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ระยะให้นมบุตรแม่จําเป็นต้องได้รับสารอาหารตา่งๆให้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย  ทั �งนี �เพื�อ  

  1.  ใช้ในการสร้างนํ �านมสาํหรับทารก 

  2.  ให้มีพลงังานเพียงพอที�จะใช้ในการผลตินํ �านมแม่ 

  3.  เสริมสร้างและซอ่มแซมสขุภาพของแม่ให้สมบูรณ์ 

ตาราง  แสดงประเภทอาหารและปริมาณอาหารของหญิง  ทั�วไปและหญิงให้นมบุตร  (ควรบริโภคใน 1 วนั) 

หมวดอาหาร 
ปริมาณ 

หญิงทั�วไป หญิงให้นมบุตร 

เนื �อสตัว์ต่างๆ 6-12 ช้อนคาว 12-14  ช้อนคาว 

นมสด 1-2 แก้ว* 
2 แก้ว* 

หรือมากกว่า 

ข้าว-แป้ง 8-12  ทพัพี 9-10  ทพัพี 

ผกัสดหรือสกุ 4-6 ทพัพี 6 ทพัพี 

ผลไม้** 3-5 สว่น 6 สว่น 

นํ �ามนัพืช 3 ช้อนชา 5  ช้อนชา 

พลังงาน 2,000 กิโแคลอรี 2,500 กิโลแคลอรี  

หมายเหต ุ  *  1  แก้ว    =    240   มิลลิลติร 

                 **    ผลไม้ 1 สว่น  เช่น  กล้วยนํ �าว้า ผล ,เงาะ 5   ผล ,  มะละกอสกุ 8 ชิ �นคํา , ฝรั�ง ½   ผลกลาง 

เป็นต้น  หรือเทียบกบัรายการอาหารแลกเปลี�ยน         

ข้อแนะนําในการเลือกรับประทานอาหาร  

  1.  เนื �อสัตว์ต่าง ๆ  หญิงมีครรภ์ควรได้รับเนื �อสตัว์ให้เพียงพอทกุวนั จะเป็นเนื �อสตัว์ชนิดใดก็ได้แตไ่ม่

ควรติดหนงั 



  2.  ไข่เป็ดหรือไขไก่ ควรรับประทานทกุวนั ประมาณวนัละ 1  ฟอง   นอกจากจะมีโปรตีนมากแล้วยงั มี

ธาตเุหลก็และวิตามินเอ  มากอีกด้วย 

  3.  นมสด มีโปรตีนสงูและมีแคลเซยีมที�ร่างกายสามารถดดูซมึได้ดี ถ้าไม่สามารถดื�มนมได้อาจจะดื�ม

นมถั�วเหลืองแทนแต่ควรรับประทานเนื �อสตัว์ ไข่ หรือถั�วเมล็ดแห้งให้มากขึ �น 

  4.  ถั� วเมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภัณฑ์จากถั�วเหลือง เช่นเต้าหู้  ฯลฯ  ซึ�งควรรับประทานสลบักบั

เนื �อสตัว์และรับประทานเป็นประจํา 

  5. ข้าวและผลิตภัณฑ์จากแป้ง ถ้าหากรับประทานเป็นข้าวซ้อมมือจะทําให้ได้วติามินบี 1 และกากใย

เพิ�มขึ �นซึ�งช่วยป้องกนัอาการเหน็บชาและลดอาหารท้องผูกได้ 

  6.ผักและผลไม้ต่าง ๆ  ควรรับประทานผลไม้หลงัอาหารทกุมื �อให้หลากหลายตามฤดกูาล และ

รับประทาน  เป็นอาหารวา่งทกุวนั ผกัและผลไม้เป็นแหลง่อาหารที�ให้  วิตามิน  เกลือแร่  และกากใยที�ดีมาก   

นอกจากนี �ยงัชว่ยให้ระบบขบัถ่ายสะดวกขึ �นและ ช่วยไม่ให้ท้องผกู  

  7. ไขมันหรือนํ �ามัน ควรเลือกนํ �ามนัที�ได้จากพืชเพราะไม่มีโคเลสเตอรอลและยงัมีกรดไขมนัที�จําเป็นต่อ

ร่างกาย เช่น นํ �ามนัถั�วเหลือง ควรรับประทานในปริมาณที�พอเหมาะ 

ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

  พลังงาน แม่ควรให้รับพลงังานเพิ�มขึ �นอีกจากขณะตั �งครรภ์ซึ�งทั �งนี �ขึ �นกบันํ �าหนกัที�เพิ�มขึ �นของแม่ใน

ระยะมีครรภ์และแรงงานที�แม่ใช้ในระยะให้นมบุตร  อาหารที�ให้พลงังานเพิ�มขึ �นในระยะนี �ควรมาจากโปรตีน และ

คาร์โบไฮเดรต  ซึ�งได้แก่ เนื �อสตัว์ฯ ไข ่นํ �านม  ข้าว  หรือแป้งชนิดอื�นสําหรับ  ไขมนัอาจเพิ�มได้บ้างแต่ไม่ควรมาก

เกินไป 

  โปรตีน  ในระยะให้นมบุตรแม่จําเป็นต้องได้รับโปรตีนให้เพียงพอเพื�อใช้ในการสร้างนํ �านมสําหรับบุตร

และเพื�อซ่อมแซมเซลล์ตา่งๆ ของแม่ที�สญูเสยีไปใน การคลอด  เชน่  เลือด  ถ้าขาดโปรตีนมากจะทําให้เกิดการ

บวมโลหิตจาง  ภมูิต้านทานโรคตํ�า  แนะนําให้มีการเสริมเหลก็ร่วมกบัอาหารที�ให้เหลก็มากได้แก่  เครื�องในสตัว์

