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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

กบัสุขภาพของมารดาและเด็ก
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วตัถุประสงค์

• อธิบายลกัษณะเฉพาะของนมแม่ตอ่สรีรวิทยาของทารก

• อธิบายสว่นประกอบของหวัน ้านม น ้านมช่วงเปล่ียน และนมแม่

ท่ีสมบูรณเ์ต็มท่ี

• อธิบายสว่นประกอบของนมแม่ท่ีแตกตา่งจากนมววั

• อธิบายความเหนือกว่าของการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ตอ่สุขภาพของ

ทารก

• อธิบายสุขภาพของมารดาทีเก่ียวขอ้งกบัการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่
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ผลลพัธด์า้นสุขภาพของ

มารดาท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

Health Outcome of Lactating Mothers
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ประโยชนต์อ่ตวัมารดา

• ช่วยการลดน ้าหนกั

• เผาผลาญก าลงังาน 500 – 1500 แคลอรตีอ่วนั

• มดลกูบีบตวัและลดการตกเลือดหลงัคลอด

• สะดวกตอ่การเดินทาง

• ช่วงเวลาสรา้งความรกัและความผกูพนั

• แม่รูสึ้กดีในการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่
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ผลลพัธด์า้นสุขภาพของมารดา

• ช่วยใหม้ดลูกเขา้อู่เร็ว

(Negishi H, Kishida T, Yamada H, Hirayama E, Mikuni M, Fujimoto S. 

Changes in uterine size after vaginal delivery and cesarean section 

determined by vaginal sonography in the puerperium.  Arch Gynecol 

Obstet 1999)

• ลดการสูญเสียเลือดระยะหลงัคลอด

(Bullough CH, Msuku RS, Karonde L. Early suckling and postpartum 

haemorrhage: controlled trial in deliveries by traditional birth 

attendants Lancet  1989 Sep 2;2 (8662):522-5)
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การป้องกนัภาวะตกเลือดหลงัคลอด 

• กระตุน้การหดรดัตวัของมดลกู

โดยฮอรโ์มนออกซิโทซินที่หลัง่จากการดดูนมของ

ทารกในระยะหลงัคลอด 

• การใหท้ารกดูดนมแม่ทนัทีหลงัคลอด ดว้ยจ  านวน

ครั้งท่ีถ่ีกว่าท าใหเ้สียเลือดนอ้ยกว่าการใหท้ารกดูด

นมแม่ชา้เกิน 2 ชัว่โมงหลงัคลอด
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การคมุก าเนิดดว้ยการใหน้มลกู 

• การใช ้Lactation amenorrhea method ในการคุมก าเนิด

• ในระยะ 6 เดือนแรกหลงัคลอด มารดาท่ีเล้ียงลกูดว้ยนม

แม่มีโอกาสตัง้ครรภน์อ้ยกว่ารอ้ยละ 2 ถา้ใหน้มลกูอยา่ง

อยา่งเดียว ถูกตอ้งและสม า่เสมอ
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รอ้ยละของมารดาที่กลบัมามีประจ  าเดือน

ตามอายุของทารก
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ช่วยลดน ้าหนกัของมารดา
ในระยะหลงัคลอด

• แม่ท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่อยา่งเดียวจนถึง 12

สปัดาหห์ลงัคลอด จะมีน ้าหนกัตวัลดลง

มากกว่าแม่ท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมผสม  และ

• มีการลดลงของสดัส่วนรอ้ยละของไขมนัใน

รา่งกายอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิตเิม่ือเทียบ

กบัแม่ท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมผสม 
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ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวาน

• แม่ท่ีไม่เคยเล้ียงลกูดว้ยนมแม่จะมี

โอกาสเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

ประมาณ 1.5 เท่า ของแม่ท่ีเล้ียงลกูดว้ย

นมแม่อยา่งเดียวนาน 1-3 เดือน

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยลดน ้าตาลใน

เลือดและการใช ้อินซูลินในมารดาที่เป็น

เบาหวาน
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ลดอตัราโรคหวัใจขาดเลือด
ในสตรีท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

ความผิดปกติ เคยใหน้มลกู

> 12 เดือน

ไม่เคยใหน้มลกู

โรคหลอดเลือดหวัใจ รอ้ยละ 9.1 รอ้ยละ14.8

โรคความดนัโลหิตสูง รอ้ยละ38.6 รอ้ยละ 42.1

ภาวะไขมนัในเลือดสูง รอ้ยละ 12.3 รอ้ยละ14.8
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ลดความเสี่ยงตอ่ภาวะกระดกูพรุน (osteoporosis) 

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ลดภาวะกระดูกพรุนอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิต ิ

