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  น้ํานมของแม เราตางก็รูวาเปนอาหารชั้นยอดของทารกทีจ่ะสงผลตอการ
เจริญเติบโตทั้งรางกายและสติปญญา และหนึ่งในขอสงสัยยอดฮิตของหลาย ๆ ทานคือ 
ขนาดของเตานมมารดาจะมีผลตอปริมาณน้าํนมหรือไม ซ่ึงคําถามนี้คงทําใหสุภาพสตรี
จํานวนมากเปนกังวล วันนี้มีคําตอบไปติดตามใหหายของใจกนัเลยครับ 
 
“น้ํานม” มาจากไหนนะ 
      โดยพืน้ฐานแลว น้ํานมจะถกูสรางและผลติมาจากเซลลที่บุอยูภายในกระเปาะเล็ก ๆ ของ

เนื้อเตานม ซึ่งเซลลเหลานี้ไดรับการหลอเลี้ยงจากเสนเลือดบริเวณหนาอก น้ํานมทีผ่ลิตไดทีละเล็ก

ละนอยจะถูกเก็บสะสมไวภายใน ขณะที่คุณแมใหนมลกูน้ํานมที่เก็บไวจะถูกขับออกมาจากกระ

เปราะผานไปตามทอน้ํานมและไหลออกมาทางหัวนมใหลูกไดดื่ม โดยในน้าํนมแมนั้นประกอบไป

ดวยสัดสวนของไขมันสูงกวา แตมีสวนทีเ่ปนโปรตีนนอยกวานมวัย ซึ่งเปนสิง่ที่เหมาะสมกับทารก

เนื่องจากไขมนัเปนสวนสําคัญในการพฒันาสมองและระบบประสาทของทารก โดยเฉพาะในชวง

ขวบปแรก สวนโปรตีนนั้นยังไมไดมีความจาํเปนตอทารกมากนัก และยังเปนสาเหตุสําคัญที่ทาํให

ทารกแพโปรตีนที่ไดจากนมวัวอีกดวย ดังนั้นความเขาใจที่เมื่อต้ังครรภควรดื่มนมววัเยอะ ๆ จงึไมมี

จําเปน และบางทีอาจเปนสาเหตุไปกระตุนใหทารกแพโปรตีนจากนมวัวไดอีกดวย 

   * เมื่อคุณแมคลอดในชวง 3 ถึง 5 วันแรก ทีเ่รียกวาจะมีน้ํานมเหลือง “คอลอสตรัม” ที่มีสี

เหลือง ซึ่งยังอดุมไปดวยสารภูมิคุมกันโรคที่จะชวยปองกันโรคใหแกทารกแรกเกิด 
 
จริงหรือไม ปริมาณน้ํานมขึ้นอยูกบัขนาดเตานม 
       ไมจริงครับ เพราะนมแมเปนตอมชนิดหนึ่งเหมือนตอมเหงื่อ แบงเปนกลีบประมาณ 10–15 

กลีบ ประกอบดวย 2 สวนสาํคัญ คือ  

      -สวนที่เปนตอมและทอ ซึ่งมหีนาทีห่ลักในการผลิตและลําเลียงน้าํนม 

      -สวนที่เปนเนือ้เยื่อขางเคียง และทําหนาทีเ่หมือนเปนโครงชวยประสานใหสวนของตอมและ

ทอเกาะกลุมกนัเปนรูปทรง เปนสวนทีม่ีไขมันเปนสวนประกอบหลัก ซึ่งขนาดของเตานมจะใหญหรือ

เล็กก็เนื่องมาจากสวนเนื้อเยื่อไขมันเหลานี ้ซึ่งไมไดมีผลตอการสรางปริมาณน้าํนมแตอยางใด



แลวอะไรละที่มีผลกับปรมิาณน้าํนม 
       จริง ๆ แลวสิง่ที่มีผลตอปริมาณน้ํานมที่แมผลิต คือ “โปรแลคติน”ซึ่งเปนฮอรโมนสาํคญัที่

กระตุนใหเซลลผลิตน้ํานมออกมา ฮอรโมนตัวนี้ผลิตขึ้นที่ตอมใตสมองของคุณแม และจะหลัง่

ออกมาในปรมิาณมากขณะตั้งครรภ และจะลดปริมาณลงทนัทหีลังคลอด อยางไรก็ตามระดับโปรแล

คตินนี้จะเพิ่มสูงขึ้นทันที หลงัคุณแมใหลูกดูดนม และลดลงอยางรวดเร็วหลงัใหนมเสร็จ ดังนัน้คุณ

