
เคล็ดลับการเพิ่มน้ํานมแมเคล็ดลับการเพิ่มน้ํานมแม  
 ชวงเวลาการใหนมเปนชวงที่คุณแมตองดูแลตัวเองใหแข็งแรง สุขภาพดีอยางตอเน่ือง เอาใจใสเร่ืองอาหารการกิน เพ่ือให
นํ้านมแตละหยดทรงคุณคา และมีสารอาหารสําคัญครบถวน และใหพลังงานเต็มที่  

สารอาหารในนมแม 
 ชวยลดโอกาสการเปนภูมิแพ และการติดเชื้อในเด็ก  
 นมแมจะทําใหเด็กมีความออนโยน  อารมณดี เพ่ิมสัญชาตญาณความเปนแม  
 เปนการปูพ้ืนฐานสําคัญของกระบวนการเรียนรู ทั้งการมองเห็น โดยการสบตากับแมขณะดูดนม การรับกลิ่นเน่ืองจาก

การอยูใกลชิดกับแมขณะดูดนม และการฝกประสาทหูเน่ืองจากลูกจะไดยินเสียงแมที่พูดคุยกับตนเอง  
ขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแมอีกอยางก็คือลดโอกาสการเกิดมะเร็งเตานมของแมดวย  
 

คุณภาพนํา้นมแม่น้ันจะขึน้อยู่กบัภาวะโภชนาการของแม่  กนิอย่างไรเพือ่เพิม่นํา้นม และให้ได้นํา้นมคุณภาพ   

 คุณแมกินอยางไรลูกก็ไดกินอยางนั้น คุณแมกินอยางไรลูกก็ไดกินอยางนั้น   

   เร่ิมที่กินอาหารใหเพียงพอ ซ่ึงแมใหนมลูกโดยทั่วไปตองการพลังงานประมาณ 2,500 กิโลแคลอรีตอวัน จึงจะทําใหมีนํ้านมมาก 
 พอแกความตองการของลูกนอยและการฟนตัวหลังคลอดของคุณแมเอง   
  กินอาหารครบคุณคา  คืออาหารที่มีโปรตีน แรธาตุและวิตามินตางๆ เชนธาตุเหล็ก แคลเซียม โฟเลท  ไอโอดีน ซ่ึงสารอาหาร  
 เหลาน้ีมีอยูมากในเน้ือสัตว เน้ือปลา อาหารทะเล ตับ เคร่ืองในสัตว นม ไข ถ่ัว งา ผักและผลไม   
  เพ่ิมปริมาณเน้ือสัตว และอาหารที่ทดแทนเน้ือสัตว เชน ไขวันละ 1 ฟอง นมแบบไขมันต่ํา 3 แกว 
  กินอาหารจําพวกธัญพืชใหไดประมาณรอยละ 40 ของปริมาณอาหารที่ไดรับตอวัน ธัญพืชที่ควรกิน ไดแก ขาวกลอง แปงไมขัดสี 
 ขนมปงโฮลวีต เพราะในอาหารจําพวกธัญพืชมีนํ้าตาลที่ชื่อบีตา-กลูแคน ชวยเพ่ิมการหลั่งของนํ้านม 

      กินผักสดและผลไมหลากสี  
      เลือกใชไขมันคุณภาพ ไมตองเพ่ิมปริมาณมากขึ้น เพ่ือชวยใหรางกายดูดซึมวิตามิน  โดยวันหน่ึงควรไดรับไขมันทั้งหมดวันละไมเกิน 

 6 ชอนชา 
      พยายามหมุนเวียน กินอาหารไมซํ้าซากจําเจ 
      รสไมจัด เพราะอาหารรสจัดอาจทําใหคุณแมทองเสียและลูกทองเสียตามไปดวย 
      อาหารสดใหม ปรุงสุก 
      ดื่มนํ้าสะอาดไมนอยกวา 8 แกว ยิ่งถาเปนนํ้าอุนจะชวยใหนํ้านมไหลดีขึ้น เพราะนํ้าอุนจะชวยทําใหรางกายอบอุน เลือดไหลเวียนดี  
  เปนการกระตุนใหนํ้านมไหลไดดีขึ้นอีกทาง  ถาดื่มกอนใหนมทุกคร้ัง อาจจะเปนการสรางเงื่อนไขใหรางกาย ทําใหนํ้านมไหลดีขึ้น 