• สตรตีัง้ครรภจ์ะมีการสูญเสียมวลกระดูกประมาณรอ้ยละ 

3 -7 ตัง้แตช่่วงทา้ยของการตั้งครรภแ์ละขณะใหน้มบุตร

• การสรา้งมวลกระดกูจะสมบูรณอ์ยา่งรวดเรว็หลงัจาก

หยุดใหน้มลกูตอ่เน่ืองไปอีก 5-10 ปี
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ลดความเสี่ยงมะเร็งรงัไข่ชนิดเยือ่บุผิว
(epithelial ovarian cancer) 

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่เฉล่ียนาน 9 เดือน ลดโอกาส

เกิดมะเรง็รงัไข่ชนิดเยือ่บุผิวแตไ่ม่มีนยัส าคญัทางสถิต ิ

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่เฉล่ียนาน 18 เดือนข้ึนไปลด

โอกาสการเกิดมะเรง็รงัไข่ชนิดเยือ่บุผิวอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ

• ทุก 1 เดือนท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่นานข้ึน ลดโอกาส

เกิดมะเรง็รงัไข่ชนิดเยือ่บุผิวรอ้ยละ 2
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ลดความเส่ียงตอ่โรคมะเร็งเตา้นม 

• โอกาสเกิดมะเรง็เตา้นมในวยัที่ยงัมีประจ  าเดือนลดลงตามระยะเวลา

การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ท่ีนานข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

• ลดโอกาสการเกิดมะเรง็เตา้นม เม่ือเทียบกบัแม่ท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

นาน 0-11 เดือน

- รอ้ยละ 66.3 เม่ือนาน 12 - 23 เดือน

- รอ้ยละ 87.4 เม่ือนาน 24-35 เดือน

- รอ้ยละ 94 เม่ือนาน 36-47 เดือน
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ลดความเสี่ยงตอ่โรคมะเร็งเยือ่บุโพรงมดลกู 

• โอกาสเป็นมะเรง็เยือ่บุโพรงมดลกู เพียง 0.37 เท่าในสตรีชาวญี่ปุ่น

ท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

• ระยะเวลาท่ีเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ไม่ค่อยสมัพนัธก์บัโอกาสเป็นมะเรง็

เยือ่บุโพรงมดลกู

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่อยา่งนอ้ย  2 สปัดาหมี์โอกาสเป็นมะเรง็เยือ่

บุโพรงมดลกู เพียง 0.9 เท่าในสหรฐัอเมริกา

• หลงัหยุดการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่โอกาสเป็นมะเรง็เยือ่บุโพรงมดลกู

จะสูงข้ึนตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน
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ประโยชนก์ารเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

ตอ่สุขภาพของทารกและเด็ก

Breastfeeding Advantages for Infants 

and Children
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ดา้นโภชนาการและสุขภาพ

• ปราศจากเช้ือและมีอุณหภูมิใกลเ้คียงกบัอุณหภูมิของรา่งกาย

• มีส่วนประกอบของสารอาหารท่ีครบถว้นและเหมาะสมตามความตอ้งการ

ของทารก

• มีสดัส่วนของโปรตีนและไขมนัท่ีเหมาะสมกบัการเจริญเติบโต

• มีธาตเุหล็กท่ีดดูซึมไดง้่าย

• มีกรดไขมนัสูง เช่น  โอเมกา้ 3 และ 6

• มัน่ใจว่านมแม่ยอ่ยไดง่้าย เช่น มีน ้ายอ่ยไขมนั

• ช่วยทารกใหไ้ดร้บัอาหารอ่ืนไดง่้ายข้ึน

• ปกป้องทารกจากการตดิเช้ือ

• ปกป้องทารกจากการมีความผิดปกตขิองกรามและฟัน
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่กบัการพฒันาสมอง

• น ้านมแม่เหมาะสมท่ีสุดกบัการเจริญเตบิโตและพฒันาการ

ของสมอง

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยกระตุน้การเรียนรูต้ัง้แตท่ารก

แรกเกิดตอบสนองตอ่ปฏิกิริยาการใช ้Rooting reflex, 

Sucking reflex และ Gag reflex

• มารดามีโอกาสสรา้งความรกัความผกูพนักบัทารก

• มารดาสามารถตอบสนองตอ่สญัญาณหิวของทารกอยา่ง

ทนัทว่งที
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ผลการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ตอ่จติใจ

• เพิ่มความผกูพนัทางอารมณ ์Emotional bonding

• ใกลชิ้ดลกู รกั และผกูพนัระหว่างแม่ลกู

• มารดามีความพึงพอใจและมีความแม่มากข้ึน

• ทารกรอ้งกวนนอ้ยลง

• ทารกมีความรูสึ้กมัน่คงและปลอดภยัมากข้ึน

• ดา้นพฒันาการ Development

• เด็กสามารถท าแบบประเมินเชาวปั์ญญาไดดี้ข้ึน

2/9
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ประโยชนด์า้นพฒันาการ (Developmental Benefits)

