหาร ปริมาณอาหาร คําแนะนํา 
เนื้อสัตว 12-14 ชอนโตะ/วัน • รับประทานเนื้อสัตวใหหลากหลายชนิดในแตละวนั 

• รับประทานเนื้อสัตวที่ไมติดมัน เพื่อหลกีเลี่ยงไขมัน

จากสัตว 

• พยายามรับประทานปลา และอาหารทะเล     

สัปดาหละ 3- 4 คร้ัง เพื่อไดรับกรดไขมัน DHA     

เพิ่มมากขึ้น 

ไข 1 ฟอง/วัน • กินไขที่ปรุงสุก เพราะไขดิบยอยยาก  

   และอาจมีการปนเปอนของเชื้อโรค 

• ถามีปริมาณไขมันในเลือดสูง  

   ควรลดปริมาณเหลือ 3 ฟองตอสัปดาห 

• ไข 1 ฟอง ทดแทนเนื้อสัตวได 2 ชอนโตะ 

เครื่องในสัตว 1-3 คร้ัง/สัปดาห • หากคุณแมมีปญหาไขมนัในเลือดสูง  

   ควรรับประทานใหนอยลงสัปดาหละ  

   1 คร้ัง หรืองดชั่วคราว 

น้ํานม 2 แกว/ วัน • หลีกเลีย่งน้าํตาลดวยการเลือกดื่มนมสดจืด 

   ดีกวานมปรงุแตงรส 

• หากคุณแมมีปญหาไขมนัในเลือดสูง  

   น้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน  

   ควรดื่มนมพรองมันเนยหรอืนมขาดมนัเนย 

• ถาคุณแมด่ืมนมไมได  

   ควรรับประทานปลาเลก็ปลานอย  

   กุงแหง และปลาอื่นๆ  

   ที่รับประทานไดทั้งกระดูก  

   รวมทัง้ผักใบเขียวเพื่อไดรับแคลเซียมทดแทน 
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ตารางที่ 4  ปริมาณอาหารที่หญงิใหนมบตุรควรไดรับตอวัน (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร ปริมาณอาหาร คําแนะนํา 
ถั่วเมล็ดแหง 3-4 ชอนโตะ  

สัปดาหละ 4-5 คร้ัง 

• เลือกรับประทานถัว่เขียว ถั่วแดง ถั่วดาํ  

   ถั่วลิสง ถั่วเหลือง หรือผลิตภัณฑ 

   จากถั่วเหลอืง เชน เตาหู เตาฮวย  

   นมถั่วเหลือง 

• คุณแมสามารถนาํถัว่ทัง้หลายไปประกอบ 

   เปนอาหารหวานหรือคาวได  

   แตควรระมัดระวังการเติมน้ําตาลดวย 

ขาวและแปงตางๆ 9-12 ทพัพ/ีวัน • รับประทานขาวสวยสลับกับผลิตภัณฑ 

  จากแปงเชนกวยเตีย๋ว บะหมี่ ขนมจนี 

• คุณแมสามารถรับประทานเผือก มัน  

   ขาวโพด แทนขาวได 

ผัก 3-4 ทพัพ/ีวัน 

รับประทานฟกทอง แครอท  

สัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

• ควรรับประทานผักใหหลากหลายใน 1 วัน 

• รับประทานผักใบเขียว-ขาว  

   สลับกับผักสีเหลือง เชนฟกทอง แครอท 

ผลไม 3-5 คร้ัง/วัน • รับประทานผลไมสดหลากหลายชนิด 

   ใน 1 วนั 

• รับประทานผลไมที่มีวิตามินซีสูง 

น้ํามัน 6 ชอนชา/วัน • ควรเปนน้ํามันจากพชื เชนรําขาว ถั่วเหลือง  

   งา 

• หลีกเลีย่งน้าํมันจากสัตว กะท ิ

• หากคุณแมมีปญหาเรื่องไขมัน 

   และคอเลสเทอรอลในเลือดสูง 
อางอิงจาก   

1. กรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย. ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับ

ประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. กินตามวัย ใหพอดี. โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก 

2548. 
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5.  อาหารเพือ่สุขภาพสาํหรับหญิงใหนมบุตร 
 

 กองโภชนาการ กรมอนามัย (2549ข) กลาววา แมที่อยูในระยะใหนมบุตรมีความตองการ

พลังงานและสารอาหารสูงกวาความตองการปกติ เพื่อใชสรางน้าํนมสําหรับทารก แมที่ขาดอาหารจะ

ทําใหน้าํนมมคุีณภาพต่ํา และมีปริมาณน้าํนมลดนอยลง แมที่ใหนมลกูอยางเต็มที่ควรกินอาหารทีม่ี

พลังงานเพิม่ข้ึนประมาณวันละ 500 กิโลแคลอรี มีโปรตนีเพิม่ประมาณวันละ 25 กรัม อาหารแมควร

ครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย และมกีารดื่มน้าํอยางเพยีงพอ (กองโภชนาการ, 2548) ตัวอยาง

อาหารแนะนําที่แมควรกนิเพิม่ข้ึน เชน เพิ่มขาวสวย 2 ทพัพ ีเนื้อสัตวสุก 4 ชอนโตะ นม 1 แกว ผัก 1 

ทัพพี และผลไม 1 สวน หรือการเพิม่กวยเตี๋ยว 1 ชาม นม 1 แกว และผลไม 1 สวน 

 

 ปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับภาวะโภชนาการของแม 

 1.  ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารแสลง  เปนสาเหตุสําคัญอยางหนึง่ที่สงผลตอภาวะโภชนาการของ

แม ทาํใหเกิดการขาดสารอาหารที่จาํเปนตอรางกาย เชน การอดอาหารแสลงในขณะอยูไฟ และเชือ่วา

การกนิเนื้อสัตวในชวงนี้จะทาํใหแผลจากการคลอดหายชา จงึเปนสาเหตุสําคัญทีท่ําใหแมไดรับโปรตีน

ไมเพียงพอ ทาํใหมีสุขภาพทรดุโทรม และมีปริมาณน้ํานมนอย ไมเพยีงพอกับความตองการของลูก มี

การศึกษาพบวาแมที่อดอาหารแสลงและกินขาวกับเกลอืเปนโรคเหนบ็ชาถงึรอยละ 91.6 (วลัย, 2530) 

และแมที่เปนโรคเหน็บชาจะมีวิตามนิบี 1 ในน้าํนมต่าํ เปนสาเหตุตอเนื่องที่ทาํใหบุตรไดรับวิตามินบี 1 

ไมเพียงพอ และเกิดโรคเหนบ็ชาในทารก (infantile beri beri)  ซึ่งพบมากในทารกวัย 2-4 เดือน ทารกที่

เปนโรคเหน็บชาจะรองเสยีงแหบหรือไมมีเสียง หอบ หนาบวม ขาบวม ถาเปนมากจะมีอาการหวัใจวาย

และเสียชีวิตไดในเวลาเพยีงไมกี่วัน 

 

นอกจากนีย้ังมีความเชื่อวาภายหลงัการคลอดลูก  เปนเสมือนระยะเจบ็ปวย ซึ่งจะตอง

ระมัดระวังเรื่องอาหารการกนิเปนพิเศษ  หากไมระมัดระวังแลวอาจเกิดอาการเปนพิษหรือแสลงขึ้นได 

โดยอาจมีอาการหลาย ๆ อยางผสมกัน  เปนตนวา  ตัวซดีเหลือง  ผอมแหงแรงนอย  บางคนกลายเปน

บาและถารักษาไมทนัอาจถึงตายได ฉะนั้นคนคลอดลูกใหม ๆ  จงึตองงดอาหารหลายชนิดตามความ

เชื่อหรือประเพณีนิยม จะรับประทานแตอาหารที่ไมเปนพิษ เชน ขาว(เหนยีว)ปงกบัเกลือ เนื้อหมูปง/

ยาง  หรือทอด  และอาหารทีช่วยปองกันตวัเองไมใหเจ็บปวย เนื่องจากในระยะคลอดลูกนี้ถือวาแม

สูญเสียเลือดลมมาก ฉะนั้นอาหารชนิดใดก็ตามที่ทาํใหเลือดลมออน ตองงดโดยสิน้เชิง เชน ผักกาด  

อาหารที่เชื่อวามีพษิ เชน ไข ปลาทูเค็ม เนือ้วัว  เนื้อควาย  ของดอง  ขาวเหนยีว  สม ของหวาน  ของ

เย็น รับประทานไมได  เพราะอาจทาํใหแผลหายชาและมดลูกเขาอูยาก (บุษบา, 2542) 
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ความเชื่อในการรับประทานอาหารของแมใหนมลกูในประเทศไทย  ยังพบวามีความแตกตาง

กันตามภูมิภาค  ดังนี้  

 

  1.1  ภาคเหนอื พบวา มีขอหามและขอแนะนําเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  ระยะ

ต้ังครรภ  ระยะใหนมลูก และการเลี้ยงดูเดก็พิเศษถึง 104 อยาง โดยเปนพฤติกรรมการกนิที่มีผลตอ

ภาวะโภชนาการทั้งทางบวกและทางลบประมาณ 40 อยาง แบงเปนพฤติกรรมที่ควรปรับปรุง 23 อยาง 

ที่ควรสงเสริมใหคงไว 17 อยาง อีก 64 อยางอาจไมมีผลกระทบทั้งในแงบวกและลบเลยโดยแมที่อยู

ไกลเมืองมพีฤติกรรมการกินที่มีผลตอภาวะโภชนาการของตนเองและของลูกดีกวา แมที่อยูใกลเมอืง มี

ความเชื่อเกี่ยวกับการงดอาหาร ไดแก ไข เผือก ของหวาน  เพราะกลวัลูกตัวโตคลอดยากและอวน

ภายหลงั อาหารประเภทเนือ้สัตวตอง ปง ยาง หรือ ทอด เพราะจะทําใหมดลูกเขาอูเร็ว (ยิ่งยงและคณะ

, 2531) 

 

  1.2  ภาคอีสาน พบวามีการรับประทานอาหารทีม่ีไขมันนอย  โดยระบวุาไมคุนเคยกบั

อาหารที่มีมนัมาก รูสึกเลี่ยน ไมมีเงนิซื้อ ไมเขากันกับขาวเหนยีวหรือไมอุนทอง นิยมบริโภคอาหารดิบ

เปนประจาํ เชน ปลารา ลาบ กอย อาหารทีง่ด  ไดแก   ไข  ของหวาน  อาหารที่มีไขมัน  โดยระยะอยูไฟ

จะเครงครัดเรื่องอาหารแสลง คือ  กนิไดเฉพาะขาวกบัเกลือ เนื้อสัตวกนิไดเฉพาะ ปงไก  สวนในระยะที่

แมเจ็บปวยขณะใหนมลูกจะงดเนื้อสัตว  ผัก  ผลไม  (เครือวัลย, 2531) 

 

  1.3  ภาคใต  จะรับประทานผัก และผลไมนอย โดยไทยมุสลิมมีความเชื่อเร่ืองอาหาร

แสลงนอยกวาไทยพทุธ  รวมถึงการรับประทานอาหารเพือ่บํารุงกน็อยกวา  สวนพวกอยูที่ดอนจะ

รับประทานผกัและอาหารบาํรุงมากกวาทีอ่ยูริมทะเล (วฒันา, 2532) 

 

  1.4  ภาคกลาง  จะรับประทานอาหารเฉพาะขาวกับเกลอืในระยะหลังคลอด 3 วันแรก 

แลวคอย ๆ  เพิ่มเปนผัดเนื้อ ผัดเครื่องในใสขิง แกงเลียง ไก และหมู อาหารที่บํารุงคอื ตําลึง และหวัปลี 

สําหรับอาหารตองหาม  ไดแก  ไข  ปลารา  ปลาทู  ปลาเค็ม  ของดอง  ขาวเหนียว  สม  ของหวาน 

ชะอม  มะรุม  แตงไทย  แตงกวา  และของเผ็ด  เพราะเชือ่วาจะทําใหแผลหายชาและมดลูกเขาอูชา 

(สุริยา, 2531) 
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2.  ความยากจน  เปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งทีท่ําใหแมขาดอาหารโปรตีน ทัง้นีเ้นือ่งจาก

อาหารโปรตีนที่มีคุณภาพด ีเชน เนื้อสัตว ไข น้ํานมมกัมีราคาแพง ผูมีรายไดนอยไมสามารถหาซื้อมา

บริโภคได  จึงทําใหไดรับอาหารโปรตีนที่มคุีณภาพไมเพยีงพอ แตหากมีความรูความเขาใจที่ถกูตองจะ

ชวยในการเลอืกอาหาร ทําใหปญหาความยากจนไมเปนสาเหตุสําคญัของการขาดโปรตีน เนื่องจาก

โปรตีนในพชืจากแหลงตาง ๆ เชน ถั่วพนัธุตาง ๆ ขาวไมขัดสี ฯลฯ ใหโปรตีนที่สามารถทดแทนกันได 

นอกจากนี้ในชนบทแถบภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ  แมยงับริโภคอาหารที่มีไขมันนอย  ทําใหไดรับ

พลังงานไมเพยีงพอ จึงเกิดการขาดโปรตีนและพลงังานสงผลให แมมีน้ํานมนอยไมพียงพอสาํหรับลูก 

(บุษบา, 2542) 

 

3.  นสิัยการบริโภคที่ไมดี  การที่แมไมคอยสนใจการบริโภคอาหารทีม่ีประโยชน อาจ

เนื่องจากการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดีมาตั้งแตกอนมีครรภหรือมีความเขาใจผิดวาการบริโภคอาหาร

จําพวก ไข น้ํานม ขาว ไขมนัในระยะนี้จะทาํใหน้ําหนกัเพิม่และอวนจงึพยายามจํากดัอาหารเปนสาเหตุ

ใหไดรับโปรตีน พลังงาน  และสารอาหารตาง ๆ ที่เปนประโยชนไมเพยีงพอ ทาํใหรางกายทรุดโทรม  

เจ็บปวย และมีน้ํานมไมพอสําหรับลูก (บุษบา, 2542) จากการศึกษาการอยูไฟและปจจัยบางประการที่

มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา แมหลังคลอดทีม่ีการรับประทานอาหารระดับดีจะ

มีพฤติกรรมการเลี้ยงลกูดวยนมแมดีกวาแมหลังคลอดที่มีการรับประทานอาหารระดับไมดี (สุภาวดี, 

2537) 

 

4.  ขาดความรูดานโภชนาการ ความไมรูเปนสาเหตสํุาคัญอยางหนึ่งที่ทาํใหแมขาด

สารอาหาร  เนื่องจากเขาใจผิดวาหลังคลอดทารกแลวไมจาํเปนตองรับอาหารเพิ่มข้ึน นอกจากนีก้าร

ขาดความรูดานโภชนาการ  ยังทําใหแมไมสามารถเลือกซื้ออาหารที่มีราคาถกู  และมีคุณคาทาง

โภชนาการแทนอาหารทีม่ีราคาแพง เชน การเลือกบริโภคเตาหู  หรือถัว่เมล็ดแหง  แทนเนื้อสัตว  

นอกจากนีก้ารขาดความรูดานโภชนาการ  ยังทําใหหลงชือ่คําโฆษณา  และความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับ

อาหารไดงาย เชน ใชนมขนหวานเลีย้งทารกแทนนมแม  หรืองดบริโภคอาหารที่เปนประโยชนในระยะ

ใหนมลกูทาํใหแมขาดโปรตีนและพลงังานซึ่งยอมมีผลตอบุตรดวย (บุษบา, 2542) 

 

จากการสํารวจหญิงที่ใหนมบุตรและแมของเด็กวยักอนเรียน จาํนวน 22 ราย พบวารอยละ 

68.18  (15  ราย)  ขาดความรูในเรื่องดังกลาว  ซึง่ในเรื่องการงดอาหารแสลงนี้  สวนใหญไดรับการ

ถายทอดความรูจากผูเฒาผูแก  บิดามารดา  หรือเพื่อนบาน  ซึง่ชาวบานใหความเคารพเชื่อถือ  กอปร
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ทั้งยังมกีฎเกณฑที่บังคับใหปฏิบัติคือ  ความกลัว  ดังนัน้ผูที่ไมปฏิบัติตามจึงมกัมีอาการผิดปกตทิี่  

เรียกวา  ผิดกาบูน  ซึง่ในบางรายอาจรุนแรงจนกระทัง่เสยีชีวิตได 

 

กองโภชนาการ (2549ก) ไดรายงานการสาํรวจภาวะโภชนาการ 2546 พบวาพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของแมใหนมลูก จากการสํารวจแมใหนมลูก จํานวน 492 คน เปนแมใหนมลกู  เขตเมอืง  

135 คน (รอยละ 27.44) และชนบท 357 คน (รอยละ 72.56) แยกเปนภาคกลาง 86 คน ภาคเหนือ 

110 คน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 210 คน และภาคใต 86 คน ผลการสํารวจพบดงันี ้

 
ชนิดของอาหารที่หญงิใหนมบุตรบรโิภคเพิ่มขึน้  

 
 แมใหนมลกู รอยละ 49.0 มกีารบริโภคอาหารบางกลุมเพิ่มข้ึนโดยสวนใหญมกีารบริโภค

อาหารหลายกลุมเพิ่มข้ึน รองลงมาคือการบริโภคกลุมเนือ้สัตวและกลุมขาวแปงเพิ่มข้ึนอยางเดียว รอย

ละ 31.3 และ 12.1 ตามลําดบั แมใหนมลูกในเขตเมือง มกีารบริโภคอาหารเพิ่มข้ึนมากกวาใน    เขต

ชนบทและแมใหนมลกูในภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมกีารบริโภคอาหารเพิ่มข้ึนมากกวา

รอยละ 50 ในขณะที่ภาคกลางและภาคใตมีการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึน รอยละ 45.3 และ  รอยละ 41.9 

ตามลําดับ เมือ่พิจารณาตามภาคและเขตอาศัยพบวาในเขตชนบทของภาคกลางและภาคเหนือมีการ

บริโภคอาหารเพิ่มข้ึนมากกวาในเขตเมือง ขณะที่ในเขตชนบทของภาคตะวันออกเฉยีงเหนือและภาคใต

มีการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึนนอยกวาในเขตเมือง เหตุผลทีแ่มใหนมลกูบริโภคอาหารบางชนิดเพิม่ข้ึนโดย

สวนใหญรอยละ 73 ใหเหตผุลวาจะชวยทาํใหมนี้ํานมมากขึ้น หรือชวยบํารุงน้ํานม และทําใหรางกาย

แข็งแรง รองลงมาคือ รูสึกหวิ รอยละ 14.2 เพราะอยากใหลูกไดสารอาหารครบหรือมีประโยชนตอลูก

รอยละ 3.8 เมือ่พิจารณาตามภาคและเขตอาศัยพบวามเีหตุผลเหมือนหรือคลายกนั คือ สวนใหญแม

บริโภคอาหารเพิ่มเพื่อชวยบาํรุงน้าํนม  

 
 ชนิดของอาหารที่หญงิใหนมบุตรบรโิภคลดลง 
 
 หญิงใหนมบุตร  รอยละ 30.7 มีการบริโภคอาหารบางชนิดลดลง ชนิดอาหารที่บริโภคลดลง

มากที่สุด คือ อาหารที่มีรสเผ็ด รสจัด ของหมักดอง  รอยละ 74.8  รองลงมาจะเปนอาหารหลายกลุม  

เชน อาหารทีม่ีไขมันมาก  ผัก  ผลไม  อาหารทะเลบางชนิด  น้าํหวาน  เนื้อวัว  เนือ้ปลา  ไข  นม  เมื่อ

พิจารณาตามภาคและเขตอาศัย  พบวา ในเขตเมืองของภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และภาค

กลาง  หญิงใหนมบุตรบริโภคอาหารบางชนิดลดลงมากกวาในเขตชนบท  ยกเวนภาคใตที่หญิงใหนม

บุตรในเขตชนบทบริโภคอาหารบางชนิดลดลงมากกวาในเขตเมือง โดยหญิงใหนมบตุรสวนใหญรอย
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ละ 87.6  กลัววาจะไมดีตอสุขภาพลูก  รองลงมาเปนเหตผุลอ่ืน ๆ  เชน  กลัวแผลหายชา   ผิดสําแดง  

รอยละ 7.3  เมื่อพิจารณาแยกตามภาคและเขตอาศัย พบวาสวนใหญจะมีเหตุผลคลายกนั คือกลัวไมดี

ตอสุขภาพบุตร และพบเฉพาะในเขตชนบทภาคตะวนัออกเฉียงเหนือเทานั้นที่ใหเหตผุลวากลวัผิด

สําแดงหรือแสลง (กองโภชนาการ, 2549ก) 

 
 การงดอาหารแสลงและชนิดอาหารแสลงที่งด  
  

หญิงใหนมบุตร รอยละ 53.9 มีการงดอาหารแสลง เมื่อพจิารณาตามภาคและเขตอาศัย พบวา 

หญิงใหนมบุตรภาคเหนืองดอาหารแสลงมากที่สุด รอยละ 66.4 และภาคใตตํ่าสุด คือ รอยละ 39.5 

และหญิงใหนมบุตรในเขตชนบท มีการงดอาหารแสลงมากกวาเขตเมอืง คือรอยละ 56.3 และ 47.4 

ตามลําดับ โดยเขตชนบทของภาคเหนือ มีการงดอาหารแสลงมากที่สุด รอยละ 67.9 รองลงมา ไดแก 

เขตชนบทภาคกลางรอยละ 62.5 และเขตชนบทภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ รอยละ 54.7 

 

 ชนิดของอาหารแสลงที่มีการงดมากที่สุด คือ อาหารรสเผ็ด รสจัดและของหมกัดอง รอยละ 

61.8 งดหนอไมรอยละ 9.2 ตําลึง รอยละ 8.0 ชะอม  รอยละ 7.3  อาหารรสเปรี้ยว รอยละ 4.6 ฟกทอง 

รอยละ 3.1 และมีงดอาหารประเภทเนื้อสัตว ผัก ผลไม อาหารทะเลบางชนิด และอาหาร อ่ืน ๆ รวมกัน

รอยละ 69.5 เมื่อพิจารณาตามภาค  พบวา  หญิงใหนมบุตรสวนใหญในภาคเหนือ  มีการงดอาหารรส

เผ็ด รสจัดและของหมกัดองมากที่สุด รอยละ 72.2 รองลงมา คือ ภาคกลาง รอยละ 70.0 และภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 56.1 และหญงิใหนมบุตรเขตเมืองงดอาหารรสเผ็ด รสจัดและของหมกั

ดองมากกวาหญิงใหนมบุตรในเขตชนบท 

 

 เหตุผลทีง่ดอาหารแสลงพบวาสวนใหญกลวัวาจะมีผลเสยีตอน้ํานมและผลตอสุขภาพของบุตร 

รอยละ 60.7 รองลงมาคือกลวัไมดีตอสุขภาพแม รอยละ 38.5 และกลัวไมดีตอสุขภาพของทัง้แมและ

บุตร รอยละ 0.8  เมื่อพิจารณารายภาคและเขตอาศัย พบวา เขตเมืองภาคตะวนัออกเฉยีงเหนือ มี

เหตุผลกลัววาไมดีตอน้ํานมและสุขภาพบตุรมากที่สุด  รอยละ 80.0 รองลงมาคือเขตชนบทภาคเหนือ 

รอยละ 74.1  และเขตเมืองภาคเหนือ  รอยละ 62.5  
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 การบรโิภคอาหารบางชนดิเปนพิเศษ 
 
 หญิงใหนมบุตร รอยละ 67.1 มีการบริโภคชนิดอาหารตาง ๆ เปนพิเศษ  โดยหญิงใหนมบุตร

ภาคเหนือมีการบริโภคอาหารเปนพิเศษมากที่สุด รอยละ 76.4 รองลงมาคือภาคกลาง ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต รอยละ 74.4, 61.9 และ 60.5 ตามลาํดับ และหญงิใหนมบุตรในเขต

เมืองเกือบทุกภาคมีการบริโภคอาหารบางชนิดเปนพิเศษมากกวาหญงิใหนมบุตรในเขตชนบท ยกเวน

หญิงใหนมบุตรในภาคกลางที่พบวาเขตชนบทมีการบรโิภคอาหารเปนพเิศษมากกวาเขตเมืองเล็กนอย 

 

 ชนิดอาหารทีห่ญิงใหนมบุตรบริโภคเปนพเิศษมากที่สุด คือ แกงหวัปล ีแกงเลยีงหัวปลี  

หัวปลีตม รอยละ 72.2  รองลงมาคือผัดขิงใสเครื่องใน เนือ้ไก รอยละ 27.2 ปลายางรอยละ 15.1  

และตมจืด แกงจืดตาง ๆ รอยละ 11.4 

 

 การบริโภคผัดขิงใสเครื่องในหรือเนื้อไกเปนพิเศษมากทีสุ่ด พบใน เขตเมืองภาคกลาง รอยละ 

54.5 รองลงมาคือเขตชนบทภาคกลาง รอยละ 51.2 เขตเมืองภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ รอยละ 37.8 

เขตเมืองภาคใต รอยละ 35.3  

 

 การบริโภคปลายางเปนพิเศษมากที่สุด พบในเขตชนบทภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 

20.2 รองลงมาคือเขตชนบทภาคใต รอยละ 20.0 เขตเมืองภาคตะวนัออกเฉียงเหนือรอยละ 18.9 และ

เขตเมืองภาคใต  รอยละ 17.6 

 

 เหตุผลสวนใหญที่หญงิใหนมบุตรบริโภคอาหารบางชนดิเปนพิเศษ คือ เพื่อใหมีน้าํนมมาก 

รอยละ 83.9 รองลงมา คือ เพื่อใหมนี้ํานมมากขึ้น และรักษาแผล รอยละ 10.4 ทําใหมีน้าํนมมากและมี

ประโยชนตอลูก รอยละ 3.0 เพื่อใหไดสารอาหารเพิ่ม รอยละ 2.3 และหมอแนะนาํ รอยละ 0.3  

 
การบรโิภคผลิตภัณฑเสรมิอาหาร 

 
 หญิงใหนมบุตรเพียงรอยละ 3.0 ที่มกีารบรโิภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร โดยพบในภาคกลาง

มากที่สุด รอยละ 4.7 รองลงมา คือ ภาคเหนือ รอยละ 3.6 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 2.4 และ

ภาคใต รอยละ 2.3 เมื่อพิจารณาตามเขตอาศัย พบวาหญิงใหนมบุตรในเขตเมืองบรโิภคผลิตภัณฑ

เสริมอาหารมากกวาเขตชนบทในทุกภาค 
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 ชนิดของผลิตภัณฑเสริมอาหารทีห่ญงิใหนมบุตรบริโภค พบวา รอยละ 58.3 บริโภครังนก 

รองลงมาคือ ซุปไกสกัด รอยละ 16.7 สาหรายอัดเม็ดหรือผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เปนเม็ดหรือแคปซูล 

รอยละ 16.7 และรอยละ 8.3 ที่บริโภคทัง้รังนก ซุปไกสกัด ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เปนเม็ดหรือแคปซูล 

สําหรับเหตุผลในการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของหญิงใหนมบุตรคลายคลึงกนัทกุภาคทั้งในเขต

เมืองและชนบท คือ เพื่อบํารุงรางกาย ไมใหออนเพลีย  

 
 การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
 
 หญิงใหนมบุตรเพียงรอยละ 2.6 ที่ด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เมื่อพิจารณาตามภาค พบวา

ภาคกลางมีการดื่มมากที่สุด คือ รอยละ 5.8 รองลงมาคือภาคตะวันออกเฉียงเหนอืรอยละ 3.8 สวนใน

ภาคเหนือ และภาคใต ไมพบหญิงใหนมบตุรที่ด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล โดยหญงิใหนมบตุรรอยละ 

55.6  ใหเหตุผลวา ด่ืมแลวเลือดลมดีชวยเจริญอาหารเหตุผลรองลงมาในอัตราที่เทากัน คือ ติดจากกิน

ยาดอง ชวยมดลูกเขาอูเร็ว/เปนความเคยชนิและอยากสังสรรค รอยละ 11.1 

 

 จากขอมูลดังกลาวขางตน สรุปไดวา หญงิใหนมบุตรเกอืบครึ่งหนึง่มกีารบริโภคอาหารในกลุม

เนื้อสัตว ขาว ผักและผลไมเพิ่มข้ึน โดยมีเหตุผลสวนใหญ คือ ทาํใหรางกายแข็งแรง และชวยในการ

บํารุงน้าํนมและหญิงใหนมบตุรประมาณ 1ใน 3 มกีารบรโิภคอาหารที่มรีสเผ็ด รสจัด ของหมักดอง

ลดลง โดยหญงิใหนมบุตรในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือมกีารบริโภคอาหารทัง้ลดลงและ

เพิ่มข้ึนมากกวาภาคกลางและภาคใต ซึ่งอาจจะเนื่องมาจากความเชื่อหรือคิดวาตนเองยังมีภาวะ

โภชนาการที่ตองปรับปรุงแกไขระหวางใหนมบุตร นอกจากนีห้ญงิใหนมบุตรมากกวาครึ่งหนึ่งมีการงด

อาหารแสลง และชนิดของอาหารแสลงทีง่ดมากที่สุด คือ อาหารรสจัดและของหมกัดอง แตมีบางสวน

ที่งดอาหารทีม่ีประโยชน เชน อาหารที่มีรสเปร้ียว ชะอม ตําลงึ ฟกทอง ปลาดุก โดยมีเหตุผลของการงด

ของแสลง คือ มีผลเสียตอน้าํนมและยงัมีการกินอาหารบางชนิดเปนพิเศษ เชน แกงเลียงหัวปลี  ผัดขิง

ใสเครื่องในไกหรือเนื้อไก  เพือ่ใหมีน้าํนมมาก (กองโภชนาการ, 2549ก) 

 

 ในตําราสมนุไพรไทยแนะนาํอาหารและพืชสมุนไพรหลายชนิดที่เปนประโยชนตอสุขภาพของ

หญิงใหนมบุตร อาท ิแกงเลยีง โบราณเชื่อวาชวยสรางน้าํนมสาํหรับสตรีหลังคลอด ทําใหน้าํนมมี

คุณภาพสมบรูณ และยังชวยสงเสริมสุขภาพของแม อาหารประเภทตมโคลง หอหมก แกงสม ชวยปรับ

ธาตุ ทําใหเจริญอาหาร กนิอาหารไดดีและเพิ่มความสดชื่นใหกับรางกาย สมุนไพรหลายชนิด เชน 
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ตะไคร พริก กระเทียม หอมแดง ชวยขับลม ซึ่งลวนมีประโยชนตอสุขภาพของหญิงระหวางใหนมบุตร 

(สถาบันการแพทยแผนไทย, 2540) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิสํารวจและการพัฒนาอาหารเพื่อแนะนาํสําหรับหญิงใหนมบุตร 

โดยไดมีการเพิ่มแผนงานวจิัยจากแผนงานวิจยัเดิม  ดังนี้ คือ  

1. การศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพสาํหรับหญิงใหนมบุตร 
2. การศึกษาพฤติกรรมการเลีย้งบุตรดวยนมแมและปจจยัที่เกี่ยวของ 
3. การพัฒนาตํารับอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบตุร 

 
 

สวนที่ 1  การศึกษาภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพสําหรบัหญิงใหนมบุตร  
 เพื่อการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกีย่วกับภูมปิญญาไทยและทองถิ่นที่เกีย่วกับอาหารเพื่อสุขภาพ

ที่แนะนําสาํหรับหญิงที่อยูระหวางใหนมบตุร 

1.1  ประชากรที่ศึกษา ประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิดานภูมิปญญาเกีย่วกับอาหารไทย 

สมุนไพรไทยและตํารับอาหารไทย 

1.2  กลุมตัวอยาง  ใชการเลือกเจาะจงกลุมตัวอยางทีเ่ปนผูทรงคุณวฒุิในทองถิน่ดวยการ

แนะนาํจากบคุลากรในทองถิ่นใน 4 ภูมิภาค เชน ผูสูงอายุ ผูนําชุมชน หมอตาํแย อาสาสมัคร

สาธารณสุขหมูบาน และภมูิปญญาทองถิ่นที่มีความรูเกี่ยวกับการเลีย้งลูกดวยนมแม โดยแตละ

ภูมิภาคเจาะจงเลือกพื้นที่ในการศึกษา ดังนี ้

ภาคเหนือ ไดแก จังหวัดเชยีงใหม 

  ภาคกลาง  ไดแก จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  

  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดแก จังหวัดนครราชสีมา 

  ภาคใต ไดแก จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 โดยในแตละจงัหวัดไดแบงพืน้ที่ของจังหวัดออกเปน 3 สวนและเจาะจงเลือกพื้นที่อําเภอที่มี

ประชากรมากที่สุดในแตละสวน รวมจงัหวัดละ 3 อําเภอ รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 56 คน 

 1.3  วธิีการเก็บรวบรวมขอมูล ใชการสัมภาษณเจาะลึกจากผูทรงวฒุิและภูมิปญญา

ทองถิน่ดวยแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง ในทุกภูมิภาค แทนการจัด focus group discussion 

เนื่องจากผูทรงคุณวุฒิและภูมิปญญาทองถิน่มีชวงเวลาวางไมตรงกนั 

 1.4  เครื่องมอืในการเก็บขอมูล  เปนแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง เพื่อใหไดประเด็น

เกี่ยวกับภูมิปญญาของอาหารที่แนะนาํสําหรับหญิงใหนมบุตร ใหผูทรงคุณวุฒิจาํนวน 3 คนตรวจสอบ 

และนํามาปรบัปรุงใหมีความชัดเจนและสมบูรณมากยิง่ข้ึน 
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 1.5  การวิเคราะหขอมลู ใชการวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา 
 1.6  การสรุปผลและเขยีนรายงาน   
 
สวนที่ 2  การศึกษาพฤตกิรรมการเลีย้งบุตรดวยนมแมและปจจัยที่เกีย่วของ 
 เปนแผนงานทีท่ําเพิ่มเติมจากแผนงานวิจัยในโครงการ เพื่อใหไดขอมูลที่เกีย่วกับอาหาร 

จากหญิงที่อยูในระหวางการใหนมบุตรเพิม่เติมจากที่ไดจากผูทรงคุณวุฒิและภูมิปญญาทองถิ่น 

