
เคล็ดลับการเพิ่มน้ํานมแมเคล็ดลับการเพิ่มน้ํานมแม  
 ชวงเวลาการใหนมเปนชวงที่คุณแมตองดูแลตัวเองใหแข็งแรง สุขภาพดีอยางตอเน่ือง เอาใจใสเร่ืองอาหารการกิน เพ่ือให
นํ้านมแตละหยดทรงคุณคา และมีสารอาหารสําคัญครบถวน และใหพลังงานเต็มที่  

สารอาหารในนมแม 
 ชวยลดโอกาสการเปนภูมิแพ และการติดเชื้อในเด็ก  
 นมแมจะทําใหเด็กมีความออนโยน  อารมณดี เพ่ิมสัญชาตญาณความเปนแม  
 เปนการปูพ้ืนฐานสําคัญของกระบวนการเรียนรู ทั้งการมองเห็น โดยการสบตากับแมขณะดูดนม การรับกลิ่นเน่ืองจาก

การอยูใกลชิดกับแมขณะดูดนม และการฝกประสาทหูเน่ืองจากลูกจะไดยินเสียงแมที่พูดคุยกับตนเอง  
ขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแมอีกอยางก็คือลดโอกาสการเกิดมะเร็งเตานมของแมดวย  
 

คุณภาพนํา้นมแม่น้ันจะขึน้อยู่กบัภาวะโภชนาการของแม่  กนิอย่างไรเพือ่เพิม่นํา้นม และให้ได้นํา้นมคุณภาพ   

 คุณแมกินอยางไรลูกก็ไดกินอยางนั้น คุณแมกินอยางไรลูกก็ไดกินอยางนั้น   

   เร่ิมที่กินอาหารใหเพียงพอ ซ่ึงแมใหนมลูกโดยทั่วไปตองการพลังงานประมาณ 2,500 กิโลแคลอรีตอวัน จึงจะทําใหมีนํ้านมมาก 
 พอแกความตองการของลูกนอยและการฟนตัวหลังคลอดของคุณแมเอง   
  กินอาหารครบคุณคา  คืออาหารที่มีโปรตีน แรธาตุและวิตามินตางๆ เชนธาตุเหล็ก แคลเซียม โฟเลท  ไอโอดีน ซ่ึงสารอาหาร  
 เหลาน้ีมีอยูมากในเน้ือสัตว เน้ือปลา อาหารทะเล ตับ เคร่ืองในสัตว นม ไข ถ่ัว งา ผักและผลไม   
  เพ่ิมปริมาณเน้ือสัตว และอาหารที่ทดแทนเน้ือสัตว เชน ไขวันละ 1 ฟอง นมแบบไขมันต่ํา 3 แกว 
  กินอาหารจําพวกธัญพืชใหไดประมาณรอยละ 40 ของปริมาณอาหารที่ไดรับตอวัน ธัญพืชที่ควรกิน ไดแก ขาวกลอง แปงไมขัดสี 
 ขนมปงโฮลวีต เพราะในอาหารจําพวกธัญพืชมีนํ้าตาลที่ชื่อบีตา-กลูแคน ชวยเพ่ิมการหลั่งของนํ้านม 

      กินผักสดและผลไมหลากสี  
      เลือกใชไขมันคุณภาพ ไมตองเพ่ิมปริมาณมากขึ้น เพ่ือชวยใหรางกายดูดซึมวิตามิน  โดยวันหน่ึงควรไดรับไขมันทั้งหมดวันละไมเกิน 

 6 ชอนชา 
      พยายามหมุนเวียน กินอาหารไมซํ้าซากจําเจ 
      รสไมจัด เพราะอาหารรสจัดอาจทําใหคุณแมทองเสียและลูกทองเสียตามไปดวย 
      อาหารสดใหม ปรุงสุก 
      ดื่มนํ้าสะอาดไมนอยกวา 8 แกว ยิ่งถาเปนนํ้าอุนจะชวยใหนํ้านมไหลดีขึ้น เพราะนํ้าอุนจะชวยทําใหรางกายอบอุน เลือดไหลเวียนดี  
  เปนการกระตุนใหนํ้านมไหลไดดีขึ้นอีกทาง  ถาดื่มกอนใหนมทุกคร้ัง อาจจะเปนการสรางเงื่อนไขใหรางกาย ทําใหนํ้านมไหลดีขึ้น 