• ล าไสเ้จรญิ/ท างานเตม็ที่และมีการปกป้องการตดิเช้ือ

• สายตาเฉียบคม(Visual acuity)ดีข้ึน

ในทารกเกิดก่อนก าหนดและเกิดครบก าหนด

• สรา้งเสรมิเชาวปั์ญญา (Cognitive development)

• ฟันเก (malocclusion) เพียง 26% เพราะดดูนมแม่

นานเกินไป
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การดดูนมแม่ช่วยลดปัญหาช่องปากและฟัน

• ทารกที่ดนูมแม่ 3 เดือนหรอืนอ้ยกว่านั้นมีฟันยืน่ 

(Malocclusion) สูงถึงรอ้ยละ 32.5 แตท่ารกที่ดดูนม

แม่นาน 12 เดือน มีฟันยืน่เพียงรอ้ยละ 15.9

• ทารกที่ดดูนมแม่อยา่งเดียวและไมเคยดูดหวันม

หลอกมีฟันไม่สบกนัดา้นหลงั (posterior cross bite) 

เพียงรอ้ยละ 2.7 ทารกที่ดูดนมแม่และหวันมหลอก

มีฟันไม่สบกนัดา้นหลงัสูงรอ้ยละ21.8
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สว่นประกอบของน ้านมแม่

Human milk composition
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ปริมาณน ้านมแม่ขณะไดน้ ้านมแม่อยา่งเดียว

อายุทารก ปริมาณ กรมัตอ่วนั

วนัแรก 40-50

อายุ 36 ชัว่โมง 200-400

อายุ 8 วนั 400-800

อายุ 1 เดือน 699

อายุ 6 เดือน  ไดอ้ยา่งเดียว 854

ไม่ไดอ้ยา่งเดียว 675

อายุ12 เดือน ไดอ้ยา่งเดียว 910

ไม่ไดอ้ยา่งเดียว 530
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ปริมาตรน ้านมแม่ (Human milk volume)

• คงท่ีตลอด 6 เดือนหลงัคลอด

• ปริมาตรนมแม่ทัว่โลก 800 มล./วนั

• มารดาท่ีมีไขมนัในรา่งกายนอ้ยสรา้งน ้านมท่ีมีไขมนันอ้ย

• นมท่ีมีไขมนันอ้ยกระตุน้ใหท้ารกดดูเพ่ิมข้ึนและและปริมาตร

นมเพ่ิมข้ึน 5 % ถึง 15 %

• ปริมาตรนมลดลงไดส้ดัสว่นกบัอาหารอ่ืนท่ีทารกไดร้บัเพ่ิมข้ึน
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ปริมาณพลงังานในน ้านมแม่

• ค่าเฉล่ียปริมาณพลงังาน

0.62 - 0.80 กิโลแคลอรี/กรมั

67 กิโลแคลอรี /100 กรมัของนมแม่

• หวัน ้านมใหพ้ลงังาน 

580.78 กิโลแคลอรี/ลิตร

• น ้านมสมบูรณเ์ตม็ท่ีใหพ้ลงังาน 

677.28 กิโลแคลอรี/ลิตร
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สารอาหารในนมแม่
เทียบกบัสตัวท่ี์เล้ียงลกูดว้ยนมแม่ชนิดอ่ืน

สายพนัธ์ ปริมาณกรมัตอ่ 100 มล.

ไขมนั โปรตนี แลคโตส Ash

นมแม่ 3.8 0.9 7.0 0.2

นมววั 3.7 3.4 4.8 0.7

นมแพะ 4.5 2.9 4.1 0.8

นมแกะ 7.4 5.5 4.8 1.0

นมมา้ 1.9 2.5 6.2 0.5

นมกวาง 7.4 5.5 4.8 1.0
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น ้านมแม่ตามระยะของการสรา้งน ้านม

• หวัน ้านม (colostrums) 

น ้านมท่ีหลัง่ใน 7 วนัแรกหลงัเกิด 

• น ้านมช่วงเปล่ียน (transitional milk)

น ้านมท่ีเริม่เปล่ียนจากหวัน ้านมท่ีขน้ใหใ้สข้ึนในปลายสปัดาหแ์รก

จนเป็นน ้านมสมบูรณเ์ตม็ท่ีในสปัดาหท่ี์ 2 

• น ้านมสมบูรณเ์ตม็ท่ี (mature milk)

น ้านมท่ีมีสว่นประกอบอยา่งเตม็ท่ีในช่วงท่ีคงสภาพการสรา้งและ

หลัง่น ้านม
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หวัน ้านมท่ีจ  าเป็นส าหรบัทารกแรกเกิด

• วคัซีนหยดแรกของชีวิต ที่ประกอบดว้ย

- ภูมิตา้นทาน (secretory IgA g)