2.1  ประชากรที่ศึกษา เปนหญงิทีม่ีบุตรที่อยูในชวงที่ใหนมบุตรในจงัหวัดเชียงใหม 

พระนครศรีอยธุยา นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช 

2.2  กลุมตัวอยาง ประกอบดวยหญงิทีม่บุีตรที่มีอายุไมเกิน 1 ป ที่มารับบริการที ่

คลินิกเด็กสุขภาพดี ของโรงพยาบาลชุมชนในพื้นที่ใน 4 จังหวัดขางตน รวมจํานวนกลุมตัวอยาง  

481 คน 

 2.3 วธิีการเกบ็รวบรวมขอมูล ดวยการใชแบบสอบถาม 

 2.4  เครื่องมอืในการเก็บขอมูล  เปนแบบสอบถาม ที่ ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน

ตรวจสอบ และนําไปทดลองใชกับหญิงที่มบุีตรอายุไมเกนิ 1 ป จํานวน 20 คน ในจังหวัดนครราชสีมา 

และนํามาวเิคราะหหาความเชื่อมั่น (Reliability) ดังนี ้สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

สวนที่ 2 ขอมลูเกี่ยวกับการใหนมบุตร คาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามเทากับ 0.72 สวนที่ 3  ขอมูล

การสนับสนุนการเลี้ยงบุตรดวยนมแม คาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามเทากับ 0.87 และสวนที่ 4 

ขอมูลเกี่ยวกับความรูและพฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแม คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเทากบั 

0.93 

 1.5  การวิเคราะหขอมลู ใชการวิเคราะหขอมูลดวยสถติิเชิงพรรณนา คาความถี ่รอยละ และ

คาเฉลี่ย การทดสอบสมมติฐานดวยดวยคาไคสแควร ที่ระดับนัยสาํคัญทางสถิติที ่0.05  

 
สวนที่ 3  การพัฒนาตํารบัอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตร 

3.1 การสังเคราะหขอมูลปฐมภูมิจากการกลุมตัวอยางและขอมูลทุติยภูมิเพือ่จัดทํา 

ตํารับอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตร 

3.2 การพัฒนาตํารับอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร จํานวน 21 รายการ 

3.3 การทดสอบคณุภาพทางประสาทสมัผัสดวยผูทดสอบทีผ่านการฝกฝนจํานวน 5 คน  

เพื่อนาํผลที่ไดมาปรับปรุงตํารับอาหารใหมคีวามเหมาะสมมากยิ่งขึน้ 

3.4 การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตาํรับอาหารทีพ่ฒันาเพื่อการแนะนาํสําหรบั 

หญิงใหนมบุตร โดยใชโปรแกรม Nutri Survey และคุณคาสารตานออกซิเดชันจากการพิจารณา 

จากสวนผสมที่ใชในอาหาร 
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3.5 การจัดทาํซีดีเพื่อแนะนําอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตร 
3.6 สรุปผลและเขียนรายงาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ผลการวิจัยและการวิจารณ 
 

การนาํเสนอผลการวิจยัแบงออก เปน 3 สวน คือ 1) ผลการศึกษาภูมิปญญาที่เกีย่วกับอาหาร

ที่แนะนําสาํหรับหญิงที่อยูระหวางใหนมบตุร 2) พฤติกรรมการใหนมบตุร และ 3) การพัฒนาตํารับ

อาหารเพื่อสุขภาพเพื่อสนับสนุนการเลี้ยงบุตรดวยนมแม  

 
สวนที่ 1 ภูมปิญญาไทยทีเ่กี่ยวกับอาหารเพื่อสขุภาพสําหรับหญงิใหนมบุตรในภูมิภาคตางๆ 

  

ผลการศึกษานําเสนอเปน 6 เร่ือง ดังนี ้ 

 1.1  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 1.2  ภูมิปญญาของไทยที่เกีย่วกับการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

 1.3  อาหารแนะนําสาํหรับหญิงใหนมบุตร 

 1.4  ประโยชนจากอาหารที่แนะนํา 

1.5  ตัวอยางอาหารที่แนะนํา 

 1.6  อาหารที่ไมแนะนําใหบริโภค 

 

 รายละเอียดผลการศึกษาดังตอไปนี้ 
 

1.1  ขอมลูทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
 
 จากการสนทนากลุมและสอบถามเพิ่มเตมิจากกลุมตัวอยางที่ไดรับการแนะนาํจากคนใน

ชมุชนที่คาดวานาจะมีความรูเกี่ยวกับอาหารที่แนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตรที่เปนภูมิปญญา 

ที่ถายทอดกันมา จาํนวน 56 รายในจังหวัดเชียงใหม นครราชสีมา พระนครศรีอยุธยา และ

นครศรีธรรมราช  พบวา กลุมตัวอยางเกือบทุกรายเปนเพศหญิง มีเพยีง 1 ราย ที่เปนเพศชาย  

จํานวน 1 ใน 3 ราย มีอายุระหวาง 50 – 59 ป (รอยละ 33.9) รองลงมาคือ อายุ 40 – 49 ป (รอยละ 

30.4) อายุมากกวา 60 ป (รอยละ 28.6) อายุ 31 – 35 ป จํานวน 3 ราย และอายุนอยกวา 30 ป 

จํานวน 1 ราย ตามลําดับ กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมที่เคยเลีย้งลกูดวยนมแม (รอยละ 83.9) 

นอกจากนัน้ยงัเปนผูนําชุมชน (รอยละ 26.8) และมีจํานวน 4 ราย ซึ่งเปนหมอตําแย และอาสาสมคัร

สาธารณสุขหมูบาน ( อ.ส.ม.) เทากนั 
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ตารางที่ 5  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางภูมิปญญาอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตร 

 
รวม จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ. 

นครศรธีรรมราช 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

คุณลักษณะ 56 100 16 100 15 100 15 100 10 100 

เพศ           

ชาย 1 1.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 10.0 

หญิง 55 98.2 16 100.0 15 100.0 15 100.0 9 90.0 

อาย ุ           

 นอยกวา 30 ป 1 1.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 10.0 

 31 - 39 ป 3 5.4 0 0.0 1 6.7 0 0.0 2 20.0 

 40 - 49 ป 17 30.4 2 12.5 5 33.3 7 46.7 3 30.0 

 50 - 59 ป 19 33.9 7 43.8 5 33.3 6 40.0 1 10.0 

 มากกวา 60 ป 16 28.6 7 43.8 4 26.7 2 13.3 3 30.0 

ประสบการณของทาน           

เปนบุคลากรทางการแพทย 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

เปนนักวิชาการ 1 1.8 0 0.0 0 0.0 1 6.7 0 0.0 

ผูนําชุมชน 15 26.8 4 25.0 3 20.0 5 33.3 3 30.0 

เคยเลี้ยงลูกดวยนมแม 47 83.9 15 93.8 9 60.0 14 93.3 9 90.0 

อื่นๆ  10 17.9 3 18.8 2 13.3 0 0.0 5 50.0 

แมดีเดน 1 1.8 0 0.0 1 6.7 0 0.0 0 0.0 

แมอาสา 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

หมอตําแย 4 7.1 0 0.0 1 6.7 0 0.0 3 30.0 

อ.ส.ม. 4 7.1 3 18.8 0 0.0 0 0.0 1 10.0 

ประธานกลุมแมบาน 1 1.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 10.0 

 
 1.2  ภูมิปญญาที่เกีย่วกบัการเลี้ยงลกูดวยนมแม 
 สวนใหญจะใหขอมูลของการกระตุนการไหลของน้าํนมและการชวยใหแมรูสึกดีข้ึน ดังนี ้

1.2.1 การกระตุนการไหลของน้ํานม ซึ่งสวนใหญเปนการนวดเพื่อชวยใหน้ํานมไหลดี  

วิธีการนวดมีหลายแบบ ดังรายละเอยีดในตาราง 

1.2.2 การทาํใหมดลกูเขาอูเร็วขึ้น แมรูสึกสบายขึ้น ดวยการนาํของอุนๆมาวางที่ทอง  
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ตารางที่ 6  ภูมิปญญาที่เกีย่วกับการเลี้ยงบุตรดวยนมแมจากกลุมตัวอยาง 

 
เปาหมาย ภูมิปญญา 

1. ชวยกระตุนการไหลของน้ํานม ใชมือ/สนเทานวดเตานม จับเสน นวดคลึงตรงฐานนมมาถึงหัวนม/  

นวดฐานนมมาที่หัวนม นวดใตรักแรไมใหนมหลงรู  ชวยกระตุนน้ํานม  

นวดนมกับน้ําอุน นวดนมใหไตนมแตก นวดบริเวณนมวนมาเรื่อยๆจนถึง

หัวนมใหน้ํานมไหลนวดลานนม นาดตรงฐานนมเบาๆแลวคลึงมาที่หัวนม 

นวดทวนทิศ 

2. ชวยให มดลูกเขาอูเร็วขึ้น ใชหินเผาไฟหอใบละหุงมาวางทับทอง อาบน้ํามากกวา 200 ขัน   

เพื่อใหคลายความรอน 

 
 1.3  อาหารที่แนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตร 
 อาหารที่แนะนําสาํหรับหญงิใหนมบุตรพบวามีความหลากหลาย ทีม่มีากเปนพิเศษ คือ อาหาร

ที่ใสหวัปลี เชน แกงเลียงหวัปลี ตมหวัปลจีิ้มน้ําพริก รวมทั้งผกัพืน้บานอื่นๆ เชน บวบ ฟกทอง ดอกแค 

และเครื่องเทศและสมุนไพรที่ใหรสเผ็ดรอน เชน ขิง และเครื่องเทศในสวนผสมของแกงเลียง แกงสม  

(ตารางที ่6) 

 

ตารางที่ 7  ภูมิปญญาที่เกีย่วกับอาหารที่แนะนําสาํหรับหญิงใหนมบุตร 

 
อาหารแนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตร อาหารที่แนะนาํสําหรับหญิงใหนมบุตร 

แกงเลียงหัวปลี/แกงเลียงหัวปลี+บวบ+ฟกทอง แกงสมดอกแค/แกงดอกแคใสปลายาง/  

ผัดใสหมูดอกแค 

ตมหัวปลี/ตมจิ้มน้ําพริก/หัวปลีลวกจิ้มน้ําพริก/หัวปลีสด ดอกแคลวกจิ้มน้ําพริก 

ผัดขิง/ผัดขิงใสหมู/ผัดขิงไก หมู แกงสมมะละกอ/แกงเลียงมะละกอ 

ขาวกับเกลือ ผักสดและผลไม 

แกงจืด/แกงจืดผักกาดขาว ตมขาหมู 

ปลาปงใหแหง/ปลา มะละกอ 

กลวยน้ําหวายาง ดื่มน้ํารอนหรือน้ําอุน 

ขนมปงคลุกแปง+ไขทอด อาหารที่มีน้ํามากๆ 

ปลาสลิดตม ผักที่ปลอดสารพิษ 

ยอดกระทกรกตม ยอดมะรุมลวกจิ้มน้ําพริก 

ยาประสานน้ํานมชงกับน้ํารอน แกงฟกทองใสหมู 
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ตารางที่ 7  ภูมิปญญาที่เกีย่วกับอาหารที่แนะนําสาํหรับหญิงใหนมบุตร (ตอ) 

 
อาหารแนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตร อาหารที่แนะนาํสําหรับหญิงใหนมบุตร 

ผักบุง ขา 

ตะไคร ไกหามกิน ทําใหแผลไมแหง 

ยาดอง น้ําขิง ชวยขับลม 

 

สําหรับอาหารที่ชวยใหแมมสุีขภาพดีมีหลากหลายและมีความคลายคลึงกับอาหรที่ระบุวา 

ชวยกระตุนน้าํนม เชน แกงเลียงหัวปลี แกงสมผักตางๆ อาหารประเภทปลา เชน ปลาชอนยาง  

ปลาทนูึ่ง ปลากระบอกนึง่ ยาง หรือทอด  

 

ตารางที่ 8  ภูมิปญญาเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพของแม 

 
อาหาร อื่นๆ 

แกงเลียง/แกงเลียง (หัวปลี ดอกแค) ผลไม 

แกงสมมะละกอ/แกงสมตางๆ น้ํารอน 

ตมจืดผักกาด/แกงจืดตําลึง ไมบริโภคผักที่มีสารพิษเจือปน 

ปลาชอนยาง/แกงปลาชอน ยาสตรีเบนโล 

ปลาทูนึ่ง บริโภคผัก ผลไมสีเหลือง เชน แครอท ฟกทอง 

ปลากระบอกนึ่ง/ปลากระบอกยาง ทอด เกลือ 

กินปลา/ปลาปง/ปลายาง ยาขับน้ําคาวปลา 

แกงสมปลานิล ปลาชอน อาหารเสริมประเภทนม และผักเยอะๆ 

ปลาซิว/หมกปลาซิว ใชน้ํารอนราดกอนหินแลวหุมผาขาวบางใหอุน 

แกงปลาดุก/ปลาดุกปง เอามาประคบทองทําใหมดลูกเขาอูเร็ว 

ปลาชอนทอด/ปลาชอนยาง  

ปลานิลทอด  

แกงปลาขาว/ปลาขาวยาง  

หมูทอด/หมูปง/หมูยาง/หมูทอด/ 

หมูทอดกระเทียมพริกไทย 

 

ไกบานยาง  

ผักพื้นบาน  

หัวปลีตมจิ้มน้ําพริก/หัวปลีลวก  

ตมดอกแคใสปลาชอน/ดอกแคลวก  
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ตารางที่ 8  ภูมิปญญาเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพของแม (ตอ) 

 
อาหาร อื่นๆ 

กินอาหารใหครบ 5 หมู  

เลือกทานอาหารที่มีประโยชน ไมมีสารพิษเจือปน  

เลือกทานอาหารที่มีประโยชนกับแมและลูก  

กินขาวกับผัดขิง/ผัดขิง  

กินผักสด  

กินผลไมและผักมากๆ  

ผลไมทุกชนิด  

ผักตางๆ  

ผักสลิดตม  

ผัดหมูใสคะนา  

ยอดกระทกรกตมกิน  

แกงเหลือง  

นม  

น้ํารอน  

 

 นอกจากนีก้ลุมตัวอยางยงัแนะนําเทคนิคการฝกใหลูกดดูนม เชน การชวยใหลูกดูดนมได

สะดวกขึ้น การดูดนมสลับขาง   

 

ตารางที่ 9  ภูมิปญญาเกี่ยวกับการฝกใหนมบุตร 

 
อาหาร อื่นๆ 

กินน้ําอุน จับหัวลูกยกดูด 

จับนมใสปากลูกในตอนแรกที่ลูกกินนม ใชน้ําอุนทําความสะอาดหัวนมใหไขมันที่ติดอยู 

ตรงหัวนมออก 

ใชน้ําอุนลางหัวนมกอนใหลูกดูด ใชนิ้วมือลางใหสะอาด ลวงปากลูกใหดูดแลวจับใสหัวนมแม 

ใชนิ้วที่สะอาดลวงที่ปากเมื่อใหลูกดูด ดูดสลับขาง ขางละ 20 นาที 

ดึงหัวนมใหลูกดูด แมที่คลอดลูกใหมใหตําขาวเพื่อบริหารรางกาย 

ทําใหแมมีน้ํานมเร็วขึ้น 

ดูดนมขางละ 20 นาที ทุก2 ชั่วโมง ยาแผงโบราณ 

ดูดสลับขางละ 20 นาทีจนเกลี้ยงเตา กกไมทําเปนมัดๆ 
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ตารางที่ 9 แสดงภูมิปญญาเกี่ยวกับการฝกใหลูกดูดนม (ตอ) 

 
อาหาร อื่นๆ 

ตอนแรกที่เกิด 1 วันใหกินน้ําผ้ึงชวยขับของเสียในทอง ตองใหลูกกินนมทั้ง 2 ขาง เพื่อกระตุนน้ํานม 

ในชวงแรกฝกใหลูกดูดนมทั้ง 2 ขาง เพื่อกระตุนน้ํานม นวดนมเพื่อเพิ่มน้ํานม 

ประคมดวยน้ําอุน  

พยายามใหลูกดูดนมทั้งสองขาง จะไดมีน้ํานมเทากัน  

แมหมอใหดูดบอยตั้งแตคลอด  

ลางมือใหสะอาด แลวลวงปากลูกใหลูกกินนม  

ลางมือใหสะอาดลวงลงที่ปากลูก  

ลางหันมดวยน้ําอุน  

ใหดูดนมแมเปนเวลา  

ใหนมลูกเปนเวลา  

ใหลูกดูดเรื่อยๆ  

ใหลูกตั้งแตแรกคลอด  

คลึงหัวนมใหนิ้มกอนลูกดูด  

จับรักแรแลวคลึงมาที่หัวนมใหน้ํานมไหล  

 

อาหารที่กลุมตัวอยางแนะนาํใหหญิงใหนมบุตรกินมากที่สุด 10 อันดับแรก ไดแก หวัปลี 

มะละกอ ขิง ตําลึง ตะไคร กลวยน้าํวา ฟกทอง มะเขือเทศ พริกไทย และคะนา (จํานวน 56 53 53 52 

48 47 44 42 42 และ 40 ราย ตามลาํดับ) โดยอาหารทีก่ลุมตัวอยางทกุรายแนะนาํใหหญงิใหนมบตุร

กิน คือ หวัปลี ในขณะที่อาหารที่กลุมตัวอยางทุกรายไมแนะนาํใหหญงิใหนมบุตรกนิ คือ ใบเสม็ด 

ชะอม และกรดน้ํา ดังตารางที่ 10  

 

ตารางที่ 10    ชนิดของอาหารที่แนะนําในแตละจังหวดั 

 

อาหาร 
รวม จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ.

นครศรีธรรมราช 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

จํานวนรวม 56 100 16 100 15 100 15 100 10 100 

หัวปลี 56 100.0 16 100.0 15 100.0 15 100.0 10 100.0 

กลวยน้ําวา 47 83.9 16 100.0 6 40.0 15 100.0 10 100.0 

กระเจี๊ยบเขียว 20 35.7 3 18.8 0 0.0 12 80.0 5 50.0 
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ตารางที่ 10    ชนิดของอาหารที่แนะนําในแตละจังหวดั (ตอ) 

 

อาหาร 
รวม จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ. 

นครศรีธรรมราช 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กุยชาย 13 23.2 2 12.5 3 20.0 6 40.0 2 20.0 

ขมิ้นขาว 32 57.1 12 75.0 4 26.7 8 53.3 8 80.0 

ขิง 53 94.6 14 87.5 15 100.0 14 93.3 10 100.0 

ขาวโพดออน 32 57.1 5 31.3 4 26.7 14 93.3 9 90.0 

แครอท 30 53.6 6 37.5 6 40.0 14 93.3 4 40.0 

คะนา 40 71.4 14 87.5 8 53.3 13 86.7 5 50.0 

ดอกแค 36 64.3 15 93.8 4 26.7 13 86.7 4 40.0 

ชบาดอกแดง 1 1.8 1 6.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ชะอม 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ตําลึง 52 92.9 16 100.0 14 93.3 13 86.7 9 90.0 

นมวัว 10 17.9 1 6.3 3 20.0 1 6.7 5 50.0 

บวบ 38 67.9 11 68.8 4 26.7 14 93.3 9 90.0 

บัวบก 33 58.9 9 56.3 3 20.0 14 93.3 7 70.0 

ใบแตว 10 17.9 1 6.3 0 0.0 9 60.0 0 0.0 

ใบเสม็ด 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ใบชะพลู 17 30.4 1 6.3 1 6.7 9 60.0 6 60.0 

ใบชะมวง 7 12.5 0 0.0 0 0.0 1 6.7 6 60.0 

ปูเล 8 14.3 0 0.0 0 0.0 3 20.0 5 50.0 

ผักกาดขาว 39 69.6 15 93.8 1 6.7 15 100.0 8 80.0 

ผักกาดหอม 25 44.6 6 37.5 0 0.0 12 80.0 7 70.0 

ผักโขมหนาม 31 55.4 9 56.3 2 13.3 14 93.3 6 60.0 

ผักเปดแดง 2 3.6 2 12.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ผักเสี้ยน 1 1.8 1 6.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ผักบุง 36 64.3 10 62.5 4 26.7 15 100.0 7 70.0 

ฟกทอง 44 78.6 15 93.8 9 60.0 15 100.0 5 50.0 

ผักหวานบาน 30 53.6 11 68.8 0 0.0 11 73.3 8 80.0 

ผักบุงจีน 39 69.6 11 68.8 6 40.0 15 100.0 7 70.0 

ผักชีน้ํา 10 17.9 1 6.3 0 0.0 7 46.7 2 20.0 

ผักชีลาว 12 21.4 0 0.0 0 0.0 11 73.3 1 10.0 
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ตารางที่ 10  ชนิดของอาหารที่แนะนําในแตละจังหวัด (ตอ) 

 

อาหาร 
รวม จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ. 

นครศรีธรรมราช 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รวม 56 100 16 100 15 100 15 100 10 100 

ผักแพรว 11 19.6 0 0.0 0 0.0 10 66.7 1 10.0 

มะละกอ 53 94.6 16 100.0 12 80.0 15 100.0 10 100.0 

มะรุม (ใบออน) 18 32.1 5 31.3 0 0.0 12 80.0 1 10.0 

เมล็ดขนุน 13 23.2 3 18.8 1 6.7 8 53.3 1 10.0 

มะลิ 11 19.6 4 25.0 0 0.0 2 13.3 5 50.0 

มะเขือพวง 26 46.4 6 37.5 0 0.0 14 93.3 6 60.0 

มะเขือเปราะ 28 50.0 9 56.3 1 6.7 12 80.0 6 60.0 

มะเขือเทศ 42 75.0 13 81.3 7 46.7 15 100.0 7 70.0 

หนอไมฝร่ัง 14 25.0 1 6.3 1 6.7 12 80.0 0 0.0 

กะเพรา 36 64.3 10 62.5 3 20.0 14 93.3 9 90.0 

กานพลู 6 10.7 3 18.8 1 6.7 2 13.3 0 0.0 

กระชาย 31 55.4 7 43.8 7 46.7 13 86.7 4 40.0 

ตะไคร 48 85.7 12 75.0 13 86.7 14 93.3 9 90.0 

พริกไทย 42 75.0 7 43.8 13 86.7 12 80.0 10 100.0 

พริกไทยออน 35 62.5 5 31.3 8 53.3 12 80.0 10 100.0 

พริก 30 53.6 5 31.3 5 33.3 12 80.0 8 80.0 

ใบแมงลัก 39 69.6 5 31.3 12 80.0 12 80.0 10 100.0 

สะระแหน 30 53.6 5 31.3 8 53.3 12 80.0 5 50.0 

หอมแดง 38 67.9 9 56.3 11 73.3 13 86.7 5 50.0 

โหระพา 34 60.7 4 25.0 9 60.0 12 80.0 9 90.0 

กรดน้ํา 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

เขยตาย 3 5.4 0 0.0 0 0.0 0 0.0 3 30.0 

ไทรยอยบานแหลม 1 1.8 1 6.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

เรว 2 3.6 1 6.3 0 0.0 0 0.0 1 10.0 

นมนาง 4 7.1 3 18.8 0 0.0 1 6.7 0 0.0 

น้ํานมราชสีห 3 5.4 3 18.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

แปะตําปง 2 3.6 0 0.0 0 0.0 2 13.3 0 0.0 

ผักเปดแดง 5 8.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 5 50.0 
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ภาพที่ 1  ชนดิอาหารที่แนะนําสาํหรับหญงิใหนมบุตร 
 

 เมื่อถามประโยชนของอาหารที่แนะนําสาํหรับหญิงใหนมบุตรพบวาอาหารที่ระบวุามีประโยชน

ในการขับน้าํนมไดแก หัวปล ีกลวยน้าํวา ขิง ดอกแค ตําลึง บวบ สวนอาหารชนิดอืน่มีน้าํหนกัในการ

สงเสริมสุขภาพของหญงิใหนมบุตรมากกวาการขับน้ํานม 
 

ตารางที่ 11  ประโยชนของอาหารที่แนะนําสาํหรับหญงิใหนมบุตร  
 

อาหาร รวม จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 
 สุขภาพ

ของแม 
กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

จํานวนรวม 25 25 15 15 10 10 

หัวปลี 25 25 15 15 10 10 

กลวยน้ําวา 20 16 14 10 6 6 

กระเจี๊ยบเขียว 19 0 14 0 5 0 

กุยชาย 8 0 6 0 2 0 

ขมิ้นขาว 15 1 8 0 7 1 

ขิง 23 8 14 6 9 2 

ขาวโพดออน 23 1 15 0 8 1 

แครอท 18 1 15 0 3 1 

คะนา 18 0 13 0 5 0 

ดอกแค 18 8 14 7 4 1 

ชบาดอกแดง 0 0 0 0 0 0 

ชะอม 0 0 0 0 0 0 
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ตารางที่ 11  ประโยชนของอาหารที่แนะนําสาํหรับหญงิใหนมบุตร (ตอ) 
 

อาหาร รวม จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

 
สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

จํานวนรวม 25 25 15 15 10 10 

ตําลึง 18 15 12 7 6 8 

นมวัว 4 3 1 1 3 2 

บวบ 19 13 11 6 8 7 

บัวบก 20 2 13 1 7 1 

ใบแตว 8 0 8 0 0 0 

ใบเสม็ด 0 0 0 0 0 0 

ใบชะพลู 14 0 8 0 6 0 

ใบชะมวง 7 1 1 0 6 1 

ปูเล 8 0 3 0 5 0 

ผักกาดขาว 22 2 14 1 8 1 

ผักกาดหอม 19 1 12 1 7 0 

ผักโขมหนาม 18 3 13 2 5 1 

ผักเปดแดง 0 0 0 0 0 0 

ผักเสี้ยน 0 0 0 0 0 0 

ผักบุง 19 7 13 5 6 2 

ฟกทอง 14 10 12 6 2 4 

ผักหวานบาน 17 3 11 0 6 3 

ผักบุงจีน 20 4 13 4 7 0 

ผักชีน้ํา 9 1 7 0 2 1 

ผักชีลาว 12 1 11 0 1 1 

ผักแพรว 11 1 10 0 1 1 

มะละกอ 21 6 14 5 7 1 

มะรุม (ใบออน) 11 6 11 5 0 1 

เมล็ดขนุน 6 3 6 2 0 1 

มะลิ 6 0 1 0 5 0 

มะเขือพวง 17 0 12 0 5 0 

มะเขือเปราะ 17 0 11 0 6 0 

มะเขือเทศ 19 0 12 0 7 0 

หนอไมฝร่ัง 10 1 10 1 0 0 
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ตารางที่ 11  ประโยชนของอาหารที่แนะนําสาํหรับหญงิใหนมบุตร (ตอ) 
 

อาหาร รวม จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

 สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

สุขภาพ
ของแม 

กระตุน
น้ํานม 

 25 25 15 15 10 10 

กะเพรา 16 2 9 2 7 0 

กานพลู 2 0 2 0 0 0 

กระชาย 14 1 11 0 3 1 

ตะไคร 19 2 10 2 9 0 

พริกไทย 20 2 10 2 10 0 

พริกไทยออน 19 1 9 1 10 0 

พริก 18 0 10 0 8 0 

ใบแมงลัก 17 3 10 2 7 1 

สะระแหน 14 1 10 1 4 0 

หอมแดง 16 1 12 1 4 0 

โหระพา 17 2 10 1 7 1 

กรดน้ํา 1 0 1 0 0 0 

เขยตาย 2 0 0 0 2 0 

ไทรยอยบานแหลม 1 0 1 0 0 0 

เรว 0 0 0 0 0 0 

นมนาง 1 0 1 0 0 0 

น้ํานมราชสีห 1 0 1 0 0 0 

แปะตําปง 3 1 3 1 0 0 

ผักเปดแดง 4 0 0 0 4 0 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร 
 

อาหาร สรรพคุณ 

หัวปลี  

แกงเลียง ชวยบํารุงน้ํานม 

แกงใสไก ชวยเพิ่มน้ํานม 

แกงหัวปลี มีน้ํานม 

ตม/ลวกจิ้มน้ําพริก  

กลวยน้ําวา  

กินกับน้ําพริก ใหระบบขับถายดี/ ชวยใหการขับถายดีขึ้น 

แกงเลียง ชวยบํารุงรางกาย 

ชุบแปงทอด บํารุงน้ํานม 

ตม/ลวกจิ้มน้ําพริก บํารุงกําลัง ทําใหรางกายแข็งแรง/ทําใหเด็กแข็งแรง 

ผัด ทําใหมดลูกขึ้น 

 มีประโยชนตอรางกาย 

กระเจี๊ยบเขียว  

แกงใสปลาชอน ชวยระบบขับถาย 

ตมจิ้มน้ําพริก/ลวกกนกับน้ําพริก บํารุงรางกาย 

แกงเลียง  

ผัดน้ํามัน  

กุยชาย  

 ขับน้ํานม ระบบไหลเวียนของเลือดดี 

 ชวยขับถาย 

 ชวยบํารุงน้ํานม 

 เนนดอกกุยชายผัดใสตับ ชวยทําใหมีน้ํานมเพิ่มขึ้น 

ขมิ้นขาว  

กินกับน้ําพริก บํารุงเลือด/ บํารุงโลหิต 

แกงสม ชวยขับลม 

แกงเหลือง ระบบไหลเวียนของเลือด  

จิ้มเกลือกับขาว แกเจ็บทอง 

ตมยําไกบาน ขับน้ําคาวปลา 

เปนสมุนไพรควบคุมธาตุ ขับน้ํานม  

ผัดตางๆ ขับเหงื่อ 

กินกับขนมจีน แผลแหงเร็ว 

แกง/ แกงเลียง แกเวียนหัว 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 

 
อาหาร สรรพคุณ 

ขิง  

กินกับน้ําพริก กินกับขนมจีน แกทองอีด ขับลม/เปนสมุนไพรชวยขับลม 

ขิงผัดไก/ ผัด แกเวียนหัว เลือดลมไหลเวียนดี 

ตม ระบบไหลเวียนของเลือดดี/เลือดลมไหลเวียนดี/ 

ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดดีขึ้น 

ตมกินน้ํา/ น้ําขิง แผลแหงเร็ว 

บํารุงน้ํานม ขับเหงื่อ 

ผัดขิง ขับน้ํานม/เปนยารอนชวยขับน้ํานม 

ผัดขิงใสไข ขับน้ําคาวปลา 

ผัดหมูขับน้ําคาวปลา ขับเหงื่อ บํารุงโลหิต 

 บํารุงสมอง ขับเลือดลม 

 ตมอาบเพื่อระบายเลือด 

ขาวโพดออน  

ตมเค็ม/ ตมเค็มใสกะป เกลือ เด็กจะทองอืด เนื่องจากมีแปง/ ปวดทอง 

ตม/ลวกจิ้มน้ําพริก  บํารุงรางกาย 

แกงเลียง ใหโปรตีน 

ผัด/ผัดขาวโพดออนใสหมู/ ใสไก ใหสารอาหารทําใหรางกายแข็งแรง 

แครอท  

ตม ผัด ใหวิตามิน 

ผักตม บํารุงกระดูก 

ผัด/ผัดใสหมู บํารุงรางกาย 

แกงเลียง กินผักชวยใหขับถายงายขึ้น 

ตมจืด/แกงจืด บดใสขาวใหลูกกิน 

ผัดผัก  

ลวกจิ้ม ผัด  

คะนา  

ผัด ใหวิตามิน/เสริมวิตามิน 

แกงเลียง บํารุงเลือด/มีธาตุเหล็ก บํารุงเลือด 

ผัดคะนา/ ผัดผัก กินผักชวยใหขับถายงายขึ้น 

ผัดใสหมู ใหน้ํานม 

ลวกจิ้มน้ําพริก บํารุงรางกาย 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
อาหาร สรรพคุณ 

ดอกแค  

กินกับน้ําพริก เพิ่มน้ํานม/ขับน้ํานม/ใสแกงเลียง เพิ่มน้ํานม 

แกง ชวยระบบขับถาย/กินผักชวยใหขับถายงายขึ้น 

แกงเลียง บํารุงรางกาย 

แกงสม แกปวดหัว 

ผัด ขับลม 

ตม/ลวกจิ้มน้ําพริก ใหวิตามิน 

ชบาดอกแดง  

 บํารุงรางกาย 

ชะอม  

จะทําใหแมและลูกทองเสีย ผิดสําแดง หนาวสั่น 

 แสลง 

ตําลึง  

แกงจืด/ แกงจืดตําลึงเตาหู/ตมจืด บํารุงน้ํานม/เพิ่มน้ํานม 

แกงเลียง กินน้ําแกงทําใหมีน้ํานม/ใสในแกงเลียงชวยเพิ่มน้ํานม/

น้ําแกงชวยขับน้ํานม 

ลวกจิ้มน้ําพริก/ตม ทําใหนมไหลดี/ชวยใหน้ํานมไหลเวียนดี 

ผัด บํารุงสายตา 

 ชวยระบบขับถาย 

 ชวยใหรางกายแข็งแรง 

 บํารุงรางกาย 

 บํารุงสมอง 

นมวัว  

 บํารุงแม/ บํารุงรางกาย 

 ลูกแข็งแรง 

 แสลง 

บวบ  

แกงบวบ/ แกงใสปลาชอน บํารุงรางกาย 

แกงเลียง/ ใสแกงเลียง รักษาแผลภายใน/ แกช้ําใน 

ตมจิ้มน้ําพริก/ ยางกินกับน้ําพริก กินแลวเชื่อวาจะลางยาที่เรากินเขาไป 

ผัด/ผัดใสไข ชวยใหโลหิตไหลเวียนดี 
 เปนยาเยน็ 

 ใหน้ํานม 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
อาหาร สรรพคุณ 

บัวบก  

กินแกช้ําในรักษาแผลขางในใหหายเร็ว รักษาแผลภายใน/แกช้ําใน 

ตมกินน้ํา/ ตมกินแกช้ําใน/ น้ําแกช้ําใน/ รักษาแผลภายใน แกรอนใน 

ผัดเผ็ด ชวยในการระบายน้ํา 

ผักสดจิ้มน้ําพริก ชวยใหโลหิตไหลเวียนดี 

 บํารุงรางกาย 

 ลดไข 

ใบแตว  

กินผักสดจิ้มน้ําพริก กินกับลาบหมู  

กินสด  

ตมกับปลา  

ใบชะพลู  

กินสด/ จิ้มน้ําพริก/กินกับลาบหมู กล่ินแรง 

แกง กินสด เจ็บทอง 

แกงเผ็ด  

แกงออมหมู/แกงหมู  

ผัดใสหมู ปลา  

ใบชะมวง  

กินผักสด  

แกงชะมวง/ แกงชะมวงหมู  

แกงใสหมู 3 ชั้น  

ตมใสหมู/ ตมเนื้อ  

ปูเล  

กินสด/ จิ้มน้ําพริก  

ผัด  

แกง  

ผัดใสกุง ผัดใสหมู  

มีเสนใยมากชวยในการขับถาย  

ผักกาดขาว  

กินกับน้ําพริก/ทานเปนผักสด กินบํารุงรางกาย/ชวยบํารุงรางกาย 

แกงจืด ชวยในการขับถาย 
ผัด/ ผัดใสหม ู ใหสารอาหาร 

มีเสนใยมากชวยในการขับถาย  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
อาหาร สรรพคุณ 

