
          ระยะให้นมบุตรแม่จำเป็นต้องได้รับสาร
อาหารต่าง ๆ ให้เพียงพอกับความต้องการของร่าง
กาย  ทั้งน้ีเพื่อ                                                        
1. ใช้ในการสร้างน้ำนมสำหรับทารก
2. ให้มีพลังงานเพียงพอท่ีจะใช้ในการผลิตน้ำนมแม่ 
3. เสริมสร้างและซ่อมแซมสุขภาพของแม่ให้สมบูรณ์

1. เนื้อสัตว์ต่าง ๆ หญิงมีครรภ์ควรได้รับเนื้อสัตว์ 
ชนิดใดก็ได้ให้เพียงพอทุกวัน แต่ไม่ควรติดหนัง                                                             
2. ไข่เป็ดหรือไข่ไก่  ควรรับประทาน วันละ 1 ฟอง 
นอกจากจะมีโปรตีนมากแล้ว  ยังมีธาตุเหล็กและ
วิตามินเอมากอีกด้วย       
3. นมสด   มีโปรตีนสูงและมีแคลเซียมที่ร่างกาย
สามารถดูดซึมได้ดี  ถ้าไม่สามารถดื่มนมได้ อาจจะ
ด่ืมนมถ่ัวเหลืองแทน แต่ควรรับประทาน ไข่ เน้ือสัตว์ 
หรือถั่วเมล็ดแห้งให้มากขึ้น
4. ถ่ัวเมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลือง 
ควรรับประทานสลับกับเนื้อสัตว์  และรับประทาน
เป็นประจำ
5. ข้าวและผลิตภัณฑ์จากแป้ง ถ้าหากรับประทานเป็น
ข้าวซ้อมมือจะทำให้ได้วิตามินบี 1 และกากใยเพ่ิมข้ึน
ซ่ึงช่วยป้องกันอาการเหน็บชาและลดอาการท้องผูกได้
6. ผักและผลไม้ต่าง ๆ  ควรรับประทานผลไม้หลัง
อาหารทุกม้ือให้หลากหลายตามฤดูกาล และรับประ
ทานเป็นอาหารว่างทุกวัน  เพราะเป็นแหล่งอาหารท่ี
ให้ วิตามิน เกลือแร่  และกากใยท่ีดีมาก นอกจากน้ี
ยังช่วยให้ระบบขับถ่ายดีข้ึน 
7. ไขมันหรือน้ำมัน   ควรเลือกน้ำมันที่ได้จากพืช
เพราะไม่มีโคเลสเตอรอลและยังมีกรดไขมันท่ีจำเป็น
ต่อร่างกาย  เช่น น้ำมันถ่ัวเหลือง ควรรับประทานใน
ปริมาณที่พอเหมาะ

• พลังงาน  แม่ควรได้รับพลังงานเพิ่มขึ ้น ทั้งนี้
ข้ึนอยู่กับน้ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึนของแม่ในระยะมีครรภ์ และ
แรงงานที่แม่ใช้ในระยะให้นมบุตรด้วย อาหารที่ให้
พลังงานในระยะน้ี ควรมาจากโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต 
ซึ่งได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข่ น้ำนม ข้าว หรือแป้งชนิดอื่น 
สำหรับไขมันอาจเพิ่มได้บ้างแต่ไม่ควรมากเกินไป

• โปรตีน   ในระยะให้นมบุตรแม่จำเป็นต้องได้รับ
โปรตีนให้เพียงพอ เพ่ือใช้ในการสร้างน้ำนมสำหรับ
บุตรและเพื่อซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ ของแม่ที่สูญเสีย
ไปในการคลอด   ถ้าขาดโปรตีนมากจะทำให้เกิด
การบวม โลหิตจาง ภูมิต้านทานโรคต่ำ แนะนำอาหาร
ท่ีให้เหล็กมากได้แก่  เคร่ืองในสัตว์ต่าง ๆ  ไข่  ผัก  
ใบเขียว   พืชประเภทถั่ว  และผลไม้แห้งรวมทั้ง
ผลไม้สดด้วย  เพ่ือได้รับวิตามินซี ซ่ึงจะช่วยให้เหล็ก
ดูดซึมได้ดีข้ึน

• แคลเซียม เป็นสารอาหารท่ีสำคัญในการเสริมสร้าง
น้ำนมแม่ให้มีคุณภาพ  สำหรับลูกนำไปสร้างกระดูก
และฟัน ท้ังยังช่วยป้องกันการสลายตัวของแคลเซียม
ออกจากกระดูก ซ่ึงอาจทำให้แม่เป็นโรคกระดูกพรุน
ได้ อาหารท่ีมีแคลเซียม เช่น นมและผลิตภัณฑ์จาก
นม กุ้งฝอย เต้าหู้ ปลาเล็กปลาน้อย หรือ ปลาท่ีรับประ
ทานท้ังกระดูก รวมถึงผักใบเขียวต่างๆ