- สารตา้นทานการตดิเช้ือ (lysozyme และ lactoferrin)

- เซลลจ์บัและสลายเช้ือโรค 

(เม็ดเลือดขาว neutrophil และ macrophage )

• ช่วยป้องกนัการตดิเช้ือจากส่ิงแวดลอ้มของมาดาและทารก ซ่ึงส าคญั

มากตอ่ทารกที่ภูมิคุม้กนัโรคยงัเจริญไม่เตม็ที่
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ภูมิคุม้กนัโรคของทารกแรกเกิด

• ขาด B- Lymphocyte ที่ช่วยสรา้ง Immunoglobulin

• มี T- Lymphocyte ที่สรา้ง Cell- mediated immunity 

ต า่มาก

• มีสาร Complement ท่ีช่วยก าจดัเช้ือโรคนอ้ยมาก
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การสรา้งภูมิตา้นทาน

IMMUNOLOGICAL DEVELOPMENT

การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยใหล้กูไดร้บั

ภูมิตา้นทานทนัทีหลงัเกิดและกระตุน้

การสรา้งภูมิคุม้กนัท่ียาวนานตลอดชีวิต
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การสรา้งจุลินทรีประจ  าถ่ิน (Microbial colonization)

• เพิ่มจุลินทรีประจ  าถ่ินบนผิวหนังจากการโอบกอดทารกเน้ือ

แนบเน้ือขณะเริ่มตน้การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ทนัทีหลงัเกิด 

• เพิ่ม Lactobac illi ในล าไสข้องทารกโดยสาร Bifidus หรือ 

Probiotic กระตุน้การเจริญเตบิโตของ Bifidobacterium

• เพ่ิมการเจริญเตม็ท่ีเยือ่บุล  าไสเ้พ่ือรองรบัเช้ือประจ  าถ่ิน

โดยสารนิวคลีโอไทด์ (Nucleotides)
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• โอบกอดเน้ือแนบเน้ือ จะช่วยเพ่ิมจลิุนทรีประจ  าถ่ินของแม่

บนผิวหนังของลกู

• นมแม่มีสาร Bifidus ซ่ึงเป็นสาร Probiotic ช่วยกระตุน้การ

เจริญเตบิโตของ Bifidobacterium

• Nucleotides ท่ีมีหลากหลายชนิดในนมแม่ช่วยท าใหเ้ยือ่บุ

ล  าไสเ้จริญเตม็ท่ีเร็วข้ึนเพ่ือรองรบัการสมัผสักบัเช้ือประจ  า

ถ่ินท่ีเพ่ิมข้ึนอยา่งรวดเร็ว

การสรา้งจุลินทรีประจ  าถ่ิน (Microbial colonization)
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การป้องกนัการตดิเช้ือบนเยือ่บุผิว (Mucosal immunity) 

• SIg-A ซ่ึงมีสูงมากในหวัน ้านม

• ล าไสท่ี้มีเน้ือเยือ่สรา้งเซลลน์ ้าเหลือง (Mucosal associated lymphoid 

tissue) และจบัเช้ือโรคบนเยือ่บุผิวส าไสโ้ดยไม่มีปฏิกิรยิาตอบสนอง

ของ cytokines

• สาร SIg-Aที่อยูใ่นล าไสข้องลกูจะถูกดดูซึมไปอยูใ่นสารคดัหลัง่บนเยือ่

บุผิวทัว่รา่งกาย โดยเฉพาะทางเดินหายใจ และทางเดินปัสสาวะเพื่อ

ป้องกนัการตดิเช้ือเช่นเดียวกบัในล าไส้

• ลดโอกาสตดิเช้ือโรคใหม่ในทางเดินอาหาร เช่น เช้ืออหิวาตกโรค, 

Compylobactor, Shigella,  Enteropathogenic E.coli และ Giardia lambia   
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การยบัยัง้และการสลายเช้ือโรค
ที่สมัผสับนเยือ่บุผิว 

• เซลลท่ี์จบักินเช้ือโรค (Macrophage) จะจบัเช้ือแบคทีเรีย เช่น 

E.coli ท่ีเขา้ไปในเซลล ์แลว้กระตุน้ ไลโซไซม ์(Lysozyme) และ

สารcomplementมาช่วยกนัสลายแบคทีเรีย 

• แลคโตเฟอริน ช่วยจบักบัธาตเุหล็กไม่ใหเ้ป็นอาหารของเช้ือโรค

และช่วยการแบ่งตวัของ Bifidobacterium

• สาร Glycoconjugate ท่ีช่วยยบัยัง้เช้ืออหิวาตกโรค และสารพิษ

ของ E.coli 

• coli สาร glycolipid GB3 ช่วยยบัยัง้ S.dysenterae และ Shigella-

like toxin ของ enterohemorhagic E,coli
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• กรดไซอะลิค (sialic acid) บนเม็ดไขมนัลดยดึตดิของ E.coli และลด