ผักกาดหอม  

กินผักสด/กินกับน้ําพริก บํารุงรางกาย 

แกงจืด ชวยในการขับถาย 

ผัด  

มีเสนใยมากชวยในการขับถาย  

ผักโขมหนาม  

กินกับน้ําพริก ชวยใหน้ํานมไหลดีขึ้น/เพิ่มน้ํานม 

แกงจืด บํารุงกระดูก 

ผัดผัก บํารุงรางกาย 

มีเสนใยมากชวยในการขับถาย บํารุงรางกาย รากตมกินน้ํา แกกินเผ็ด 

ลวกจิ้มน้ําพริก เพิ่มแคลเซี่ยม (ธาตุเหล็ก) 

ผักเสี้ยน  

เปนของดองกินไมได บํารุงรางกาย 

ผักบุง  

กินกับขนมจีน บํารุงรางกาย 

กินกับสมตํา/กินสด บํารุงสายตา 

กินสด ชวยขับถาย 

แกงเหลือง บํารุงประสาท 

ทองเสืย ใหรางกายแข็งแรง 

ผัด/ผัดผักบุงไฟแดง ใหวิตามิน 

ลวกจิ้มน้ําพริก  

กินกับน้ําพริก  

แกง/ใสแกงปลาดุก  

ฟกทอง  

ผัดฟกทอง/ ผัดใสไข ใหวิตามิน/ธาตุเหล็ก 

แกงจืด บํารุงรางกาย 

แกงเลียง ระบบขับถาย 

แกงกะทิ บํารุงสมอง 

ตมจิ้มน้ําพริก ใสในแกงเลียงทําใหมีน้ํานม 

แกงใสหมู ทําใหรางกายแข็งแรง 

ใสแกงไตปลา บํารุงสายตา 

ทําใหหนามืด ตาลาย  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
อาหาร สรรพคุณ 

ผักหวานบาน  

แกงไขเยี่ยวมา ชวยทําใหรางกายแข็งแรง 

แกงเลียง บํารุงรางกาย 

แกงจืด บํารุงสายตา 

แกงใสไขมดแดง ชวยขับถาย 

ลวกจิ้มน้ําพริก  

แกงใสปลายาง/แกงใสปลา  

ตมใสวุนเสน  

ผัด  

แกงสม  

ผักบุง  

แกงเทโพ ทําแกงสมเพิ่มน้ํานม 

ผัด/ผัดไฟแดง บํารุงรางกาย 

แกงสม บํารุงสายตา 

กินสด ชวยขับถาย 

ลวกกินกับขนมจีน  

ลวกจิ้มน้ําพริก  

ผักชีน้ํา  

กินสดกับน้ําพริก  

แกง  

ใสลาบ  

ผักชีลาว  

กินผักสดกับน้ําพริก  

แกงออมไก/ปลา/หมู  

จิ้มน้ําพริก ใสลาบ  

ใสตมปลา ตมไก  

กล่ินแรงกินไมได  

ผักแพรว  

กินผักสดกับน้ําพริก  

กินผักสดกับลาบปลาขาว  

ใสลาบ  
ตม แกง  

ใสลาบหมู  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
อาหาร สรรพคุณ 

มะละกอ  

กินผลสุกชวยระบายทอง แกทองอืด/ ชวยใหยอย 

สมตํา ชวยระบบขับถาย/ขับถายงาย 

แกงสม ชวยใหผิวพรรณและระบบขับถายดี 

แกงใสปลานิล/แกงไก บํารุงรางกาย 

ผัด  

บํารุงเลือด ระบายทอง  

มะรุม (ใบออน)  

แกงมะรุม ชวยในการขับถาย 

แกงสม ทานแลวลูกอาจทองเสียได 

แกงกะทิปลาชอน  

แกงไก  

ใบมาลวกกิน  

เมล็ดขนนุ  

กวกกินกับน้ําพริก ชวยใหมีน้ํานม 

ลวกจิ้มน้ําพริก ทําใหเด็กทองอืด ถายยาก 

คั่ว ทําใหทองอีด 

ตมกิน  

ซุปขนุน  

หนามืด ตาลาย  

มะลิ  

ผัดเปรี้ยวหวาน แกงสม เปนยากระสาย เปนยาหอม 

แกงสม เปรี้ยวหวาน แชน้ํา/ ลอยน้ํา ดื่ม 

แกงสม ผัด  

ชวยในการยอยอาหาร  

ลอยน้ําดื่ม  

มะเขือพวง  

ลวกกินกับน้ําพริก บํารุงรางกาย ผิวพรรณดี 

ขนมจีน บํารุงสายตา บํารุงผิวพรรณ 

กินสด  

แกง  
ซุปมะเขือ  

ผัด  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 

 
อาหาร สรรพคุณ 

มะเขือเปราะ  

กินกับน้ําพริก ชวยลดน้ําหนัก 

ขนมจีน บํารุงรางกาย ผิวพรรณดี 

กินสด บํารุงสายตา บํารุงผิวพรรณ 

กินสด ลวกจิ้มน้ําพริก  

แกง  

ซุบมะเขือ  

สมตํา  

มะเขือเทศ  

กินกับน้ําพริก บํารุงผิวพรรณ/ทําใหลูกผิวพรรณดี 

ลวกจิ้มน้ําพริก รักษารอยแผลตามผิวหนัง/รักษาแผล/ลบรอยแผลผาตัด 

ผัด ชวยรักษาแผลหลังคลอด 

ยํา บํารุงรางกาย 

ใสแกง บํารุงสายตา 

ใสสมตํา  

ตมยํา ยํา  

ใสตมปลา ตมไก  

หนอไมฝร่ัง  

ผัด/ผัดน้ํามันหอย ทําใหคันตามตัว 

ลวกจิ้ม  

ผัดใสไข  

ผัดใสหมู  

กระเพรา  

ผัดกระเพราหมู/ไก แกทองอืด/ ชวยแกอาการทองอืด  

แกงเลียง ขับลม 

ผัดกับหมู ชวยใหหายใจโลงเวลาเปนหวัด/ระบบหายใจ 

ผัดผัก เปนยารอน 

ผัดใสหมู เปนสมุนไพร 

ขับลม เปนสมุนไพร ชวยยอยอาหาร 

ทําใหเลือดใหลดีขึ้น เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ ขับน้ําคาวปลา บํารุงรางกาย 

เจริญอาหาร 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
 

อาหาร สรรพคุณ 

กานพลู  

กล่ินฉุน ชวยขับเลือดคาวปลา 

กินกับลาบ เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

 เปนสมุนไพร บํารุงเลือด 

 มาเขียนคิ้วเด็ก ใหคิ้วดก 

 แสลง 

กระชาย  

กินสดกับน้ําพริก ชวยขับน้ําคาวปลา 

เครื่องแกงตางๆ เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

น้ํายาขนมจีน เปนสมุนไพรชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี/ระบบไหลเวียน

ของเลือดดี 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดลมไหลรเวียนดีขึ้น 

เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร/

ชวยขับลมไมทําใหทองผูก 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด ขับเลือด ขับลม 

ผัดเครื่องแกง ทําใหรางกายแข็งแรง เลือดลมไหลเวียนดี 

ใสแกง ใสน้ํายา เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อบํารุงรางกาย 

ใสเครื่องแกงตางๆ มดลูกเขาอูเร็ว 

 แสลง 

ตะไคร  

แกง ขับลม 

แกงไก แกงปลาชอน/ตม ชวยขับเลือดคาวปลา 

เครื่องแกงตางๆ ชวยระบบไหลเวียนโลหิต/เลือดลมไหลเวียนดี 

ตมกินน้ํา เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดดมไหลเวียนดีขึ้น 

เปนสมุนไพร  เลือดลมไหลเวียนดี /ระบบไหลเวียน 

ของเลือดดี 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

ใสกับการทําอาหาร เปนสมุนไพรใหมดลูกเขาอูเร็ว 

ใสผัด พริกแกง แกไอ แกไข  แกหวัด 

เลือดลมไหลเวียนดี เปนสมุนไพรดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

แกทองอืด เปนสมุนไพร ตมกินน้ํา 

 แผลแหงเร็ว 

 เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ บํารุงรางกาย 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
 

อาหาร สรรพคุณ 

พริกไทย  

เปนเครื่องเทศใสในอาหาร ชวยบํารุงรางกาย  

ระบบไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ขับน้ําคาวปลา  

เจริญอาหาร 

ระบบไหลเวียนเลือดดี/ เลือดลมไหลเวียนดี/ 

เปนสมุนไพร เลือดลมไหลเวียนดี  

ผัด/ผัดพริก/ผัดเผ็ด ขับน้ําคาวปลา 

โขลกผัดเนื้อ ชวยขับลมในรางกาย/ ชวยขับลม 

แกง ชวยใหมดลูกแหงเร็วและกระชับ/มดลูกเขาอูเร็ว 

เครื่องแกงตางๆ เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

ตําใหละเอียดแลวซาวขาว/ ตําซาวขาว เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดดมไหลเวียนดีขึ้น 

เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร/บํารุงรางกาย  

เจริญอาหาร 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด แกโรคเหน็บชา 

เลือดลมไหลเวียนดี ชวยขับเลือด 

 แผลแหงเร็ว 

 บํารุงโลหิต 

 เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

 เปนสมุนไพร แกหวัด 

 เผ็ดรอน/ เผ็ดทําใหรอนตัว 

พริกไทยออน  

ผัดเผ็ดหมูปา/ผัดเผ็ดปลาดุก ขับเลือด เหงื่อ ทําใหแข็งแรง 

แกง ชวยขับเลือด 

ทานสด ชวยใหรูสึกวามดลูกแหงเร็ว และกระชับ 

โขลกผัดเนื้อ เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

เครื่องแกงตางๆ เปนสมุนไพร ชวยเจริญอาหาร เลือดลมไหลเวียนดี  

ขับน้ําคาวปลา 

พะแนงเนื้อ เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

เลือดลมไหลเวียนดี เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

เปนเครื่องเทศใสในอาหาร ชวยบํารุงรางกาย 

ระบบไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ขับน้ําคาวปลา  

เจริญอาหาร 

เปนสมุนไพร ทําใหเลือดลมไหลเวียน ชวยยอยอาหาร 

แกหวัด ขับน้ําคาวปลา 

เปนเครื่องประกอบแกง-ผัด เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ ขับน้ําคาวปลา บํารุงรางกาย 

เจริญอาหาร 
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 

 
อาหาร สรรพคุณ 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย 

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดดมไหลเวียนดีขึ้น 

เผ็ดรอนในตัว 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด มดลูกเขาอูเร็ว 

พริก  

แกง เปนสมุนไพร ขับน้ําคาวปลา 

เครื่องแกง เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

น้ําพริก เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

ใสแกงออม ใสแกงปลา เปนสมุนไพร เลือดลมไหลเวียนดี  

เปนเครื่องเทศใสในอาหาร ชวยบํารุงรางกาย     

ระบบไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ขับน้ําคาวปลา  

เจริญอาหาร 

เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย 

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดดมไหลเวียนดีขึ้น 

เปนสมุนไพร แกหวัด 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อบํารุงรางกาย 

เลือดลมไหลเวียนดี 2 เดือนหลังคลอดไมควรกิน เพราะเด็กจะทองเสีย 

 รอนเนื่องจากแผลยังไมแหงทําใหแสบทอง 

ใบแมงลัก  

กินกับขนมจีน เปนสมุนไพร ใหแผลแหงเร็ว 

กินสด เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

หอหมกปลา เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร/บํารุงรางกาย 

แกง เปนสมุนไพร ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี  แกวินเวียน 

แกงเลียง เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

เครื่องแกงตางๆ เปนสมุนไพร ขับน้ําคาวปลา 

ตมปลาชอน ปลานิล เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ  

ผัด ระบบขับถายและบํารุงรางกาย 

เปนเครื่องเทศใสในอาหาร ชวยบํารุงรางกาย ระบบ

ไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ขับน้ําคาวปลา เจริญอาหาร 

แกหวัด 

เปนสมุนไพรใสในเครื่องแกงตางๆ ชวยใหรางกาย 

เผาผลาญอาหารไดเร็วขึ้น เลือดดมไหลเวียนดีขึ้น 

ขับลม 

เปนสมุนไพรใสในอาหาร ชวยบํารุงเลือด เหม็น 

ลวกจิ้มได  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
 

อาหาร สรรพคุณ 

สะระแหน  

กินกับขนมจีน เปนสมุนไพร ใหแผลแหงเร็ว 

กินเปนผักสดกับน้ําพริก ชวยขับลม 

ลวกจิ้มน้ําพริก เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

จิ้มลาบปลา เปนสมุนไพร ขับน้ําคาวปลา 

เปนสมุนไพร เปนสวนประกอบของอาหาร  

ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดดีขึ้น 

เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

ใสลาบ น้ําตก เปนสมุนไพร ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี/ทําใหเลือดลม

ไหลเวียน  

 เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

 เปนสมุนไพร แกหวัด  

 เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ บํารุงรางกาย 

 เปนสมุนไพรเลือดลมไหลเวียนดี แกวินเวียนศีรษะ 

 เหม็น 

หอมแดง  

กินเปนผักสด เปนสมุนไพร แกหวัด  

ลวกจิ้มน้ําพริก เปนสมุนไพร ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี 

เครื่องแกง ชวยระบบหายใจ/ หายใจโลง 

น้ําพริก เปนสมุนไพร ขับน้ําคาวปลา 

เปนสมุนไพร เปนสวนประกอบของอาหาร ชวยให

เลือดลมไหลเวียนไดดีขึ้น 

เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร/บํารุงรางกาย เจริญ

อาหาร 

ใสเครื่องแกงออม แกงปลา หอหมก เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร 

 เปนสมุนไพร ใหแผลแหงเร็ว  

 ชวยขับลม 

 เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูก 

 เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ  

 เปนสมุนไพรเลือดลมไหลเวียนดี แกวิงเวียนศีรษะ  
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ตารางที่ 12   ตัวอยางอาหารที่นาํไปบริโภคและสรรพคุณของอาหาร (ตอ) 
 

อาหาร สรรพคุณ 

โหระพา  

กินกับขนมจีน เปนสมุนไพร ใหแผลแหงเร็ว 

กินเปนผักสด ชวยบํารุงหัวใจ 

ลวกจิ้มน้ําพริก บํารุงเลือด 

กินสด เปนสมุนไพร ชวยแกอาการทองอืด ชวยยอยอาหาร/ 

ชวยขับลม 

แกงเห็ด เปนสมุนไพร ขับน้ําคาวปลา 

ผัด เปนสมุนไพร ชวยใหเจริญอาหาร 

เปนสมุนไพร เปนสวนประกอบของอาหาร  

ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดดีขึ้น 

เปนสมุนไพร ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี/แกวิงเวียน

ศีรษะ  

ใสตมปลานิล กินผักสดกับขนมจีน เปนสมุนไพร ดีตอสุขภาพ แมกินแกโรคชักของลูกได 

 เปนสมุนไพรชวยขับเหงื่อ บํารุงรางกาย  

 แกหวัด 

เขยตาย  

กินกับน้ําพริก ใชตมอาบทําใหสดชื่น 

เรว  

กินเปนผักสดกับน้ําพริก  

นมนาง  

ตมกินน้ํา บํารุงน้ํานม/ชวยเพิ่มน้ํานม 

น้ํานมราชสีห  

กินเปนผัก ชวยเพิ่มน้ํานม 

แปะตําปง  

กินเปนผัก  

ผักเปดแดง  

กินเปนผักสดกับน้ําพริก  

จิ้มน้ําพริก  

จิ้มน้ําพริก บํารุงเลือด  
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1.6  อาหารที่ไมแนะนําใหบริโภค 
 นอกจากนีย้ังมีอาหารที่ไมแนะนําสาํหรับหญิงใหนมบุตรเพราะจะมีผลทําใหน้าํนมหยุดไหล 

เชน อาหารแสลง อาหารหมกัดอง เนื้อสัตวที่ยอยยาก ชะอมเพราะมีกลิ่นแรง ปลาไหล ปลากระเบน 

ของมึนเมา เปนตน 

 

ตารางที่ 13  ภูมิปญญาที่มผีลทําใหน้าํนมหยุดไหล 
 

อาหารที่มีผลทาํใหน้ํานมหยุดไหล 

การกินอาหารแสลงตางๆ เชน ชะอม ของดอง กลวยเขียว 

ของดองทุกชนิด/ผักดอง/อาหารหมักดอง ของมึนเมา 

ชะอม ปลาไหลถากมเลือดจะตีขึ้น/ปลาไหลทําใหเลือด 

ตีขึ้นหนา แมอาจช็อคได 

ยาคลุม เปดเทศ/เปดเทศกินแลวปวดขา/เปดเทศหามกิน ปวด

เมื่อยกลามเนื้อ ทําใหตาบอดได 

ลดปริมาณอาหาร หามกินผักกระบลู 

สะเดาเลือดจะตีลมขึ้นหนา/สะเดามีกล่ินแรง 

ทําใหแสลง 

ขนมหวานที่ใสกะทิจะทําใหลูกทองเสีย 

หนอไมดอง แตงชาง 

เนื้อสัตวที่ยอยยาก ปลาที่ไมมีเกล็ด กินไมไดเวียนศีรษะ 

ปลากระปองกินแลวเวียนศีรษะ อาหารทะเล 

เปดเทศ ปลาชะโด 

ผักเสี้ยน ปลาสวาย 

แมงดานาทําใหเลือดขึ้นหนา ตาลาย อาหารทอดหามกินจะทําใหสะดือเด็กเปนแผล 

 ปลาบางชนิด เชน ปลากระเบน ปลาไหล  

แมปลาหางแดงปลาบู 
 

หากพิจารณาจากขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางและขอมลูทุติยภูมิจากการสํารวจเอกสาร 

นักวจิัยไดจัดกลุมอาหารทีน่าจะมีผลตอการขับน้ํานม เปน 3 กลุม ดังนี ้

1)  อาหารที่ชวยบํารุงน้าํนม ซึ่งแบงออกไดเปน 2 กลุมยอยๆ ดังนี ้

1.1)   อาหารชวยบาํรุงและ/หรือขับน้าํนม เชน หวัปลี   กุยชาย  

1.2)  อาหารทีม่รีสเผ็ดรอน ซึ่งสวนใหญเปนสมนุไพรหรือเครื่องเทศทีม่ีรสเผ็ดรอน  

เมื่อรับประทานเขาไปทาํใหรางกายอบอุน กระตุนใหเลือดไหลเวียนดี และนาจะทาํใหน้าํนมมากขึ้น 

เชน ใบแมงลัก พริกไทย พริกไทยออน หอมแดง ขิง เปนตน 
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2)  อาหารที่ชวยบํารุงสุขภาพของหญงิใหนมบุตร  ซึง่สวนใหญเปนอาหารจากปลา อาหารผัก

พื้นบาน ผลไมบางชนิด เชน มะละกอ กลวยน้ําวา 

3)  อาหารที่ควรหลีกเลีย่ง เพราะอาจมีผลทําใหน้าํนมหยุดไหล ไดแก อาหารหมักดอง ของมนึ

เมา เนื้อสัตวทีป่รุงไมสุก เนื้อสัตวที่ยอยยาก อาหารที่มีรสจัดเกินไป  สุรา คาเฟอีน ปลาไหล ปลาสวาย  
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สวนที่ 2  พฤติกรรมการใหนมบุตรและปจจัยทีส่ัมพันธกับการใหนมบุตร 
 

การเก็บขอมูลจากลุมตัวอยางที่เปนหญงิที่มีบุตรอายุไมเกิน 1 ป ที่มารับบริการคลินิกสุขภาพ

ดีที่โรงพยาบาลชุมชน ในพื้นที่จังหวัดเชยีงใหม พระนครศรีอยุธยา นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช 

จํานวน 481 คน ผลการศึกษานาํเสนอเปน 5 สวน คือ 

 1.  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 2.  การใหนมแมและปจจัยที่มีผลตอการใหนมแม 

 3.  พฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

 4.  ความรูเกีย่วกับการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

 5.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 

 รายละเอียดผลการศึกษาดังตอไปนี้ 

 
1.  ขอมลูทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 
อายุ 
 จากการศึกษาอายุของกลุมตัวอยางซึ่งเปนแมที่มบุีตรอายุไมเกนิ 1 ปโดยรวม จาํนวน 481 

ราย พบวา กลุมตัวอยางจํานวน 3 ใน 10 ราย มีอาย ุ26 – 30 ป คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 

29.1) รองลงมาคือ อาย ุ21 – 25 ป (รอยละ 25.2) นอยกวา 20 ป (รอยละ 18.5) อายุ 31 – 35 ป  

(รอยละ 17.5) และมากกวา 35 ป (รอยละ 9.8) ตามลําดบั 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามกลุมตัวอยาง จาํนวน 4 จงัหวดั ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศัยอยู

ในจังหวัดเชยีงใหม จํานวน 120 ราย จงัหวัดอยุธยา จาํนวน 121 ราย จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 120 

ราย และจงัหวัดนครศรีธรรมราช จาํนวน 120 ราย พบวา กลุมตัวอยาง จาํนวน 3 ใน 4 จังหวัด มอีายุ

ระหวาง 26 – 30 ป คิดเปนจาํนวนรอยละสงูสุด ประกอบดวยแมที่อาศัยอยูจังหวัดเชยีงใหม อยุธยา

และนครศรีธรรมราช (รอยละ 30.8, 28.9 และ 27.5 ตามลําดบั) ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม 

ในขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูจังหวัดนครราชสีมาจํานวน 3 ใน 10 ราย มีอายุระหวาง 21 – 25 ป 

คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 31.7) รองลงมาคือ มีอายุระหวาง 26 – 30 ป (รอยละ 29.2) 



 61 

รอยละของกลุมตวัอยางจําแนกตามอายุ

18.5%

25.2%

29.1%

17.5%

9.8%

  นอยกวา 20 ป

  21 - 25 ป

  26 - 30 ป

  31 - 35 ป

  มากกวา 35 ป
 

ภาพที่ 2   จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามอาย ุ

 
การศึกษา 
 จากการศึกษาระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางโดยรวม จํานวน 481 ราย พบวา กลุมตัวอยาง

โดยรวม จาํนวน 2 ใน 5 ราย จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเปนจํานวนรอยละสงูสุด (รอยละ 

42.4) รองลงมาคือ ระดับปวช./ ปวส./ อนปุริญญา (รอยละ 20.2) ระดับประถมศึกษา (รอยละ 18.9) 

ระดับปริญญาตรีหรือสูงกวา (รอยละ 11.9) และมีเพยีงรอยละ 5.4 ที่มีการศึกษาต่ํากวาประถมศึกษา/ 

ไมไดเรียน (รอยละ 5.4) ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามกลุมตัวอยาง จาํนวน 4 จงัหวดั ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศัยอยู

ในจังหวัดเชยีงใหม จังหวัดอยุธยา จงัหวดันครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา กลุม

ตัวอยางทกุกลุมจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเปนจาํนวนรอยละสูงสุด (รอยละ 39.2, 50.4, 43.3 

และ 36.7 ตามลําดับ) ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม  
 

รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการศึกษา

5.5%

19.2%

42.9%

20.4%

12.0%

  ต่ํากวาประถมศึกษา

  ประถมศกึษา

  มัธยมศกึษา

  ปวช./ ปวส ./ อนปุริญญา

  ปริญญาตรี/ สูงกวา

ภาพที่ 3  จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการศึกษา 
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อาชีพ 
  

จากการศึกษาอาชีพของกลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา เกือบครึ่งหนึง่ของ 

กลุมตัวอยางโดยรวม เปนแมบาน คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 45.9) รองลงมาคือ ประกอบ

อาชีพรับจาง (รอยละ 27.9) อาชีพคาขาย (รอยละ 8.3) เกษตรกร (รอยละ 7.5) รับราชการ (รอยละ 

3.1) และรัฐวสิาหกจิ (รอยละ 1.0) นอกจากนั้นกลุมตัวอยางทีเ่หลือจํานวน 5 ราย ประกอบอาชพีอื่นๆ 

(รอยละ 1.0) ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 จังหวัด ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูใน

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา ผลการศกึษา

กลุมตัวอยางจํานวน 3 ใน 4 จังหวัดสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางที่อาศัย

อยูในจังหวัดเชียงใหม นครราชสมีา และนครศรีธรรมราช ประกอบอาชีพแมบาน คิดเปนจํานวนรอยละ

สูงสุด (รอยละ 42.5, 41.7 และ 60.8 ตามลําดับ) รองลงมาคือ อาชพีรับจาง (รอยละ 25.0, 29.2 และ 

15.8 ตามลําดบั) ในขณะทีก่ลุมตัวอยางทีอ่าศัยอยูในจงัหวัดอยธุยาจาํนวน 2 ใน 5 ราย ประกอบ

อาชีพรับจาง คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 41.3) รองลงมาคือ แมบาน (รอยละ 38.8) 

 

รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอาชีพ

48.5%

29.4%

3.3%

8.8%
1.1% 7.9% 1.1%   แมบาน

  รบัจาง

  รบัราชการ

  คาขาย

  รฐัวิสาหกิจ

  เกษตรกร

  อ่ืนๆ
 

ภาพที่ 4  จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามอาชีพ 
 
 
รายไดครอบครัว 
 
 จากการศึกษากลุมตัวอยาง จํานวน 481 ราย พบวา เกือบคร่ึงหนึง่ของครอบครัวกลุมตัวอยาง

โดยรวม มีรายไดระหวาง 5,001 – 10,000 บาท/ เดือน คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 46.6) 

รองลงมาคือ นอยกวาหรือเทากบั 5,000 บาท (รอยละ 29.5) รายได 10,001 – 15,000 บาท (รอยละ 
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10.4) รายไดมากกวา 20,000 บาท (รอยละ 6.9) และรายได 10,001 – 15,000 บาท (รอยละ 10.4) 

สวนกลุมตัวอยางที่เหลือจํานวนรอยละ 2.3 ไมระบุรายได 

 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 จังหวัด พบวา กลุมตัวอยาง จํานวน 3 ใน 4 จังหวัด 

มีรายไดระหวาง 5,001 – 10,000 บาท/ เดือน คิดเปนจาํนวนรอยละสงูสุด (รอยละ 42.5, 57.9 และ 

55.0 ตามลําดบั) ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม ในขณะทีก่ลุมตัวอยางที่อาศัยอยูจังหวัด

เชียงใหมจาํนวนเกือบครึ่งมรีายไดนอยกวาหรือเทากับ 5,000 บาท (รอยละ 40.8)  

 

รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามรายได

29.5%

46.6%

10.4%

4.4% 6.9% 2.3%

  นอยกวาเทากับ 5,000 บาท

  5,001 - 10,000 บาท

  10,001 - 15,000 บาท

  15,001 - 20,000 บาท

  มากกวา 20,000 บาท

  ไมระบุ
 

ภาพที่ 5  จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามรายได 

 
สมาชกิในครอบครัว 

 

จากการศึกษาจํานวนสมาชกิในครอบครัวของกลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา 

ครอบครัวที่มีจํานวนสมาชกินอยสุด คือ มีจํานวนสมาชิก 2 คน มีลักษณะเปนครอบครัวใหญ มีจาํนวน

สมาชิกมากสดุ จํานวน 13 คน มีจาํนวนสมาชิก 4 คน (Median=4) 

 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 จงัหวัด ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูใน

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา กลุมตัวอยางที่

อาศัยอยูในทั้ง 4 จังหวัดมจีํานวนสมาชิกนอยสุด คือ มีจาํนวนสมาชิก 2 คน เทากัน และจังหวัดอยธุยา

มีลักษณะเปนครอบครัวใหญ มีจํานวนสมาชิกมากที่สุด คือ จํานวน 13 คน ทั้ง 4 จังหวัดมีจํานวน

สมาชิกระหวาง 4 – 5 คน (Median = 4, 5, 4 และ 5 ตามลําดับ) 
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จํานวนบุตร 
  
จากการศึกษาจํานวนบุตรของครอบครัวกลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา  

กลุมตัวอยางมีบุตรอยางนอย จํานวน 1 คน มีบุตรมากที่สุด จํานวน 5 คน มีคากลางจาํนวนบุตร 1 คน 

(Median=4) 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัด

เชียงใหม จงัหวัดอยุธยา จงัหวัดนครราชสีมา และจงัหวดันครศรีธรรมราช พบวา กลุมตัวอยาง ทั้ง 4 

กลุม มีบุตรอยางนอย 1 คน กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม และจงัหวดัอยุธยามีบุตรมาก

ที่สุด จํานวน 4 คน ในขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดนครราชสีมาและนครศรีธรรมราช มีบุตร

มากที่สุด จาํนวน 5 คน มีจํานวนบุตรระหวาง 1 – 2 คน (Median = 1, 2, 1 และ 2 ตามลําดับ) 
 

ตารางที่ 14  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางหญิงที่มีบุตร 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

อายุ                     

นอยกวา 20 ป 89 18.5 15 12.5 24 19.8 21 17.5 29 24.2 

21 - 25 ป 121 25.2 33 27.5 22 18.2 38 31.7 28 23.3 

26 - 30 ป  140 29.1 37 30.8 35 28.9 35 29.2 33 27.5 

31 - 35 ป 84 17.5 21 17.5 24 19.8 18 15.0 21 17.5 

มากกวา 35 ป 47 9.8 14 11.7 16 13.2 8 6.7 9 7.5 

การศึกษา           

ต่ํากวาประถมศึกษา 26 5.4 17 14.2 1 0.8 4 3.3 4 3.3 

ประถมศึกษา 91 18.9 17 14.2 22 18.2 23 19.2 29 24.2 

มัธยมศึกษา 204 42.4 47 39.2 61 50.4 52 43.3 44 36.7 

ปวช./ ปวส./ อนุปริญญา 97 20.2 23 19.2 21 17.4 27 22.5 26 21.7 

ปริญญาตรี/ สูงกวา 57 11.9 11 9.2 16 13.2 13 10.8 17 14.2 

อาชีพ           

แมบาน 221 45.9 51 42.5 47 38.8 50 41.7 73 60.8 

รับจาง  134 27.9 30 25.0 50 41.3 35 29.2 19 15.8 
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ตารางที่ 14  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางหญิงมีบุตร (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

รับราชการ 15 3.1 7 5.8 4 3.3 4 3.3 0 0.0 

คาขาย 40 8.3 8 6.7 5 4.1 17 14.2 10 8.3 

รัฐวิสาหกิจ 5 1.0 0 0.0 4 3.3 1 0.8 0 0.0 

เกษตรกร 36 7.5 17 14.2 0 0.0 6 5.0 13 10.8 

อื่นๆ 5 1.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 5 4.2 

รายได           

นอยกวาเทากับ 5,000 

บาท 
142 29.5 49 40.8 22 18.2 30 25.0 41 34.2 

5,001 - 10,000 บาท 224 46.6 37 30.8 70 57.9 66 55.0 51 42.5 

10,001 - 15,000 บาท 50 10.4 14 11.7 13 10.7 9 7.5 14 11.7 

15,001 - 20,000 บาท 21 4.4 4 3.3 6 5.0 8 6.7 3 2.5 

มากกวา 20,000 บาท 33 6.9 11 9.2 7 5.8 7 5.8 8 6.7 

ไมระบุ 11 2.3 5 4.2 3 2.5 0 0.0 3 2.5 

จํานวนสมาชิกในครอบครัว           

ต่ําสุด  2  2  2  2  2  

สูงสุด  13  10  13  9  10  

คากลาง (Median)  4  4  5  4  5  

จํานวนบุตร           

ต่ําสุด   1  1  1  1  1  

สูงสุด  5  4  4  5  5  

คากลาง (Median)  1  1  2  1  2  

ชาย 302 62.8 75 62.5 71 58.7 74 61.7 82 68.3 

หญิง 316 65.7 76 63.3 88 72.7 74 61.7 78 65.0 

น้ําหนัก           

คาเฉลี่ย 54.96 10.276 53.97 11.543 55.58 10.406 55.08 7.946 55.21 10.904 

สวนสูง           

คาเฉลี่ย 157.72 6.675 156.28 7.869 158.71 6.178 157.87 6.170 158.03 6.156 
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ตารางที่ 14  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางหญิงมีบุตร (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

BMI           

  น้ําหนักนอย 17 14.2       17 14.2 

  ปกติ 77 64.2       77 64.2 

  น้ําหนักเกิน 22 18.3       22 18.3 

  เริ่มเส่ียง 3 2.5       3 2.5 

  อวน1  1 0.8       1 0.8 

 
สุขภาพของมารดา 
 

จากการศึกษาสุขภาพของกลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา กลุมตัวอยางมี

น้ําหนกัเฉลี่ยเทากบั 54.96 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉลีย่เทากับ 157.72 เซนติเมตร เมื่อพิจารณาคา BMI 

พบวา กลุมตัวอยางจาํนวนมากกวาครึ่งมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ รองลงมา คือ น้ําหนกั

มากกวาเกณฑ (รอยละ 18.3) น้าํหนักนอย (รอยละ 14.2) กลุมเปาหมายจาํนวนรอยละ 2.5 อยูใน

สภาวะเริ่มเสีย่ง และกลุมเปาหมายจาํนวน 1 ราย มีสภาวะอวน1 (รอยละ 0.8) จากการสอบถาม

อาหารที่หญงิที่มีบุตรที่มีอายุไมเกิน 1 ปบริโภคใน 24 ชัว่โมง (24-hour recall) ในจังหวัดนครราชสีมา