อาหารพืชผักเพิ่มน้ํานม 

 กินอาหารหรือสมุนไพรที่มีรสรอน รางกายของแมยอยและดูดซึมอาหารไดมากขึ้น เพ่ือไปเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด รวมถึง
การหลั่งของนํ้านมเพ่ิมขึ้นดวย อาหารหรือสมุนไพร ที่มีรสรอน เชน ขิง แกงเลียง สวนผักที่มีลักษณะกรอบ แข็ง (ผักกาด กะหล่ําปลี 
บร็อกโคลี และแครอต เวลานํามาปรุงเปนอาหารควรใสสมุนไพรที่มีรสรอนลงไปดวย  
หัวปลีหัวปลี  
คุณคา อุดมไปดวยแคลเซียม (มากกวากลวยสุกถึง 4 เทา) โปรตีน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินซี บีตาแคโรทีน  
สรรพคุณ แกโรคกระเพาะอาหาร ลําไส บํารุงเลือด ตั้งแตโบราณสอนกันตอๆมาวาผูหญิงที่คลอดลูกใหมๆ ใหกินหัวปลีมากๆ จะไดมี
นํ้านมใหเลี้ยงลูกนานๆ  
อาหารแนะนํา แกงเลียงหัวปลี ยําหัวปลี ลวกจิ้มนํ้าพริก ทอดมันหัวปลี หัวปลีชุบแปงทอด 
กุยชาย กุยชาย   
คุณคา แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก คารโบไฮเดรต บีตาแคโรทีน วิตามินซี  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม แกทองอืด ทองเฟอ ขับลม  
อาหารแนะนํา  นําสวนดอกมาผัดกับเน้ือสัตว หรือนําใบมากินสดแกลมกับอาหารอื่นๆ แตที่นิยมคือ ใสผัดไทย 
 ใบกะเพรา ใบกะเพรา  



คุณคา มีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส เสนใยอาหารสูง  
สรรพคุณ ความรอนจากใบกะเพราชวยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด ชวยใหมีนํ้านมมากขึ้น แกทองอืด ทองเฟอ หวัด คลื่นไส อาเจียน 
ชวยทําใหอารมณดีขึ้น ยิ่งถาเด็กไดรับจากนมแม ก็จะชวยลดอาการทองอืดทองเฟอในเด็กดวย ในอินโดนีเซียใชใบกะเพราปรุงอาหาร
กินเพ่ือขับนํ้านมเชนกัน 
อาหารแนะนํา   แกงเลียง (ใสใบกะเพรา) ผัดกะเพรา แกงปาหรือผัดเผ็ดตางๆ นอกจากไดสรรพคุณทางยาแลว ในใบกะเพรายังมี
กลิ่นหอมชวยดับกลิ่นและรสคาวของเน้ือสัตวไดดี  
กานพลู กานพลู   
คุณคา นํ้ามันที่อยูในดอกกานพลู มีสวนประกอบสําคัญคือยูจีนอล มีฤทธิ์ตอรางกาย  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม มีฤทธิ์ชวยขับนํ้าดีเพ่ือนําไปยอยอาหาร ลดอาการบีบตัวของลําไสบรรเทาอาการแนน จุกเสียด  
อาหารแนะนํา  นําดอกตูมแหงมา 5-8 ดอก ชงในนํ้าเดือด แลวดื่มแตนํ้า  
ขิง ขิง   
คุณคา มีโปรตีน ไขมัน แคลเซียม วิตามินเอ บี 1 บี 2 คารโบไฮเดรต  
สรรพคุณ ขับลม แกอาเจียน ชวยยอยไขมันไดดี ลดการบีบตัวของลําไส บรรเทาอาการปวดทองเกร็ง ขับเหงื่อ เพ่ิมการไหลเวียนเลือด 
ทําใหนํ้านมไหลไดดี และเชื่อวาเม่ือคุณแมกินเขาไป สรรพคุณที่ดีของขิงจะผานทางนํ้านมไปสูลูก ทําใหลูกไมปวดทอง  
อาหารแนะนํา  ยําขิง ยําปลาทูใสขิง ไกผัดขิง มันหรือถ่ัวเขียวตมนํ้าขิง ไขหวานนํ้าขิงตมอุนๆ โจกใสขิง 
ใบแมงลัก ใบแมงลัก   
คุณคา มีธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินบี และวิตามินซีสูง  
สรรพคุณ ใบแมงลักมีรสหอมรอน ทําใหนํ้านมไหลไดดี ขับลม ขับเหงื่อ  
อาหารแนะนํา  ใสแกงเลียง กินสดแกลมกับขนมจีน หรือใสแกงปาตางๆ 
พริกไทย พริกไทย   
คุณคา มีนํ้ามันหอมระเหย โปรตีน คารโบไฮเดรต  
สรรพคุณ มีรสรอน ทําใหนํ้านมไหลไดดี ขับลม ขับเหงื่อ  
อาหารแนะนํา  ใสในแกงเลียง 
มะละกอ มะละกอ   
คุณคา มีธาตุเหล็กและแคลเซียมสูง ฟอสฟอรัส วิตามินเอ บี ซี และมีเอนไซมที่ชวยสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย รวมถึงมีเสนใย
อาหารในปริมาณมาก  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม บํารุงเลือด บํารุงกระดูก สายตา ปองกันโรคลักปดลักเปด  
อาหารแนะนํา  กินผลไมสุกเปนผลไม หรือถาแบบดิบ มักจะนํามาใสแกงสม 
ฟกทอง ฟกทอง   
คุณคา ฟกทองมีสารอาหารสําคัญเพ่ือบํารุงรางกายจํานวนมาก ทั้งวิตามินเอ บี ซี ฟอสฟอรัส บีตาแคโรทีน  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม ทําใหผิวพรรณสดใส และอาจจะชวยใหหนาทองลายนอยลง  
อาหารแนะนํา  ฟกทองผัดไข แกงเลียง ฟกทองน่ึง แกงบวดฟกทอง ไขเจียวฟกทอง 
ตําลึง ตําลึง   
คุณคา มีโปรตีน มีวิตามินเอ วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีสาม วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก เสนใยอาหารในปริมาณมาก  
สรรพคุณ ชวยบํารุงนํ้านม ทําใหนํ้านมมีมาก บํารุงเลือด บํารุงกระดูก บํารุง สายตา บํารุงผม บํารุงประสาท 
อาหารแนะนํา  แกงเลียงตําลึง หรือแกงกะทิลูกตําลึง 