การแบ่งตวัของ Rota- virus

• เคซีนลดการยดึตดิของเช้ือ Actinomycis, Streptococci k-casein และ

Rota virus ที่ท  าใหเ้กิดโรคอุจจาระรว่ง

• ไขมนั monoglycerides ตา้นการตดิเช้ือ Giardia lamblia และตา้นพิษ

ของ Shigella dysenteraeที่อาจท าใหเ้กิดHemolytic uremic syndrome 

• สาร Defensin ชนิดบีตา้ลดการตดิเช้ือ E.coli และท าลายเซลลข์องเช้ือ

โรค เช่น mycobacterium เช้ือรา ไวรสัท่ีมีปลอกหุม้ เช้ือแบคทีเรยีทั้ง

แกรมบวกและแกรมลบ 

การยบัยัง้และการสลายเช้ือโรค
ที่สมัผสับนเยือ่บุผิว 
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1. มารดาตดิเช้ือ 2. เม็ดเลือดขาวสรา้งภูมิ

ตา้นทานใหแ้ม่

4. ภูมิตา้นทานท่ีแม่สรา้ง

ถูกหลัง่สู่นมแม่ไป

ป้องกนัการตดิเช้ือใน

ลกู

3. เม็ดเลือดขาวบางตวั

ไปสรา้งภูมิตา้นทานท่ี

เตา้นม
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การป้องกนัโรคดว้ยนมแม่อยา่งเดียว
Source: Lancet Child Survival Series 2003
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่
ช่วยลดอตัราตายของทารกและเด็ก

• อตัราการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ทัว่โลกท่ีเพ่ิมข้ึนรอ้ยละ40 ช่วยลดอตัรา

ตายจากโรคตดิเช้ือทางเดินหายใจรอ้ยละ 50 และจากโรคอุจจาระรว่ง

รอ้ยละ 60

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่อยา่งเดียวยิง่ช่วยลดอตัราตายของทารกจาก

หลายสาเหตเุป็น 2.23 เทา่ จากโรคตดิเช้ือทางเดินหายใจเฉียบพลนั

เป็น 2.40 เท่า และจากโรอุจจาระรว่งเป็น 3.94 เท่าเม่ือเทียบกบั

ทารกที่ไม่ไดน้มแม่

• ช่วยใหท้ารกแรกเกิดท่ีมีน ้าหนกัแรกเกิดนอ้ยกว่า 1000 กรมั มีชีวิต

รอดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(OR =57.5, 95%CI 7-474, P = 

0.0002)
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่
ช่วยลดอตัราโรคอุจจาระร่วง

• อตัราโรคอุจจาระรว่งในทารก

- นมแม่อยา่งเดียว รอ้ยละ 32.5

- นมแม่รว่มกบัอาหารอื่น รอ้ยละ 48.7

- ไม่ไดร้บันมแม่ รอ้ยละ 37.3

• ลดความเสี่ยงภาวะล าไสเ้น่าเม่ือทารกเกิดก่อนก าหนดได้

น ้านมแม่ทางล าไสร้อ้ยละ 50 ข้ึนไปของสารอาหารท่ี

ไดร้บั (OR=0.17, 95%CI: 0.04, 0.68, P=0.01)
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

ช่วยลดโรคตดิเช้ือในทางเดินหายใจ 

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่อยา่งเดียว 4 เดือนและรว่มกบัอาหารอ่ืนครบอายุ 6 เดือน 

ช่วยลดความเส่ียง

- โรคตดิเช้ือทางเดินหายใจส่วนบน 

(OR=0.65, 95% CI,: 0.51-0.83)

- โรคตดิเช้ือทางเดินหายใจส่วนล่าง

(OR=0.50, 95% CI,: 0.32-0.79)

• นมแม่อยา่งเดียว 6 เดือน ลดโอกาสเป็นโรคตดิเช้ือทางเดินหายใจเฉียบพลนัใน

ขวบปีแรก 

(OR =0.58 , 95% CI 0.36, 0.92)
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

ช่วยลดอตัราโรคหูชั้นกลางอกัเสบ

• การเล้ียงนมผสมอยา่งเดียวมีภาวะหูชั้นกลางอกัเสบเป็น 

2 เทา่ของการเล้ียงนมแม่อยา่งเดียว 6 เดือน

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่อยา่งเดียว 6 เดือนลดโอกาสเป็น

- หูชั้นกลางอกัเสบ

(OR 0.37, 95% CI 0.13 - 1.05)

- โรคตดิเช้ือทางเดินหายใจ 

(OR 0.58, 95% CI 0.36- 0.92)
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หยา่นมแม่นมอ่ืนๆนมแม่
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่