พบวามีเพียงรอยละ 30.1 ทีไ่ดรับพลังงานเพียงพอจากอาหารที่บริโภค (นันทวรรณ และคณะ, 2553) 

เมื่อเปรียบเทยีบกับความตองการพลังงานและสารอาหารที่ควรไดรับประจําวนัสําหรับคนไทยซึง่จดัทาํ

โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) และมีมากกวากึ่งหนึ่ง (รอยละ 66.4)  

ที่ไดรับพลังงานต่ํากวารอยละ 75 ของพลังงานที่แนะนําวาควรไดรับตอวัน และรอยละ 3.5 ที่ไดรับ

พลังงานมากกวารอยละ 120 ของพลังงานที่ควรไดรับ ดังนัน้แมกลุมตัวอยางระบุวาสุขภาพโดยรวมดี 

ไมมีปญหาโรคภัยไขเจ็บ แตการไดรับพลังงานและสารอาหารไมเพียงพอสามารถสงผลตอการผลติ

น้ํานมที่เพยีงพอและมีคุณภาพดีเหมาะสมกับความตองการของบุตรได 
 

ดานสุขภาพของกลุมตัวอยางโดยรวม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีสุขภาพแข็งแรง (รอยละ 

94.8) สวนกลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 4.8 ระบุวามีสุขภาพไมคอยแข็งแรง และมีกลุมตัวอยางเพียง

รอยละ 0.4 ทีร่ะบุวาเจ็บปวยบอย โดยกลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัว (รอยละ 86.5) สวน

กลุมตัวอยางที่เหลือจาํนวนรอยละ 13.3 มีโรคประจําตวั โดยโรคประจําตัว 3 อันดับแรกที่กลุมตัวอยาง
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ระบุ ไดแก ภูมิแพ (รอยละ 2.1) หอบและโรคไทรอยด/ ไทรอยดเปนพษิ (รอยละ 1.5 เทากนั) 

รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 15  

 

ตารางที่ 15  โรคประจําตัวของกลุมตัวอยางหญิงมีบุตร 
 

โรคประจําตัว รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

สุขภาพ           

แข็งแรง 456 94.8 116 96.7 114 94.2 115 95.8 111 92.5 

ไมคอยแข็งแรง 23 4.8 4 3.3 7 5.8 5 4.2 7 5.8 

เจ็บปวยบอย 2 0.4 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 1.7 

โรคประจําตัว           

ไมมี 416 86.5 104 86.7 103 85.1 109 90.8 100 83.3 

มี 64 13.3 16 13.3 18 14.9 10 8.3 20 16.7 

  ไมมี 416 86.5 100 83.3 104 86.7 103 85.1 109 90.8 

     มี 64 13.3 20 16.7 16 13.3 18 14.9 10 8.3 

ภูมิแพ 10 2.1 4 3.3 1 0.8 2 1.7 3 2.5 

หอบ 7 1.5 1 0.8 1 0.8 5 4.1 0 0.0 

ไทรอยด/ ไทรอยด   

เปนพิษ 
7 1.5 2 1.7 2 1.7 2 1.7 1 0.8 

ไวรัสตับอักเสบบี/ 

พาหะไวรัสตับอักเสบบี 

6 1.2 1 0.8 3 2.5 1 0.8 1 0.8 

โรคกระเพาะ 5 1.0 1 0.8 3 2.5 1 0.8 0 0.0 

เบาหวาน 4 0.8 1 0.8 2 1.7 1 0.8 0 0.0 

ปวดหัว 3 0.6 3 2.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ไมเกรน 3 0.6 0 0.0 0 0.0 2 1.7 1 0.8 

ลมชัก 3 0.6 0 0.0 1 0.8 0 0.0 2 1.7 

โรคหัวใจ 2 0.4 0 0.0 1 0.8 1 0.8 0 0.0 

โลหิตจาง 2 0.4 2 1.7 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ความดันโลหิตสูง/ 

ความดันสูง 
2 0.4 1 0.8 0 0.0 0 0.0 1 0.8 
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ตารางที่ 15    โรคประจําตวัของกลุมตัวอยางหญิงมีบุตร (ตอ) 

 

โรคประจําตัว รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

ไซนัส 2 0.4 0 0.0 1 0.8 1 0.8 0 0.0 

ไขมันในเลือด 1 0.2 0 0.0 0 0.0 1 0.8 0 0.0 

ไต 1 0.2 1 0.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

เนื้องอกในสมอง 1 0.2 1 0.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ปวดทอง 1 0.2 0 0.0 0 0.0 1 0.8 0 0.0 

โรคจิต 1 0.2 0 0.0 1 0.8 0 0.0 0 0.0 

 
2.  การใหนมแมและปจจัยที่มีผลตอการใหนมแม 

 
อายุของบุตรคนเล็ก 

 

จากการศึกษาอายุลูกคนเล็กของกลุมตัวอยาง จํานวน 481 ราย พบวา กลุมตัวอยางจํานวน 1 

ใน 3 ราย มีลูกอายุระหวาง 4 – 6 เดือน คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 32.2) รองลงมาคือ นอย

กวาเทากับ 3 เดือน (รอยละ 26.6) อาย ุ7 – 9 เดือน (รอยละ 21.0) และอาย ุ10 – 12 เดือน (รอยละ 

17.0) สวนกลุมตัวอยางทีเ่หลือจํานวนรอยละ 3.1 ไมระบุอายุของลูก 

 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา ผลการศกึษา

กลุมตัวอยางจํานวน 2 ใน 4 กลุมสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางที่อาศัยอยู

ในจังหวัดเชยีงใหม และนครศรีธรรมราช มีลูกอายุระหวาง 4 – 6 เดือน คิดเปนจํานวนรอยละสงูสดุ 

(รอยละ 32.5 และ 37.5 ตามลําดับ) ในขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัดอยธุยา และ

นครราชสีมามลูีกอายนุอยกวาเทากับ 3 เดือน คิดเปนจาํนวนรอยละสงูสุด (รอยละ 32.2 และ 32.5 

ตามลําดับ) รองลงมาคือ มอีายุระหวาง 4 – 6 เดือน (รอยละ 30.6 และ 28.3 ตามลาํดับ) 
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รอยละของอายุของลูก

26.6%

32.2%

21.0%

17.0%
3.1%

นอยกวาเทากบั 3 เดอืน
4 - 6 เดอืน
7 - 9 เดอืน
10 - 12 เดอืน
ไมระบุ

 
 

ภาพที่ 6   จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามอายุของบุตร 
 
 

วิธีการคลอดบุตรคนเล็ก 
 

จากการศึกษากลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญคลอดลูก

ตามกําหนด คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 89.8) โดยการคลอดตามธรรมชาต ิ(รอยละ 66.3) 

และผาออกตามกาํหนด (รอยละ 22.7) สวนกลุมตัวอยางจาํนวนรอยละ 8.7 คลอดกอนกาํหนด โดย

การคลอดตามธรรมชาติ (รอยละ 5.8) และผาออก (รอยละ 2.9) และมีกลุมตัวอยางเพียง 1 ราย คลอด

หลังกําหนด โดยการผาออก (รอยละ 0.1) และกลุมตัวอยางที่เหลือจํานวนรอยละ 1.2 ไมระบุวิธีการ

คลอด 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในพืน้ที ่4 จังหวัด สวนใหญคลอดลูกตาม

กําหนด คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 82.5, 89.3, 92.5 และ 95.0 ตามลําดบั) โดยกลุม

ตัวอยางที่อาศัยอยูในพื้นที่จงัหวัดนครศรีธรรมราชคลอดตามธรรมชาตมิากที่สุด (รอยละ 75.8) สวน

กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในพื้นที่จังหวัดเชยีงใหมมีสัดสวนของการคลอดกอนกําหนดมากที่สุด (รอยละ 

15.8)  
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วิธีการคลอดลูกคนเล็ก

66.9%

22.9%

5.9% 1.3%0.2%2.9%

คลอดตามกําหนด/คลอดตามธรรมชาติ คลอดตามกําหนด/ผาออก
คลอดตามกําหนด/คลอดตามธรรมชาติ คลอดตามกําหนด/ผาออก
คลอดหลังกําหนด/ผาออก ไมระบุ

 
 
ภาพที่ 7   จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีการคลอดบุตรคนเล็ก 

 
การเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
  

จากการศึกษากลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา ขณะนี้กลุมตัวอยางจํานวน

มากกวาครึง่ยงัเลี้ยงบุตรดวยนมแม (รอยละ 62.2) สวนกลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 37.0 เคยเลีย้งบุตร

ดวยนมแมแตขณะนี้ไมไดเลี้ยงบุตรดวยนมแมแลว สวนกลุมเปาหมายที่เหลือจํานวนรอยละ 4.2 ระบุ

ไมเคยเลี้ยงบตุรดวยนมแม  

กลุมตัวอยางโดยรวมจํานวนรอยละ 62.2 ซึ่งขณะนี้เลีย้งบุตรดวยนมแม ประกอบดวย กลุม

ตัวอยางที่เลีย้งบุตรดวยนมแมอยางเดยีว (รอยละ 44.9) และเลี้ยงบุตรดวยนมแมรวมกับนมชนิดอืน่ 

(รอยละ 24.5) โดยนมชนิดอืน่ที่แมใชเลีย้งทารกรวมกับนมแมไดแก นมผงสําหรับทารก (รอยละ 21.8) 

นมสดบรรจุกระปอง (รอยละ 2.5) และนมเปรี้ยว (รอยละ 0.8)  

กลุมตัวอยางโดยรวมที่เคยเลี้ยงบุตรดวยนมแม แตขณะนี้ไมเลี้ยงดวยนมแมแลวจาํนวนรอย

ละ 32.8 พบวา แมหยุดใหนมลูกเมื่อลูกมอีายุ 3 เดือน คิดเปนจํานวนรอยละสูงทีสุ่ด (รอยละ 8.5) 

รองลงมาคือ อายุ 6 เดือน (รอยละ 7.1) และอาย ุ2 เดือน (รอยละ 4.8) นอกจากนี้มแีมซึ่งหยุดใหนม

ลูกกอนลกูมีอายุครบ 2 เดือน จาํนวนรอยละ 3.3 ของกลุมตัวอยางทัง้หมด หลังจากหยดุใหนมแมมี

การเลี้ยงดวยนมชนิดอื่นทดแทน ไดแก นมผงสําหรับทารก (รอยละ 30.4) นมสดบรรจุกระปอง (รอยละ 

2.9) นมเปรี้ยว (รอยละ 2.1) นมขนหวานและนมสดกระปอง (รอยละ 0.4 เทากัน) ตามลําดับ 
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กลุมตัวอยางที่ไมเคยเลี้ยงบุตรดวยนมแม จํานวนรอยละ 4.2 พบวา เกือบทัง้หมดของกลุม

ตัวอยางที่ไมเคยเลี้ยงบุตรดวยนมแมจะเลีย้งบุตรโดยใชนมผงสาํหรับทารกแทนนมแม (รอยละ 4.0) มี

กลุมตัวอยางเพียง 2 รายซึ่งเลี้ยงบุตรโดยใชนมสดบรรจุกระปอง และนมเปรี้ยว (รอยละ 0.2 เทากนั)  
  

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา มากกวา

คร่ึงหนึง่ของทกุกลุมเปาหมายยงัเลี้ยงบุตรดวยนมแมอยู (รอยละ 65.0, 51.2, 69.2 และ 63.3 

ตามลําดับ) โดยกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในพืน้ทีจ่ังหวัดนครราชสีมามสัีดสวนของการเลี้ยงบุตรดวยนม

แมอยางเดยีวมากที่สุด (รอยละ 64.2)  

 

ตารางที่ 16  ขอมูลเกี่ยวกับการคลอดและการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

อายุของลูกคนเล็ก           

นอยกวาเทากับ 3 เดือน 128 26.6 27 22.5 39 32.2 39 32.5 23 19.2 

4 - 6 เดือน 155 32.2 39 32.5 37 30.6 34 28.3 45 37.5 

7 - 9 เดือน 101 21.0 38 31.7 22 18.2 23 19.2 18 15.0 

10 - 12 เดือน 82 17.0 14 11.7 15 12.4 22 18.3 31 25.8 

ไมระบุ 15 3.1 2 1.7 8 6.6 2 1.7 3 2.5 

วิธีการคลอดลูกคนเล็ก           

คลอดครบกําหนด 432 89.8 99 82.5 108 89.3 111 92.5 114 95.0 

คลอดตามธรรมชาติ 319 66.3 85 70.8 75 62.0 68 56.7 91 75.8 

ผาออก 109 22.7 14 11.7 32 26.4 41 34.2 22 18.3 

คลอดกอนกําหนด 42 8.7 19 15.8 10 8.3 9 7.5 4 3.3 

คลอดตามธรรมชาติ 28 5.8 13 10.8 8 6.6 6 5.0 1 0.8 

ผาออก 14 2.9 6 5.0 2 1.7 3 2.5 3 2.5 

คลอดหลังกําหนด 1 0.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.8 

ผาออก 1 0.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.8 

ไมระบุ 6 1.2 2 1.7 3 2.5 0 0.0 1 0.8 
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ตารางที่ 16  ขอมูลเกี่ยวกับการคลอดและการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

การเลี้ยงลูก           

เล้ียงดวยนมแม 299 62.2 78 65.0 62 51.2 83 69.2 76 63.3 

นมแมอยางเดียว 216 44.9 52 43.3 39 32.2 77 64.2 48 40.0 

น้ํา 59 12.3 18 15.0 19 15.7 2 1.7 20 16.7 

นมชนิดอื่น 118 24.5 29 24.2 29 24.0 30 25.0 30 25.0 

นมผงสําหรับทารก 105 21.8 25 20.8 23 19.0 29 24.2 28 23.3 

นมสดบรรจุกลอง 12 2.5 4 3.3 3 2.5 3 2.5 2 1.7 

นมเปรี้ยว 4 0.8 0 0.0 2 1.7 2 1.7 0 0.0 

ขณะนี้ไมไดเล้ียงดวย     

นมแม 
178 37.0 42 35.0 56 46.3 37 30.8 43 35.8 

เคยเลี้ยงดวยนมแม    

มากอน 
158 32.8 34 28.3 54 44.6 29 24.2 41 34.2 

ชนิดนมที่ใหหลังหยุด  

ใหนม 
          

นมผงสําหรับทารก 146 30.4 33 27.5 49 40.5 26 21.7 38 31.7 

นมสดบรรจุกลอง 14 2.9 3 2.5 6 5.0 2 1.7 3 2.5 

นมขนหวาน 2 0.4 0 0.0 1 0.8 0 0.0 1 0.8 

นมเปรี้ยว 10 2.1 6 5.0 3 2.5 0 0.0 1 0.8 

นมสดกระปอง 2 0.4 0 0.0 1 0.8 1 0.8 0 0.0 

ไมเล้ียงลูกดวยนมแม 20 4.2 8 6.7 2 1.7 8 6.7 2 1.7 

นมผงสําหรับทารก 19 4.0 8 6.7 2 1.7 7 5.8 2 1.7 

นมสดบรรจุกลอง 1 0.2 0 0.0 0 0.0 1 0.8 0 0.0 

นมเปรี้ยว 1 0.2 0 0.0 0 0.0 1 0.8 0 0.0 
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ตารางที่ 16  ขอมูลเกี่ยวกับการคลอดและการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

อายุของลูกเมื่อแมหยุดใหนม           

นอยกวา 2 เดือน 16 3.3 4 3.3 6 5.0 2 1.7 4 3.3 

2 เดือน 23 4.8 4 3.3 11 9.1 3 2.5 5 4.2 

3 เดือน 41 8.5 7 5.8 22 18.2 7 5.8 5 4.2 

4 เดือน 10 2.1 0 0.0 4 3.3 2 1.7 4 3.3 

5 เดือน 8 1.7 1 0.8 1 0.8 1 0.8 5 4.2 

6 เดือน 34 7.1 11 9.2 3 2.5 8 6.7 12 10.0 

7 เดือน 7 1.5 2 1.7 2 1.7 0 0.0 3 2.5 

8 เดือน 6 1.2 3 2.5 2 1.7 1 0.8 0 0.0 

9 เดือน 2 0.4 1 0.8 1 0.8 0 0.0 0 0.0 

10 เดือน 1 0.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.8 

12 เดือน 6 1.2 1 0.8 0 0.0 3 2.5 2 1.7 

 
การใหอาหารเสริมกับบุตร 
 

จากการศึกษากลุมตัวอยางโดยรวม จาํนวน 481 ราย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญใหอาหาร

เสริมกับลูกแลว (รอยละ 65.1) โดยกลุมตัวอยางจาํนวน 1 ใน 4 รายเริม่ใหต้ังแตลูกอายุ 6 เดือนมาก

ที่สุด (รอยละ 25.2) รองลงมา คือ อายุ 4 เดือน (รอยละ 12.7)  อาย ุ5 เดือน (รอยละ 9.1) อาย ุ3 เดือน 

(รอยละ 6.9) และอายุ 2 เดือน (รอยละ 5.6) เปนตน จากผลการศึกษาพบวา ลูกอายุนอยที่สุดที่แมเร่ิม

ใหอาหารเสรมิคือ อาย ุ1 เดือน (รอยละ 0.4) สวนอายมุากที่สุดที่แมเร่ิมใหอาหารเสริม คือ อาย ุ12 

เดือน ซึง่มีเพียงสวนนอยเทานั้น (รอยละ 2.7)  

 

อาหารเสริมทีใ่หลูก ไดแก ขาวบด คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 46.8) รองลงมาคือ 

กลวยครูด (รอยละ 45.7) ไขแดงสุก (รอยละ 38.7) น้ําผลไม (รอยละ 32.8) เนื้อปลาสุก (รอยละ 28.1) 

ผักบด (รอยละ 27.2) และอาหารเสริมสําเร็จรูป (รอยละ 25.4) ตามลาํดับ 
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เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ มากกวาครึ่งหนึ่งของทุกกลุมตัวอยางใหอาหารเสริมกับลูกแลว (รอยละ 

70.0, 69.4, 55.0 และ 65.8 ตามลําดับ) โดยกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมเร่ิมใหต้ังแตลูกอายุ 6 เดือนมาก

ที่สุด (รอยละ 30.8, 18.2, 22.5 และ 29.2 ตามลําดับ)  

 

อาหารเสริมทีก่ลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดอยุธยา นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช ให

ลูกมากที่สุด ไดแก ขาวบด (รอยละ 51.2, 35.0 และ 50.0 ตามลําดับ) ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษา

โดยรวม สวนกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหมใหกลวยครูดเปนอาหารเสริมมากที่สุดดวย

เชนกนั (รอยละ 56.7) นอกจากนัน้กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัดนครราชสีมาใหกลวยครูดเปน

อาหารเสริมมากที่สุดดวยเชนกนั (รอยละ 35.0) 
 
ตารางที่ 17   การใหอาหารเสริมกับบุตร 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

การใหอาหารเสริมกับลูก           

ยังไมให 162 33.7 36 30.0 33 27.3 53 44.2 40 33.3 

ใหแลว 313 65.1 84 70.0 84 69.4 66 55.0 79 65.8 

1 เดือน 2 0.4  1 0.8 1 0.8 0 0.0 0 0.0 

2 เดือน 27 5.6 6 5.0 12 9.9 5 4.2 4 3.3 

3 เดือน 33 6.9 8 6.7 14 11.6 7 5.8 4 3.3 

4 เดือน 61 12.7 16 13.3 20 16.5 11 9.2 14 11.7 

5 เดือน 44 9.1 10 8.3 12 9.9 11 9.2 11 9.2 

6 เดือน 121 25.2 37 30.8 22 18.2 27 22.5 35 29.2 

7 เดือน 16 3.3 3 2.5 2 1.7 2 1.7 9 7.5 

8 เดือน 2 0.4 1 0.8 0 0.0 0 0.0 1 0.8 

9 เดือน 1 0.2 0 0.0 0 0.0 1 0.8 0 0.0 

10 เดือน 1 0.2 1 0.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

12 เดือน 13 2.7 0 0.0 0 0.0 12 10.0 1 0.8 
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ตารางที่ 17   การใหอาหารเสริมกับบุตร (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

ชนิดอาหารเสริมที่ใหลูก                    

ขาวบด 225 46.8 61 50.8 62 51.2 42 35.0 60 50.0 

กลวยครูด 220 45.7 68 56.7 58 47.9 42 35.0 52 43.3 

ไขแดงสุก 186 38.7 54 45.0 51 42.1 33 27.5 48 40.0 

น้ําผลไม 158 32.8 39 32.5 42 34.7 38 31.7 39 32.5 

เนื้อปลาสุก 135 28.1 38 31.7 36 29.8 24 20.0 37 30.8 

ผักบด 131 27.2 34 28.3 34 28.1 23 19.2 40 33.3 

อาหารเสริมสําเร็จรูป 122 25.4 27 22.5 37 30.6 30 25.0 28 23.3 

 
การตัดสนิใจเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
  

จากกลุมตัวอยางโดยรวมที่เลี้ยงลูกดวยนมแม จํานวน 442 ราย พบวา กลุมตัวอยางจํานวน

มากกวาครึง่ตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมกอนตั้งครรภ (รอยละ 52.6) รองลงมา คือ ระหวางตัง้ครรภ 

(รอยละ 24.5) และ หลังคลอด (รอยละ 8.1) สวนกลุมตัวอยางทีเ่หลือจํานวนรอยละ 6.7 ไมแสดง

ความคิดเหน็ (รอยละ 6.7)  

ชวงเวลาการใหนมลกู พบวา เกือบครึง่หนึ่งของกลุมตัวอยางที่เลี้ยงลกูดวยนมแมโดยรวมไม

ตองทํางานในชวงใหนมลกู (รอยละ 47.4) สวนกลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 43.7 ตองทาํงานใน

ชวงเวลาใหนมลูก (รอยละ 43.7) ซึ่งสถานทีท่ํางานที่กลุมตัวอยางจํานวน 1 ใน 5 รายตองทํา คือที่บาน 

(รอยละ 23.3) สวนกลุมตัวอยางที่เหลือจํานวนรอยละ 18.9 ตองทาํงานนอกบาน ลักษณะงานทีท่าํ

เปนงานที่ตองทําตอเนื่อง (รอยละ 30.1) โดยตองทาํตอเนื่องยาวนานมากกวา 4 - 8 ชั่วโมงติดตอกัน 

(รอยละ 12.5) มีกลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 9.8 ที่ตองทาํงานตอเนื่องนอยกวา 4 ชัว่โมง ติดตอกนั

ติดตอกัน และมีกลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 6.7 ตองทาํงานตอเนื่องมากกวา 8 ชั่วโมงติดตอกัน 

จํานวนวันที่กลุมตัวอยางตองทาํตอสัปดาห พบวา กลุมตัวอยางตองทํางาน 5 – 7 วันตอสัปดาห คิด

เปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 21.6) รองลงมาคือ 1 – 2 วนัตอสัปดาห และ 3 – 4 วนัตอสัปดาห 

(รอยละ 7.7 และ 5.0 ตามลาํดับ) สวนกลุมตัวอยางรอยละ 11.0 ไมตองทาํตอเนื่อง สามารถหยุดได

เปนชวงๆ  
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เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จาํนวน 109 ราย จงัหวดัอยุธยา จํานวน 113 ราย จังหวัดนครราชสีมา จาํนวน 109 

ราย และจงัหวัดนครศรีธรรมราช จาํนวน 111 ราย พบวา กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัด

นครราชสีมาตดัสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมกอนตั้งครรภ คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 55.8) 

รองลงมา คือ จังหวัดเชียงใหม นครศรีธรรมราช (รอยละ 53.3 เทากัน) และจังหวัดอยุธยา (รอยละ 

47.0) ตามลําดับ  

 

ชวงเวลาการใหนมลกู พบวา กลุมตัวอยางที่เลีย้งลกูดวยนมแมเกือบทุกจงัหวัดที่ระบุวาไมตอง

ทํางานในชวงใหนมลกู (รอยละ 45.8, 48.8 และ 52.5 ตามลําดับ) มากกวากลุมที่ระบุวาตองทาํ   (รอย

ละ 45.0, 44.6 และ 37.5 ตามลําดับ) ในขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัดนครศรีธรรมราชที่ไม

ตองทํางานนอยกวากลุมที่ระบุวาตองทํางานในชวงใหนมลูก (รอยละ 42.5 และ 47.5 ตามลําดับ) ซึง่

สถานทีท่ํางานทีก่ลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดเชยีงใหมและนครศรีธรรมราชตองทาํงานที่บาน 

(รอยละ 25.0 และ 34.2) มากกวานอกบาน(รอยละ 19.2 และ 13.3) สวนกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูใน

จังหวัดอยุธยาและนครราชสมีาตองทํางานนอกบานมากกวา  (รอยละ 24.0 และ 19.2) ลักษณะงานที่

ทุกกลุมทาํเปนงานที่ตองทาํตอเนื่อง (รอยละ 33.3, 33.1, 25.0 และ 29.2 ตามลําดบั) โดยระยะเวลาที่

กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหมและจงัหวดันครศรีธรรมราชตองทาํตอเนื่องนอยกวา 4 

ชั่วโมงติดตอกัน คิดเปนจํานวนรอยละสงูสดุ (รอยละ 15.8 และ 13.3 ตามลําดับ) ในขณะที่กลุม

ตัวอยางที่อาศัยอยูในจงัหวัดอยุธยาตองทาํงานตอเนื่องยาวนานมากกวา 4 - 8 ชั่วโมงติดตอกัน คิด

เปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 18.2) สวนกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดนครราชสีมาตองทํางาน

ตอเนื่องมากกวา 8 ชั่วโมงตดิตอกัน คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 9.2) จํานวนวนัทีก่ลุม

ตัวอยางตองทาํตอสัปดาห พบวา กลุมตัวอยางทุกกลุมตองทํางาน 5 – 7 วันตอสัปดาห คิดเปนจาํนวน

รอยละสูงสุด (รอยละ 16.7, 30.6, 23.3 และ 15.8 ตามลําดับ)  
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การตัดสินใจเล้ียงลูกดวยนมแม

  กอนต้ังครรภ

54.9%  ระหวางต้ังครรภ

26.0%

  หลังคลอด

8.7%

  ไมระบุ

10.4%

 
ภาพที่ 8  จํานวน กลุมตัวอยางจําแนกตามการตัดสินใจเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 
ตารางที่ 18   ชวงเวลาการใหนมบุตร 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

การตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม           

  กอนตั้งครรภ 253 52.6 64 53.3 58 47.9 67 55.8 64 53.3 

  ระหวางตั้งครรภ 118 24.5 28 23.3 35 28.9 25 20.8 30 25.0 

  หลังคลอด 39 8.1 8 6.7 12 9.9 7 5.8 12 10.0 

  ไมระบุ 32 6.7 9 7.5 8 6.6 10 8.3 5 4.2 

ในชวงใหนม ทานตองทํางาน

หรือไม 

          

ไมตองทํา 228 47.4 55 45.8 59 48.8 63 52.5 51 42.5 

ตองทํา 210 43.7 54 45.0 54 44.6 45 37.5 57 47.5 

สถานที่ทํางาน           

ทําที่บาน 112 23.3 30 25.0 21 17.4 20 16.7 41 34.2 

ทํานอกบาน 91 18.9 23 19.2 29 24.0 23 19.2 16 13.3 

ลักษณะงาน           

เปนงานที่ตองทําตอเนื่อง 145 30.1 40 33.3 40 33.1 30 25.0 35 29.2 

นอยกวา 4 ชั่วโมง ติดตอกัน 47 9.8 19 15.8 7 5.8 5 4.2 16 13.3 

4 - 8 ชั่วโมง ติดตอกัน 60 12.5 17 14.2 22 18.2 10 8.3 11 9.2 
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ตารางที่ 18   ชวงเวลาการใหนมบุตร (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

มากกวา 8 ชั่วโมงติดตอกัน 32 6.7 4 3.3 11 9.1 11 9.2 6 5.0 

เปนงานที่ไมตองทําตอเนื่อง 

สามารถหยุดไดเปนชวงๆ  

53 11.0 11 9.2 10 8.3 14 11.7 18 15.0 

จํานวนวันที่ทํางานตอสัปดาห           

1 -2 วัน 37 7.7 9 7.5 9 7.4 4 3.3 15 12.5 

3 -4 วัน 24 5.0 3 2.5 3 2.5 10 8.3 8 6.7 

5 -7 วัน 104 21.6 20 16.7 37 30.6 28 23.3 19 15.8 

ไมระบุ การทํางาน 4 0.8 0 0.0 0 0.0 1 0.8 3 2.5 

 
ตารางที่ 19  แหลงขอมูลการรับรูเกี่ยวกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

บุคคลในครอบครัวมีสวนชวย

สนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม

อยางไร 

          

ไมระบุ 3 0.6 0 0.0 0 0.0 0 0.0 3 2.5 

ไมสนับสนุน 13 2.7 7 5.8 4 3.3 2 1.7 0 0.0 

สนับสนุน 426 88.6 102 85.0 109 90.1 107 89.2 108 90.0 

ชวยหา/ จัดทําอาหารใหกับ

ทาน 

273 56.8 65 54.2 65 53.7 85 70.8 58 48.3 

ชวยดูแลลูก 363 75.5 90 75.0 94 77.7 92 76.7 87 72.5 

ชวยทํางานบาน 268 55.7 67 55.8 68 56.2 70 58.3 63 52.5 

ใหกําลังใจ 245 50.9 66 55.0 63 52.1 63 52.5 53 44.2 

ชวยใหคําแนะนํา/ หา

คําแนะนําเกี่ยวกับการเลี้ยง

ลูกดวยนมแมมาให 

215 44.7 54 45.0 55 45.5 47 39.2 59 49.2 



 79 

ตารางที่ 19  แหลงขอมูลการรับรูเกี่ยวกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

แหลงรับรูเกี่ยวกับการเลี้ยง

ลูกดวยนมแม 

          

โรงพยาบาล/ สถานี

อนามัย/ สถานพยาบาล 

407 84.6 106 88.3 106 87.6 100 83.3 95 79.2 

คนในครอบครัว 339 70.5 87 72.5 86 71.1 84 70.0 82 68.3 

รายการโทรทัศน 250 52.0 62 51.7 59 48.8 64 53.3 65 54.2 

เพื่อนบาน/ คนในชุมชน 223 46.4 56 46.7 44 36.4 76 63.3 47 39.2 

นิตยสาร 117 24.3 36 30.0 31 25.6 13 10.8 37 30.8 

ตํารา หนังสือวิชาการ 91 18.9 34 28.3 23 19.0 6 5.0 28 23.3 

หนังสือพิมพ 65 13.5 21 17.5 16 13.2 8 6.7 20 16.7 

รายการวิทยุกระจายเสียง 60 12.5 19 15.8 15 12.4 12 10.0 14 11.7 

โรงเรียน/ สถานศึกษา 47 9.8 18 15.0 11 9.1 7 5.8 11 9.2 

อื่นๆ ระบุ 10 2.1 3 2.5 1 0.8 1 0.8 5 4.2 

 
การสนับสนนุการเลี้ยงบตุรดวยนมแมของสมาชิกครอบครัว 
  

จากการศึกษากลุมตัวอยางที่เลี้ยงลูกดวยนมแมโดยรวม จํานวน 442 ราย พบวา ครอบครัว

สวนใหญมีสวนชวยสนับสนนุการเลีย้งลกูดวยนมแม (รอยละ 88.6) โดยการกระทําที่กลุมตัวอยางระบุ

วาบุคคลในครอบครัวมีสวนชวยสนับสนนุมากที่สุด คือ การชวยดูแลลูก (รอยละ 75.5) รองลงมาคือ 

ชวยหา/ จัดทาํอาหารใหกบัทาน (รอยละ 56.8) ชวยทํางานบาน (รอยละ 55.7) คอยใหกําลงัใจ (รอย

ละ 50.9) และชวยใหคําแนะนํา/ หาคําแนะนําเกี่ยวกับการเลี้ยงลกูดวยนมแมมาให (รอยละ 44.7) 

ตามลําดับ  

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ ครอบครัวของกลุมตัวอยางทัง้ 4 จังหวัดสวนใหญมสีวนชวยสนับสนุน

การเลี้ยงลูกดวยนมแม (รอยละ 85.0, 90.1, 89.2 และ 90.0 ตามลําดบั) และการกระทําที่กลุม
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ตัวอยางทัง้ 4 กลุมระบุวาบคุคลในครอบครัวมีสวนชวยสนับสนนุมากที่สุด คือ การชวยดูแลลูก คิดเปน

จํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 75.0, 77.7, 76.7 และ 72.5 ตามลําดับ)  

 
แหลงขอมลูการรับรูเกี่ยวกับการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
  

จากกลุมตัวอยางที่เลีย้งลูกดวยนมแมโดยรวม จาํนวน 442 ราย พบวา แหลงขอมูลเกี่ยวกับ

การเลี้ยงลูกดวยนมแมทีก่ลุมตัวอยางไดรับมากที่สุด คือ จากโรงพยาบาล/ สถานีอนามยั/ 

สถานพยาบาล คิดเปนจํานวนรอยละสงูสดุ (รอยละ 84.6) รองลงมาคือ คนในครอบครัว, รายการ

โทรทัศน, เพื่อนบาน/ คนในชุมชน, นิตยสาร, ตํารา หนงัสือวิชาการ, หนังสือพิมพ, รายการ

วิทยกุระจายเสียง และโรงเรยีน/ สถานศึกษา (รอยละ 70.5, 52.0, 46.4, 24.3, 18.9, 13.5, 12.5 และ 

9.8 ตามลาํดับ) นอกจากนีก้ลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 2.1 ระบุวายงัมีแหลงขอมูลอ่ืนๆ อีกดวย ไดแก 

อินเตอรเน็ต 

 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ แหลงขอมลูเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแมที่ทกุกลุมตัวอยางไดรับมาก

ที่สุด คือ จากโรงพยาบาล/ สถานีอนามัย/ สถานพยาบาล คิดเปนจํานวนรอยละสงูสดุ (รอยละ 88.3, 

87.6, 83.3 และ 79.2 ตามลําดับ) รองลงมาคือ คนในครอบครัว (รอยละ 72.5, 71.1, 70.0 และ 68.3 

ตามลําดับ)  

 
ระดับความรูเกี่ยวกับการใหนมแมตามความคิดของกลุมตัวอยาง 
 

 จากการศึกษาความคิดเหน็ของกลุมตัวอยางที่เลี้ยงลูกดวยนมแม จาํนวน 442 ราย พบวา 

มากกวาครึง่หนึ่งของกลุมตัวอยางโดยรวมคิดวาตนเองมคีวามรูเกีย่วกบัการใหนมแมอยูในระดับปาน

