
 

   

 

 ในชวง 6 

เดือนแรกเปนระยะ

สําคัญสําหรับการ

สรางรากฐานการ

เจริญเติบโต  

 นมแม เปนอาหารท่ีดีท่ีสุด เพราะมีสารอาหาร

มากกวา  200 ชนิดมีสารชวยสราง  เซลลสมอง  เสนใย

ประสาทสมอง  และจอประสาทตา  มีภูมิตานทานโรค  ไม

เจ็บปวยบ อย  ทํา ใหมีพัฒนาการทา งดานรา งกายและ

สติปญญาดี การใหอาหารอ่ืนเปนการใหสิ่งแปลกปลอมแก

ทารกเพราะรางกายยังไมสามารถยอยได  อาจทําใหเกิด

ทองรวง  หรือแพโปรตีนนมวัวได  แมควรเลี้ยงลูกดวยนมแม

เพียงอยางเดียว 6 เดือน  และเลี้ยงลูกดวยนมแมตอไปควบคู

กับอาหารตามวัยจนลูกอายุครบ 2 ปหรือนานกวานั้น 

 สําหรับคุณแมท่ีตองกลับไปทํางานประจําแตยั ง

ตองการเลี้ยงลูกดวยนมแม ตองมีการเตรียมตัวลวงหนาโดย

การทํา stock น้ํานมเก็บไวใหลูกในระหวางวันท่ีคุณแมตอง

ไปทํางานเริ่มเก็บน้ํานมต้ังแตสัปดาหแรกหลังคลอด เพราะ

การเก็บน้ํานมเปนประจําจะทําใหปริมาณน้ํานมเพ่ิมขึ้นได

เชนกัน  เม่ือคุณแมเริ่มไปทํางาน  ก็ใหลูกกินนมท่ีปมเก็บไว   

ในระหวางวันทํางานก็ควรปมนมทุก 3 ชั่วโมงกําหนดเวลาให

ตรงกันทุกวันเพ่ือกระตุนใหมีการสรางน้ํานม 

 

1. เม่ือตองการนํานมท่ีแชแข็งไวมาใช  ใหละลาย นมแม ท่ี

แชแข็งดวยการนํามาแชในตูเย็นปกติกอนลวงหนา 1 คืน 

แลวเขยาๆ ใหไขมันท่ีแยกชั้นละลายเขากันสามารถปอน

ลูกแบบเย็น หรือนํามาแชในน้ําอุนกอนปอนได หามใช

น้ํารอนจัดหรือไมโครเวฟ เพราะจะทําลายสารอาหาร 

และภูมิคุมกันท่ีอยูในนมแม  

 

 

2. ไมควรปลอยใหนมแชแข็งละลายเองท่ีอุณหภูมิหอง ถา

ลืมและตองการใหละลายเร็ว ใหแชในน้ําธรรมดาใหเปน

อุณหภูมิปกติ แลวเปลี่ยนเปนแชน้ําอุน 

3. น้ํานมท่ีละลายแลว สามารถเก็บในตูเย็นไดไมเกิน 24 

ชั่วโมง น้ํานมท่ีเหลือจากการปอนนมในขวดหรือถวย 

สามารถเก็บไดถึงม้ือตอไปเทานั้น 

4. ไมควรนํานมแชแข็งท่ีละลายแลว กลับไปแชแข็งใหม 

5. น้ํานมแชแข็งท่ีละลายแลว  อาจมีกลิ่นหืน แตไมเสีย 

(นอกจากมีกลิ่นรุนแรงมากและมีรสเปรี้ยว จึงจะเสีย) 

 

 

 หลักการ  
 การลดความเสี่ยงจากเชื้อโรคท่ีอาจปะปนมาใน

น้ํานม ไดโดยการทํา Flash Heating หรือ การฆาเชื้อโรค

ดวยความรอน วิธีการนี้เปนวิธีการท่ีไดรับการพัฒนาขึ้นมา

เพ่ือใหแมท่ีไดรับเชื้อ HIV สามารถใหนมกับลูกตนเองไดโดย

ปลอดภัย  การทํา Flash Heating เปนการทําใหนมแมมี

อุณหภูมิสูงขึ้นประมาณ 72 OC ซ่ึงสามารถทําลายเชื้อ HIV 

และเชื้อโรคบางชนิดได (HIV จะถูกทําลายท่ีอุณหภูมิ 57 OC) 