ลดการตดิเช้ือทางเดินปัสสาวะ

• อตัราการตดิเช้ือในทางเดินปัสสาวะ

- นมแม่อยา่งเดียว รอ้ยละ 6

- นมแม่รว่มกบันมผสม รอ้ยละ 22

- นมผสมเพียงอยา่งเดียว รอ้ยละ 72

• ลดความเส่ียงช่วงอายุนอ้ยกว่า 7 เดือน

• นมแม่อยา่งเดียวยงัคงลดความเส่ียงโรคตดิเช้ือทางเดิน

ปัสสาวะแมว่้าหยา่นมแม่แลว้
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยลดโรคตดิเช้ืออืน่ๆ

• ลดโอกาสเป็นโรคเยือ่หุม้สมองอกัเสบจากเช้ือ H.influenza ในทารกที่

ไดร้บันมแม่อยา่งเดียว (OR =0.95 95% CI: 0.92-0.99)

• ลดการตดิเช้ือเน้ือเยือ่ทัว่รา่งกาย (sepsis) และเยือ่หุม้สมองอกัเสบ 

ในทารกเกิดก่อนก าหนดที่ไดร้บันมแม่อยา่งนอ้ยวนัละ50มิลลิลิตรตอ่

กิโลกรมั ตลอด 4 สปัดาหแ์รกหลงัเกิด 

(OR = 0.47; 95%CI: 0.23-0.95)

• ทารกที่ไดร้บันมแม่สรา้งภูมิตา้นทานตอ่วคัซีนป้องกนั H.influenza

ดีกว่าทารกท่ีไดน้มผสม 
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ความจ าเพาะของสารอาหาร

และสารชีวภาพในนมแม่

Specificity of Nutrients and Biological substance

In Human milk
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สารอาหารเฉพาะมนุษย์

• Docosahexanoic acid (DHA)

• Cholesterol 

• Traurine

• Choline (B vitamin)

• Carnitine

• Lactoferrin

• Inositol

• Polysaccharides 

• Oligosaccharides

• Alpha - Lactalbumin

• Citrate 
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เปรียบเทียบนมแม่กบันมววั

สว่นประกอบ น ้านมแม่ น ้านมววั

(กรมั/ดล) (กรมั/ดล)

แป้งนมแลกโตส 73 40

Oligosaccharides 0.2 0.1

โปรตนี Casein 0.2 2.6

 - lactalbumin 0.2 0.2

Lactoferrin 0.2 เล็กนอ้ยมาก

Secretary Ig A 0.2 -

 - lactoglobulin 0 0.5
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• หวัน ้านมมีก าลงังานนอ้ยท่ีสุด (58 กิโลแคลอรี) เม่ือเทียบกบัน ้านมช่วงเปลี่ยน

และนมท่ีสมบูรณเ์ต็มท่ี

• หวัน ้านมมีปริมาณไขมนัทั้งหมดนอ้ยท่ีสุด

• มีไขมนัทั้งฟอสโฟไลปิดและคอเลสเตอรอลสูงมาก    

(ประมาณ 30 มก./ดล.)

• มีโปรตนีสูงท่ีสุด  ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นภูมิตา้นทาน

(ประมาณ 1.7-1.8 กรมั/ดล.)

• มีแลคโตสและ oligosaccharides นอ้ยกว่าน ้านมช่วงเปล่ียน 

(ประมาณ 2-5 กรมั/ดล. และ2 กรมั/ดล.)

สารอาหารและสารชีวภาพในหวัน ้านม
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สว่นประกอบของหวัน ้านมแม่ (Prepartum milk or Colostrum)

ส่วนประกอบ หน่วย ค่าเฉล่ีย

(ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน)

ไขมนั รอ้ยละ 2.07 (0.98)

แลคโตส มิลิโมล/ล. 79.78 (21.68)

โปรตนี กรมั/ ดล. 5.44 (1.71)

กลโูคส มิลิโมล/ล. 0.35 (0.16)

โซเดียม มิลิโมล/ล. 61.26 (25.82)

โปแตสเซียม มิลิโมล/ล. 18.30 (5.67)

คลอไรด์ มิลิโมล/ล. 62.21 (17.44)
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วิตามิน เกลือแร ่แรธ่าต ุและสารอ่ืนในหวัน ้านม

• ปรมิาณหวัน ้านมท่ีมีน ้านอ้ยมีโซเดียมสูงเพ่ือเคล่ือนยา้ยน ้าท่ีอยู่

ภายในเซลลม์าอยูภ่ายนอกเซลลแ์ละเพิ่มระบบไหลเวียนของเหลว

ในรา่งกาย

• มี epidermal growth factors และสารชีวภาพอื่นๆ ช่วยใหเ้ยือ่บุ

ทางเดินอาหารมีความสมบูรณเ์รว็ข้ึน 

• หวัน ้านมสีเหลืองท่ีอุดมไปดว้ย วิตามินเอ เบตา้แคโรทีน และ

วิตามินอี ช่วยการเจรญิของเยือ่บุผิว (สูงกว่าน ้านมสมบูรณเ์ตม็ที่)
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สว่นประกอบของหวัน ้านมแม่