กลาง คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 51.8) รองลงมาคือ มากเพยีงพอ (รอยละ 45.5) และมีกลุม

ตัวอยางเพยีงรอยละ 1.4 เทานัน้ที่คิดวาตนเองมีความรูระดับนอยเกนิไป สวนกลุมตัวอยางทีเ่หลือ

จํานวนรอยละ 1.4 ไมแสดงความคิดเหน็ 

 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา  กลุมตัวอยาง
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ที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม พระนครศรีอยุธยา และนครศรีธรรมราชคิดวาตนเองมีความรูเกี่ยวกับ

การใหนมบุตรอยูในระดับปานกลาง คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 48.6, 60.2 และ 50.5 

ตามลําดับ) ซึง่สอดคลองกบัผลการศึกษาโดยรวม ในขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัด

นครราชสีมาคดิวาตนเองมีความรูเกีย่วกับการใหนมบุตรอยูในระดับมากเพียงพอ คิดเปนจํานวนรอย

ละสูงสุด (รอยละ 50.5) นอกจากนัน้กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจงัหวัดเชียงใหมจาํนวนเกือบครึ่งคิดวา

ตนเองมีความรูเกี่ยวกบัการใหนมบุตรอยูในระดับมากเพยีงพอ คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุดดวยเชนกัน 

(รอยละ 48.6) 
 

ตารางที่ 20   ระดับความรูเกี่ยวกับการใหนมบุตรของหญิงที่มีบุตร 
 

ระดับ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

มากเพียงพอ 201 45.5 53 48.6 42 37.2 55 50.5 51 45.9 

ปานกลาง 229 51.8 53 48.6 68 60.2 52 47.7 56 50.5 

นอยเกินไป 6 1.4 2 1.8 3 2.7 0 0.0 1 0.9 

ไมระบุ 6 1.4 1 0.9 0 0.0 2 1.8 3 2.7 

 
ความมั่นใจกบัการเลี้ยงบตุรดวยนมแม 
 
 จากตารางที ่20 พบวา กลุมตัวอยางที่เลีย้งลูกดวยนมแมทั้งที่กาํลังเลีย้งในขณะนี้และเคย

เลี้ยงแตขณะนี้หยุดไปแลว จํานวน 442 ราย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความมัน่ใจกับการเลีย้งลูก

ดวยนมแมในระดับมาก คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 78.3) รองลงมาคือ ปานกลาง (รอยละ 

19.5) และมีเพียงจํานวนรอยละ 0.7 เทานั้นที่คิดวาตนเองมีความมัน่ใจระดับนอย สวนกลุมตัวอยางที่

เหลือจํานวนรอยละ 1.6 ไมแสดงความคดิเห็น 
 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางทุกกลุมสวนใหญมีความมั่นใจกับการเลี้ยงลูกดวยนมแม

ในระดับมาก คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 83.5, 67.3, 83.5 และ 79.3 ตามลําดับ) รองลงมา

คือ ปานกลาง (รอยละ 15.6, 30.1, 14.7 และ 17.1 ตามลําดับ)  
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ตารางที่ 21   ระดับความมัน่ใจกับการเลีย้งบุตรดวยนมแม 
 

ระดับ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

มาก 346 78.3 91 83.5 76 67.3 91 83.5 88 79.3 

ปานกลาง 86 19.5 17 15.6 34 30.1 16 14.7 19 17.1 

นอย 3 0.7 0 0.0 3 2.7 0 0.0 0 0.0 

ไมระบุ 7 1.6 1 0.9 0 0.0 2 1.8 4 3.6 

 
ระยะเวลาทีต้ั่งใจใหนมบตุร 
 
 จากการศึกษากลุมตัวอยางซึ่งขณะนี้เลีย้งลูกดวยนมแม จํานวน 292 ราย พบวา กลุมตัวอยาง

จํานวน 4 ใน 10 ราย มีความตั้งใจที่จะใหนมบุตรไปจนกวาบุตรจะมีอายุ 12 เดือน คิดเปนจํานวนรอย

ละสูงสุด (รอยละ 38.0) รองลงมาคือ เมื่อบุตรมีอายุครบ 6 เดือน (รอยละ 27.1) อายุ 24 เดือน (รอยละ 

9.9) และอาย ุ18 เดือน (รอยละ 6.8) เปนตน 

 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกนั

ในกลุมตัวอยางจาํนวน 3 จังหวัด กลาวคอื กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม จงัหวัด

นครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช มีความตั้งใจที่จะเลีย้งลกูดวยนมแมไปจนกวาลูกจะมีอายุ 

12 เดือน คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 50.0, 45.1 และ 29.7 ตามลําดับ) สวนกลุมตัวอยาง

จังหวัดอยุธยามีความตัง้ใจทีจ่ะเลี้ยงลกูดวยนมแมไปจนกวาลกูจะมีอายุ 6 เดือน คิดเปนจํานวนรอยละ

สูงสุด เมื่อลูกมีอายุครบ 6 เดือน (รอยละ 33.3) รองคงมาคือ เมื่อมีอายุครบ 12 เดือน (รอยละ 23.3) 

เปนตน 
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ตารางที่ 22   อายุของบุตรที่แมจะหยุดใหนมบุตร 
 

อายุ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 292 100.0 76 100.0 60 100.0 82 100.0 74 100.0 

1 เดือน 1 0.3 0 0.0 1 1.7 0 0.0 0 0.0 

2 เดือน 1 0.3 0 0.0 1 1.7 0 0.0 0 0.0 

3 เดือน 7 2.4 1 1.3 6 10.0 0 0.0 0 0.0 

6 เดือน 79 27.1 7 9.2 20 33.3 33 40.2 19 25.7 

8 เดือน 5 1.7 2 2.6 0 0.0 0 0.0 3 4.1 

9 เดือน 5 1.7 4 5.3 0 0.0 0 0.0 1 1.4 

10 เดือน 2 0.7 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 2.7 

12 เดือน 111 38.0 38 50.0 14 23.3 37 45.1 22 29.7 

13 เดือน 1 0.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 1.4 

17 เดือน 1 0.3 0 0.0 1 1.7 0 0.0 0 0.0 

18 เดือน 20 6.8 5 6.6 2 3.3 8 9.8 5 6.8 

20 เดือน 1 0.3 1 1.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

21 เดือน 1 0.3 1 1.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

24 เดือน 29 9.9 13 17.1 2 3.3 1 1.2 13 17.6 

30 เดือน 4 1.4 1 1.3 0 0.0 1 1.2 2 2.7 

มากกวา 30 เดือน 1 0.3 0 0.0 1 1.7 0 0.0 0 0.0 

ไมระบุ 23 7.9 3 3.9 12 20.0 2 2.4 6 8.1 

 
ประโยชนจากการเลี้ยงบตุรดวยนมแม 
 
 จากกลุมตัวอยางที่มกีารเลีย้งลูกดวยนมแมโดยรวม จาํนวน 442 ราย พบวา กลุมตัวอยาง 

สวนใหญใหเหตุผลสําคัญเกีย่วกับประโยชนจากการเลีย้งลูกดวยนมแม 3 อันดับแรก คือ ลูกมีสุขภาพ

แข็งแรง คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 93.9) ความใกลชิดกับลูก และลูกมพีฒันาการที่ดี  

(รอยละ 81.2 เทากัน)  

 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ
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ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางสวนใหญใหเหตุผลสําคัญ คือ ลูกมีสุขภาพแข็งแรง       

คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 96.3, 92.9, 95.4 และ 91.0 ตามลําดับ)  
 
ตารางที่ 23  ประโยชนจากการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 

ประโยชน* รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

ความใกลชิดกับลูก 359 81.2 103 94.5 97 85.8 61 56.0 98 88.3 

ลูกมีพัฒนาการที่ดี 359 81.2 99 90.8 92 81.4 79 72.5 89 80.2 

ลูกมีสุขภาพแข็งแรง 415 93.9 105 96.3 105 92.9 104 95.4 101 91.0 

ประหยัดคาใชจาย 349 79.0 98 89.9 89 78.8 79 72.5 83 74.8 

สะดวกในการใหนมลูก 263 59.5 78 71.6 59 52.2 60 55.0 66 59.5 

ความภูมิใจในการทําหนาที่ 

ของแม 

304 68.8 80 73.4 71 62.8 73 67.0 80 72.1 

เปนแบบอยางใหผูอื่น 199 45.0 57 52.3 44 38.9 44 40.4 54 48.6 

* ตอบไดมากกวา 1 คําตอบ 

 
การแนะนาํผูอ่ืนเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 
 จากการศึกษากลุมตัวอยางที่เลี้ยงลูกดวยนมแมโดยรวม จํานวน 442 ราย พบวา กลุม

ตัวอยางเกือบทุกรายจะแนะนําใหผูอ่ืนเลีย้งลูกดวยนมแม (รอยละ 98.0) มีเพียง 2 รายเทานั้นที่ไม

แนะนาํ (รอยละ 0.5) สวนกลุมเปาหมายที่เหลือจํานวนรอยละ 1.6 ไมแสดงความคิดเห็น 

 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางทุกกลุมจะแนะนาํใหผูอ่ืนเลี้ยงลูกดวยนมแม คิดเปน

จํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 97.2, 100.0, 97.2 และ 97.3 ตามลําดับ)  
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ตารางที่ 24   การแนะนาํผูอ่ืนใหเลีย้งบุตรดวยนมแม 
 

ความคิดเห็น รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

แนะนํา 433 98.0 106 97.2 113 100.0 106 97.2 108 97.3 

ไมแนะนํา 2 0.5 2 1.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ไมระบุ 7 1.6 1 0.9 0 0.0 3 2.8 3 2.7 

 
การสงเสริมการเลี้ยงบุตรดวยนมแมอยางเดียวเปนระยะเวลา 6 เดือน 
 

 จากการศึกษากลุมตัวอยางที่มีการเลี้ยงลกูดวยนมแม จาํนวน 442 ราย พบวา กลุมตัวอยาง

จํานวน 6 ใน 10 ราย คิดวาการสงเสริมการเลี้ยงลกูดวยนมแมอยางเดียวเปนระยะเวลา 6 เดือน 

สามารถปฏิบัติได (รอยละ 60.9) รองลงมาคือ นาจะปฏบัิติได (รอยละ 13.6) และไมแนใจ (รอยละ 

7.2) ในขณะทีก่ลุมตัวอยางจํานวนรอยละ 2.7 ระบุปฏิบัติไดยาก และมีกลุมตัวอยางเพยีงรอยละ 0.7 

เทานัน้ที่ระบวุาปฏิบัติไมได  
 

เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา สอดคลองกับ

ผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมคิดวาการสงเสรมิการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยาง

เดียวเปนระยะเวลา 6 เดือน สามารถปฏิบัติได (รอยละ 77.1, 19.5, 67.9 และ 80.2 ตามลําดับ) 

รองลงมาคือ นาจะปฏิบัติได (รอยละ 11.0, 12.4, 22.0 และ 9.0 ตามลําดับ)  
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ตารางที่ 25  ประโยชนจากการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 

การปฏิบัติ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 442 100.0 109 100.0 113 100.0 109 100.0 111 100.0 

ปฏิบัติได 269 60.9 84 77.1 22 19.5 74 67.9 89 80.2 

นาจะปฏิบัติได 60 13.6 12 11.0 14 12.4 24 22.0 10 9.0 

ไมแนใจ 32 7.2 6 5.5 12 10.6 8 7.3 6 5.4 

ปฏิบัติไดยาก 12 2.7 5 4.6 5 4.4 1 0.9 1 0.9 

ปฏิบัติไมได 3 0.7 1 0.9 1 0.9 0 0.0 1 0.9 

ไมระบุ 66 14.9 1 0.9 59 52.2 2 1.8 4 3.6 

 
ปจจัยที่มีผลตอการตัดสนิใจเลีย้งบุตรดวยนมแม 
 
 จาการศึกษากลุมตัวอยางทีเ่ลี้ยงลูกดวยนมแม จํานวน 442 ราย พบวา ผูแนะนาํ/ แหลง

สนับสนนุเกีย่วกับการเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางโดยรวมมากที่สุด คือ คนในครอบครัว

สนับสนนุ (คาเฉลี่ย = 2.71) รองลงมาคือ มีผูแนะนําวิธกีารใหนมลูก (คาเฉลี่ย = 2.53) มีแหลงให

ความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแม (คาเฉลี่ย = 2.41) และเปนสิง่ทีป่ฏิบัติกันในชมุชน (คาเฉลี่ย = 

2.29) ซึ่งมีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมของกลุมตัวอยางในระดับมาก 

 

 เหตุผลสวนตัวที่กลุมตัวอยางเลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา เหตุผลสําคัญ 3 อันดับแรก ที่กลุม

ตัวอยางตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม คือ เพื่อใหลูกแข็งแรง (คาเฉลี่ย = 2.96) เพื่ออยูใกลชิดกับลูก 

(คาเฉลี่ย = 2.92) เพื่อใหครอบครัวเกิดความผูกพันและเพื่อการทําหนาที่แมใหสมบูรณ (คาเฉลี่ย = 

2.86 เทากนั) 

 

 บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูก

ดวยนมแมของกลุมตัวอยางมากที่สุด คือ สามีของทาน (คาเฉลี่ย 2.49) รองลงมาคือ บุคลากรอื่นๆ 

ทางการแพทย เชน พยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข (คาเฉลี่ย 2.47) แพทย (คาเฉลีย่ 2.41) บิดามารดา

ของทาน (คาเฉลี่ย 2.37) และบิดามารดาของสามีของทาน (คาเฉลี่ย 2.20) ซึ่งมีผลตอการตัดสินใจ

เลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางในระดับมาก 
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 เมื่อพิจารณาจําแนกตามพืน้ที ่จํานวน 4 กลุม ประกอบดวยกลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในพืน้ที่

จังหวัดเชียงใหม จงัหวัดอยธุยา จังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา ผูแนะนํา/ 

แหลงสนับสนนุเกีย่วกับการเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางทัง้ 4 กลุมมากที่สุด คือ คนใน

ครอบครัวสนับสนุน (คาเฉลี่ย = 2.65, 2.62, 2.78 และ 2.79 ตามลําดับ) สวนเหตผุลสวนตัวที่กลุม

ตัวอยางทัง้ 4 กลุมตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมมากที่สุด คือ เพื่อใหลูกแข็งแรง (คาเฉลี่ย = 2.97, 2.92, 

2.99 และ 2.97 ตามลําดับ)  
 

ผลการศึกษาบุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางจํานวน 2 ใน 4 

กลุมสอดคลองกับผลการศึกษาโดยรวม กลาวคือ บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของ

กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจังหวัดอยุธยา และนครศรีธรรมราชมากทีสุ่ด คือ สามีของทาน (คาเฉลี่ย = 

2.38 และ 2.65 ตามลําดับ) ในขณะที่บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยาง

ที่อาศัยอยูในจังหวัดเชยีงใหม และนครราชสีมามากทีสุ่ด คือ แพทย และบุคลากรอื่นๆ ทางการแพทย 

เชน พยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข (คาเฉลี่ย = 2.59 และ 2.55 ตามลําดับ)  
 

ตารางที่ 26  ปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงบุตรดวยนมแม 

 
คุณลักษณะ รวม จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ. 

นครศรีธรรมราช 

ผูแนะนํา / แหลงสนับสนุน 2.37 2.38 2.27 2.39 2.45 

1. มีผูแนะนําวิธีการใหนมลูก 2.53 2.58 2.46 2.46 2.63 

   2. คนในครอบครัวสนับสนุน 2.71 2.65 2.62 2.78 2.79 

   3. เปนส่ิงที่ปฏิบัติกันในชุมชน 2.29 2.33 2.10 2.49 2.23 

   4. เคยเลี้ยงลูกดวยนมแมมากอน 1.81 1.87 1.82 1.56 1.99 

   5. มีแหลงใหความรูเกี่ยวกับ 

การเลี้ยงลูกดวยนมแม 

2.41 2.41 2.29 2.38 2.58 

เหตุผลสวนตัวของทาน 2.37 2.87 2.76 2.84 2.82 

1. เพื่อความสะดวกของทาน 2.63 2.77 2.52 2.65 2.57 

2. เพื่อการประหยัดคาใชจาย 2.79 2.80 2.76 2.88 2.70 

3. เพื่อใหครอบครัวเกิดความผูกพัน 2.86 2.91 2.83 2.79 2.90 

4. เพื่อใหแมมีสุขภาพดี 2.74 2.76 2.66 2.79 2.77 

5. เพื่อการทําหนาที่แมใหสมบูรณ 2.86 2.90 2.75 2.88 2.89 

6. เพื่ออยูใกลชิดกับลูก 2.92 2.96 2.85 2.91 2.96 

7. เพื่อใหลูกแข็งแรง 2.96 2.97 2.92 2.99 2.97 
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ตารางที่ 26   ปจจัยที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

คุณลักษณะ รวม จ.
เชียงใหม 

จ. 
อยุธยา 

จ. 
นครราชสีมา 

จ. 
นครศรีธรรมราช 

บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจ 

เล้ียงลูกดวยนมแม 

2.15 2.25 2.07 2.00 2.26 

1. แพทย 2.41 2.59 2.21 2.45 2.40 

2. บุคลากรอื่นๆ ทางการแพทย เชน 

พยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข 

2.47 2.55 2.25 2.55 2.54 

3. สามีของทาน 2.49 2.52 2.38 2.42 2.65 

4. ลูกๆ ของทาน 1.85 1.82 1.99 1.68 1.93 

5. บิดามารดาของทาน  2.37 2.44 2.31 2.20 2.53 

6. บิดามารดาของสามีของทาน 2.20 2.30 2.17 2.01 2.32 

7. ญาติอื่นๆ 1.73 1.87 1.76 1.38 1.90 

8. เพื่อนบาน 1.58 1.74 1.50 1.32 1.73 

 
เกณฑคะแนนเฉลี่ย 

2.01 – 3.00 มาก  1.01 -2.00 ปานกลาง  0 – 1.00 นอย 

 
การทดสอบสมมติฐาน 
 

 เมื่อทําการทดสอบสมมติฐานระหวางปจจยัสวนบุคคลกับความสาํคัญของปจจัยทีม่ผีลตอการ

ตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางซึ่งประกอบดวย ปจจยัดานผูแนะนาํ/ แหลงสนับสนนุ 

เหตุผลสวนตัว และบุคคลทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแม พบวา ปจจยัดานอาชีพ รายได 

การทาํงานในชวงใหนมแมของกลุมตัวอยางที่แตกตางกนัไมมีผลทาํใหปจจัยดานผูแนะนาํ/ แหลง

สนับสนนุ เหตผุลสวนตัว และบุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมมีคะแนนความสําคัญตอ

การตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยางแตกตางกนั สวนปจจัยดานอาชีพ การศึกษา และ

พื้นที่ที่อาศัยมผีลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยาง ซึ่งมีรายละเอยีดดังนี ้

 

 จากการศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมจําแนกตามอายุ พบวา อายุของ

กลุมตัวอยางที่แตกตางกันทําใหปจจัยดานผูแนะนาํ/ แหลงสนับสนนุมีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวย

นมแมแตกตางกนัที่ระดับนยัสําคัญ 0.05 เมื่อทําการเปรยีบเทยีบคาเฉลี่ยแบบคูโดยวิธี Duncan พบวา 
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กลุมตัวอยางที่มีอายุนอยกวา 20 ป และมากวา 35 ปมีคะแนนเฉลีย่ตอปจจัยดานผูแนะนํา/         

แหลงสนับสนนุแตกตางกันที่ระดับนัยสาํคัญ 0.05 (คาเฉลี่ย 2.22 และ 2.57 ตามลาํดับ) 

 

จากการศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมจําแนกตามการศึกษา พบวา 

การศึกษาของกลุมตัวอยางที่แตกตางกันทําใหปจจัยดานผูแนะนาํ/ แหลงสนับสนนุและบุคคลทีม่ีผล

ตอการตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมมีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมแตกตางกันที่ระดับ

นัยสําคัญ 0.05 เมื่อทาํการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแบบคูโดยวิธ ีDuncan พบวา กลุมตัวอยางที่มี

การศึกษาระดับปริญญาตรีหรือสูงกวาและต่ํากวาระดับประถมศึกษาหรือไมไดเรียน มีคะแนนเฉลีย่ตอ

ปจจัยดานผูแนะนํา/ แหลงสนับสนนุแตกตาง (คาเฉลี่ย 2.21 และ 2.22 ตามลาํดับ) กับกลุมตัวอยางที่

จบการศึกษาระดับประถมและปวช./ ปวส./ อนุปริญญาที่ระดับนัยสาํคัญ 0.05 (คาเฉลี่ย 2.45 และ 

2.46 ตามลําดบั) สวนปจจัยดานบุคคลที่มผีลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา กลุมตัวอยางที่

มีระดับการศึกษาต่ํากวาประถมศึกษามีคะแนนเฉลี่ยแตกตางกับกลุมการศึกษาอ่ืนๆ ที่ระดับนยัสาํคัญ 

0.05  

 

จากการศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมจําแนกตามพืน้ที่ที่อาศัยของ

กลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัดเชยีงใหมใหความสําคัญกับเหตุผลสวนตัวมผีล

ตอการตัดสินใจเลี้ยงลกูดวยนมแมของกลุมตัวอยางมากกวากลุมตัวอยางในจงัหวัดอื่นๆ เมื่อทําการ

เปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่ พบวา กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูใน 4 จังหวัดใหความสําคญักับเหตุผลสวนตัว

แตกตางกนัที่ระดับนัยสาํคัญ 0.05 เมื่อทําการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยแบบคูโดยวิธ ีDuncan พบวา กลุม

ตัวอยางจังหวดัอยุธยามีคะแนนเฉลี่ยตอปจจัยดานผูแนะนํา/ แหลงสนับสนนุแตกตาง (คาเฉลี่ย 2.76) 

กับกลุมตัวอยางจงัหวัดนครราชสีมาและเชียงใหมที่ระดบันัยสาํคัญ 0.05 (คาเฉลี่ย 2.84 และ 2.87 

ตามลําดับ) สวนปจจยัดานบุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา กลุมตัวอยางจงัหวัด

นครราชสีมาและอยุธยามีคะแนนเฉลีย่แตกตางกับกลุมตัวอยางจังหวดัเชียงใหมและนครศรีธรรมราชที่

ระดับนัยสําคญั 0.05  
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ตารางที่ 27  คาสถิติเปรียบเทียบระหวางปจจัยสวนบุคคลกับปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจเลี้ยง 

         บุตรดวยนมแม 

 
ปจจัย จ. 

เชียงใหม 
จ. 

อยุธยา 
จ. 

นครราชสีมา 
จ. 

นครศรีธรรมราช 
F - test 

ผูแนะนํา / แหลงสนับสนุน 2.38 2.27 2.39 2.45 1.962 

เหตุผลสวนตัวของทาน 2.87 2.76 2.84 2.82 3.757* 

บุคคลที่มีผลตอการตัดสินใจเลี้ยงลูก    

ดวยนมแม 

2.25 2.07 2.00 2.26 5.397* 

 

ตารางที่ 28  คาสถิติเปรียบเทียบระหวางปจจัยสวนบุคคลกับปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจ 

        เลี้ยงบุตรดวยนมแม 

 
ปจจัย ผูแนะนํา/  

แหลงสนับสนุน 
เหตุผลสวนตัว บุคคลที่มีผลตอ 

การตัดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแม 

อายุ 2.719* 0.311 0.461 

การศึกษา 2.461* 1.082 2.760* 

อาชีพ 0.962 1.257 1.051 

รายได 0.823 1.905 0.980 

สุขภาพ 0.275 0.457 2.080 

การทํางานในชวงใหนมลูก 0.789 0.026 0.583 

จังหวัด 1.962 3.757* 5.397* 

 
3.  พฤตกิรรมการเลี้ยงบตุรดวยนมแมของกลุมตัวอยาง 
 

 จากการศึกษาพฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมโดยรวม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญใหลูก

ดูดนมครั้งแรก ทนัทหีลังคลอด/ ภายใน 3 ชัว่โมงหลงัคลอด (รอยละ 64.6) สวนกลุมตัวอยางรอยละ 

23.3 ใหลูกดูดนมครั้งแรกภายในวนัที่คลอด และกลุมตัวอยางที่เหลือ จํานวนรอยละ 12.2 ใหนมหลัง

วันคลอด เพื่อพจิารณาจาํแนกตามพืน้ที ่พบวา กลุมตัวอยางที่อาศยัอยูในจังหวัด พบวา กลุมตัวอยาง

ที่อาศัยอยูในจังหวัดนครศรีธรรมราช ตัดสินใจใหลูกดดูนมแมคร้ังแรกทนัทหีลังคลอด/ ภายใน 3 ชั่วโมง

หลังคลอด คิดเปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 82.5) รองลงมา คือ จังหวัดนครราชสีมา เชยีงใหม 

และอยุธยา (รอยละ 67.3, 59.5 และ 49.6 ตามลําดับ) 
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 กลุมตัวอยางจํานวนมากกวาครึ่งใหลูกดดูนมมากกวา 8 คร้ังหรือทกุ 2 – 3 ชั่วโมงตอวัน  

(รอยละ 54.3) รองลงมาคือ 6 -8 คร้ัง/ วัน (รอยละ 26.4) และ 1 – 5 คร้ัง/ วนั (รอยละ 19.3) ซึ่งผล

การศึกษาสอดคลองกันทุกจังหวัด กลาวคือ มากกวาครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางที่อาศัยอยูในจงัหวดั

เชียงใหม นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช ใหลูกดูดนมมากกวา 8 คร้ังหรือทุก 2 – 3 ชั่วโมงตอวัน 

(รอยละ 51.3, 62.8 และ 60.4 ตามลําดับ) โดยในชวงแรกๆ ที่ใหนมลกูกลุมตัวอยางจํานวนมากกวา

คร่ึงพบวา น้ํานมยงัไมไหวด ี(รอยละ 52.0) รองลงมาคือ น้าํนมไหลดี (รอยละ 39.8) และมีกลุม

ตัวอยางเพยีงรอยละ 8.3 ทีพ่บวาน้าํนมไหลออกจากอกีเตาที่ลูกไมไดดูด ซึ่งผลการศึกษาสอดคลองกัน

ใน 3 จังหวัด คือ จังหวัดเชยีงใหม อยธุยา และนครศรีธรรมราช ซึ่งระบุวาน้ํานมยงัไมไหลดี คิดเปน

จํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 61.7, 50.0 และ 55.3 ตามลําดับ) สวนกลุมตัวอยางในจังหวัด

นครราชสีมา ระบุวาน้ํานมไหลดี คิดเปนจาํนวนรอยละสงูสุด (รอยละ 54.9) 

 

 เมื่อเวลาใหนมลูก กลุมตัวอยางสวนใหญสังเกตพบวา ลูกอมหวันมจนมิดลานนม (รอยละ 

76.7) รองลงมาคอื อมเฉพาะสวนหวันม (รอยละ 19.1) และมีเพียงสวนนอยเทานัน้ที่อมปลายหวันม 

(รอยละ 5.3) สอดคลองกันในทุกจังหวัด (รอยละ 73.3, 72.6. 91.2 และ 70.2 ตามลําดับ) โดยกลุม

ตัวอยางจํานวนมากกวาครึ่งพบวา ลูกสามารถดูดนมไดเอง (รอยละ 57.6) รองลงมาคือ ตองคอยจบั

หัวนมใหเขาปากลูก (รอยละ 40.4) และมีเพียงรอยละ 1.8 ที่ตองมีคนชวยจับตัวลกู เมื่อพิจารณากลุม

ตัวอยางจําแนกตามพืน้ที่ พบวา มากกวาครึ่งหนึง่ของกลุมตัวอยางในจังหวัดเชียงใหม อยุธยา และ

นครราชสีมา ระบุวาลูกสามารถดูดนมไดเอง (รอยละ 59.3, 51.7 และ 77.0 ตามลาํดับ) สวนกลุม

ตัวอยางในจงัหวัดนครศรีธรรมราชระบุวาตองคอยจับหวันมใหเขาปากลูก คิดเปนจาํนวนรอยละสงูสุด 

(รอยละ 55.0)  
 

การกลนืน้าํนมของลูก พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญสามารถไดยินการกลืนน้าํนมของลูกเปน

จังหวะสม่าํเสมอ (รอยละ 76.1) มีเพยีงสวนนอยที่ไดยินเสียงกลนืน้าํนมเปนครั้งคราว (รอยละ 18.9) 

และไมไดยินเสียงกลนืน้าํนมของลูก (รอยละ 5.0) ซึ่งสอดคลองกันในทุกจงัหวัด กลาวคือ กลุมตัวอยาง

ทุกจงัหวัดสวนใหญไดยินเสียงกลนืน้าํนมเปนจงัหวะสม่ําเสมอ (รอยละ 75.7, 76.3, 74.3 และ 78.1 

ตามลําดับ) เมื่อเวลาใหนมลูก พบวา กลุมเปาหมายโดยรวมสวนใหญจะปฏิบัติไดถูกตอง คือ คางและ

จมูกของลูกแนบชิดตัวแม (รอยละ 78.0) โดยเฉพาะกลุมตัวอยางในจงัหวัดนครราชสีมาปฏิบัติไดเกือบ

ทุกราย (รอยละ 94.7)   
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ระยะเวลาการใหนมลกูแตละครั้ง พบวา เกือบครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางโดยรวมใหนมลูก   

คร้ังละ 5 – 14 นาท ี(รอยละ 48.4) รองลงมาคือ 15 – 20 นาที (รอยละ 34.5) และมีกลุมตัวอยางเพยีง

รอยละ 9.9 และ 8.4 เทานัน้ที่ใหนมลูกมากกวา 20 นาที และนอยกวา 5 นาที/ คร้ัง ตามลําดับ โดย

มากกวาครึง่หนึ่งของกลุมตัวอยางในจังหวดันครราชสีมาและนครศรีธรรมราช ใหนมลูกครั้งละ 5 – 14 

นาที (รอยละ 68.1 และ 51.4 ตามลําดับ) ในขณะที่กลุมตัวอยางในจงัหวัดอยธุยาจาํนวน 4 ใน 10 ราย

ใหนมลกูครั้งละ 15 – 20 นาที (รอยละ 39.0) สวนกลุมตัวอยางในจงัหวัดเชียงใหมใหนมลกูครั้งละ 5 – 

14 นาที และ 15 – 20 นาที ใกลเคียงกนั (รอยละ 39.8 และ 38.9 ตามลําดับ) 
 

ชวงใหนมลกู มากกวาครึง่หนึ่งของกลุมตัวอยางโดยรวมมีการดื่มน้ําหรือเครื่องดื่มวันละ 8 

แกวขึ้นไป (รอยละ 52.8) รองลงมาคือ 5 – 7 แกว (รอยละ 33.5) และ 1 – 4 แกว (รอยละ 13.0) ซึ่ง

สอดคลองกันในทุกจังหวัด 
 

ความรูสึกของแมขณะใหนมลูก พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูสึกผอนคลายขณะให

นมลูก (รอยละ 85.3) มีกลุมตัวอยางเพียงสวนนอยเทานั้นที่ไมรูสึกอะไร (รอยละ 11.2) และมีกลุม

ตัวอยางจํานวนรอยละ 4.2 ที่รูสึกกงักลใจขณะใหนมลกู (รอยละ 4.2) 
 

ชวงเวลาใหนมลูก พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวมจํานวน 6 ใน 10 รายใหนมลกูเมื่อสังเกตวาลูก

มีอาการอยากจะกินนม แชน ทาํปากดูด หรือใชมือแตะบริเวณปาก หรืออาการอื่นที่แมสังเกตได คิด

เปนจํานวนรอยละสูงสุด (รอยละ 62.8) สวนกลุมตัวอยางจํานวน 4 ใน 10 ราย ใหนมลูกเมื่อลูกรอง 

และมีกลุมตัวอยางจาํนวน 1 ใน 10 ราย จัดตารางเวลาใหนมลกูซึ่งจะใหเมื่อถงึตารางเวลาที่กาํหนด 

(รอยละ 12.6) 
 

การขับถายอุจจาระ พบวา  ลูกของกลุมตัวอยางโดยรวมสวนใหญขับถายวันละ 1 – 3 คร้ัง 

(รอยละ 76.7) ซึ่งสอดคลองกันในทุกจังหวดั (รอยละ 60.3, 84.6, 83.2 และ 78.9 ตามลําดับ) และมี

สวนนอยที่ขับถายวันละมากกวา 3 คร้ัง (รอยละ 15.7) และมีเพียงรอยละ 7.4 ไมขับถายทุกวัน 
 

น้ําหนกัตัวของลูก พบวา  ลูกของกลุมตัวอยางโดยรวมสวนใหญมีน้าํหนกัตัวเพิ่มข้ึนจาก

น้ําหนกัตัวแรกเกิด (รอยละ 94.3) ซึ่งสอดคลองกันในทกุจังหวัด (รอยละ 94.7, 89.0, 95.6 และ 98.2 

ตามลําดับ) กลุมตัวอยางโดยรวมจํานวนรอยละ 3.5 และ 2.9 มีน้าํหนกัลดลงและเทากับน้ําหนกัแรก

เกิดตามลําดับ 



 93 

อาการของลกูหลังจากใหนมลูก พบวา สวนใหญนอนหลับสนทิ (รอยละ 92.6) ซึ่งสอดคลอง

กันในทุกจังหวดั (รอยละ 90.4, 89.8, 95.6 และ 94.7 ตามลําดับ) มเีพียงสวนนอยเทานัน้ทีน่อนหลับ

ไมสนิท หลับๆ ต่ืนๆ (รอยละ 6.5) และมีเพยีงรอยละ 0.9 เทานัน้ที่มีอาการงอแง หงุดหงิด 
 

อาการของแมหลังใหนมลกู พบวา กลุมตัวอยางโดยรวมสวนใหญเตานมนิ่มลง ไมมีอาการคัด

เตานม (รอยละ 83.0) มีเพียงสวนนอยเทานั้นที่มีอาการเตานมนิ่มลงเล็กนอย และมีอาการคัดอยูบาง 

(รอยละ 12.8) และกลุมตัวอยางที่เหลือจํานวนรอยละ 4.3 ที่เตานมจะตึงและมีอาการคัดบอยๆ ซึ่งผล