เมนูบํารุงน้ํานมเมนูบํารุงน้ํานม  
 เมนูแนะนํานากินสําหรับแมใหนม เชน ดอกแคสอดไสทอด ขาวยําใบแมงลัก ปลาน่ึง แกงจืดปลาหมึกสอดไส แกงเลียง ผัด
ผักปวยเลง ขาวหนาตับ 
1. แกงเลียงผักรวม 
ตํากุงแหงใหละเอียด แยกพักไว ตําพริกไทยกับหอมแดงและกะป (1ชอน ชา) เขาดวยกันตามดวยกุงแหงปน ตมนํ้าใหเดือด ใส
เคร่ืองแกงลงไปคน ใหละลาย ตามดวยกุงสด และใสผัก (เห็ด ตําลึง ฟกทอง บวบ หัวปลี) ที่ห่ันไวตามลงไป โดยเลือกใสผักที่สุกงาย
เปนลําดับสุดทาย ปรุงรสและโรยใบแมงลัก กอนยกขึ้น 
2. น้ําขิง 
ซอยขิงสดเปนแวนบางๆ 1 หยิบมือ ชงกับนํ้ารอนเดือดจัดๆ ปลอยทิ้งไว ใหเย็น ผสมนํ้าตาล 1-2 ชอนชา ดื่มบอยๆ 
 
 
 



3. ไกอบขิง 
ห่ันขิงแกห่ันเปนแผนบางๆ ทุบใหแหลก ตมในนํ้าเดือด (นํ้าไมตองเยอะ) จนนํ้าเปลี่ยนเปนสีเหลืองเขม เติมนํ้ามัน 2-3 ชอนโตะผัดตอ
สักครู ใส ไกลงไปคนใหเขากัน เติมเกลือแลวปดฝาทิ้งไว 20 นาที รอใหนํ้างวดแลวยกลง 