Pre-partum milk or Colostrum

สว่นประกอบ หน่วย ค่าเฉลี่ย (ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน)

แคลเซียม มก./ ดล. 25.35 (8.48)

แมกนีเซียม มก./ ดล. 5.64 (1.44)

ซิเตรต มิลิโมล/ล. 0.40 (0.17)

ฟอสเฟต มก./ ดล. 2.32 (0.70)

ประจุแคลเซียม มิลิโมล/ล. 3.25 (0.84)

ภาวะกรดดา่ง 6.83 (0.18)

ยูเรีย มก./ ดล. 14.87 (2.40)

Creatinine มก./ ดล. 1.47 (0.35)
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ส่วนประกอบคารโ์บไฮเดรตในนมแม่

Carbohydrate in Human milk
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เปรียบเทียบคารโ์บไฮเดรต

ในหวัน ้านม และนมสมบูรณเ์ตม็ท่ี

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ลิตร

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

คารโ์บไฮเดรต 50-70 70-85

Lactose 30-50 67-70

Oligosacharide 22-24 5-15

Glucose 0.2-1.0 0.2-0.3
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การเปลี่ยนแปลงของคารโ์บไฮเดรตในนมแม่

• คารโ์บไฮเดรตท่ีมีนอ้ยในหวัน ้านม เพ่ิมสูงสุดในน ้านมท่ี

สมบูรณเ์ต็มท่ี

• น ้านมคนมีปริมาณแลคโตสสูงท่ีสุดในสตัวเ์ล้ียงลกูดว้ยนมแม่

• ปริมาณกลโูคสค่อนขา้งคงท่ีในหวัน ้านมและน ้านมท่ีสมบูรณ์

• โอลิโกแซคคาไรดใ์นหวัน ้านมสูงกว่าในน ้านมท่ีสมบูรณ ์
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แลคโตสในนมแม่ 

• มีปริมาณคงท่ี ประมาณ 6.7-7.0 กรมั/ดล. 

• ถูกยอ่ยเป็นกลโูคสและกาแลคโตส

• กาแลคโตสเป็นสว่นประกอบส าคญัของ galactolipids ซ่ึง

รวมถึง cerebroside

• กาแลคโตสสรา้งเน้ือสมองและเสน้ประสาทสว่นกลาง

• กลโูคสใหพ้ลงังานแก่สมอง

• ช่วยเสริมการดดูซึมแคลเซียม
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โอลิโกแซคคาไรด์

• น ้าตาลเชิงซอ้น (5-10 โมเลกุล) 

• มีปรมิาณประมาณ 1.3 กรมั/ดล. ในน ้านมท่ีสมบูรณเ์ตม็ท่ี

• เป็น prebiotics หรืออาหารของจลุินทรีในล าไส ้ชนิด bifidobacteria 

และ lactobacilli

• ใชส้รา้งกรดไขมนัสายสั้น (short-chain fatty acids) 

• ช่วยดดูน ้าเขา้ในล าไสใ้หญ ่ลดทอ้งผกู และลดจ านวนจลิุนทรีท่ีก่อ

โรคในล าไสใ้หญ่

• ตอ้งเตมิในนมผสมในรูป fructo-oligosaccharide
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ส่วนประกอบโปรตีนในนมแม่

Protein in Human milk
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เปรียบเทียบโปรตนีในหวัน ้านม และนมสมบูรณเ์ต็มท่ี

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ลิตร

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

Whey proteins 11- 15 5- 6

Lactalbumin 3.6 2- 3

IgM 0.02 0.01

IgG 0.00 0.05

Lactoferrin 3.5 1- 3

Lysozyme 0.1-0.2 0.1

SecretoryIgA 2.0 0.5-1.0

Albumin 0.4 0.3
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ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ลิตร

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

Total nitrogen 3.0 1.9

Non protein-N 0.5 0.45

Protein-N 2.5 1.45

Total protein 15-20 8-11

Casein 3.8 3-5

beta-Casein 2.6 3- 4

alpha-Casein 1.2 1- 2

เปรียบเทียบโปรตนีในหวัน ้านม และนมสมบูรณเ์ต็มท่ี
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โปรตนีในน ้านมแม่

• น ้านมแม่ท่ีสมบูรณเ์ตม็ท่ี มีโปรตนีประมาณ 0.9 กรมั/ดล. 