แมที่ใหลกูดดูนมบอย ๆ ก็เทากับเปนการกระตุนการหลัง่โปรแลคติน นั่นเอง 

       “นมแม”อุดมไปดวยสารอาหาร แรธาตุ ในปริมาณที่เพียงพอกบัความตองการของ
ทารกและงายตอการดูดซึม และยังมสีวนที่ออกฤทธิ์ตานเชื้อแบคทีเรีย รวมถึงสาร
ภูมิคุมกันโรคที่ถายทอดจากแมไปสูลกู”เปรียบเสมอืนวัคซีนนั่นเอง”  
       ในทางตรงขามคุณแมที่ไมไดใหลูกดูดนมอยางตอเนื่อง หรือมีความเครียดสูง ก็จะสงผลตอ

การหลัง่ฮอรโมนโปรแลคตินเชนกัน ดังนัน้ปริมาณน้าํนมที่ผลิตจะมากหรือนอยก็ขึน้อยูกับ
ความถี่ในการกระตุนเปนสําคัญ ซ่ึงอาจมาจากทารกดูดเองจากเตาหรือจากคุณแมบีบ
กระตุน เพื่อเก็บน้ํานมเองก็ได 
 
ปจจัยทีส่งผลตอความสําเร็จในการใหนมแม 
       1.ดานคุณแม ลักษณะหัวนม เชน หัวนมสั้นหรือบอดบุม มีลานหัวนมตึง ทําใหทารกดูดนม

ไดลําบาก ความเครียด หรือวิตกกงัวลในการเลี้ยงลกู ทําใหพักผอนไมพอเพยีง รวมถึงมีสุขภาพ

สวนตัวที่ไมดอียูกอน เชน เปนโรคหวัใจ หรือโรคไตวายเรื้อรัง เปนตน 

       2.ดานลกู ทารกอมหัวนมไมถูกตอง เนื่องจากไมไดรับการฝกที่ถูกตอง ทารกบางคนมีพงัผืด

ใตล้ิน ซึ่งอาจตองไดรับการผาตัดแกไขดูแลเปนพเิศษ 

       3.ดานครอบครัวและสังคม คุณแมที่เพิง่คลอดควรไดรับการสงเสรมิสนับสนุนจากสมาชกิ

ในครอบครัว ไมวาจะเปนคณุพอหรือสมาชิกคนอื่น ๆ ทัง้ดานรางกายและจิตใจ สวนทางสงัคมไมวา

จะเปนที่ทาํงานหรือชุมชน ควรสงเสริมหรือใหความสําคญักับการเลี้ยงลูกดวยนม เชนจัดหามุมให

นมแม หรือหองสะอาดสาํหรบัเก็บน้าํนมในทีท่ํางาน เปนตน การที่ลูกไดรับน้ํานมแมอยางตอเนื่อง 

แมวาคุณแมจะกลับไปทาํงานแลวจะชวยใหลูกแข็งแรงและไมปวยบอย ซึ่งมีผลตอการทํางานของ

คุณแมอยางมาก 

 
เคล็ดลับการสรางน้ํานม 
       มีการศึกษาวจิัยทางการแพทย ซึ่งยนืยนัไดวาการรับประทานอาหารของคุณแมมีผลโดยตรง

กับการผลิตน้าํนม โดยเฉพาะอยางยิง่พบวาอาหารพื้นบาน เชน แกงเลียง ยําหัวปลี ชวยกระตุนใหมี

การสรางปริมาณน้ํานมเพิ่มข้ึน 



*การรับประทานยาที่ชวยขับน้ํานมนั้น มีความจําเปนนอยและไมควรซ้ือมารบัประทานเอง 
ยกเวนในบางกรณีซ่ึงควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยผูเชีย่วชาญ 
 

       การใหนมแม ถือเปนชวงเวลาที่คุณแมและลกูไดสัมผัสกันอยางแนบชิด ซ่ึงทําให
เกิดความรกัความผูกพนั การกอดลูกขณะใหนมแมนั้น ถือเปนการกระตุนระบบประสาท
ของทารกที่มปีระสิทธิภาพสูงมาก และทําใหทารกมีพัฒนาการที่เร็วกวาทารกที่ไมไดรบัการ
กระตุน 
       หากเปรยีบลกูคือ สิ่งมหศัจรรยทีธ่รรมชาติมอบใหกับคุณพอและคุณแม น้าํนมก็คง
จะเปนเครื่องมือที่ใชในการดูแลรกัษาสิ่งมหศัจรรยที่ธรรมชาติมอบมาใหเชนกันครับ.

 

  

 


