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  น้ํานมของแม เราตางก็รูวาเปนอาหารชั้นยอดของทารกทีจ่ะสงผลตอการ
เจริญเติบโตทั้งรางกายและสติปญญา และหนึ่งในขอสงสัยยอดฮิตของหลาย ๆ ทานคือ 
ขนาดของเตานมมารดาจะมีผลตอปริมาณน้าํนมหรือไม ซ่ึงคําถามนี้คงทําใหสุภาพสตรี
จํานวนมากเปนกังวล วันนี้มีคําตอบไปติดตามใหหายของใจกนัเลยครับ 
 
“น้ํานม” มาจากไหนนะ 
      โดยพืน้ฐานแลว น้ํานมจะถกูสรางและผลติมาจากเซลลที่บุอยูภายในกระเปาะเล็ก ๆ ของ

เนื้อเตานม ซึ่งเซลลเหลานี้ไดรับการหลอเลี้ยงจากเสนเลือดบริเวณหนาอก น้ํานมทีผ่ลิตไดทีละเล็ก

ละนอยจะถูกเก็บสะสมไวภายใน ขณะที่คุณแมใหนมลกูน้ํานมที่เก็บไวจะถูกขับออกมาจากกระ

เปราะผานไปตามทอน้ํานมและไหลออกมาทางหัวนมใหลูกไดดื่ม โดยในน้าํนมแมนั้นประกอบไป

ดวยสัดสวนของไขมันสูงกวา แตมีสวนทีเ่ปนโปรตีนนอยกวานมวัย ซึ่งเปนสิง่ที่เหมาะสมกับทารก

เนื่องจากไขมนัเปนสวนสําคัญในการพฒันาสมองและระบบประสาทของทารก โดยเฉพาะในชวง

ขวบปแรก สวนโปรตีนนั้นยังไมไดมีความจาํเปนตอทารกมากนัก และยังเปนสาเหตุสําคัญที่ทาํให

ทารกแพโปรตีนที่ไดจากนมวัวอีกดวย ดังนั้นความเขาใจที่เมื่อต้ังครรภควรดื่มนมววัเยอะ ๆ จงึไมมี

จําเปน และบางทีอาจเปนสาเหตุไปกระตุนใหทารกแพโปรตีนจากนมวัวไดอีกดวย 

   * เมื่อคุณแมคลอดในชวง 3 ถึง 5 วันแรก ทีเ่รียกวาจะมีน้ํานมเหลือง “คอลอสตรัม” ที่มีสี

เหลือง ซึ่งยังอดุมไปดวยสารภูมิคุมกันโรคที่จะชวยปองกันโรคใหแกทารกแรกเกิด 
 
จริงหรือไม ปริมาณน้ํานมขึ้นอยูกบัขนาดเตานม 
       ไมจริงครับ เพราะนมแมเปนตอมชนิดหนึ่งเหมือนตอมเหงื่อ แบงเปนกลีบประมาณ 10–15 

กลีบ ประกอบดวย 2 สวนสาํคัญ คือ  

      -สวนที่เปนตอมและทอ ซึ่งมหีนาทีห่ลักในการผลิตและลําเลียงน้าํนม 

      -สวนที่เปนเนือ้เยื่อขางเคียง และทําหนาทีเ่หมือนเปนโครงชวยประสานใหสวนของตอมและ

ทอเกาะกลุมกนัเปนรูปทรง เปนสวนทีม่ีไขมันเปนสวนประกอบหลัก ซึ่งขนาดของเตานมจะใหญหรือ

เล็กก็เนื่องมาจากสวนเนื้อเยื่อไขมันเหลานี ้ซึ่งไมไดมีผลตอการสรางปริมาณน้าํนมแตอยางใด



แลวอะไรละที่มีผลกับปรมิาณน้าํนม 
       จริง ๆ แลวสิง่ที่มีผลตอปริมาณน้ํานมที่แมผลิต คือ “โปรแลคติน”ซึ่งเปนฮอรโมนสาํคญัที่

กระตุนใหเซลลผลิตน้ํานมออกมา ฮอรโมนตัวนี้ผลิตขึ้นที่ตอมใตสมองของคุณแม และจะหลัง่

ออกมาในปรมิาณมากขณะตั้งครรภ และจะลดปริมาณลงทนัทหีลังคลอด อยางไรก็ตามระดับโปรแล

คตินนี้จะเพิ่มสูงขึ้นทันที หลงัคุณแมใหลูกดูดนม และลดลงอยางรวดเร็วหลงัใหนมเสร็จ ดังนัน้คุณ