การใชสารกระตุนน้ํานม การใชสารกระตุนน้ํานม 
  GGaallaaccttooggoogguueess คือ ยา หรือ สารอื่นๆ ที่เชื่อวาชวยเร่ิมตนการสรางนํ้านม  รักษาปริมาณนํ้านมใหมีมาก  อยูเปนเวลานานหรือชวยใน
การกระตุนการสรางนํ้านม เน่ืองจากการมีปริมาณนํ้านมนอย การใชสารกระตุนนํ้านมสวนใหญคือกระตุนใหเกิดการสรางนํ้านมโดยที่
หญิงน้ันไมไดตั้งครรภ (adoptive nursing) ทําใหเกิดการสรางนํ้านมขึ้นมาใหมหลังจากหยานมไปแลว  (relactation) และเพ่ิมการ
สรางนํ้านมในกรณีที่แมกับลูกแยกจากกัน แมที่ไมไดใหลูกดูดนมแตปมนมดวยมือหรือใชเคร่ืองปมมักประสบปญหานํ้านมมีปริมาณ
ลดลงภายใน 2-3 สัปดาห ขอบงชี้ที่พบบอยที่สุดคือการเพ่ิมปริมาณนํ้านมในแมที่คลอดกอนกําหนด  หรือทารกปวยตองไดรับการ
รักษาในหออภิบาลทารกวิกฤต 
  
สารกระตุนนํ้านมสวนใหญมีการศึกษาเก่ียวกับการใชในระยะส้ัน 1-3 สัปดาห จากรายงานยังไมพบผล ขางเคียงจากสารกระตุนที่นิยม
ใชกันอยางแพรหลาย เชน metoclopramide, domperidone, fenugreek (ลูกซัด/ยาประสระนํ้านม) การใชในระยะยาวยังไมมีขอมูล
ที่เพียงพอถึงผลตอแมและลูก  
 

ขอควรระวังขอควรระวัง  ในการใชสารชนิดตางๆเพ่ือเร่ิมตนการใหนมแม รักษาปริมาณนํ้านม หรือ เพ่ิมปริมาณการสรางนํ้านม โดย การใชยา พบวา
มีประโยชนมากในการใชทางคลินิก  กอนการใชสารกระตุนนํ้านมทุกคร้ังจะตองผานการประเมินและแกไขปจจัยที่สามารถแกไขได  เชน 

ความถ่ีของการดูดนมและ การดูดนมจนเกลี้ยงเตา เม่ือมีการส่ังยาไปแลวจะตองมีการนัดเพ่ือติดตามผลขางเคียงทั้งในแมและลูก  

 
HHeerrbbaall  //  NNaattuurraall  GGaallaaccttooggoogguueess    
การใชสมุนไพรในการกระตุนนํ้านมเปนที่นิยมทั่วโลก สวนใหญสมุนไพรเหลาน้ีไมผานการประเมินทางวิทยาศาสตร แตมีการใชอยาง
แพรหลายตามคานิยมและวัฒนธรรมทองถ่ิน จากการใชมาเปนเวลานานไมพบวามีอันตราย สมุนไพรที่มักไดรับความนิยมในการเพ่ิม
ปริมาณนํ้านม เชน Fenugreek (ลูกซัด/ยาประสระนํ้านม), Goat’s rue/French lilac (หญาชนิดหน่ึงพบในแถบ ตะวันออกกลาง 
ยุโรป เอเชียตะวันตก และ ปากีสถาน), Milk thistle/Blessed thistle/Silymarin (ไมดอกพบ ในแถบเมดิเตอเรเนียน), ผักชีหรือยี่หรา, 
ใบโหระพา, Fennel seeds (เมล็ดเทียนขาวเปลือก), Marshmallow (สมุนไพรยุโรป ใชประโยชนจากสวนใบและราก) และอื่นๆ  
 
ขอควรระวังขอควรระวัง ในการใชสมุนไพรในการกระตุนนํ้านมคือ สมุนไพรและอาหารเสริมบางชนิดขาดการประเมิน อยางละเอียดจากองคการ
อาหารและยาซ่ึงตางจากการใชยา สมุนไพรบางชนิดอยูในรูปสารสกัดซ่ึงไมทราบสวน ประกอบที่ชัดเจน การใชสมุนไพรโดยไมทราบ
แหลงที่มาอาจเพ่ิมความเส่ียงที่จะไดรับสารปนเปอนที่อาจเปนพิษ นอกจากน้ียังไมมีขนาดการใชที่เปนมาตรฐาน  
 
สํานักโภชนาการ  กรมอนามัย : http://nutrition.anamai.moph.go.th   
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