การศึกษาสอดคลองกันในทุกจงัหวัด 
 

ตารางที่ 29  พฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 
 

อายุ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. ทานใหลูกดูดนมแมคร้ังแรกเมือ่ 460 100.0 116 100.0 117 100.0 113 100.0 114 100.0 

ทันทีหลังคลอด/ ภายใน 3 ชั่วโมง

หลังคลอด 

297 64.6 69 59.5 58 49.6 76 67.3 94 82.5 

ภายในวันที่คลอด 107 23.3 28 24.1 41 35.0 25 22.1 13 11.4 

หลังวันคลอด 56 12.2 19 16.4 18 15.4 12 10.6 7 6.1 

2. ในชวงวันแรกๆ ทานใหดูดนอยบอย

เพียงไร 

455 100.0 113 100.0 118 100.0 113 100.0 111 100.0 

1 - 5 คร้ัง / วัน 88 19.3 25 22.1 33 28.0 11 9.7 19 17.1 

6 - 8 คร้ัง / วัน 120 26.4 30 26.5 34 28.8 31 27.4 25 22.5 

มากกวา 8 คร้ังหรือทุก 2 - 3 ชั่วโมง 247 54.3 58 51.3 51 43.2 71 62.8 67 60.4 

3. ในชวงแรกๆ ทีท่านใหนมลูก  

ทานสังเกต 

460 100.0 115 100.0 118 100.0 113 100.0 114 100.0 

น้ํานมยังไมไหลดี 239 52.0 71 61.7 59 50.0 46 40.7 63 55.3 

น้ํานมไหลดี 183 39.8 32 27.8 47 39.8 62 54.9 42 36.8 

น้ํานมไหลออกจากอีกเตาที่ลูก    

ไมไดดูด 

38 8.3 12 10.4 12 10.2 5 4.4 9 7.9 

4. เมื่อเวลาใหนมลูก ทานสงัเกตวาลูก 

ไดอมหัวนมอยางไร 

455 100.0 113 100.0 116 100.0 113 100.0 113 100.0 

อมหัวนมจนมิดลานนม 353 76.7 85 73.3 85 72.6 103 91.2 80 70.2 

อมเฉพาะสวนหัวนม 88 19.1 24 20.7 28 23.9 9 8.0 27 23.7 

อมปลายหัวนม 14 3.0 4 3.4 3 2.6 1 0.9 6 5.3 
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ตารางที่ 29  พฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

อายุ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

5. เมื่อเวลาใหนมลูก ทานสามารถใหนม

ลูกไดอยางไร 

454 100.0 114 100.0 118 100.0 111 100.0 111 100.0 

ลูกสามารถดูดนมไดเอง 262 57.6 67 59.3 61 51.7 87 77.0 47 42.3 

ทานตองคอยจบัหัวนมใหเขาปากลูก 184 40.4 46 40.7 54 45.8 23 20.4 61 55.0 

มีคนชวยจับตัวลูก 8 1.8 1 0.9 3 2.5 1 0.9 3 2.7 

6. เมื่อเวลาใหนมลูก ทานสามารถไดยิน

การกลืนน้ํานมของลูกอยางไร 

460 100.0 115 100.0 118 100.0 113 100.0 114 100.0 

ไดยินเสียงกลืนน้าํนมเปนจังหวะ

สมํ่าเสมอ 

350 76.1 87 75.7 90 76.3 84 74.3 89 78.1 

ไดยินเสียงกลืนน้าํนมเปนครั้งคราว 87 18.9 21 18.3 20 16.9 26 23.0 20 17.5 

ไมไดยินเสียงกลนืน้ํานมของลูก 23 5.0 7 6.1 8 6.8 3 2.7 5 4.4 

7. เมื่อเวลาใหนมลูก ทานสงัเกตวาตัวลูก

มีลักษณะอยางไร 

459 100.0 115 100.0 117 100.0 113 100.0 114 100.0 

คางและจมูกของลูกแนบชิดตัวแม 359 78.0 76 65.5 95 81.2 107 94.7 81 71.1 

คางและจมูกของลูกไมแนบชิดแต

แตะใกลตัวแม 

87 18.9 33 28.4 20 17.1 6 5.3 28 24.6 

คางและจมูกของลูกอยูหางตัวแม 13 2.8 6 5.2 2 1.7 0 0.0 5 4.4 

8. ระยะเวลาใหนมลูกแตละครั้งโดย

เฉลี่ยนานประมาณ 

460 100.0 116 100.0 118 100.0 112 100.0 114 100.0 

นอยกวา 5 นาที 38 8.4 12 10.6 14 11.9 4 3.5 8 7.2 

5 - 14 นาที 220 48.4 45 39.8 41 34.7 77 68.1 57 51.4 

15 - 20 นาที 157 34.5 44 38.9 46 39.0 24 21.2 43 38.7 

มากกวา 20 นาที 45 9.9 15 13.3 17 14.4 7 6.2 6 5.4 

9. ในชวงใหนมลูก แมมีการดื่มน้ําหรือ

เครื่องด่ืมวันละ 

457 100.0 114 100.0 118 100.0 112 100.0 113 100.0 

1 - 4 แกว 60 13.0 19 16.4 20 17.1 3 2.7 18 15.8 

5 - 7 แกว 154 33.5 36 31.0 41 35.0 39 34.5 38 33.3 

8 แกวขึ้นไป 243 52.8 59 50.9 57 48.7 70 61.9 57 50.0 
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ตารางที่ 29  พฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

อายุ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

10. ในขณะใหนมลูก แมมีความรูสึก 458 100.0 115 100.0 117 100.0 113 100.0 113 100.0 

รูสึกผอนคลาย 388 85.3 99 87.6 90 76.3 99 87.6 100 90.1 

รูสึกกังวลใจ 19 4.2 4 3.5 10 8.5 4 3.5 1 0.9 

ไมรูสึกอะไร 51 11.2 12 10.6 17 14.4 10 8.8 12 10.8 

11. ทานใหลูกดูดนมเมื่อไร* 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

เมื่อสังเกตวาลูกมอีาการอยากจะ  

กินนม เชน ทําปากดูด หรือใชมือแตะ

บริเวณปาก หรืออาการอื่นทีแ่มสังเกตได 

289 62.8 66 57.4 67 56.8 67 59.3 89 78.1 

เมื่อถึงตารางเวลาที่กําหนด 58 12.6 11 9.6 16 13.6 18 15.9 13 11.4 

เมื่อลูกรอง 167 36.3 49 42.6 46 39.0 52 46.0 20 17.5 

12. ลูกของทานมกีารขับถายอุจจาระ

อยางไร 

459 100.0 116 100.0 116 100.0 112 100.0 115 100.0 

ขับถายวันละ 1 - 3 คร้ัง 353 76.7 70 60.3 99 84.6 94 83.2 90 78.9 

ขับถายวันละมากกวา 3 คร้ัง 72 15.7 34 29.3 11 9.4 17 15.0 10 8.8 

ไมขับถายทุกวัน 34 7.4 12 10.3 6 5.1 1 0.9 15 13.2 

13. ขณะนี้น้ําหนกัของลูกเปนอยางไร 458 100.0 115 100.0 115 100.0 113 100.0 115 100.0 

เพ่ิมจากน้ําหนักแรกเกิด 429 94.3 107 94.7 105 89.0 108 95.6 109 98.2 

เทากับน้ําหนักแรกเกิด 13 2.9 2 1.8 4 3.4 5 4.4 2 1.8 

ลดลงจากน้ําหนักแรกเกิด 16 3.5 6 5.3 6 5.1 0 0.0 4 3.6 

14. หลังจากใหนมลูก แมสังเกตลกูมี

อาการอยางไร 

460 100.0 115 100.0 118 100.0 113 100.0 114 100.0 

นอนหลับสนิท 426 92.6 104 90.4 106 89.8 108 95.6 108 94.7 

นอนหลับไมสนิท หลับๆ ต่ืนๆ  30 6.5 11 9.6 11 9.3 3 2.7 5 4.4 

งอแง หงุดหงิด 4 0.9 0 0.0 1 0.8 2 1.8 1 0.9 
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ตารางที่ 29  พฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแม (ตอ) 
 

อายุ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

15. หลังจากที่ใหนมลูก ทานสงัเกตตัว

ทานมีอาการอยางไร 

461 100.0 116 100.0 117 100.0 113 100.0 115 100.0 

เตานมนิ่มลง ไมมีอาการคัดเตานม 382 83.0 97 84.3 90 76.3 95 84.1 100 87.7 

เตานมนิ่มลงเล็กนอย และมีอาการ

คัดอยูบาง 

59 12.8 14 12.2 18 15.3 16 14.2 11 9.6 

เตานมตึง และมอีาการคัดบอยๆ 20 4.3 5 4.3 9 7.6 2 1.8 4 3.5 

* ตอบไดมากกวา 1 คําตอบ 

 
4.  ความรูเกีย่วกับการเลีย้งบุตรดวยนมแม 
  

 จากการศึกษาความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยาง จํานวน 481 ราย พบวา 

ประเด็นทีก่ลุมตัวอยางโดยรวมเขาใจถกูมากที่สุด 5 ประเด็นแรกไดแก “น้ํานมแมเปนอาหารที่ดีที่สุด

สําหรับทารก” “ความใกลชดิและออมกอดของแมชวยกระตุนสมองของลูก ทําใหไวตอการรับรูและ

เรียนรูส่ิงใหมๆ  ไดรวดเร็ว” “หลัง 6 เดือน สามารถใหลูกกินนมแมรวมกับอาหารชนดิอื่นได” “น้ํานมสี

เหลืองที่ออกมาในระยะแรกใชเลี้ยงทารกไดและมีภูมิคุมกันโรคสูง” และ “นมแมมีสารอาหารครบถวน

และมีน้ําเพียงพอ ในชวง 6 เดือนแรก เด็กสามารถกินนมแมอยางเดียวโดยไมตองกนิน้าํหรืออาหาร

ชนิดอื่นดวย” (รอยละ 99.8, 92.1, 91.6, 89.5 และ 85.6 ตามลําดับ) สวนประเดน็ทีก่ลุมตัวอยาง

โดยรวมเขาใจผิดมากที่สุด 5 ประเด็นแรกไดแก “เมื่อแมเปนหวัด ไขหวดัใหญหรือไอไมควรใหนมลกูจะ

ทําใหลูกติดหวัดได” “ถาลูกทองเสยีตองหยุดใหนมลูกทนัท”ี “ควรใหลูกไดรับกลวยครูดหรือน้ําในชวง 3 

เดือนแรกจะทาํใหลูกแข็งแรงนอนหลับไดดี” “การเลี้ยงลูกดวยนมแมจะกระตุนใหแมมีลูกคนตอไปเร็ว

ข้ึน” และ “การใหนมแมหยดุเปนชวงๆ มผีลทําใหรางกายของแมผลิตน้ํานมนอยลง” (รอยละ 34.1, 

28.1, 26.3, 17.5 และ 17.5 ตามลําดับ) 
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ตารางที่ 30  ความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 

 

คําถาม รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. น้ํานมแมเปนอาหารที่ดีที่สุดสําหรับ

ทารก 

476 100.0 116 100.0 120 100.0 120 100.0 120 100.0 

ถูก 475 99.8 116 100.0 120 100.0 120 100.0 119 99.2 

ผิด 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ไมแนใจ 1 0.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.8 

2. ในระยะ 1 - 3 วันแรก หลงัคลอดควร

ใหแมไดพักผอนเต็มที่ ยังไมควรใหนมลูก

ในระยะนี ้

477 100.0 118 100.0 121 100.0 120 100.0 118 100.0 

ถูก 384 80.5 94 79.7 93 76.9 100 83.3 97 82.2 

ผิด 63 13.2 16 13.6 16 13.2 15 12.5 16 13.6 

ไมแนใจ 30 6.3 8 6.8 12 9.9 5 4.2 5 4.2 

3. น้ํานมสีเหลืองที่ออกมาในระยะแรกใช

เลี้ยงทารกไดและ มีภูมิคุมกันโรคสูง 

477 100.0 119 100.0 120 100.0 119 100.0 119 100.0 

ถูก 427 89.5 110 92.4 107 89.2 107 89.9 103 86.6 

ผิด 11 2.3 1 0.8 4 3.3 2 1.7 4 3.4 

ไมแนใจ 39 8.2 8 6.7 9 7.5 10 8.4 12 10.1 

4. ยิ่งใหลูกดูดนมเร็วเทาไร ต้ังแต 30 - 

40 นาที หลังคลอด จะกระตุนใหรางกาย

เรงผลิตน้ํานมออกมามากเทานั้น 

476 100.0 119 100.0 121 100.0 117 100.0 119 100.0 

ถูก 347 72.9 86 72.3 87 71.9 89 76.1 85 71.4 

ผิด 31 6.5 10 8.4 5 4.1 6 5.1 10 8.4 

ไมแนใจ 98 20.6 23 19.3 29 24.0 22 18.8 24 20.2 

5. ควรใหลูกไดรับกลวยครูดหรือน้าํ

ในชวง 3 เดือนแรกจะทําใหลูกแข็งแรง

นอนหลับไดดี 

479 100.0 119 100.0 121 100.0 120 100.0 119 100.0 

ถูก 263 54.9 63 52.9 66 54.5 71 59.2 63 52.9 

ผิด 126 26.3 42 35.3 31 25.6 23 19.2 30 25.2 

ไมแนใจ 90 18.8 14 11.8 24 19.8 26 21.7 26 21.8 
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ตารางที่ 30  ความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม  (ตอ) 

 

คําถาม รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

6. นมแมมีสารอาหารครบถวนและมีน้ํา

เพียงพอ ในชวง 6 เดือนแรก เด็กสามารถ

กินนมแมอยางเดยีวโดยไมตองกินน้ํา

หรืออาหารชนิดอืน่ดวย 

480 100.0 119 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

ถูก 411 85.6 110 92.4 104 86.0 96 80.0 101 84.2 

ผิด 42 8.8 4 3.4 11 9.1 16 13.3 11 9.2 

ไมแนใจ 27 5.6 5 4.2 6 5.0 8 6.7 8 6.7 

7. หลัง 6 เดือน สามารถใหลูกกินนมแม

รวมกับอาหารชนดิอื่นได 

478 100.0 119 100.0 120 100.0 119 100.0 120 100.0 

ถูก 438 91.6 102 85.7 109 90.8 112 94.1 115 95.8 

ผิด 24 5.0 9 7.6 7 5.8 5 4.2 3 2.5 

ไมแนใจ 16 3.3 8 6.7 4 3.3 2 1.7 2 1.7 

8. การเลี้ยงลกูดวยนมแมจะกระตุนให

แมมีลูกคนตอไปเร็วขึ้น 

473 100.0 118 100.0 120 100.0 117 100.0 118 100.0 

ถูก 271 57.3 63 53.4 71 59.2 79 67.5 58 49.2 

ผิด 83 17.5 30 25.4 19 15.8 11 9.4 23 19.5 

ไมแนใจ 119 25.2 25 21.2 30 25.0 27 23.1 37 31.4 

9. ความใกลชิดและออมกอดของแม 

ชวยกระตุนสมองของลูก ทําใหไวตอการ

รับรู และเรียนรูสิ่งใหมๆ ไดรวดเร็ว 

478 100.0 119 100.0 119 100.0 120 100.0 120 100.0 

ถูก 440 92.1 109 91.6 108 90.8 112 93.3 111 92.5 

ผิด 7 1.5 1 0.8 2 1.7 2 1.7 2 1.7 

ไมแนใจ 31 6.5 9 7.6 9 7.6 6 5.0 7 5.8 

10. เมื่อแมเปนหวัด ไขหวัดใหญหรือไอ

ไมควรใหนมลูกจะทําใหลูกติดหวัดได 

478 100.0 119 100.0 121 100.0 118 100.0 120 100.0 

ถูก 161 33.7 50 42.0 26 21.5 48 40.7 37 30.8 

ผิด 163 34.1 38 31.9 55 45.5 28 23.7 42 35.0 

ไมแนใจ 154 32.2 31 26.1 40 33.1 42 35.6 41 34.2 
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ตารางที่ 30  ความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม  (ตอ) 

คําถาม รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรธีรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

10. เมื่อแมเปนหวัด ไขหวัดใหญหรือไอ

ไมควรใหนมลูกจะทําใหลูกติดหวัดได 

478 100.0 119 100.0 121 100.0 118 100.0 120 100.0 

ถูก 161 33.7 50 42.0 26 21.5 48 40.7 37 30.8 

ผิด 163 34.1 38 31.9 55 45.5 28 23.7 42 35.0 

ไมแนใจ 154 32.2 31 26.1 40 33.1 42 35.6 41 34.2 

11. ถาลูกทองเสยีตองหยุดใหนมลูกทันท ี 474 100.0 118 100.0 117 100.0 120 100.0 119 100.0 

ถูก 223 47.0 63 53.4 41 35.0 60 50.0 59 49.6 

ผิด 133 28.1 33 28.0 44 37.6 28 23.3 28 23.5 

ไมแนใจ 118 24.9 22 18.6 32 27.4 32 26.7 32 26.9 

12. น้ํานมวัวมีคุณคาเทียบเทากบัน้ํานม

แม สามารถนํามาใชแทนนมแมได 

475 100.0 117 100.0 121 100.0 117 100.0 120 100.0 

ถูก 295 62.1 79 67.5 66 54.5 78 66.7 72 60.0 

ผิด 73 15.4 14 12.0 28 23.1 13 11.1 18 15.0 

ไมแนใจ 107 22.5 24 20.5 27 22.3 26 22.2 30 25.0 

13. การใหนมแมหยุดเปนชวงๆ มีผลทํา

ใหรางกายของแมผลิตน้ํานมนอยลง 

475 100.0 118 100.0 120 100.0 119 100.0 118 100.0 

ถูก 286 60.2 59 50.0 62 51.7 98 82.4 67 56.8 

ผิด 83 17.5 34 28.8 18 15.0 13 10.9 18 15.3 

ไมแนใจ 106 22.3 25 21.2 40 33.3 8 6.7 33 28.0 

14. เด็กที่ไดรับนมแม พบวามีอาการ

ทองเสยีนอยกวาเด็กที่ไดรับนมผสม 

478 100.0 118 100.0 120 100.0 120 100.0 120 100.0 

ถูก 368 77.0 87 73.7 85 70.8 105 87.5 91 75.8 

ผิด 44 9.2 19 16.1 8 6.7 6 5.0 11 9.2 

ไมแนใจ 66 13.8 12 10.2 27 22.5 9 7.5 18 15.0 

15. แมที่ไมไดเลี้ยงลูกดวยนมแม  

มีความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งเตานม

มากกวาแมที่เลีย้งลูกดวยนมแม 

479 100.0 119 100.0 121 100.0 120 100.0 119 100.0 

ถูก 280 58.5 62 52.1 65 53.7 76 63.3 77 64.7 

ผิด 59 12.3 31 26.1 11 9.1 7 5.8 10 8.4 

ไมแนใจ 140 29.2 26 21.8 45 37.2 37 30.8 32 26.9 
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จากการศึกษาความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแมของกลุมตัวอยาง จํานวน 481 ราย พบวา 

กลุมตัวอยางโดยรวมจํานวนมากกวาครึง่มคีวามรูเกีย่วกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแมระดับปานกลาง  

(รอยละ 52.2) รองลงมาคือ ระดับมาก (รอยละ 37.4) และมีกลุมตัวอยางเพียงรอยละ 10.2 มีความรู

นอย 

 

ตารางที่ 31   ระดับความรูเกี่ยวกับการใหนมแมของกลุมตัวอยาง 
 

ระดับ รวม จ.เชียงใหม จ.อยุธยา จ.นครราชสีมา จ.นครศรีธรรมราช 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 จํานวนรวม 481 100.0 120 100.0 121 100.0 120 100.0 120 100.0 

มาก 180 37.4 45 37.5 37 30.6 56 46.7 42 35.0 

ปานกลาง 251 52.2 59 49.2 65 53.7 60 50.0 67 55.8 

นอย 49 10.2 15 12.5 19 15.7 4 3.3 11 9.2 

ไมระบุ 1 0.2 1 0.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

 
 การทดสอบสมมติฐาน 
 

จากตารางที่ 29 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมที่เหมาะสมในการเลีย้งลกูดวยนม

แม (รอยละ 89.0) มีเพยีงสวนนอยเทานัน้ที่มีพฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมเหมาะสมนอย (รอยละ 

11.0) เมื่อพิจารณาพฤติกรรมการเลี้ยงลกูดวยนมแมจาํแนกตามระดบัความรูเกีย่วกับการเลีย้งลกูดวย

นมแม พบวา กลุมตัวอยางที่มีความรูเกีย่วกับการเลี้ยงลูกดวยนมแมสูงจะมรีอยละของพฤติกรรมการ

เลี้ยงลูกดวยนมแมเหมาะสมเพิ่มข้ึน และเมื่อทําการทดสอบความสัมพันธดวยสถิติไคลสแคว พบวา 

พฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมมีความสมัพันธกับความรูเกี่ยวกับการเลี้ยงลูกดวยนมแม ที่ระดับ

นัยสําคัญ 0.05  
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ตารางที่ 32  พฤติกรรมการเลี้ยงบุตรดวยนมแมจําแนกตามระดับความรูเกี่ยวกับการเลี้ยงบุตร      

ดวยนมแม 
 

ความรูเกี่ยวกับการเล้ียงลูกดวยนมแม รวม 2χ  พฤติกรรมการเลี้ยงลูก 
ดวยนมแม นอย ปานกลาง ดี   

นอย 15 22 12 49 28.314* 

 (34.9) (9.5) (7.0) (11.0)  

เหมาะสม 28 209 159 396  

 (65.1) (90.5) (93.0) (89.0)  

รวม 43 231 171 445  

 (9.7) (51.9) (38.4) (100.0)  

 

 เมื่อทําการทดสอบความสัมพันธระหวางความถี่ในการใหลูกดูดนมและความรูเกี่ยวกับการ

เลี้ยงลูกดวยนมแม พบวา กลุมตัวอยางทีม่ีความรูเกี่ยวกับการเลีย้งลกูดวยนมแมระดับดีมีสัดสวนของ

ความถี่ในการใหนมลกูมากกวากลุมตัวอยางที่มีระดับความรูนอยกวา เมื่อทําการทดสอบ

ความสัมพันธดวยสถิติไคลสแคว พบวา ความถี่ในการใหลูกดูดนมของกลุมตัวอยางมีความสมัพันธกับ

ความรูเกีย่วกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแม ที่ระดับนัยสาํคัญ 0.05  
 

ตารางที่ 33  ความสัมพันธระหวางความถี่ในการใหนมบุตรกับความรูเกี่ยวกบัการเลี้ยงบุตรดวยนมแม 

  
ความถี่ในการใหลูกดูดนม ความรูเกี่ยวกับการเล้ียงลูกดวยนมแม 2χ  P-value 

 นอย ปานกลาง ดี   

1 – 5 ครั้ง/ วัน 19 49 20 23.358 .000* 

 (41.3) (20.8) (11.6)   

6 – 8 ครั้ง/ วัน 11 65 44   

 (23.9) (27.5) (25.4)   

มากกวา 8 ครั้งหรือทุก 2 – 3 ชั่วโมง 16 122 109   

 (34.8) (51.7) (63.0)   

* ระดับนัยสาํคัญ .05 
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 เมื่อทําการทดสอบความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการดืม่น้ําและความรูเกี่ยวกับการเลี้ยงลูก

ดวยนมแม พบวา กลุมตัวอยางที่มีความรูเกี่ยวกับการเลี้ยงลูกดวยนมแมระดับดีมีสัดสวนของจาํนวน

การดื่มน้าํตอวนัมากกวากลุมตัวอยางทีม่ีระดับความรูนอยกวา เมื่อทาํการทดสอบความสัมพันธดวย

สถิติไคลสแคว พบวา พฤตกิรรมการดื่มน้าํของกลุมตัวอยางมีความสมัพันธกับความรูเกี่ยวกับการเลี้ยง

ลูกดวยนมแม ที่ระดับนัยสาํคัญ 0.05  
 

ตารางที่ 34  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมในการดื่มน้ํากบัความรูเกี่ยวกับการเลีย้งบุตรดวยนมแม 

  
พฤติกรรมในการดื่มน้ํา ความรูเกี่ยวกับการเล้ียงลูกดวยนมแม 2χ  P-value 

 นอย ปานกลาง ดี   

1 – 4 แกว 9 35 16 24.293 .000* 

 (19.1) (14.8) (9.2)   

5 – 7 แกว 24 87 43   

 (51.1) (36.9) (24.7)   

8 แกวขึ้นไป 14 114 115   

 (29.8) (48.3) (66.1)   

* ระดับนัยสาํคัญ .05 
 
5.  พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของแม 
  

 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยาง จํานวน 481 คน พบวา  

กลุมตัวอยางมีการบริโภคอาหารดังนี ้

5.1  มกีารบริโภคอาหารมื้อเชา มื้อกลางวนั และมื้อเย็นเปนประจํา (คาเฉลี่ย 2.91-2.92)  

ซึ่งถือวาเปนการปฏิบัติที่ดีตอสุขภาพตามขอแนะนําของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของกระทรวง

สาธารณสุข    

5.2  มกีารบริโภคขาวขาว หรือขาวเหนยีวขาว (คาเฉลีย่ 2.68) มากกวาขาวกลองซึง่บริโภค

นานๆครั้ง (คาเฉลี่ย 0.89) ซึง่ยังไมสอดคลองกับการสงเสริมการบริโภคขาวกลอง สวนการบริโภค

อาหารประเภทแปง เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมจนี บะหมี ่รวมทัง้ขนมปง มีการบริโภคอาหารเปนบางวนั 

(คาเฉลี่ย 1.03-1.74) ซึ่งยังสอดคลองกับขอแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของกระทรวง

สาธารณสุขทีแ่นะนาํใหบริโภคเปนขาวเปนอาหารหลกัสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
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5.3  มกีารบริโภคผักหลากหลายสีเปนประจํา (คาเฉลีย่ 2.12-2.54) สอดคลองกับขอแนะนาํ

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่แนะนาํใหบริโภคพืชผักใหมากและเนนผักหลากหลายสีเพื่อใหสารตาน

อนุมูลอิสระหลากหลายชนดินอกเหนือจากวิตามนิและเกลือแรในผัก 

5.4  มกีารบริโภคผลไมเปนประจํา (คาเฉลี่ย 2.49) ซึง่นบัวาดีทีม่ีการบริโภคผลไมเพื่อเสริม

การไดรับวิตามิน เกลือแร และสารพฤกษเคมีในผลไมดวย อยางไรก็ดีควรมีการศึกษารายละเอียดของ

ชนิดของผลไมดวยวาเปนชนดิที่มีความหวานมากหรือความหวานนอย เนื่องจากผลไมที่มีความหวาน

มากจะมีปริมาณน้ําตาลสูงที่กลุมผูบริโภคควรตองระมัดระวังดวย สําหรับกลุมสตรทีี่ใหนมบุตรยงั

นับวาเปนกลุมที่ตองการพลังงานมากกวาสตรีทั่วไป การบริโภคผลไมอาจไมมีประเด็นปญหามาก แต

ตองระมัดระวงัไมใหติดนิสัยบริโภคผลไมรสหวานติดเปนนิสัยแมวาจะพนชวงการใหนมบตุรแลว 

5.5  มกีารบริโภคแหลงอาหารโปรตีนทีม่ีคุณภาพดี เชน เนื้อสัตว นม ไข เปนประจาํ (คาเฉลี่ย 

2.23- 2.64) สอดคลองกับขอแนะนาํการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และมีการบริโภคตับ ไข และปลา

เปนบางวนั  

 5.6  มกีารบริโภคอาหารประเภทสงเสริมสุขภาพและอาหารบํารุงน้าํนมเปนบางวัน และจาก

การสอบถามพบวากลุมสตรีที่ใหนมบุตรซึ่งพบวาสวนใหญมีอายุยังนอย สวนใหญคือหนึง่ในสามของ

จํานวนกลุมตัวอยางทัง้หมดมีอายุในชวง 26-30 ป มกีารตระหนักรับรูเกี่ยวกับภูมิปญญาอาหารเพื่อ

สุขภาพในระดบัคอนขางนอย สวนใหญเปนความรูวิชาการจากหนวยงานมากกวาความรูที่ไดจาก

บรรพบุรุษหรือจากภูมิปญญาในชุมชน 
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ตารางที่ 35   ชนิดของอาหารที่หญงิมีบุตรบริโภค 

 
ชนิดอาหาร รวม เชียงใหม อยุธยา นครราชสีมา นครศรีธรรมราช 

1. บริโภคขาวกลอง หรือขาวซอมมือ หรือขาว

เหนียวกลอง 

0.89 1.18 0.86 0.44 1.09 

2. บริโภคขาวขาว หรือขาวเหนียวขาว 2.68 2.83 2.69 2.87 2.32 

3. บริโภคอาหารประเภทเสน เชน กวยเตี๋ยว 

ขนมจีน บะหมี่ สปาเกตตี มะกะโรนี 

1.74 1.68 1.60 2.09 1.58 

4. บริโภคอาหารอบ เชน ขนมปง แทนขาว 1.03 1.08 0.97 1.01 1.06 

5. บริโภคผักที่มีสีแดง สีสม เชน ฟกทอง  

แครอท มะเขือเทศ 

2.12 2.09 2.03 2.08 2.25 

6. บริโภคผักที่มีสีเขียวเขม เชน ผักคะนา 

ตําลึง ผักโขม ผักหวาน ผักกวางตุง 

2.51 2.47 2.44 2.52 2.61 

7. บริโภคผักที่มีสีอื่นๆ เชน สีเขียวออน เชน 

กะหล่ําปลี ผักกาดขาว แตงกวา ถั่วฝกยาว 

2.49 2.41 2.41 2.73 2.44 

8. บริโภคผลไม 2.39 2.43 2.33 2.29 2.51 

9. บริโภคตับ  1.93 2.00 1.93 1.83 1.97 

10. บริโภคไข 2.42 2.59 2.36 2.27 2.47 

11. บริโภคเนื้อสัตว 2.64 2.63 2.50 2.88 2.55 

12. บริโภคปลาทะเล 1.67 1.45 1.52 1.40 2.32 

13. ดื่มนม 2.23 2.31 2.13 2.08 2.40 

14. บริโภคอาหารบํารุงน้ํานม 1.32 1.24 1.23 1.21 1.61 

15. บริโภคอาหารเสริมบํารุงสุขภาพ 0.96 1.08 0.84 0.43 1.51 

16. บริโภคอาหารเชา 2.91 2.94 2.83 2.95 2.90 

17. บริโภคอาหารกลางวัน 2.91 2.93 2.91 2.98 2.83 

18. บริโภคอาหารเย็น 2.92 2.91 2.95 2.97 2.87 

 
เกณฑคะแนนเฉลี่ย 

2.01 – 3.00 ประจํา  1.01 -2.00 บางวัน  0 – 1.00 นานๆ ครั้ง/ ไมทํา 
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3.  การพัฒนาตํารับอาหารสําหรับหญงิใหนมบุตรเพื่อสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
ตามแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 จากการศึกษาขอมูลภูมิปญญาที่เกี่ยวกับอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตรจะพบวาในสวนที่

เกี่ยวกับภูมิปญญาอาหารนัน้ไมเดนชัดทั้งในกลุมภูมิปญญาในทองถิน่จํานวน 56 คน และกลุมหญิงที่

มีบุตร จํานวน 481 คน ใน 4 จังหวัดใน 4 ภูมิภาค และโดยเฉพาะในกลุมหญิงที่มบุีตรไมแสดงการ

บริโภคอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งเปนพิเศษ แมจะระบุอาหารที่นาจะมีประโยชนตอหญงิใหนมบุตร

สอดคลองกันในทุกจังหวัด คือ หัวปล ีและอาหารที่มีรสเผ็ดรอน เชน ขิง เพื่อชวยกระตุนการไหลเวียน

ของเลือด ซึ่งอาจเปนไดวาขอมูลในสวนนี้ไมไดมีการบอกเลาหรือปฏิบัติกันตอเนื่อง รวมทั้งไมไดมีผล

การศึกษาที่เดนชัดถึงประโยชนของอาหารดงักลาวตอหญิงใหนมบุตร และการรณรงคที่ผานมาสวน

ใหญเนนการกระตุนการขับน้าํนมดวยการใหบุตรดูดนมเรว็หลงัคลอดและใหมีการดูดบอยๆ เพื่อให

หมดน้าํนมที่สรางมาแตละครั้ง ซึ่งจะมีผลกระตุนการสรางน้ํานมใหมมาทดแทน มากกวาการเนน

อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งเปนพิเศษ  

 

 จากขอมูลที่ไดจากการวิจัย จะจัดแบงอาหารสําหรับหญิงใหนมบุตรเปน 3 กลุมใหญๆ ดังนี้  
 
 3.1  อาหารชวยบาํรุงและขับน้ํานม ซึ่งแบงเปน 2 กลุมยอย คือ  

 

3.1.1 อาหารที่เชื่อวาชวยบาํรุงและขับน้าํนม ไดแก  หวัปลี กลวยน้าํวา กุยชาย 

รายงานของกองโภชนาการ (2549ก) กลาววาอาหารทีห่ญิงใหนมบุตรบริโภคมากเปนพิเศษ คือ แกง

หัวปล ีแกงเลยีงหัวปล ีหวัปลีตม ในสวนของรายงานที่ผานมา ระบุอาหารชนิดอื่นๆอกีหลายชนิดที่มีผล

ตอการขับน้ํานม เชน เรว กระทือ น้ํานมราชสีห  นมสาว นมนาง ใบออนของมะรุม แตอาหารดัง

กลาวหาไดยากและคนรูจักนอย ในบางประเทศมีการแนะนําใหบริโภคไขมันเพื่อกระตุนการหลั่งน้าํนม 

เชน ประเทศแถบเมดิเตอรเรเนียนแนะนาํใหบริโภคน้ํามนัมะกอก ประเทศแถบแปซฟิกแนะนาํให

บริโภคน้ํามันมะพราว ประเทศอินเดียและจีนแนะนาํใหบริโภคน้ํามันงา ประเทศสหรฐัอเมริกาแนะนํา

ใหบริโภคน้ํามนัเมล็ดปานและน้ํามันอฟีวิง่พริมโรส (สุภาภรณ, 2551) แตจากการวจิัยไมพบขอมลู

ดังกลาวจากกลุมตัวอยาง 

 