ต่างๆ  ไข ่ ผกั ใบเขียว  พืชประเภทถั�ว   และผลไม้แห้งรวมทั �งผลไม้สดด้วยเพื�อได้รับวิตามินซีซึ�งจะช่วยให้เหลก็

ดดูซมึได้ดีขึ �น 

  แคลเซียม  เป็นสารอาหารที�สาํคญัในการเสริมสร้างนํ �านมแม่ให้มีคณุภาพสาํหรับลกูนําไปสร้างกระดกู

และฟัน  ดงันั �นเพื�อป้องกันการสลายตวัของแคลเซยีมออกจากกระดกูซึ�งจะทําให้แม่เป็นโรคกระดกูพรุน

(Osteoporosis)  อาหารที�มีแคลเซียมได้แก่นมและผลิตภณัฑ์จากนม ปลาเล็กปลาน้อย  หรือปลาที�รับประทาน

ทั �งกระดกู ปลาร้า กุ้ งฝอย ยอดแค และผกัใบเขียวต่างๆ 

  วติามินเอ  แม่จะต้องได้รับวิตามินเอเพิ�มขึ �น เพื�อใช้ ในการสร้างนํ �านมซึ�งอาหารที�มีวิตามินเอมากซึ�งได้

จากสตัว์   คือ ไข่แดง ตบั ไต  เนยเทียม  นมสด  นํ �ามนัตบัปลา  และ  จากพืชจะได้รับจากโปรตีนวิตามินเอ คือ



เบต้าแคโรทีน ซึ�งพบในผกัใบเขียวจดัและเหลืองจดั  เชน่  ผกักาดเขียว  แครอท  ฟักทอง  ผลไม้สเีหลือง  แดง  

เช่น  มะม่วงสกุ  มะละกอสกุ  เป็นต้น 

  วติามินซี ระดบัวิตามินซีในนมแม่จะลดลงเมื�อให้นมบตุรไปนานกวา่ 7 เดือน อาหารที�มีวิตามินซี  ได้แก่  

ผลไม้ที�มีรสเปรี �ยว  (เช่น ส้ม มะนาว มะขามป้อม)   ผกัสด   (เช่น กะหลํ�าปล ี มะเขือเทศ  ผกัใบเขียว) 

  วติามินโฟเลท สารโฟเลซินในนํ �านมแม่อยู่ในรูปของ  folate-binding  protein   และระดบัของโปรตีน

ในนํ �านมระยะที�แม่ให้นมบตุรจะไม่ลดลง จึงทําให้มีสารโฟเลซนิใน นมแม่ไม่ลดลงด้วย  อาหารที�มีสารโฟเลซนิ สงู 

ได้แก่  ตบั   ผกัใบเขียวสด  หน่อไม้ ฝรั�ง  ผดัผกัโขม  บรอคโครี�  มนัเทศ  และขนมปัง  ที� ทําจากข้าวสาลทีั �งเมลด็ 

  วติามินบี 1  ระยะให้นมบุตรแม่ขาดวิตามินบี 1   ผลทําให้นํ �านมแม่มีวิตามินบี 1    น้อยด้วย    ซึ�งทําให้

ทารก ขาดวิตามินบี1 และเป็นโรคเหน็บชา   อาหารที�มีวิตามินบี 1   ได้แก่  ข้าวซ้อมมือ หม ูเนื �อแดง เนื �อววั ตบั  

ธัญพืชทั �งหมด  และถั�วเมล็ดแห้ง 

  วติามินบี 2   เป็นสว่นประกอบที�สําคญัของนํ �านมแม่หญิงที�ให้นมบตุร  อาหารที�มีวิตามินนี �มาก ได้แก่ 

นมและเนย เครื�องในสตัว์  ไข่  ผกัใบเขียว ถั�วเมลด็แห้งต่างๆและยีสต์ 

  วติามินบี 12   การขาดวิตามินบี 12 เป็นสาเหตใุห้เกิดโรคโลหิตจางได้  อาหารที�มีวิตามินนี �มาก ได้แก่  

ตบั ไต เนื �อ  สตัว์ไม่มีไขมนั  นมสด  ไข่  และปลา 

  นํ �า  แม่ระยะนี �ควรได้รับนํ �าประมาณ 8-10 แก้วต่อวนั  และถ้าอยู่ในบริเวณที�มีอาการร้อนก็อาจเพิ�มได้ 

อีก ซึ�งจะชว่ย ในการหลั�งนํ �านมดีขึ �น 

ข้อแนะนําในการปฏบิัติตัวของหญงิมีครรภ์ 
  1. รับประทานให้ครบ 5 หมู่ ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ และไขมนั  ในปริมาณที�

เพียงพอกบัความต้องการของร่างกายทกุวนั และงดอาหารหมกัดอง 
  2.  หลีกเลี�ยงเครื�องดื�ม ประเภทแอลกอฮอล์ ยาดองเหล้า  ทกุชนิด เครื�องดื�มที�มีคาเฟอีน เช่น ชา  กาแฟ  

  3. งดอาหารรสจดั เช่นหวานจดั เคม็จดั เปรี �ยวจดั เผ็ดจดั 
  4.  ดื�มนํ �าสะอาดให้เพียงพอ 

  5.  พกัผ่อนให้เพียงพอ  ไม่ตรากตรําทํางานหนกัเกินไป 

  6.  ออกกําลงักายพอประมาณ 

  7.  กินยาบํารุงตามแพทย์สั�ง  สําหรับยาอื�นๆ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนทกุครั �ง 

  8.  เมื�อมีอาการผิดปกตใิดๆ  ควรปรึกษาแพทย์ทนัที 

 