อาหารพืชผักเพิ่มน้ํานม 

 กินอาหารหรือสมุนไพรที่มีรสรอน รางกายของแมยอยและดูดซึมอาหารไดมากขึ้น เพ่ือไปเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด รวมถึง
การหลั่งของนํ้านมเพ่ิมขึ้นดวย อาหารหรือสมุนไพร ที่มีรสรอน เชน ขิง แกงเลียง สวนผักที่มีลักษณะกรอบ แข็ง (ผักกาด กะหล่ําปลี 
บร็อกโคลี และแครอต เวลานํามาปรุงเปนอาหารควรใสสมุนไพรที่มีรสรอนลงไปดวย  
หัวปลีหัวปลี  
คุณคา อุดมไปดวยแคลเซียม (มากกวากลวยสุกถึง 4 เทา) โปรตีน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินซี บีตาแคโรทีน  
สรรพคุณ แกโรคกระเพาะอาหาร ลําไส บํารุงเลือด ตั้งแตโบราณสอนกันตอๆมาวาผูหญิงที่คลอดลูกใหมๆ ใหกินหัวปลีมากๆ จะไดมี
นํ้านมใหเลี้ยงลูกนานๆ  
อาหารแนะนํา แกงเลียงหัวปลี ยําหัวปลี ลวกจิ้มนํ้าพริก ทอดมันหัวปลี หัวปลีชุบแปงทอด 
กุยชาย กุยชาย   
คุณคา แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก คารโบไฮเดรต บีตาแคโรทีน วิตามินซี  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม แกทองอืด ทองเฟอ ขับลม  
อาหารแนะนํา  นําสวนดอกมาผัดกับเน้ือสัตว หรือนําใบมากินสดแกลมกับอาหารอื่นๆ แตที่นิยมคือ ใสผัดไทย 
 ใบกะเพรา ใบกะเพรา  



คุณคา มีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส เสนใยอาหารสูง  
สรรพคุณ ความรอนจากใบกะเพราชวยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด ชวยใหมีนํ้านมมากขึ้น แกทองอืด ทองเฟอ หวัด คลื่นไส อาเจียน 
ชวยทําใหอารมณดีขึ้น ยิ่งถาเด็กไดรับจากนมแม ก็จะชวยลดอาการทองอืดทองเฟอในเด็กดวย ในอินโดนีเซียใชใบกะเพราปรุงอาหาร
กินเพ่ือขับนํ้านมเชนกัน 
อาหารแนะนํา   แกงเลียง (ใสใบกะเพรา) ผัดกะเพรา แกงปาหรือผัดเผ็ดตางๆ นอกจากไดสรรพคุณทางยาแลว ในใบกะเพรายังมี
กลิ่นหอมชวยดับกลิ่นและรสคาวของเน้ือสัตวไดดี  
กานพลู กานพลู   
คุณคา นํ้ามันที่อยูในดอกกานพลู มีสวนประกอบสําคัญคือยูจีนอล มีฤทธิ์ตอรางกาย  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม มีฤทธิ์ชวยขับนํ้าดีเพ่ือนําไปยอยอาหาร ลดอาการบีบตัวของลําไสบรรเทาอาการแนน จุกเสียด  
อาหารแนะนํา  นําดอกตูมแหงมา 5-8 ดอก ชงในนํ้าเดือด แลวดื่มแตนํ้า  
ขิง ขิง   
คุณคา มีโปรตีน ไขมัน แคลเซียม วิตามินเอ บี 1 บี 2 คารโบไฮเดรต  
สรรพคุณ ขับลม แกอาเจียน ชวยยอยไขมันไดดี ลดการบีบตัวของลําไส บรรเทาอาการปวดทองเกร็ง ขับเหงื่อ เพ่ิมการไหลเวียนเลือด 
ทําใหนํ้านมไหลไดดี และเชื่อวาเม่ือคุณแมกินเขาไป สรรพคุณที่ดีของขิงจะผานทางนํ้านมไปสูลูก ทําใหลูกไมปวดทอง  
อาหารแนะนํา  ยําขิง ยําปลาทูใสขิง ไกผัดขิง มันหรือถ่ัวเขียวตมนํ้าขิง ไขหวานนํ้าขิงตมอุนๆ โจกใสขิง 
ใบแมงลัก ใบแมงลัก   
คุณคา มีธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินบี และวิตามินซีสูง  
สรรพคุณ ใบแมงลักมีรสหอมรอน ทําใหนํ้านมไหลไดดี ขับลม ขับเหงื่อ  
อาหารแนะนํา  ใสแกงเลียง กินสดแกลมกับขนมจีน หรือใสแกงปาตางๆ 
พริกไทย พริกไทย   
คุณคา มีนํ้ามันหอมระเหย โปรตีน คารโบไฮเดรต  
สรรพคุณ มีรสรอน ทําใหนํ้านมไหลไดดี ขับลม ขับเหงื่อ  
อาหารแนะนํา  ใสในแกงเลียง 
มะละกอ มะละกอ   
คุณคา มีธาตุเหล็กและแคลเซียมสูง ฟอสฟอรัส วิตามินเอ บี ซี และมีเอนไซมที่ชวยสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย รวมถึงมีเสนใย
อาหารในปริมาณมาก  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม บํารุงเลือด บํารุงกระดูก สายตา ปองกันโรคลักปดลักเปด  
อาหารแนะนํา  กินผลไมสุกเปนผลไม หรือถาแบบดิบ มักจะนํามาใสแกงสม 
ฟกทอง ฟกทอง   
คุณคา ฟกทองมีสารอาหารสําคัญเพ่ือบํารุงรางกายจํานวนมาก ทั้งวิตามินเอ บี ซี ฟอสฟอรัส บีตาแคโรทีน  
สรรพคุณ ชวยขับนํ้านม ทําใหผิวพรรณสดใส และอาจจะชวยใหหนาทองลายนอยลง  
อาหารแนะนํา  ฟกทองผัดไข แกงเลียง ฟกทองน่ึง แกงบวดฟกทอง ไขเจียวฟกทอง 
ตําลึง ตําลึง   
คุณคา มีโปรตีน มีวิตามินเอ วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีสาม วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก เสนใยอาหารในปริมาณมาก  
สรรพคุณ ชวยบํารุงนํ้านม ทําใหนํ้านมมีมาก บํารุงเลือด บํารุงกระดูก บํารุง สายตา บํารุงผม บํารุงประสาท 
อาหารแนะนํา  แกงเลียงตําลึง หรือแกงกะทิลูกตําลึง 