3.1.2 อาหารที่มรีสเผ็ดรอน ซ่ึงจะชวยกระตุนการไหลเวยีนของเลือด ซึ่งนาจะมี

ผลตอการขับน้ํานมดวย ซึง่สวนใหญเปนเครื่องเทศและสมุนไพรที่ใชในอาหารไทย เชน ขิง พริกไทย 

พริกไทยออน ใบแมงลัก ใบกะเพรา หอมแดง และจัดเปนอาหารที่หญิงใหนมบุตรบริโภคมากรองจาก
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อาหารหัวปล ีเชน ผัดขิงใสเครื่องในหรือไก (กองโภชนาการ, 2549ก) นอกจากนี้ยงัมแีนวคิดของแพทย

ตะวันออกเชื่อวาหญิงที่คลอดใหมๆ รางกายอยูในภาวะเย็น หรือหมายถึงการที่อวัยวะในรางกายยงั

ทํางานไมเต็มที่ การที่จะกระตุนใหอวัยวะทํางานไดเต็มที่จะตองใหบริโภคอาหารที่มรีสรอน เพื่อไปเพิ่ม

การไหลเวียนของเลือด อันจะชวยทําใหอวัยวะตางๆทํางานไดดีข้ึน รวมทั้งการหลั่งน้าํนมเพิ่มข้ึนดวย 

(สุภาภรณ, 2551) และสอดคลองกับขอแนะนาํของสถาบันการแพทยแผนไทย (2550) ที่แนะนําให

บริโภคสมุนไพรหลายชนิดทีม่ีรสเผ็ดรอน เชน ตะไคร พริก กระเทียม หอมแดง  

 

 

 3.2  อาหารชวยบํารุงสขุภาพทั่วไปของแม เปนอาหารที่แนะนําสาํหรับการบริโภคอาหาร

เพื่อสุขภาพทัว่ไป สวนมากเนนอาหารจากปลา ผักพืน้บาน ผักและผลไมบางชนิด เชน มะละกอ  

กลวยน้ําวา 

 

 3.3  อาหารที่ไมแนะนําใหบริโภค เนื่องจากอาจมีผลทําใหน้าํนมหยุดไหล เชน อาหารหมกั

ดอง ของมนึเมา เนื้อสัตวทีย่อยยาก ชะอม หนอไมดอง ผักเสี้ยน กลวยเขียว แมงดานา ปลาไหล ปลา

กระเบน ปลาสวาย ปลาชะโด อาหารทอด เครื่องดื่มทีม่ีคาเฟอนีเปนตน สําหรับรายงานของกอง

โภชนาการ (2549ก) พบวาหญิงใหนมบุตรจํานวนหนึง่ ยังคงมกีารดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

โดยเฉพาะในภาคกลาง มกีารดื่มมากกวาในภูมิภาคอื่น โดยเหตุผลเพือ่กระตุนใหเลอืดลมดี ชวยเจริญ

อาหาร และเหตุผลรองลงมา คือ เพื่อชวยใหมดลูกเขาอูเร็วขึ้น และดวยเคยชิน สวนอาหารที่หญงิใหนม

บุตรงดมากทีสุ่ด คือ อาหารรสจัด และอาหารหมักดอง   
 
 ในทนีี้ขอเนนอาหารที่ชวยบํารุงและขับน้ํานม เพื่อเปนแนวทางในการพฒันาตาํรับอาหาร

สําหรับหญิงใหนมบุตรตอไป  ดังตารางที ่1 

 

 จากขอมูลดังกลาวขางตน นํามาพฒันาตาํรับอาหารเพือ่เปนแนวทางการนาํไปใชประโยชน 

โดยเนนอาหารที่ทําไดงาย สามารถหาวัตถดิุบไดไมยากในทองถิน่ และสอดคลองกับรสนิยมของคน

ไทย เมื่อพัฒนาตํารับอาหารแลวทําการทดสอบทางประสาทสัมผัส โดยผูที่ไดรับการฝกฝนจาํนวน 5 

คน แลวนําผลมาเปนแนวทางปรับปรุงตํารับใหมีความเหมาะสมมากยิง่ขึ้น ตํารับอาหารทีพ่ัฒนาม ี21 

รายการ เปนอาหารคาว 20 รายการ และเครื่องดื่ม 1 รายการ ดังนี ้
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รายการอาหารจากปลกีลวย 
สําหรบัหญิงที่อยูระหวางใหนมบุตร 

 

     
 

 
 

 

     
 

 
 

 

     
 

 
 

ภาพที่ 9  รายการอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร  

แกงเลยีงหวัปลีกุงสด ตมขาไกใสหวัปล ีแกงไกใสหวัปล ี

หัวปลีผัดขี้เมา ยําหัวปล ี ทอดมันหัวปล ี

หอหมกปลาชอนหัวปล ี หอหมกเตาหูยี้หัวปล ี ไขเจยีวหวัปล ี
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รายการอาหารจากกุยชาย 
สําหรบัหญิงที่อยูระหวางใหนมบุตร 

 

  
 

    
 

 

 
 

 
 

ภาพที่ 9  รายการอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร (ตอ) 

 

 

 

 

ผัดกุยชายเหด็หอมกุงสด ผัดกุยชายใสตับ 

ผัดกุยชายกบัถั่วงอก 
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รายการอาหารที่ใชสมุนไพรหรือเครื่องเทศใหรสเผ็ดรอน 
สําหรบัหญิงที่อยูระหวางใหนมบุตร 

 

   
 

 
 
 

   
 

 
 
 

  
 

 
 
ภาพที่ 9  รายการอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร (ตอ) 

แกงสมมะรมกุงสด ตมยําปลา 

ปูทะเลผัดฉา ปลานึง่ซีอ้ิวโรยหนาขิง ไขตุนหวัปลนี้ําขิง 

ไกผัดใบกะเพรา เห็ดรวมมิตรผัดขิง ผัดเตาหูขิง 
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ภาพที่ 9  รายการอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร (ตอ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พั้นซน้ําขงิ 
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แกงเลียงหัวปลีกุงสด  
 

 
 

ภาพที่ 10  แกงเลียงหัวปลกีุงสด 
 

สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
กุงขนาดกลาง  

(ลางทาํความสะอาดและปอกเปลือก) 

  300 กรัม 

หัวปล ี 1 ถวยตวง 120 กรัม 

ผักสด (บวบ ขาวโพด เห็ดฟาง ฟกทอง) หัน่ 1 ถวยตวง 200 กรัม 

ใบแมงลัก 1/2   ถวยตวง 11 กรัม 

น้ําเปลา 4 ถวยตวง 900 กรัม 
 

สวนผสมน้ําพริกแกงเลยีง 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
พริกไทยเม็ด 14 เม็ด 5 กรัม 

หอมแดง 14 หัว 65 กรัม 

กะป 1 ½  ชอนโตะ 20 กรัม 

กุงแหง ½  ถวยตวง 48 กรัม 

น้ําปลา 2 ชอนโตะ 25 กรัม 
วิธีทาํ 
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1. โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงเลียงใหเขากนัโดยดวยครก หรืออาจใชเครื่องปน

อเนกประสงคแทนก็ได 

2. ตมน้ํา (หรือน้าํซุปผัก) ในหมอ ใสน้าํพริกแกงเลียง คนเรื่อยๆใหเครื่องแกงละลาย 

3. เมื่อน้ําซุปเดือด ปรุงรสดวยน้ําปลา รอสักพักจงึใสกุงและผักสด 

4. เมื่อกุงและผกัสุกดีแลว ถาตองการปรุงรสเพิ่มสามารถปรับไดตามที่ตองการ เสร็จแลว

ปดไฟ 

 
เทคนิค 
 
 แกงเลียงหวัปลีเปนตํารับอาหารหวัปลทีี่เปนที่รูจักกันแพรหลายสาํหรับแนะนาํใหหญงิใหนม

บุตร บริโภค เพราะมหีัวปลแีลวยังมีสมุนไพรและเครื่องเทศที่ชวยกระตุนการไหลเวยีนของเลือด  

และมีรสชาติของอาหารทีท่ําใหไมเลี่ยน และยังเหมาะสมสําหรับผูสนใจดานสุขภาพ 
 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของแกงเลียงหัวปลี ตอ 1 ที ่
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

198.8 28.0 1.9 15.5 3.7 243.4 540.7 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 32 : 59 : 9 

 
คุณคาทางโภชนาการของแกงเลียงหัวปลี ตอ 1 ที ่

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

8.5 514.6 37.5 152.9 0.2 0.3 20.0 
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ตมขาไกในใสหัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 11  ตมขาไกใสหัวปลี 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
กะท ิ 2 ถวย 300 มิลลิลิตร 

ขาหั่นเปนแวน   50 กรัม 

เนื้อไกหัน่เปนชิ้นพอคาํ   200 กรัม 

หัวปลหีั่นเปนทอนขนาด  1 นิ้ว   200 กรัม 

น้ําปลา 3 ชอนโตะ 37.5 กรัม 

น้ํามะนาว 3 ชอนโตะ 30 กรัม 

พริกขี้หนูบุบพอแตก   20 กรัม 

ผักชีหัน่เปนทอน สําหรับโรยหนา    20 กรัม 

พริกขี้หนูแหงทอดกรอบสําหรับโรยหนา    

ใบมะกรูดฉีกสําหรับโรยหนา     
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วิธีทาํ 
 

1. นํากะทิต้ังไฟจนเดือด 

2.   ใสขา เนื้อไก ตมจนเดือดอีกครั้ง ใสหวัปลีจนสุก ปรุงรสดวยน้าํปลา น้ํามะนาวและพริก

ข้ีหน ูตักใสถวย โรยดวยผักชี ใบมะกรูดฉกีและพริกขี้หนูแหงทอดกรอบ พรอม

รับประทาน 

 
เทคนิค 
 
 เนื่องจากหัวปลีจะเปลี่ยนเปนสีดําไดงาย สวนใหญจึงมกัแนะนําใหแชหัวปลทีี่หัน่แลวในน้ํา

มะนาวหรือน้าํสมสายช ูดังนัน้หากมกีารแชในน้าํมะนาวหรือน้ําสมสายชูดังกลาว จะตองลดน้ํามะนาว

ในตํารับอาหารลง เพื่อไมใหอาหารมีรสเปร้ียวมากเกนิไป 

   
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของตมขาไก ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

362.6 22.9 25.3 11.2 3.9 54.7 39.5 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 13 : 26 : 62  

 
คุณคาทางโภชนาการของตมขาไก ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

2.0 1,345.4 33.2 282.6 0.1 0.2 23.8 
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แกงไกหัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 11  แกงไกหัวปล ี
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เนื้ออกไกตม ฉีกเปนชิน้     1 ถวยตวง 210 กรัม 

เห็ดฟาง ผาครึง่ ตมสุก 1 ถวยตวง 60 กรัม 

หัวปลีตม ฉีกเปนชิ้นพอคํา        1 ถวยตวง 120 กรัม 

ขาเผาซอย 1  ชอนชา 3.5 กรัม 

ตะไครเผาซอย 1 ทอน 16 กรัม 

หอมแดงเผาซอย 3 หัว 20 กรัม 

กระเทยีมเผา 2 หัว 20 กรัม 

พริกแหงเผา 5 เม็ด 5 กรัม 

ผักชีซอย 2 ชอนโตะ 5 กรัม 

ตนหอมซอย 2 ชอนโตะ 11 กรัม 

ผักชีฝร่ังซอย 2 ชอนโตะ 8 กรัม 

ซีอ๊ิวขาว 1 ชอนโตะ 12 กรัม 
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วิธีทาํ 
 

1. โขลกขาเผา ตะไครเผา หอมแดงเผา พริกแหงเผา 

2. นําน้ําตมไกใสหมอต้ังไฟใหเดือด เอาเครื่องที่โขลกไวใส 

3. พอเดือดใสไก หัวปล ีเห็ด ชมิดู แลวใสตมหอม ผักชีผักชฝีร่ัง 

 
เทคนิค 
 
 การใชเนื้อไกฉีกทําใหรับประทานงาย แตอาจทาํใหกลมกลืนไปกับหัวปลี ทาํใหอาหารดูไม

นาสนใจ อาจหั่นเปนชิน้ก็ได 

 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของแกงไกหัวปลี ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบ ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

185.6 22.5 6.7 8.9 2.6 57.4 28.7 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  19 : 49 : 32  

 
คุณคาทางโภชนาการของแกงไกหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.5 66.0 34.8 379.2 0.1 0.3 13.4 
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ยําหัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 12  ยาํหวัปล ี

 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
หัวปลีซอยลวก 1 หัว 300 กรัม 

กุงสดลวก 10 ตัว 180 กรัม 

หอมแดงซอย ½  ถวยตวง 48 กรัม 

มะพราวคั่ว ½  ถวยตวง 40 กรัม 

หอมแดงเจยีว 2 ชอนโตะ 15 กรัม 

พริกแหงทอด 1-2 เม็ด 0.5 กรัม 

น้ําพริกเผา 3 ชอนโตะ 40 กรัม 

น้ําปลา 2 ชอนโตะ 25 กรัม 

น้ํามะนาว 5 ชอนโตะ 50 กรัม 

น้ําตาลปบ 1 ชอนชา 6 กรัม 

หัวกะท ิ ½  ถวยตวง 75 กรัม 
 
 

     



 118 

วิธีทาํ 
 

1. ปอกกลีบหวัปลีสวนที่แกออก หั่นตามขวางบางๆ แชในน้ําสมผสมน้าํ(หรือน้ํา

มะขามเปยกกไ็ด)เพื่อหัวปลจีะไดไมดําแลวบิดน้ําออก ลวกพอสกุ พักไว 

2. ปรุงปรุงน้าํยาํโดยผสมน้าํปรุงน้าํพริกเผา น้าํปลา น้าํมะนาว น้าํตาลปบ และหวักะทิ

ผสมใหเขากนั 

3. ใสหัวปลทีี่เตรียมไวและกุงทีล่วกแลว หอมแดงซอย คลุกใหเขากนั ชมิรสชาติใหออก

หวาน เปร้ียว เค็ม 

4. จัดใสจาน โรยหนาดวยมะพราวคั่ว หอมแดงเจียวและพริกแหงทอด 
 
  
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของยําหัวปลี ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

249.1 14.3 11.8 21.2 6.5 117.9 97.0 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  35 : 23 : 42  

 
คุณคาทางโภชนาการของยําหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

2.7 1,262.0 26.5 116.8 0.1 0.1 25.2 
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หอหมกเตาหูยี้หัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 13  หอหมกเตาหูยีห้ัวปล ี

 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
หัวกะทิขน 1   ถวยตวง 150 กรัม 

หัวปลีสวนขาวหัน่ขวางบาง ๆ 2   ถวยตวง 240 กรัม 

แปงขาวเจา 2   ชอนโตะ 11 กรัม 

เห็ดฟางตูม     1   ถวยตวง 60 กรัม 

เตาหูยี ้  1   ชอนโตะ 12 กรัม 

น้ําตาลทรายแดง 1   ชอนชา 4 กรัม 
 
เครื่องปรุงน้าํพริก 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
พริกแหง   ½   ถวยตวง 8 กรัม 

ขาซอย    1   ชอนชา 4 กรัม 

ผิวมะกรูดซอย   1/2   ชอนชา 2 กรัม 

กระเทยีมซอย   4   ชอนโตะ 24 กรัม 
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หอมเล็กซอย   4   ชอนโตะ 24 กรัม 

  เกลือปน    1   ชอนชา 4 กรัม 

ตะไครซอย    2   ชอนโตะ 10 กรัม 

กระชายซอย   1 ชอนชา 5 กรัม 

พริกไทยปน  1   ชอนชา 4 กรัม 

ถั่วลิสงคัว่ปน   1   ชอนโตะ 8 กรัม 
 
เครื่องปรุงแตงหนา 
  

ใบผักชี, พริกชีฟ้าหั่นฝอย 1 ดอก, ใบมะกรดูหั่นฝอย 1 ชอนชา 

 
วิธีทาํ 
 

1. โขลกพริกแหงกับเกลือปนจนละเอียด ใสขา ตะไคร ผิวมะกรูด หัวกระชายโขลก

ละเอียดดีแลวใส กระเทยีมโขลกตอ ใสหอม พริกไทยโขลกใหละเอยีด 

2. ละลายน้ําพรกิกับกระทะ แปงขาวเจา ใสซีอ้ิว น้ําตาล เตาหูยี ้(ไมมีใชเตาเจี้ยวแทน) 

คนใหเขากัน ใสหัวปลีและเหด็ คนใหเขากนั 

3. ตักสวนผสมใสกระทงใบตอง นึ่ง 2 นาที ยกลง หยอดกะทิผสมแปงขาวเจาพอขน 1 

ชอนชา ตรงกลางกระทง แตงหนาดวยผกัชี มะกรูด พริกแดง หัวปลนีึง่ตอ 2 - 3 นาที 

ยกลง 

 
เทคนิค 
 
 ดวยสีสันของเตาหูยีท้ําใหหอหมกเตาหูยีห้ัวปล ีมีสีสดใส แตส่ิงที่ควรระมัดระวังคือ รสเค็มของ

เตาหูยี ้หากมรีสเค็มมาก ใหลดซีอ้ิวขาวในตํารับอาหารลง การใชเตาหูยี้แทนเนื้อปลาหรือเนื้อสัตวชนิด

อ่ืนทาํใหหอหมกนี้เปนหอหมกเจได  
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คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของหอหมกเตาหูยี้หัวปลี ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบ ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

196.5 5.4 11.8 17.3 4.4 0.0 37.6 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 36 : 11 : 53  

 
คุณคาทางโภชนาการของหอหมกเตาหูยี้หัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.7 688.3 25.7 310.3 0.1 0.1 19.0 
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หอหมกปลาหัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 14  หอหมกปลาหวัปลี 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
กะท ิ     1,000 กรัม 

เนื้อปลาชอน 1 ตัว 500 กรัม 

ไขไก 5 ฟอง 300 กรัม 

หัวปลหีั่นขวางบางๆ 2 ถวยตวง 240 กรัม 

น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ 24 กรัม 

ซีอ้ิวขาว 1 ทัพพ ี 25 กรัม 

เกลือปน 1 ชอนโตะ 12 กรัม 

 
เครื่องปรุงน้าํพริก 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
พริกแหง ½  ถวยตวง 8 กรัม 

ขาซอย 1 ชอนชา 4 กรัม 

ผิวมะกรูดซอย ½  ชอนชา 2 กรัม 
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 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 

กระเทยีมซอย 4 ชอนโตะ 24 กรัม 

หอมเล็กซอย 4 ชอนโตะ 24 กรัม 

เกลือปน 1 ชอนชา 4 กรัม 

ตะไครซอย 2 ชอนโตะ 10 กรัม 

กระชายซอย 1 ชอนชา 5 กรัม 

พริกไทยปน 1 ชอนชา 4 กรัม 

ถั่วลิสงคัว่ปน 1 ชอนโตะ 8 กรัม 

 
เครื่องปรุงโรยหนา 

 
ใบผักชี พริกชีห้ั่นฝอย 1 ดอก ใบมะกรูดหัน่ฝอย 1 ชอนชา 

 
วิธีทาํ 
  

1. นําหัวกะทิใสกะละมัง ใสพริกแกงหอหมกลงไปกวนจนพริกแกงละลาย 

2. ตอยไขไกลงไปกวนกับน้ํากะทิเครื่องแกง จนเขากนัด ี

3. ปรุงรสดวยน้าํตาลทราย ซีอ้ิวขาว เกลือปน ไมใหหวานหรือเค็มเกนิไป 

4. หั่นเนื้อปลาชอนเปนชิน้หนาปานกลาง ใสลงกวนกับเครื่องแกงน้าํกะท ิ

5. ใชไมพายกวนจนน้าํกะทิเครือ่งแกงเหนียวหนึบ จึงตกัใสถวยหรือหอใบตอง 

ซึ่งรองดวยใบโหระพา ผักกาดขาว หรือใบยอตามตองการ 

6. นําไปนึง่ในรังถึงซึง่รอนจัดครึ่งชั่วโมง  
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คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของหอหมกปลาหัวปลี ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบ ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

1,062.7 51.9 81.8 26.1 4.3 337.7 129.8 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  10 : 70 : 20 

 
คุณคาทางโภชนาการของหอหมกปลาหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

8.1 2,416.5 393.7 310.3 0.3 0.8 17.2 
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ทอดมันหัวปลี 
  

 
 

ภาพที่ 15  ทอดมันหวัปล ี
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
หัวปล ี 1     หัว 300 กรัม 

น้ํามะนาว  2    ชอนโตะ 20 กรัม 

ไขไก 2    ฟอง 100 กรัม 

แปงขาวเจา 3   ชอนโตะ 16 กรัม 

มะพราวขูด 3   ชอนโตะ 10 กรัม 

ใบมะกรูดหัน่ฝอย 4   ใบ 3 กรัม 

เกลือปน ½   ชอนชา 2 กรัม 

น้ํามนัพืชสําหรับทอด     
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สวนผสมน้ําจิ้ม  
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
น้ําตาลทราย       ½   ถวยตวง 90 กรัม 

น้ําสมสายช ู ½   ถวยตวง 62 กรัม 

เกลือปน ¼    ชอนชา 1 กรัม 

กระเทยีมบด  2    ชอนชา 12 กรัม 

พริกชี้ฟาสีแดงสด         2   เม็ด 10 กรัม 

น้ําเปลา           ½    ถวยตวง 110 กรัม 
 
วิธีทาํ 
 

1. ผสมน้ําตาลทราย น้ําสมสายชู เกลอืปน และน้ําเปลา ต้ังไฟ เคีย่วจนเหนยีว พักให

เย็นใสกระเทยีมบดและพริกชี้ฟาบด 

2. หั่นหัวปลเีปนชิ้นใหญ แชในน้ําเปลาผสมน้ํามะนาวเพื่อไมใหหัวปลีดํา แชทิ้งไว 1-2 

ชั่วโมง แลวนํามาหัน่ฝอย รีบแชในน้ําเปลาผสมน้ํามะนาว สงหวัปลีข้ึนจากน้ํา นาํมา

ใสภาชนะ ใสไขไก คนใหเขากัน ใสแปงขาวเจา มะพราวขูด ใบมะกรูด เกลือปน 

คลุกเคลาใหเขากัน  

3. ต้ังกระทะใสน้าํมันไฟปานกลาง นาํสวนผสมที่ไดลงทอด พอสุกตักขึน้ พักใหสะเดด็

น้ํามนั รับประทานรอนๆ กับน้ําจิ้ม 
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คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของทอดมันหัวปลี ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

129.4 7.3 5.9 12.0 4.7 170.8 48.0 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 38 : 23 : 40 

 
คุณคาทางโภชนาการของทอดมันหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.9 336.3 157.4 123.6 0.1 0.3 19.2 

 
คุณคาทางโภชนาการของน้ําจิ้ม 
 

คุณคาทางโภชนาการของน้ําจิ้มทอดมันหัวปลี ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

125.3 0.3 0.1 32.1 0.3 0.0 3.1 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  98 : 1 : 1  

 
คุณคาทางโภชนาการของน้ําจิ้มทอดมันหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

0.3 135.4 2.6 31.2 0.0 0.0 5.0 
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หัวปลีผัดข้ีเมา 
 

 
 

ภาพที่ 16  หวัปลีผัดขี้เมา 

 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
หัวปลหีั่นฝอย     3         ถวยตวง 360 กรัม 

เนื้อสะโพกไกสับเปนชิน้พอคํา   1   ถวยตวง 210 กรัม 

น้ํากะท ิ      1   ถวย 150 กรัม 

ใบกะเพรา        1/2   ถวย 11 กรัม 

พริกไทยออน     2   ชอ 10 กรัม 

น้ําปลา     1-2   ชอนโตะ 25 กรัม 

น้ําตาลทราย     1/ 2  ชอนชา 2 กรัม 
 
สวนผสมน้ําพริก  
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
พริกไทยเม็ด                                   1          ชอนชา 4 กรัม 

กระเทยีม                    10   กลีบ 8 กรัม 

พริกขี้หนูสด                                15         เม็ด 10 กรัม 
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 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 

รากผัดชีหัน่ละเอียด     1  ชอนโตะ 5 กรัม 

ตะไครหั่นบาง                                  1          ชอนโตะ 5 กรัม 

กะป                          1/4    ชอนชา 2 กรัม 

เกลือเล็กนอย     
 
วิธีทาํ  
 

1. แกะกลีบนอกของหัวปลีสีแดงออกจนเหลอืกลีบออน ซอยบางและแชในน้าํสมมะขาม

เพื่อไมใหดํา เมื่อจะผัดจึงใสตะแกรงพักไวใหสะเด็ดน้าํ 

2. เคลาเนื้อไกกบัน้ําปลาครึ่งชอนโตะไวประมาณ 20 นาท ี

3. ตําสวนผสมน้าํพริกใหแหลกและพักไว 

4. ผัดน้ําพรกิที่ตําไวกับน้ํามนัจนหอม ใสเนื้อไกลงผัดพอสกุ คอยๆ ใสกะท ิเรงไฟใหแรง

ข้ึน แลวใสกะทิจนหมด ใสหวัปล ีผัดจนสุกและน้ํากะทงิวดลง 

5. ใสใบกะเพรา พริกไทยออน ปรุงรสดวยน้าํปลา น้ําตาล ตักขึ้นรับประทานรอนๆ 
 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของหัวปลีผัดขี้เมา ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบ ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

269.6 17.6 16.1 13.6 6.2 35.0 54.7 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 21 : 27 : 53 

 
คุณคาทางโภชนาการของหัวปลีผัดขี้เมา ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

2.3 971.8 36.5 372.07 0.1 0.2 23.6 
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ไขเจียวหัวปลี 
 

 
 

ภาพที่ 17  ไขเจียวหวัปล ี
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
ไขไก 3   ฟอง 150 กรัม 

หัวปลีซอยบาง 1 ½  ถวย 180  กรัม 

ซีอ้ิวขาว 3   ชอนโตะ 36   กรัม 

  
วิธีทาํ 
 

1. นําไขไกตอยใสชาม ตีใหเขากัน ใสหัวปล ีและซีอ้ิวขาวตผีสมใหเขากนัดี พักไว 

2. ใสน้ํามนัพชืลงในกระทะ จนรอนจัด ใสไขที่ผสมหวัปลไีว ลงเจยีวในกระทะ ใหสุก

เหลืองสวย ตักใสจาน พกัไว 
 
 
 
 
 
 



 131 

เทคนิค 
 
 ไขเจียวถือเปนอาหารประจําบานที่นยิมบรโิภคทั้งเด็กเลก็และผูใหญ สามารถผสมกับหวัปลี หรือ

ผักชนิดตางๆหรือสมุนไพร เครื่องเทศ เชน พริกไทย ใบโหระพา หรือใบกะเพรา ที่ตองการไดงาย และ

มักไดรับการยอมรับของผูบริโภค ในปจจุบันรานขายไขเจียวแพรหลายในสถาบันการศึกษาหรือใน

ชุมชนที่มีคนจาํนวนมาก โดยมีการดัดแปลงสวนผสมในไขเจียวหลากหลายชนิด ต้ังแตที่เปนเนื้อสัตว

หรือผักไดตามใจชอบ 

 
คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของไขเจียวหัวปลี ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

104.5 8.0 5.8 5.3 39.2 213.5 38.8 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 21 : 31 : 49 

 
คุณคาทางโภชนาการของไขเจียวหัวปลี ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

2.4 90.8 189.4 66.0 0.1 0.3 10.2 
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ผัดกุยชายใสตับ 
 

 
 

ภาพที่ 18  ผัดกุยชายใสตับ 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
ดอกกุยชาย - ถวย 200  กรัม 

ตับหม ู - ถวย 150  กรัม 

กระเทยีมสับ 6   กลีบ 30   กรัม 

น้ํามนัหอย 1  ชอนโตะ 13   กรัม 

ซีอ้ิวขาว  1   ชอนโตะ 12  กรัม 

น้ําตาล 1/2  ชอนชา 2   กรัม 

น้ํามนัพืช 2   ชอนโตะ   14 กรัม 

   
วิธีทาํ 
 

1. ลางดอกกยุชาย ตัดสวนที่แขง็ทิง้เลือกเอาเฉพาะที่ออนหัน่เปนทอนขนาด 1 นิ้ว 

เตรียมไว 

2. ลางตับหมูใหสะอาด หั่นเปนชิ้นบางขนาดพอคํา แลวนาํไปลางน้ําอกีรอบเพื่อลาง 

เอาน้าํเหนียวออก เพราะเวลาผัดน้ําที่ออกจากตับจะทาํใหผัดดอกกยุชาย 

เปนน้าํเหนยีวๆ ไมนารับประทาน 
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3. ต้ังกระทะใสน้าํมัน ต้ังไฟใหรอน ใสกระเทยีมลงไปผัดใหหอม ใสตับ ผัดใหทั่ว พอให

ขางนอกของตบัเร่ิมสุก 

4. ใสดอกกุยชายลงไปผัด ปรุงรสดวย น้ํามนัหอย ซีอ้ิวขาว และน้ําตาล ผัดใหเขากนั 

จนสุก ตักใสจานเสิรฟทานกบัขาวสวยรอนๆ 
 
เทคนิค 
 
 ผัดกุยชายใสตับเปนรายการอาหารที่เปนที่รูจักสําหรับหญิงใหนมบุตร ใหประโยชนจากกยุชาย

ที่ชวยขับน้ํานมแลว ตับยงัใหธาตุเหล็กที่เปนที่ตองการของหญิงใหนมบุตร 

การผัดใหอรอย จะตองผัดตบัใหสุกพอดีจะทําใหตับมีรสชาติและเนื้อสัมผัสที่ออนนุม ถาผัดนาน 

เกินไปจะแข็งและเหนยีว ไมนารับประทาน 

 
คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายใสตับ ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

147.4 12.5 6.4 10.0 24.0 107.5 25.4 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  27 : 34 : 38 

 
คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายใสตับ ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

9.9 190.9 8,990.9 611.3 0.2 0.6 14.9 
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ผัดกุยชายเห็ดหอมกุงสด 
 

 
 

ภาพที่ 19  ผัดกุยชายเห็ดหอมกุงสด 
 
สวนผสม  
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
ดอกกุยชาย - ถวย 200 กรัม 

เห็ดหอมสด 9   ดอกใหญ 100 กรัม 

กุงขนาดกลาง-ลางและปอกเปลือก -  50 กรัม 

กระเทยีมบุบ 3   กลีบ 10 กรัม 

ซีอ้ิวขาว  1    ชอนโตะ 12 กรัม 

น้ํามนัพืช 2   ชอนโตะ   14 กรัม 
 
วิธีทาํ 

1. ลางดอกกยุชาย ตัดสวนที่แขง็ทิง้ เลือกเอาเฉพาะที่ออน หัน่เปนทอนขนาด 1 นิ้วเตรียมไว 

2. ต้ังกระทะใสน้าํมัน ต้ังไฟใหรอน ใสกระเทยีมลงไปผัดใหหอม ใสกุง ผัดใหทั่ว พอใหขางนอก

ของกุงเริ่มสุก 

3. ใสดอกกุยชายลงไปผัด ปรุงรสดวย น้ํามนัหอย ซีอ้ิวขาว และน้ําตาล ผัดใหเขากนัจนสกุ  

ตักใสจานเสิรฟทานกับขาวสวยรอนๆ 
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เทคนิค 
 

นอกจากผัดกยุชายใสตับแลวยังสามารถใสเนื้อสัตวชนดิอื่นหรือผสมผักตางชนิดเพือ่ใหมี

รายการอาหารกุยชายใหเลอืกมากยิ่งขึน้ 

 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายเห็ดหอมกุงสด ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

95.8 5.7 4.6 7.8 2.1 32.0 33.9 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 33 : 24 : 42  

 
คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายเห็ดหอมกุงสด ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.7 40.7 54.2 611.3 0.1 0.5 13.3 
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ผัดถั่วงอกกับใบกุยชาย 
 

 
 

ภาพที่ 20  ผัดถั่วงอกกับใบกุยชาย 
 
สวนผสม (3 ที่) 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
ถั่วงอก 3   ขีด 300 กรัม 

เตาหูเหลือง 1  กอน 250   กรัม 

หมูบด 2  ขีด 200   กรัม 

ตนกุยชาย 1   ขีด 100 กรัม 

กระเทยีม 5   กลีบ 5 กรัม 

เตาเจี้ยวดํา 1   ชอนโตะ 10 กรัม 

น้ํามนัพืช 2   ชอนโตะ 14 กรัม 

       
วิธีทาํ 
 

1. นําถัว่งอกแชน้าํแลว แกะเปลือกถั่วที่ติดอยูออก 

2.  หั่นเตาหูเปนชิน้ยาวทอนละ 1 ½ นิ้วฟุต กระเทียมทุบแลวสับละเอียด 

3. นํากระทะตัง้ไฟใสน้าํมันพืช พอน้าํมันพืชรอนใสกระเทียมเจียวใหเหลอืง ใสเนื้อหมหูั่น

ชิ้นเล็ก เตาหูหัน่ เตาเจี้ยวดํา ผัดใหเขากนัจนสุก  

4. เรงไฟแรง ใสถัว่งอก ใบกุยชาย ผัดใหเขากนั จนสุก ตักใสจานเสิรฟกับขาวสวยรอนๆ 
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เทคนิค 
 

เปนตัวอยางการนํากุยชายไปผัดกับผักชนดิอื่น เพื่อใหมตํีารับอาหารกยุชายใหเลือกมากขึ้น  

 
คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายถั่วงอก ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

372.5 32.5 24.3 5.9 3.3 27.3 173.2 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  6 : 36 : 58  

 
คุณคาทางโภชนาการของผัดกุยชายถั่วงอก ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

5.1 129.5 25.3 286.3 0.9 0.3 21.4 
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ไกผัดเผ็ดใบกะเพรา 
 

 
 

ภาพที่ 21  ไกผัดเผ็ดใบกะเพรา 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
อกไกหัน่เปนชิน้พอคํา  -  200 กรัม 

ใบกะเพราลาง ต้ังใหสะเด็ดน้ํา 1   ถวยตวง 20 กรัม 

พริกชี้ฟาลางหั่นเฉยีง 10  เม็ด 12 กรัม 

พริกขี้หน ู 15   เม็ด 13 กรัม 

รากผักชหีั่นละเอียด 1   ชอนชา 2 กรัม 

น้ํามนัพืช 1  ชอนโตะ 7 กรัม 

น้ําปลา 2   ชอนโตะ 25 กรัม 

น้ําตาล 1   ชอนชา 4 กรัม 
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วิธีทาํ 
 