โดยท่ีไมทําลายคุณคาทางสารอาหารและภูมิคุมกันท่ีมีอยูใน

นมแม 

 วัตถุดิบ และอุปกรณ 
1. นมแม 50 มิลลิลิตร 

2. เตาใหความรอน 

3. หมอสแตนเลสสําหรับใสน้ํา 

4. หมอสแตนเลสสําหรับใสนม (ขนาดเล็กกวาหมอใสน้ํา) 

5. อางน้ําเย็น(ขนาดใหญกวาหมอใสนม) 

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

อุณหภูมิหอง (ไมใชน้ํานมแชแข็ง)  

2. เทน้ํานมลงในหมอสแตนเลส หรือขวดแกวทนความรอน 

(หามใชขวดพลาสติก) ปริมาณน้ํานมไมควรเกิน 50 

มิลลิลิตร หากมากกวานี้ควรแบงเปนสองครั้ง  

นมแม  



3. วางภาชนะท่ีบรรจุน้ํานมลงในหมอตมน้ํา ท่ีบรรจุน้ํา  ให

450 มิลลิลิตร โดยสังเกตงายๆ ใหระดับน้ําดานนอกตอง

สูงกวาระดับนมในภาชนะประมาณ 1 นิ้ว เพ่ือใหนม

ไดรับความรอนอยางท่ัวถึง  

4. ตมน้ําโดยใชไฟแรง จนกระท่ังน้ําเริ่มเดือดพลาน แลวยก

ออกทันที (หากต้ังท้ิงไวในน้ํา เดือดนานเกินไป คุณคา

ทางสารอาหารและภูมิคุมกันท่ีมีอยูในนม) 

5. นําภาชนะท่ีบรรจุนมลงแช

น้ํา เย็น ใหอุณหภูมิลดลง

จนกระท่ังปอนทารกได  

6. น้ํานมท่ีผานการฆาเชื้อดวยความรอนนี้สามารถเก็บไวใน

ภาชนะท่ีมีฝาปด ในอุณหภูมิหองไดนาน 6 ชั่วโมง        

 (ไมควรนําไปแชเย็นแลวนํากลับมาฆาเชื้อซํ้าอีก)  

 

 สําหรับแมทานใดท่ีลูกอายุครบ 6 เดือนเต็มพรอมท่ี

จะเริ่มปอนอาหาร หากยังมีน้ํานมท่ีเก็บไวแนะนําใหนําน้ํานม

มาใชเสริมเพ่ือใหไดคุณประโยชนเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 

1. ขาวตุนไกแครอทเสริมน้ํานมแม 
สวนผสม (สําหรับ 1 ท่ี) หนวยครัวเรือน 

ขาวบด 3 ชอนกินขาว 

เนื้อไกบด(รวนสุก) 2 ชอนกินขาว 

แครอทสับละเอียด ½ ชอนกินขาว 

น้ํานมแม 6 ชอนกินขาว 

พลังงานท้ังหมดท่ีไดรับ 222 กิโลแคลอรี 

ว ิธ ีทํา    นําเนื้อไกมาบดรวมกับขาวโดยใชหลังชอน เติม

น้ํานมแม แครอทสับละเอียด บดใหเปนเนื้อเดียวกัน 

2. มันฝรั่งบดไขแดงเสริมน้ํานมแม 
สวนผสม(สําหรับ 1 ท่ี) หนวยครัวเรือน 

มันฝรั่งตมสุกบด 4 ชอนกินขาว 

ไขแดงตมสุก 1 ฟอง 

น้ํานมแม 6 ชอนกินขาว 

ฟกทองตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว 

พลังงานท้ังหมดท่ีไดรับ 213 กิโลแคลอรี 

ว ิธ ีทํา   ใสมันฝรั่งตมสุก ฟกทองตมสุก ไขแดง บดใหเขากัน 

จากนั้นใสน้ํานมแมลงไป คนใหเขากัน  
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