เมนูบํารุงน้ํานมเมนูบํารุงน้ํานม  
 เมนูแนะนํานากินสําหรับแมใหนม เชน ดอกแคสอดไสทอด ขาวยําใบแมงลัก ปลาน่ึง แกงจืดปลาหมึกสอดไส แกงเลียง ผัด
ผักปวยเลง ขาวหนาตับ 
1. แกงเลียงผักรวม 
ตํากุงแหงใหละเอียด แยกพักไว ตําพริกไทยกับหอมแดงและกะป (1ชอน ชา) เขาดวยกันตามดวยกุงแหงปน ตมนํ้าใหเดือด ใส
เคร่ืองแกงลงไปคน ใหละลาย ตามดวยกุงสด และใสผัก (เห็ด ตําลึง ฟกทอง บวบ หัวปลี) ที่ห่ันไวตามลงไป โดยเลือกใสผักที่สุกงาย
เปนลําดับสุดทาย ปรุงรสและโรยใบแมงลัก กอนยกขึ้น 
2. น้ําขิง 
ซอยขิงสดเปนแวนบางๆ 1 หยิบมือ ชงกับนํ้ารอนเดือดจัดๆ ปลอยทิ้งไว ใหเย็น ผสมนํ้าตาล 1-2 ชอนชา ดื่มบอยๆ 
 
 
 



3. ไกอบขิง 
ห่ันขิงแกห่ันเปนแผนบางๆ ทุบใหแหลก ตมในนํ้าเดือด (นํ้าไมตองเยอะ) จนนํ้าเปลี่ยนเปนสีเหลืองเขม เติมนํ้ามัน 2-3 ชอนโตะผัดตอ
สักครู ใส ไกลงไปคนใหเขากัน เติมเกลือแลวปดฝาทิ้งไว 20 นาที รอใหนํ้างวดแลวยกลง 