1. นําอกไกลางน้าํ หั่นเนื้อไกเปนชิ้นพอคํา 

2. นําพริกไทย กระเทียม รากผกัชี พริกขี้หนู โขลกใหละเอียดแลวตักใสกระทะที่ต้ังน้ํามนั    

รอนผัดกับน้าํมันใหหอม 

3. ใสเนื้อไกลงไปผัด ปรุงรสดวย น้าํปลาและน้ําตาล ผัดใหเขากันจนสุกแลวใสใบกะเพรา   

ตักใสจานเสิรฟทานกับขาวสวยรอนๆ 
 
เทคนิค 
 
 ผัดกะเพราไกเปนตํารับอาหารงายๆ ที่ประกอบดวยเครื่องเทศและสมนุไพรที่ชวยขับลม 

กระตุนการไหลเวียนของเลอืด เหมาะสําหรับหญิงใหนมบุตรและคนทั่วไป 

 
คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของไกผัดเผ็ดใบกะเพรา ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

144.2 13.8 7.7 4.9 1.0 33.3 23.5 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  14 : 39 : 47  

 
คุณคาทางโภชนาการของไกผัดเผ็ดใบกะเพรา ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.0 912.4 39.4 405.8 0.1 0.2 7.5 
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ผัดเตาหูขิง 
 

 
 

ภาพที่ 22  ผัดเตาหูขิง 
 
สวนผสม 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เตาหูแข็งหั่นเปนชิ้นพอคํา 1 กอน 250 กรัม 

ขิงออน   100 กรัม 

เห็ดหอมแชน้าํหัน่แฉลบ 10 ดอกใหญ 110 กรัม 

ตนหอมหั่นเปนทอนยาว 2 ตน 2 กรัม 

พริกชี้ฟาสามสี หัน่ตามยาว                 1/4        ถวย 26 กรัม 

กระเทยีบสับ 3 ชอนโตะ 25 กรัม 

ซีอ้ิวขาว 3 ชอนโตะ 45 กรัม 

น้ําตาลทรายแดงสําหรับปรุงรส เล็กนอย  3 กรัม 

น้ํามนัพืชสําหรับทอดเตาหู 2 ชอนโตะ 20 กรัม 
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วิธีทาํ 
1. ต้ังกระทะดวยไฟปานกลาง ใสน้ํามนัพชื รอใหรอนกอนจงึใสเตาหู ทอดพอเหลือง ตักขึ้น 

พักไว 

2. ใชน้ํามนัเดิม ทอดขิงใหสุกเหลือง ตักขึ้น พักไว 

3. หากมีน้าํมนัเหลือ ใหเทน้ํามันออก จนเหลือเพียงแคติดกระทะ ใสเห็ดหูหนูลงผัด ปรุงรส

ดวยซีอ้ิวขาวเล็กนอย เมื่อสุก ตักขึ้นพักไว 

4. เจียวกระเทยีมใหเหลือง หอม ใสเตาหูทอด เห็ดหอมผดัใหเขากนั ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว 

น้ําตาล ใสขิงลงไปผัด เมื่อเขากันแลวจึงใสพริก ตนหอม 
 
เทคนิค 
 
 ขิงเปนสมนุไพรที่มีรสเผ็ดรอน ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดไดดี รายการอาหารจากขิงมี

ไมมากนัก สวนใหญมกันยิมไกผัดขิง ในที่นีย้กตัวอยางของการไมใชเนื้อสัตว เชน เตาหู หรืออาจเปน

เห็ดหอม หรือเห็ดหลากชนิด หรือโปรตีนเกษตรซึ่งทาํจากถั่วเหลืองผัดกบัขิงจะไดรสชาติดีเชนกนั  
 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของเตาหูคั่วขิง ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

176.8 12.4 9.7 10.1 2.7 0.0 131.4 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 23 : 28 : 48  

 
คุณคาทางโภชนาการของเตาหูคั่วขิง ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

3.5 14.0 2.4 28.1 0.1 0.5 13.2 
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เห็ดรวมมิตรผัดขิง 
 

 
 

ภาพที่ 23  เห็ดรวมมิตรผดัขิง 

 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เห็ดหหูนูดําหัน่เปนเสน 1 ถวย 80 กรัม 

เห็ดหอม 1 ถวย 100 กรัม 

เห็ดออริจิ 1 ถวย 50 กรัม 

ขิงซอย ½ ถวย 30 กรัม 

กระเทยีมสับ 1 ½ ชอนโตะ 10 กรัม 

น้ําตาลทราย 2 ชอนชา 8 กรัม 

ซีอ้ิวขาว  2 ชอนโตะ 24 กรัม 

น้ํามนัสําหรับผัดพอประมาณ  2 ชอนโตะ 14 กรัม 

     
วิธีทาํ 
 

1. ลวกเห็ดหหูนดํูา  เห็ดออริจิ แลวพักไว  

2. เทน้าํมนัใสกระทะ ตามดวย กระเทียมสับ เจียวใหเหลืองแลวนําขงิซอยลงผัด  

3. ตามดวยเครื่องปรุง ซีอ้ิวขาว ซอสปรุงรส น้าํตาลทราย แลวใสเห็ดผัดใหเขากนั ปดไฟ

ตักใสจาน พรอมเสิรฟ  
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เทคนิค 
 
 เห็ดเปนอาหารที่สามารถนาํมาทาํอาหารไดหลายอยาง การทาํอาหารที่มีเห็ดหหูนูจะมีน้าํมนั

ออก ทาํใหผัดไดงาย  ไมตองใสน้ํามันมากเพราะจะทาํใหเลี่ยน 

 
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของเห็ดรวมมิตรผัดขิง ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

82.0 1.7 4.4 9.1 2.5 0.0 16.2 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  45 : 8 : 47  

 
คุณคาทางโภชนาการของเห็ดรวมมิตรผัดขิง ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.0 10.4 0.0 0.0 0.0 0.4 1.0 
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ไขตุนหัวปลีน้ําขิง 
 

 
 

ภาพที่ 24  ไขตุนหัวปลนี้ําขิง 

 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
หัวปลหีั่นฝอย     1 ½        ถวยตวง 180 กรัม 

เนื้อสะโพกไกสับเปนชิน้พอคํา   ½    ถวยตวง 100 กรัม 

ไขไก 2 ฟอง 100 กรัม 

น้ําขิงคัน้สด ½  ชอนชา 2 กรัม 

เกลือ   1/ 4  ชอนชา   1 กรัม 

น้ําเปลา     

ตนหอมและพริกชี้ฟาแดงใชตกแตง     

 
วิธีทาํ 
 

1. ตอกไขใสชามตีจนขึ้นฟ ูเติมสวนผสมและน้ําขิง 

2. ตีไขตอจนข้ึนฟูอีกครั้ง นําไปตุนจนน้ําแหงแลวยกลงตักเสิรฟ แตงหนาดวยแครอทหั่น

ฝอยเพื่อความสวยงาม 
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คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของไขตุนหัวปลีน้ําขิง ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

250.6 20.8 16.6 4.5 2.6 460.3 55.1 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 7 : 33 : 60 

 
คุณคาทางโภชนาการของไขตุนหัวปลีน้ําขิง ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

3.8 351.7 375.1 66.0 0.2 0.7 10.2 
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ปลานึ่งซีอิ้วขิง 
  

 
 

ภาพที่ 25  ปลานึง่ซีอ้ิวขิง 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เนื้อปลาเกา -  300 กรัม 

ขิงหัน่ฝอย 2    ชอนโตะ 17 กรัม 

ตนหอมหั่นเปนทอน 2    ชอนโตะ 14 กรัม 

ซีอ๊ิวขาว 3   ชอนโตะ 36 กรัม 

ซีอ้ิวดํา 1 ชอนโตะ 10 กรัม 

น้ํามนังา  1  ชอนชา 3 กรัม 

กระเทยีมโทน 2  ชอนโตะ 20 กรัม 
 
วิธีทาํ 
 

1. คลุกเคลาเนื้อปลาปลาดวยซีอ้ิวขาว น้าํตาลทราย และน้ํามนังาที่เตรียมไว 

2. วางลงในจานสําหรับนึ่ง ราดดวยซีอ้ิวดําเล็กนอย โรยหนาดวยขิงซอยและสวนผสมอื่น 

แลวนําไปนึ่งไฟแรง ประมาณ 10-15 นาท ีใหเนื้อปลาสุก  

3. ยกลง โรยตนหอม พริกชีฟ้าหั่นเฉยีงเพื่อความสวยงาม แลวตักเสิรฟ 
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เทคนิค 
 
 ปลานึง่ซีอ้ิวเปนอาหารที่รับประทานงาย ทํางาย และมปีระโยชน สามารถดัดแปลงเพิม่กุยชาย 

เห็ด ลงไปนึ่งพรอมกัน เปนอาหารที่ดัดแปลงมาจากอาหารจนี โดยทัว่ไป อาหารจนีมักไมใชเครือ่งปรุง

มาก เพราะตองการใหไดรสชาติจากเนื้อปลา 

  
คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของปลานึ่งซีอิ้วขิง ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

182.2 21.4 7.3 6.8 0.2 98.0 55.8 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 14 : 52 : 34 

 
คุณคาทางโภชนาการของปลานึ่งซีอิ้วขิง ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.6 70.4 0.4 21.4 0.1 0.1 0.5 
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ปูทะเลผัดฉา 
 

 
                                             

ภาพที่ 26  ปูทะเลผัดฉา 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เนื้อปูทะเล -  200 กรัม 

กระเทยีม 7 กลีบ 7 กรัม 

พริกขี้หน ู 15 เม็ด 11 กรัม 

กระชายหัน่ 3    ราก 10 กรัม 

พริกไทยออน 3  ชอ 15 กรัม 

ใบมะกรูดซอย 4 ใบ 3 กรัม 

พริกชี้ฟาแดงหั่น 1   เม็ด 3 กรัม 

ใบกะเพรา 1/2    ถวย 11 กรัม 

น้ําปลา 1    ชอนชา 4 กรัม 

น้ําตาล 1   ชอนชา 5 กรัม 

ซีอ้ิวขาว 1   ชอนโตะ 15 กรัม 

น้ํามนัหอย 1 ชอนโตะ 15 กรัม 
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วิธีทาํ 
 

1. ตํากระเทยีม พริกขี้หนูและพริกเหลืองใหละเอียด ใหไดน้ําพริกผัดฉา หากไมชอบเผด็

สามารถลดพริกลงได ตํารับคอนขางเผ็ดมาก 

2. ต้ังกระทะใสน้าํมันใหรอน ผัดน้ําพรกิผัดฉาใหหอม ใสกระชาย พริกไทยออน พริกชีฟ้า 

และใบมะกรูด 

3. ปรุงรสดวย น้าํปลา น้าํตาล ซีอ้ิวขาวและน้ํามนัหอย 

4. ใสเนื้อปูทะเลลงไป ตามดวยใบกะเพรา ผัดทุกอยางใหเขากัน 

 
เทคนิค 
 

เนื้อปูเปนแหลงอาหารไอโอดีนที่ดี 

 
คุณคาทางโภชนาการ 

 
คุณคาทางโภชนาการของปูทะเลผัดฉา ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

151.6 18.4 4.0 10.7 0.6 240.7 70.5 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน =  28 : 49 : 23 

 
คุณคาทางโภชนาการของปูทะเลผัดฉา ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

3.6 263.1 285.2 264.3 0.5 0.7 5.3 
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ตมยําปลา 
 

 
 

ภาพที่ 27  ตมยําปลา 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
เนื้อปลาเกา   300 กรัม 

ตะไคร 2   ตน 45 กรัม 

ใบมะกรูด 3    ใบ 2 กรัม 

น้ําปลา 3    ชอนโตะ 38 กรัม 

น้ํามะนาว 3   ชอนโตะ 30 กรัม 

พริกขี้หน ู 20   เม็ด 15 กรัม 

ใบกะเพรา ½   ถวยตวง 11 กรัม 

 
วิธีทาํ 
 

1. นําตะไครลางน้ําหั่นเปนทอนๆ ใบมะกรูดลางน้ําเด็ดใบเปนชิ้นๆ พริกขีห้นูลางน้ําปลดิ

กานทุบพอแตก  

2. นําน้ําประมาณ 3 ถวยตวง ใสหมอต้ังไฟ แลวใสตะไคร พอน้าํเดือดใสปลา ใสน้าํปลา ใส

ใบมะกรูด พริกขี้หน ูใสน้าํมะนาว ชมิดูรสเปร้ียว เค็ม พอปลาสุกใสใบกะเพรา ยกขึน้ตัก

รับประทานได 
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คุณคาทางโภชนาการ 
 

คุณคาทางโภชนาการของตมยําปลา ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

165.8 22.6 4.9 6.3 0.7 102.0 76.2 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 16 : 57 : 27  

 
คุณคาทางโภชนาการของตมยําปลา ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

1.3 1,345.6 28.4 262.3 0.1 0.1 6.1 
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แกงสมมะรุมกุงสด 
 

 
 

ภาพที่ 28  แกงสมมะรุมกุงสด 
 
สวนผสม 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
มะรุม (สวนทีก่ินได)   500 กรัม 

กุง 6-8   ตัว 150 กรัม 

น้ําพริกแกงสม 1 – 1 ½  ขีด 100    กรัม 

น้ําปลา ½   ถวยตวง 100 กรัม 

น้ําตาลปบ 1 ชอนโตะ 44 กรัม 

น้ํามะขามเปยก 3/4    ถวยตวง 100 กรัม 

น้ําเปลา /น้าํซุป / น้ําตมปลา 3  ถวยตวง 660 กรัม 

 
น้ําพรกิแกงสม  
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
พริกแหงแกะเมล็ดแชน้ํา ½  ถวยตวง   

หอมแดงซอย ½    ถวยตวง   

กะป 1 ½  ชอนชา   
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 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 

เกลือปน 1 ชอนชา   

เนื้อปลาชอนตม 1 ขีด   

 
วิธีทาํ 

1. ลางปลาชอน หั่นเปนชิน้หนาประมาณ 1 ½ นิว้ ตมใหสุก แยกเอาสวนเนื้อไปโขลกรวม

กับน้าํพริกแกงสม 

2 กรณีที่ไมไดใชน้ําพริกสําเร็จรูปใหนําสวนผสมน้ําพริกมาโขลกใหละเอียด โดยโขลกพริก

แหงและเกลือปนใหละเอียดกอน แลวใสหอมแดง โขลกตอจนละเอียดทั่วกนั ใสกะป

โขลกจนเขากนั แลวใสเนื้อปลาชอนตมลงไปโขลกกับพริกแกง เพื่อชวยใหน้าํแกงสมขน 

3. นําน้ําตัง้ไฟใหเดือด ใสพริกแกงสมที่ตําไวแลว ละลายใหเขากัน 

4. พอน้าํแกงเดือดใหใสมะรุมลงไป ปดฝาหมอ พอเดือด ชอนฟองที่ลอยอยูบนน้ําแกงออก

บาง ปรุงรสดวยน้ําปลา น้าํตาล น้ํามะขาม ใหรสชาติออกหวาน เค็ม เปร้ียว พรอมกนั 

5. เคี่ยวไฟพอเดอืดจนมะรุมนุมดีแลวจึงใสกุงสดทีท่ําสะอาดแลวลงไป เรงไฟใหน้ําแกง

เดือดจนกุงสกุเปนใชได 

6. ตักเสิรฟขณะรอน 
 
เทคนิค 
 

แกงสมเปนอาหารพืน้บานทีค่นไทยทุกภูมภิาคนิยมบริโภค มีเครื่องน้าํพริกแกงสมที่มีสวนผสม

ของพริกแหง หอมแดง กะป เกลือ หรือหากตองการรสเผ็ดเพิ่มอาจผสมพริกขี้หนูสดหรอืพริกชี้ฟาสดลง

ไปดวย อาหารมีรสเปร้ียว เค็ม หวาน โดยไมมีรสใดนํา รสเปร้ียวไดจากมะขามเปยก รสหวานจาก

น้ําตาลปบ รสเค็มจากเกลือหรือน้ําปลา ในแตละภูมิภาคอาจมีการปรงุแตงรสชาติแตกตางกนัไปบาง 

 ในอดีตจะนิยมใชผักเพยีงชนิดเดียวและใชปลาเพยีงอยางเดียว ปจจบัุนมีการประยุกตออกไป

มากมาย มีการใชกุง โดยนิยมนําเนื้อสัตวทีจ่ะใสในแกงสมมาโขลกกับเครื่องแกงที่โขลกละเอยีดแลว 

เพื่อใหน้ําแกงขน และยงัชวยเพิ่มคุณคาทางโภชนาการของแกงสมใหมากขึ้นดวย 

 นอกจากมะรมุแลวสามารถใชผักหลากหลายชนิด เชน ดอกแค  มะละกอดิบ  ผักกาดขาว 

ชะอมชุบไขทอด การรับประทานแกงสมนิยมรับประทานรวมกับเครือ่งเคียงที่เปนเนื้อสัตว เชน ปลา

สลิดทอด หมทูอด ไขเจียว แกงสมเมื่อรับประทานไมหมดใหเก็บไวในตูเยน็ จะมีความเขมขนอรอย 

และสามารถตัง้ไฟและเติมผักเพิ่มเติม  
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คุณคาทางโภชนาการ 
 

แกงสมเปนอาหารทีม่ีพลงังานต่ํา มีไขมันต่าํ แกงสม 1 ถวยสําหรับ 1 คน ใหพลงังานประมาณ 

90-100 กิโลแคลอรี เมื่อนํามารับประทานกับขาวสวย 1 จานหรือประมาณ 3 ทพัพ ีใหพลงังาน 240 

กิโลแคลอรี อาหารขาวสวยกับแกงสมจงึใหพลงังานประมาณ 300 กโิลแคลอรี ซึ่งนบัวาเปนรายการ

อาหารที่มพีลงังานต่ํา จงึเหมาะสาํหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนกั และเมื่อรับประทานกับอาหารทอด 

จึงชวยเพิม่พลงังาน เนื่องจากแกงสมสวนใหญเปนผกัจึงสามารถรับประทานไดมาก  

 
คุณคาทางโภชนาการของแกงสมมะรุมกุงสด ตอ 1 ที่ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

321.0 16.3 1.3 54.3 3.5 102.3 133.5 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 72 : 22 : 4 

 
คุณคาทางโภชนาการของแกงสมมะรุมกุงสด ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

5.7 5,123.0 28.8 13.7 0.2 0.2 438.2 
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พันซน้ําขิง 
 

 
 

ภาพที่ 29  พัน้ซน้าํขิง 
 
สวนผสม (3 ที่) 
 

 หนวยตวงวัด หนวยน้ําหนกั 
ขิงสดทุบหัน่หยาบๆ ½   ถวยตวง 30 กรัม 

น้ําเปลา 3    ถวยตวง 660 กรัม 

น้ําตาลทราย 1/2   ถวยตวง 90 กรัม 

น้ําสมค้ัน ½   ถวยตวง 150 กรัม 

น้ํามะนาว ¼   ถวยตวง 100 กรัม 

เกลือ 1    ชอนชา 4 กรัม 
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ขิง น้ําสมค้ัน น้ํามะนาว 
 

  
  

น้ําตาลทราย น้ําเปลา 

 
วิธีทาํ 
 

1. ตมขิงกับน้าํ 3 ถวยตวง เคี่ยวใหงวดเหลือ 2 ถวยตวง กรอง ใสน้าํตาล คนใหเขาละลาย 

2. ผสมน้ําทัง้หมดเขาดวยกนั พรอมกับเกลอื คนพอเขากนั รินใสเหยือก แชเยน็ รินใสแกว

ใสน้ําแข็งยกเสิรฟ 
 
เทคนิค 
 
 นอกจากน้าํขิงรอน น้าํขิงเย็นที่คุนเคยกัน น้าํขิงยงัสามารถมาทําเปนเครื่องดื่มประเภทพัน้ซ 

ผสมน้ําสม น้ํามะนาวที่ใหรสชาติ ชวนใหด่ืมไดงายขึ้น 

  
คุณคาทางโภชนาการ 
 
 เครื่องดื่มประเภทพั้นซน้าํขิงมีสวนประกอบสวนใหญเปนน้าํตาล ดังนัน้สัดสวนของพลังงาน

สวนใหญไดจากคารโบไฮเดรตถึงรอยละ 98 ดังนัน้ชวยเพิ่มพลงังานใหสําหรับหญงิใหนมบุตรซึง่

ตองการพลงังานมากกวาคนทัว่ไป   
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คุณคาทางโภชนาการของพั้นซน้ําขิง ตอ 1 ที่ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร คอเลสเทอรอล แคลเซียม 

kcal ก. ก. ก. ก. มก. มก. 

141.2 0.6 0.1 36.5 0.2 0.0 9.8 

การกระจายตัวของพลังงาน คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน = 98 : 2 : 0  

 
คุณคาทางโภชนาการของพั้นซน้ําขิง ตอ 1 ที่ 

เหล็ก โซเดียม วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี 

มก มก. ไมโคร ก. มก. มก. มก. มก. 

0.2 522.6 0.4 3.1 0.0 0.0 15.8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สรุปและเสนอแนะ 
 

 งานวิจยัภูมิปญญาอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตรมีวัตถปุระสงคในการศึกษาภูมิปญญาไทยที่

เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพสาํหรับหญิงใหนมบุตรเพื่อนาํมาพัฒนาเปนตํารับอาหาร และในเวลา

เดียวกนัการวจิัยไดศึกษาเพิม่เติมถึงพฤตกิรรมการใหนมบุตรเพื่อเปนขอมูลประกอบการศึกษาในเรื่อง

ของภูมิปญญา 

 
การศึกษาภมูิปญญาที่เกีย่วกับอาหารเพื่อสุขภาพสําหรบัหญิงใหนมบตุรในภูมิภาคตางๆ 
 
 การสัมภาษณกลุมตัวอยาง จํานวน 56 รายในจังหวัดเชยีงใหม นครราชสีมา 

พระนครศรีอยธุยา และนครศรีธรรมราช โดยมีอาย ุ50-59 ป มากที่สุด คือ รอยละ 33.9 รองลงมามี

อายุ 40-49 ป และอายุมากกวา 60 ป สวนใหญเปนผูทีเ่คยใหนมบุตรมากอน (รอยละ 83.9) เปนผูนํา

ชุมชนรอยละ 26.8  เปนหมอตําแย อาสาสมัครสาธารณสุขหมูบาน พบวาชนิดของอาหารที่แนะนํา

สําหรับหญิงใหนมบุตรมีหลากหลาย กระจัดกระจายไปในอาหารชนิดตางๆ  จัดกลุมใหญๆได 3 กลุม 

ดังนี ้

1. กลุมที่มีผลตอการกระตุนการไหลของน้ํานม แบงออกไดเปน 2 ประเภทยอย คือ 

1.1 ประเภทที่มีผลตอการกระตุนการไหลของน้ํานม ไดแก หัวปล ี ซึ่งใหผลสอดคลองกัน

ในทุกภูมิภาคที่เก็บตัวอยาง กุยชาย ดอกแค 

1.2 ประเภทที่มีรสเผ็ดรอนที่ชวยขบัลม กระตุนการไหลเวียนของเลือดที่นาจะสงผลตอ

การขับน้ํานมดวย เชน เครื่องเทศในอาหารประเภทแกงเลียง แกงสม แกงเหลือง ขิง ขมิน้ขาว หอมแดง 

พริก ใบแมงลัก ใบกะเพรา พริกไทย พริกไทยออน  

2. กลุมที่มีผลตอสุขภาพทัว่ไปของหญิงใหนมบุตร ไดแก อาหารจากปลา  นอกนัน้มีอาหาร

จากไกและหมบูาง ผักพืน้บานและผักทั่วไปหลายชนิด ผลไมที่ระบุ คือ กลวยน้าํวา มะละกอ 

3. กลุมอาหารที่ไมแนะนําใหบริโภค ที่อาจมีผลทําใหน้าํนมหยุดไหล เชน อาหารหมักดอง 

อาหารแสลง เนื้อสัตวยอยยาก ชะอม หนอไมดอง ผักเสีย้น กลวยเขียว แมงดานา ปลาไหล ปลา

กระเบน ปลาสวาย ปลาชะโด เครื่องดื่มมนึเมา อาหารทอด เครื่องดืม่ที่มีคาเฟอนี เปนตน 

 นอกจากนีย้ังมีขอแนะนาํการฝกฝนใหนมบุตรซึ่งสวนใหญเนนการนวดเพื่อกระตุนการไหลของ

น้ํานม การใหนมบุตรดวยทาที่ถกูตอง 
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การศึกษาพฤติกรรมการใหนมบุตรและปจจยัที่สมัพันธกับการใหนมบุตร 
 
 การเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางหญิงที่มีบุตรอายุไมเกิน 1 ป ทีม่ารับบริการที่คลินกิเด็กสุขภาพ

ดีในพื้นที่จงัหวัดเชียงใหม พระนครศรีอยธุยา นครราชสีมา และนครศรีธรรมราช จํานวน 481 คน ซึง่

กลุมตัวอยางมีอายุในกลุม 26-30 ปมากที่สุด คือ รอยละ 29.1 รองลงมาคอื กลุมอายุ 21-25 ป รอยละ 

25.2 มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษามากทีสุ่ด คือ รอยละ 42.4 เกือบกึ่งหนึง่ (รอยละ 45.9) มีอาชพีเปน

แมบาน รองลงมาคือ อาชพีรับจาง คาขาย เกษตรกร รับราชการ และรัฐวิสาหกิจ มากกวากึ่งหนึ่ง  

(รอยละ 64.2) มีคา BMI อยูระดับปกติ มีน้าํหนักเกินเกณฑรอยละ 18.3 และน้าํหนักนอย รอยละ 14.2  

 

 ในจํานวนกลุมตัวอยางมีการเลี้ยงลูกดวยนมแมมีเพียงรอยละ 62.2  รอยละ 37.0 ระบุวาเคย

เลี้ยงลูกดวยนมแมแตขณะนี้ไมไดใหนมบุตรแลว และรอยละ 4.2 ระบวุาไมเคยเลีย้งลูกดวยนมแม และ

พบวามีผูใหนมบุตรถึงอายุ 3 เดือนมีรอยละ 8.5  ถงึอายุ 2 เดือนมีรอยละ 4.8 สําหรับผูที่ไมไดใหนม

บุตรมีการใชนมหลายชนิดสาํหรับบุตร เชน นมผงสาํหรับทารก นมสดกระปอง นมเปรี้ยว และนมขน

หวาน  ในจังหวัดนครราชสีมามีสัดสวนของกลุมตัวอยางที่เลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดยีวมากที่สุด (รอย

ละ 64.2) ในจาํนวนของผูใหนมบุตรมีมากถึงกึง่หนึง่ (รอยละ 53.3) ทีตั่ดสินใจเลี้ยงลูกดวยนมแมต้ังแต

กอนตั้งครรภ 

 

 กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 65.1) มกีารใหอาหารเสริมแกบุตรแลว โดยมีการเริ่มใหต้ังแต

อาย ุ2 เดือน 4 เดือน 5 เดือน และ 6 เดือน และมมีากถงึรอยละ 25.4 ใชอาหารเสริมสําเร็จรูป 

ประมาณกึง่หนึ่งของกลุมตัวอยางในทกุจังหวัดมีความรูเกี่ยวกับการใหนมบุตรในระดบัปานกลาง 

 

 พฤติกรรมการใหนมบุตร  กลุมตัวอยางสวนใหญใหนมบุตรครั้งแรกทนัทหีลังคลอด หรือ

ภายใน 3 ชั่วโมงหลงัคลอด (รอยละ 64.6) กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 62.8) ใหนมบุตรเมื่อบุตร

แสดงความตองการ เชน ทาํปากดูด ใชมอืแตะบริเวณปาก หรืออาการอื่นที่แมสังเกตได มีการใหนม

บุตรถี่ หรือมากกวา 8 คร้ังหรือทุก 2-3 ชั่วโมง สังเกตไดวาบุตรดูดนมไดถูกตอง สังเกตการกลนืน้าํนม

เปนจังหวะของบุตรได ระยะเวลาใหนมบุตร 5-14 นาที และสังเกตวาหลังใหนมบุตร บุตรจะนอนหลับ

สนิท  
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 ปจจัยทีส่ัมพนัธกับการใหนมบุตร  สวนใหญ (รอยละ 88.6) ระบุวาครอบครัวมีสวน

สนับสนนุการเลี้ยงลูกดวยนมแม ดวยการชวยเลี้ยงบุตร (รอยละ 75.5) ชวยจัดอาหารใหแมรับประทาน 

(รอยละ 56.8) ชวยทาํงานบาน (รอยละ 55.7) คอยใหกาํลังใจ (รอยละ 50.9) และชวยใหคําแนะนาํ 

(รอยละ 44.7) และมีลักษณะสอดคลองในทุกจงัหวัด และกลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 78.3) ระบุ

วามีความมั่นใจในการใหนมบุตร และรอยละ 98.0 ระบวุาจะแนะนําใหผูอ่ืนเลีย้งลกูดวยนมแมดวย

เชนกนั ปจจัยที่พบวามีความสัมพนัธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<0.05) กับพฤติกรรมการใหนมบุตร 

ไดแก ความรูเร่ืองการใหนมบุตรมีความสมัพันธกับความถี่ในการนมบุตร การดื่มน้าํมากกวาวนัละ 8 

แกวมีความสมัพันธกบัความรูในการใหนมบุตร แมที่มคีวามรูมากดืม่น้ํามากกวาแมที่มีความรูนอยกวา   

 

 พฤติกรรมการกินอาหาร พบวาสวนใหญไมมีการปฏิบัติในเรื่องภูมิปญญาที่เกีย่วกบัอาหาร

เดนชัด สวนมากยึดตามขอแนะนาํการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพอขงกระทรวงสาธารณสุข มีการ

บริโภคอาหาร 3 มื้อเปนประจํา  มีการบริโภคขาวขาวและขาวเหนยีวขาวมากกวาขาวกลอง มีการ

บริโภคผักหลากหลายสี และผลไม มีการบรโิภคแหลงอาหารโปรตีนที่มคุีณภาพดี เชน นม ไข เนื้อสัตว 

เปนประจาํ 

 
การพัฒนาตํารับอาหารสาํหรับหญิงใหนมบุตร 
 
 ประมวลขอมลูที่รวบรวมไดมาจัดทาํตํารับอาหารรวม 21 รายการ เปนอาหารคาว 20 รายการ

และเครื่องดื่ม 1 รายการ ดังนี ้

 

1.  รายการอาหารจากปลกีลวย ไดแก แกงเลียงหวัปลีกุงสด แกงไกใสหัวปล ี 

หัวปลีผัดขี้เมา ยําหัวปล ีทอดมันหวัปล ีหอหมกปลาชอนหวัปลี หอหมกเตาหูยีห้ัวปลี ไขเจียวหัวปลี 
 

2.  รายการอาหารจากกุยชาย ไดแก ผัดกุยชายใสตับ ผัดกุยชายเห็ดหอมกุงสด 

ผัดใบกุยชายกับถั่วงอก 

 

3.  รายการอาหารทีใ่ชสมนุไพรหรือเครื่องเทศใหรสเผ็ดรอน ไดแก ไกผัดใบกะเพรา  

ผัดเตาหูขิง  เห็ดรวมมิตรผดัขิง ไขตุนหัวปลีน้ําขิง  ปลานึง่ขิง  ปูทะเลผัดฉา  ตมยาํปลา  แกงสมมะรุม

กุงสด พั้นซน้าํขิง 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะสําหรบัการนาํผลการวิจยัไปใชประโยชน 
 

1. กลุมตัวอยางหญิงใหนมบุตรสวนใหญมีความรูเกีย่วกับการใหนมบุตรในระดับปานกลาง 
ซึ่งอาจเปนเพราะมีอายุนอย และอาจยงัไมไดขอมูลหรือคําแนะนํามากเพียงพอ จงึจําเปนที่จะตองมี

การสงเสริมการใหความรูทีถู่กตองมากยิง่ขึ้นเพื่อสงเสริมสุขภาพผูทีม่ารดาและบุตร 

2. จํานวนหญิงทีเ่ลี้ยงบุตรดวยนมแมอยางเดยีวจนถึงอาย ุ6 เดือนยงัมีจาํนวนเกินกึ่งหนึ่ง

เล็กนอย คือ รอยละ 62.2 แมสวนใหญระบุวามีความตัง้ใจเลี้ยงบุตรดวยนมแมต้ังแตกอนตั้งครรภ และ

มีการใหนมบตุรหลังคลอด และบางรายมกีารใหอาหารเสริมต้ังแตบุตรอายุ 2 เดือน หรือกอน 6 เดอืน 

ซึ่งไมเปนไปตามเปาหมายของกระทรวงสาธารณสุขที่ตองการสงเสริมใหผูที่เปนมารดาเลี้ยงลกูดวยนม

แมอยางเดยีวจนบุตรมีอาย ุ6 เดือน ดังนัน้จึงจําเปนที่จะตองมีการรณรงคและหาทางสนับสนนุใหมาก

ข้ึน 

3. หญิงใหนมบุตรสวนใหญแมจะมีภาวะโภชนาการดีจากการประเมินคา BMI แตยังพบวา

สวนหนึง่ยงัมนี้ําหนกัเกนิ และอีกสวนหนึง่มีน้าํหนักนอยกวาเกณฑ การสงเสริมใหแมบริโภคอาหารที่

เหมาะสมจงึเปนมาตรการเรงดวนดวยเชนกนั เพื่อชวยใหหญงิใหนมบุตรมีน้ํานมเพียงพอที่จะสงเสริม

สุขภาพของบตุร 
 
ขอเสนอแนะสําหรบัการทาํวิจยั 
 

1.  ควรมกีารศึกษาวจิัยในเชิงบทบาทหรอืผลของอาหารที่มาจากภูมปิญญาดั้งเดิมทั้งเพื่อการ

ทําความเขาใจแนวความคดิของคนรุนกอนและนาํไปใชประโยชน   

 

2.  ควรมกีารศึกษาวจิัยปญหาอุปสรรคของการเลีย้งบุตรดวยนมแม เพื่อหาแนวทางสนับสนุน

การเลี้ยงบุตรดวยนมแมอยางเดียวอยางนอย 6 เดือนตามเปาหมายของกระทรวงสาธารณสขุและ

องคการอนามยัโลก 
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