
 

   

 

 ในชวง 6 

เดือนแรกเปนระยะ

สําคัญสําหรับการ

สรางรากฐานการ

เจริญเติบโต  

 นมแม เปนอาหารท่ีดีท่ีสุด เพราะมีสารอาหาร

มากกวา  200 ชนิดมีสารชวยสราง  เซลลสมอง  เสนใย

ประสาทสมอง  และจอประสาทตา  มีภูมิตานทานโรค  ไม

เจ็บปวยบ อย  ทํา ใหมีพัฒนาการทา งดานรา งกายและ

สติปญญาดี การใหอาหารอ่ืนเปนการใหสิ่งแปลกปลอมแก

ทารกเพราะรางกายยังไมสามารถยอยได  อาจทําใหเกิด

ทองรวง  หรือแพโปรตีนนมวัวได  แมควรเลี้ยงลูกดวยนมแม

เพียงอยางเดียว 6 เดือน  และเลี้ยงลูกดวยนมแมตอไปควบคู

กับอาหารตามวัยจนลูกอายุครบ 2 ปหรือนานกวานั้น 

 สําหรับคุณแมท่ีตองกลับไปทํางานประจําแตยั ง

ตองการเลี้ยงลูกดวยนมแม ตองมีการเตรียมตัวลวงหนาโดย

การทํา stock น้ํานมเก็บไวใหลูกในระหวางวันท่ีคุณแมตอง

ไปทํางานเริ่มเก็บน้ํานมต้ังแตสัปดาหแรกหลังคลอด เพราะ

การเก็บน้ํานมเปนประจําจะทําใหปริมาณน้ํานมเพ่ิมขึ้นได

เชนกัน  เม่ือคุณแมเริ่มไปทํางาน  ก็ใหลูกกินนมท่ีปมเก็บไว   

ในระหวางวันทํางานก็ควรปมนมทุก 3 ชั่วโมงกําหนดเวลาให

ตรงกันทุกวันเพ่ือกระตุนใหมีการสรางน้ํานม 

 

1. เม่ือตองการนํานมท่ีแชแข็งไวมาใช  ใหละลาย นมแม ท่ี

แชแข็งดวยการนํามาแชในตูเย็นปกติกอนลวงหนา 1 คืน 

แลวเขยาๆ ใหไขมันท่ีแยกชั้นละลายเขากันสามารถปอน

ลูกแบบเย็น หรือนํามาแชในน้ําอุนกอนปอนได หามใช

น้ํารอนจัดหรือไมโครเวฟ เพราะจะทําลายสารอาหาร 

และภูมิคุมกันท่ีอยูในนมแม  

 

 

2. ไมควรปลอยใหนมแชแข็งละลายเองท่ีอุณหภูมิหอง ถา

ลืมและตองการใหละลายเร็ว ใหแชในน้ําธรรมดาใหเปน

อุณหภูมิปกติ แลวเปลี่ยนเปนแชน้ําอุน 

3. น้ํานมท่ีละลายแลว สามารถเก็บในตูเย็นไดไมเกิน 24 

ชั่วโมง น้ํานมท่ีเหลือจากการปอนนมในขวดหรือถวย 

สามารถเก็บไดถึงม้ือตอไปเทานั้น 

4. ไมควรนํานมแชแข็งท่ีละลายแลว กลับไปแชแข็งใหม 

5. น้ํานมแชแข็งท่ีละลายแลว  อาจมีกลิ่นหืน แตไมเสีย 

(นอกจากมีกลิ่นรุนแรงมากและมีรสเปรี้ยว จึงจะเสีย) 

 

 

 หลักการ  
 การลดความเสี่ยงจากเชื้อโรคท่ีอาจปะปนมาใน

น้ํานม ไดโดยการทํา Flash Heating หรือ การฆาเชื้อโรค

ดวยความรอน วิธีการนี้เปนวิธีการท่ีไดรับการพัฒนาขึ้นมา

เพ่ือใหแมท่ีไดรับเชื้อ HIV สามารถใหนมกับลูกตนเองไดโดย

ปลอดภัย  การทํา Flash Heating เปนการทําใหนมแมมี

อุณหภูมิสูงขึ้นประมาณ 72 OC ซ่ึงสามารถทําลายเชื้อ HIV 

และเชื้อโรคบางชนิดได (HIV จะถูกทําลายท่ีอุณหภูมิ 57 OC) 