แมที่ใหลกูดดูนมบอย ๆ ก็เทากับเปนการกระตุนการหลัง่โปรแลคติน นั่นเอง 

       “นมแม”อุดมไปดวยสารอาหาร แรธาตุ ในปริมาณที่เพียงพอกบัความตองการของ
ทารกและงายตอการดูดซึม และยังมสีวนที่ออกฤทธิ์ตานเชื้อแบคทีเรีย รวมถึงสาร
ภูมิคุมกันโรคที่ถายทอดจากแมไปสูลกู”เปรียบเสมอืนวัคซีนนั่นเอง”  
       ในทางตรงขามคุณแมที่ไมไดใหลูกดูดนมอยางตอเนื่อง หรือมีความเครียดสูง ก็จะสงผลตอ

การหลัง่ฮอรโมนโปรแลคตินเชนกัน ดังนัน้ปริมาณน้าํนมที่ผลิตจะมากหรือนอยก็ขึน้อยูกับ
ความถี่ในการกระตุนเปนสําคัญ ซ่ึงอาจมาจากทารกดูดเองจากเตาหรือจากคุณแมบีบ
กระตุน เพื่อเก็บน้ํานมเองก็ได 
 
ปจจัยทีส่งผลตอความสําเร็จในการใหนมแม 
       1.ดานคุณแม ลักษณะหัวนม เชน หัวนมสั้นหรือบอดบุม มีลานหัวนมตึง ทําใหทารกดูดนม

ไดลําบาก ความเครียด หรือวิตกกงัวลในการเลี้ยงลกู ทําใหพักผอนไมพอเพยีง รวมถึงมีสุขภาพ

สวนตัวที่ไมดอียูกอน เชน เปนโรคหวัใจ หรือโรคไตวายเรื้อรัง เปนตน 

       2.ดานลกู ทารกอมหัวนมไมถูกตอง เนื่องจากไมไดรับการฝกที่ถูกตอง ทารกบางคนมีพงัผืด

ใตล้ิน ซึ่งอาจตองไดรับการผาตัดแกไขดูแลเปนพเิศษ 

       3.ดานครอบครัวและสังคม คุณแมที่เพิง่คลอดควรไดรับการสงเสรมิสนับสนุนจากสมาชกิ

ในครอบครัว ไมวาจะเปนคณุพอหรือสมาชิกคนอื่น ๆ ทัง้ดานรางกายและจิตใจ สวนทางสงัคมไมวา

จะเปนที่ทาํงานหรือชุมชน ควรสงเสริมหรือใหความสําคญักับการเลี้ยงลูกดวยนม เชนจัดหามุมให

นมแม หรือหองสะอาดสาํหรบัเก็บน้าํนมในทีท่ํางาน เปนตน การที่ลูกไดรับน้ํานมแมอยางตอเนื่อง 

แมวาคุณแมจะกลับไปทาํงานแลวจะชวยใหลูกแข็งแรงและไมปวยบอย ซึ่งมีผลตอการทํางานของ

คุณแมอยางมาก 

 
เคล็ดลับการสรางน้ํานม 
       มีการศึกษาวจิัยทางการแพทย ซึ่งยนืยนัไดวาการรับประทานอาหารของคุณแมมีผลโดยตรง

กับการผลิตน้าํนม โดยเฉพาะอยางยิง่พบวาอาหารพื้นบาน เชน แกงเลียง ยําหัวปลี ชวยกระตุนใหมี

การสรางปริมาณน้ํานมเพิ่มข้ึน 



*การรับประทานยาที่ชวยขับน้ํานมนั้น มีความจําเปนนอยและไมควรซ้ือมารบัประทานเอง 
ยกเวนในบางกรณีซ่ึงควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยผูเชีย่วชาญ 
 

       การใหนมแม ถือเปนชวงเวลาที่คุณแมและลกูไดสัมผัสกันอยางแนบชิด ซ่ึงทําให
เกิดความรกัความผูกพนั การกอดลูกขณะใหนมแมนั้น ถือเปนการกระตุนระบบประสาท
ของทารกที่มปีระสิทธิภาพสูงมาก และทําใหทารกมีพัฒนาการที่เร็วกวาทารกที่ไมไดรบัการ
กระตุน 
       หากเปรยีบลกูคือ สิ่งมหศัจรรยทีธ่รรมชาติมอบใหกับคุณพอและคุณแม น้าํนมก็คง
จะเปนเครื่องมือที่ใชในการดูแลรกัษาสิ่งมหศัจรรยที่ธรรมชาติมอบมาใหเชนกันครับ.

 

  

 