การใชสารกระตุนน้ํานม การใชสารกระตุนน้ํานม 
  GGaallaaccttooggoogguueess คือ ยา หรือ สารอื่นๆ ที่เชื่อวาชวยเร่ิมตนการสรางนํ้านม  รักษาปริมาณนํ้านมใหมีมาก  อยูเปนเวลานานหรือชวยใน
การกระตุนการสรางนํ้านม เน่ืองจากการมีปริมาณนํ้านมนอย การใชสารกระตุนนํ้านมสวนใหญคือกระตุนใหเกิดการสรางนํ้านมโดยที่
หญิงน้ันไมไดตั้งครรภ (adoptive nursing) ทําใหเกิดการสรางนํ้านมขึ้นมาใหมหลังจากหยานมไปแลว  (relactation) และเพ่ิมการ
สรางนํ้านมในกรณีที่แมกับลูกแยกจากกัน แมที่ไมไดใหลูกดูดนมแตปมนมดวยมือหรือใชเคร่ืองปมมักประสบปญหานํ้านมมีปริมาณ
ลดลงภายใน 2-3 สัปดาห ขอบงชี้ที่พบบอยที่สุดคือการเพ่ิมปริมาณนํ้านมในแมที่คลอดกอนกําหนด  หรือทารกปวยตองไดรับการ
รักษาในหออภิบาลทารกวิกฤต 
  
สารกระตุนนํ้านมสวนใหญมีการศึกษาเก่ียวกับการใชในระยะส้ัน 1-3 สัปดาห จากรายงานยังไมพบผล ขางเคียงจากสารกระตุนที่นิยม
ใชกันอยางแพรหลาย เชน metoclopramide, domperidone, fenugreek (ลูกซัด/ยาประสระนํ้านม) การใชในระยะยาวยังไมมีขอมูล
ที่เพียงพอถึงผลตอแมและลูก  
 

ขอควรระวังขอควรระวัง  ในการใชสารชนิดตางๆเพ่ือเร่ิมตนการใหนมแม รักษาปริมาณนํ้านม หรือ เพ่ิมปริมาณการสรางนํ้านม โดย การใชยา พบวา
มีประโยชนมากในการใชทางคลินิก  กอนการใชสารกระตุนนํ้านมทุกคร้ังจะตองผานการประเมินและแกไขปจจัยที่สามารถแกไขได  เชน 

ความถ่ีของการดูดนมและ การดูดนมจนเกลี้ยงเตา เม่ือมีการส่ังยาไปแลวจะตองมีการนัดเพ่ือติดตามผลขางเคียงทั้งในแมและลูก  

 
HHeerrbbaall  //  NNaattuurraall  GGaallaaccttooggoogguueess    
การใชสมุนไพรในการกระตุนนํ้านมเปนที่นิยมทั่วโลก สวนใหญสมุนไพรเหลาน้ีไมผานการประเมินทางวิทยาศาสตร แตมีการใชอยาง
แพรหลายตามคานิยมและวัฒนธรรมทองถ่ิน จากการใชมาเปนเวลานานไมพบวามีอันตราย สมุนไพรที่มักไดรับความนิยมในการเพ่ิม
ปริมาณนํ้านม เชน Fenugreek (ลูกซัด/ยาประสระนํ้านม), Goat’s rue/French lilac (หญาชนิดหน่ึงพบในแถบ ตะวันออกกลาง 
ยุโรป เอเชียตะวันตก และ ปากีสถาน), Milk thistle/Blessed thistle/Silymarin (ไมดอกพบ ในแถบเมดิเตอเรเนียน), ผักชีหรือยี่หรา, 
ใบโหระพา, Fennel seeds (เมล็ดเทียนขาวเปลือก), Marshmallow (สมุนไพรยุโรป ใชประโยชนจากสวนใบและราก) และอื่นๆ  
 
ขอควรระวังขอควรระวัง ในการใชสมุนไพรในการกระตุนนํ้านมคือ สมุนไพรและอาหารเสริมบางชนิดขาดการประเมิน อยางละเอียดจากองคการ
อาหารและยาซ่ึงตางจากการใชยา สมุนไพรบางชนิดอยูในรูปสารสกัดซ่ึงไมทราบสวน ประกอบที่ชัดเจน การใชสมุนไพรโดยไมทราบ
แหลงที่มาอาจเพ่ิมความเส่ียงที่จะไดรับสารปนเปอนที่อาจเปนพิษ นอกจากน้ียังไมมีขนาดการใชที่เปนมาตรฐาน  
 
สํานักโภชนาการ  กรมอนามัย : http://nutrition.anamai.moph.go.th   
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