โดยท่ีไมทําลายคุณคาทางสารอาหารและภูมิคุมกันท่ีมีอยูใน

นมแม 

 วัตถุดิบ และอุปกรณ 
1. นมแม 50 มิลลิลิตร 

2. เตาใหความรอน 

3. หมอสแตนเลสสําหรับใสน้ํา 

4. หมอสแตนเลสสําหรับใสนม (ขนาดเล็กกวาหมอใสน้ํา) 

5. อางน้ําเย็น(ขนาดใหญกวาหมอใสนม) 

 วิธีการทาํ   Flash Heating
1. น้ํา นมแม ท่ี จ ะนํ า มา ฆ า เชื้ อ โ ร คควร เป นน้ํ า นม ท่ี

อุณหภูมิหอง (ไมใชน้ํานมแชแข็ง)  

2. เทน้ํานมลงในหมอสแตนเลส หรือขวดแกวทนความรอน 

(หามใชขวดพลาสติก) ปริมาณน้ํานมไมควรเกิน 50 

มิลลิลิตร หากมากกวานี้ควรแบงเปนสองครั้ง  

นมแม  



3. วางภาชนะท่ีบรรจุน้ํานมลงในหมอตมน้ํา ท่ีบรรจุน้ํา  ให

450 มิลลิลิตร โดยสังเกตงายๆ ใหระดับน้ําดานนอกตอง

สูงกวาระดับนมในภาชนะประมาณ 1 นิ้ว เพ่ือใหนม

ไดรับความรอนอยางท่ัวถึง  

4. ตมน้ําโดยใชไฟแรง จนกระท่ังน้ําเริ่มเดือดพลาน แลวยก

ออกทันที (หากต้ังท้ิงไวในน้ํา เดือดนานเกินไป คุณคา

ทางสารอาหารและภูมิคุมกันท่ีมีอยูในนม) 

5. นําภาชนะท่ีบรรจุนมลงแช

น้ํา เย็น ใหอุณหภูมิลดลง

จนกระท่ังปอนทารกได  

6. น้ํานมท่ีผานการฆาเชื้อดวยความรอนนี้สามารถเก็บไวใน

ภาชนะท่ีมีฝาปด ในอุณหภูมิหองไดนาน 6 ชั่วโมง        

 (ไมควรนําไปแชเย็นแลวนํากลับมาฆาเชื้อซํ้าอีก)  

 

 สําหรับแมทานใดท่ีลูกอายุครบ 6 เดือนเต็มพรอมท่ี

จะเริ่มปอนอาหาร หากยังมีน้ํานมท่ีเก็บไวแนะนําใหนําน้ํานม

มาใชเสริมเพ่ือใหไดคุณประโยชนเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 

1. ขาวตุนไกแครอทเสริมน้ํานมแม 
สวนผสม (สําหรับ 1 ท่ี) หนวยครัวเรือน 

ขาวบด 3 ชอนกินขาว 

เนื้อไกบด(รวนสุก) 2 ชอนกินขาว 

แครอทสับละเอียด ½ ชอนกินขาว 

น้ํานมแม 6 ชอนกินขาว 

พลังงานท้ังหมดท่ีไดรับ 222 กิโลแคลอรี 

ว ิธ ีทํา    นําเนื้อไกมาบดรวมกับขาวโดยใชหลังชอน เติม

น้ํานมแม แครอทสับละเอียด บดใหเปนเนื้อเดียวกัน 

2. มันฝรั่งบดไขแดงเสริมน้ํานมแม 
สวนผสม(สําหรับ 1 ท่ี) หนวยครัวเรือน 

มันฝรั่งตมสุกบด 4 ชอนกินขาว 

ไขแดงตมสุก 1 ฟอง 

น้ํานมแม 6 ชอนกินขาว 

ฟกทองตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว 

พลังงานท้ังหมดท่ีไดรับ 213 กิโลแคลอรี 

ว ิธ ีทํา   ใสมันฝรั่งตมสุก ฟกทองตมสุก ไขแดง บดใหเขากัน 

จากนั้นใสน้ํานมแมลงไป คนใหเขากัน  
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