โภชนาการหญิงให้นมบุตร โภชนาการหญิงให้นมบุตรโภชนาการหญิงให้นมบุตร

หมวดอาหาร

พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี 2,500 กิโลแคลอรี 

เนื้อสัตว์ต่างๆ
นมสด *
ข้าว-แป้ง
ผักสดหรือสุก
ผลไม้ **
น้ำมันพืช

6-12 ช้อนคาว
1-2 แก้ว

8-12  ทัพพี
4-6 ทัพพี
3-5 ส่วน
3 ช้อนชา

12-14  ช้อนคาว
2 แก้วหรือมากกว่า

9-10  ทัพพี
6 ทัพพี
6 ส่วน

5  ช้อนชา

ปริมาณ
หญิงทั่วไป หญิงให้นมบุตร

หมายเหตุ
* 1 แก้ว   =   240 มิลลิลิตร                                                 
** ผลไม้ 1 ส่วน เช่น กล้วยน้ำว้า 1 ผล, เงาะ 5  ผล, มะละกอสุก 8 ช้ินคำ, 
    ฝรั่ง ½   ผลกลาง เป็นต้น  หรือเทียบกับรายการอาหารแลกเปลี่ยน        

ตาราง  แสดงประเภทอาหารและปริมาณอาหารของ
หญิงทั่วไปและหญิงให้นมบุตร (ควรบริโภคใน 1 วัน)

โภชนาการหญิงให้นมบุตร ข้อแนะนำในการเลือกรับประทานอาหาร ความต้องการทางโภชนาการของ
หญิงให้นมบุตร
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เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการเอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราชฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

โภชนาการหญิงให้นมบุตรโภชนาการหญิงให้นมบุตรโภชนาการหญิงให้นมบุตร

1. รับประทานให้ครบ 5 หมู่ ในปริมาณที่เพียงพอ
งดอาหารรสจัด และอาหารหมักดอง           
2. หลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล์ ยาดอง
ทุกชนิด และเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน งดสูบบุหรี่
3. ดื่มน้ำสะอาดและพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่ทำงาน
หนักเกินไป
4. ออกกำลังกายพอประมาณ
5. กินยาบำรุงตามแพทย์สั่ง  สำหรับยาอื่นๆ ควร
ปรึกษาแพทย์ก่อนทุกคร้ัง
6. เม่ือมีอาการผิดปกติใดๆ ควรปรึกษาแพทย์ทันที
 

• วิตามินเอ  แม่จะต้องได้รับวิตามินเอเพ่ิมข้ึน เพ่ือ
ใช้ในการสร้างน้ำนม อาหารท่ีมีวิตามินเอสูงท่ีมาจาก
สัตว์  ได้แก่ ไข่แดง ตับ ไต เนยเทียม น้ำมันตับปลา
นมสด และอาหารท่ีมีวิตามินเอสูงท่ีมาจากพืชมักพบ 
ในผักใบเขียวจัดเหลืองจัด เช่น ผักกาดเขียว แครอท 
ฟักทอง  และผลไม้สีเหลือง  แดง  เช่น  มะม่วงสุก  
มะละกอสุก  เป็นต้น

• วิตามินบี 2   เป็นส่วนประกอบที่สำคัญของน้ำ
นมแม่ อาหารที่มีวิตามินนี้มาก ได้แก่ นมและเนย 
เครื่องในสัตว์  ไข่  ผักใบเขียว ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 
และยีสต์

• วิตามินบี 12  การขาดวิตามินบี 12 เป็นสาเหตุให้
เกิดโรคโลหิตจางได้  อาหารท่ีมีวิตามินน้ีมาก ได้แก่  
ตับ ไต เน้ือสัตว์ไม่มีไขมัน  นมสด  ไข่  และปลา
• น้ำ  แม่ในระยะให้นมบุตรน้ีจะมีความต้องการน้ำ
ใกล้เคียงกับปริมาณน้ำที่หลั่งออกมา ดังน้ัน จึงควร
ดื่มน้ำเพิ่มมากกว่าปกติ และหากอยู่ในบริเวณที่อากาศ
ร้อน ก็อาจเพิ่มได้อีก นอกจากน้ีจะช่วยให้หลั่งน้ำนม
ได้ดีข้ึน

• วิตามินซี   แม้ว่าระดับวิตามินซีในน้ำนมแม่จะ
เพียงพอกับความต้องการของทารก แต่จะลดลงเร่ือยๆ 
เมื่อให้นมบุตรมากกว่า 7 เดือนขึ้นไป ดังนั้นแม่ใน
ระยะให้นมบุตรจึงควรรับประทานอาหารท่ีเป็นแหล่ง
วิตามินซีทดแทน ได้แก่ ผลไม้รสเปรี้ยว เช่น ส้ม 
มะนาว มะขามป้อม ผักสด เช่น กะหล่ำปลี มะเขือเทศ 
ผักใบเขียว

• วิตามินโฟเลท สารโฟเลซิน  อาหารท่ีมีสารโฟเลซิน
สูง ได้แก่ ตับ ผักใบเขียวสด หน่อไม้ฝร่ัง  บรอคโคร่ี  
ผักโขม มันเทศ และขนมปังท่ีทำจากข้าวสาลีท้ังเมล็ด

• วิตามินบี 1 ระยะให้นมบุตร หากแม่ขาดวิตามินบี 1         
จะส่งผลให้ทารกขาดวิตามินบี1 และเป็นโรคเหน็บชา   
อาหารที่มีวิตามินบี 1  ได้แก่  ข้าวซ้อมมือ  เน้ือวัว 
หมูเน้ือแดง  ตับ  ธัญพืชท้ังหมด  และถ่ัวเมล็ดแห้ง

โภชนาการหญิงให้นมบุตรโภชนาการหญิงให้นมบุตร
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เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

ข้อแนะนำในการปฏิบัติตัว 

SIPI : ND1004260
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จัดทำโดย  

สนับสนุนการพิมพ์โดย
ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสร้างเสริมสุขภาพ
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