• มีปริมาณต า่สุดเม่ือเทียบกับสตัวช์นิดอื่นๆ เพื่อช่วยการท างานของไต

ทารกแรกเกิดที่ยงัท างานไม่เตม็ที่

• มีโปรตนีเพ่ิมข้ึนในน ้านมแม่ท่ีมีลกูเกิดก่อนก าหนด

• สดัส่วนโปรตีนเวย:์เคซีน 90:10 ในหวัน ้านม และ 80:20 หรือ 60:40 

ในน ้านมแม่ท่ีสมบูรณเ์ตม็ท่ี 

• มี β-lactoglobulin นอ้ยมากหรอืไม่มี

• นมววัมี β-lactoglobulin สูง 0.36 กรมั/ดล. จงึก่อใหเ้กิดภาวะภูมิแพใ้น
ทารกได ้
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ขอ้ไดเ้ปรียบของโปรตนีนมแม่

• เวยโ์ปรตนีท่ีสูงช่วยใหน้มแม่ยอ่ยง่ายกว่านมววั

• เคซีนในนมแม่ท่ีถูกกรดในกระเพาะจะตกตะกอนเป็นลิ่ม (curd) ท่ีมีขนาดเล็ก

กว่าเคซีนจากนมววั

• มีสดัส่วนกรดอะมิโนท่ีแตกตา่งกบันมววั เช่น 

- methionine ตอ่ cysteine ต า่กว่านมผสมมาก 

• มี aromatic amino acids เช่น phenylalanine และ tyrosine ค่อนขา้งนอ้ย

• ช่วยการยอ่ยสลายกรดอะมิโนใหดี้ข้ึนในทารกแรกเกิด

• จ  าเป็นตอ้งดดัแปลงนมววัมีโปรตนีสูงเป็น 3 เท่าของนมแม่ (3.2-3.5 กรมั/ดล.) 

ก่อนใชเ้ล้ียงทารก
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สว่นประกอบไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตีน

(Non-protein Nitrogen)

• Amino sugars: N-acetylglucosamine และ N-acetylneuraminic acid 

ช่วย

- เป็นสารตั้งตน้ของเซลลเ์ยือ่บุล  าไส้

- ควบคมุการแบ่งตวัของจลุินทรใีนล าไสใ้หญ่

- เป็นส่วนประกอบของ gangliosides ในสมอง

• นมแม่มีไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตนี สูงกว่านมววัอยา่งชดัเจน 

(รอ้ยละ 18-30 vs.รอ้ยละ 3-5)
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• Peptides:

• Epidermal growth factor ช่วยควบคมุการเจรญิเตบิโตของเซลลเ์ยือ่บุ

ทางเดินอาหาร

• Somatomedin-C/Insulin-like growth factor ช่วยกระตุน้การสรา้ง DNA 

และการแบ่งตวัของเซลลเ์ยือ่บุทางเดินอาหาร

• Delta-sleep-inducing peptide มีอิทธิพลตอ่รูปแบบการหลบัและตืน่

ของทารกและเด็ก

• Innulin มีสูง 10 เทา่ในหวัน ้านมจ าเป็นในการเจรญิเต็มท่ีของทางเดิน

อาหารและป้องกนัโรคเบาหวานชนิดที่1

สว่นประกอบไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตีน

(Non-protein Nitrogen)
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• Free amino acids:

• Taurine ช่วยจบักบั bile acid มีความส าคญัตอ่การท างานของ

ระบบประสาทและจอตา และช่วยในการดดูซึมไขมนั

• Glutamic acid/glutamine กระตุน้การเจริญและท าหนา้ท่ีของ

เซลลเ์ยือ่บุล  าไส ้เป็นสารตัง้ตน้ของการสงัเคราะหก์รดอะมิโน

และนิวคลิโอไทด ์ช่วยการดดูซึมสงักะสี เป็นสารตัง้ตน้ของ 

glutamate ในสมอง

สว่นประกอบไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตีน

(Non-protein Nitrogen)
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• Carnitine ช่วยในการสงัเคราะหไ์ขมนัในเน้ือสมอง เป็นตวัพากรด

ไขมนัสายยาวเขา้ใน mitochondria ช่วยสลายไขมนัและสรา้ง ketone 

bodies

• Choline and ethanolamine สูงมากในนมแม่และเป็นสารตั้งตน้ของ

สารสื่อประสาท acethylcholine ที่ช่วยการท างานของเสน้ประสาท

กลา้มเน้ือและสมองสว่นความจ า

• Nucleic acid เป็นแหล่งของ DNA และ RNA ในการสรา้ง nucleus ของ

เซลล์

• Polyamines กระตุน้การท างานของกรดอามิโนและการสรา้งโปรตนี

สว่นประกอบไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตีน

(Non-protein Nitrogen)
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• ประกอบดว้ยกรดฟอสฟอริก จบักบัน ้าตาลเพนโตส และ

อนุพนัธข์อง purine หรือ pyrimidine 

• มีประมาณ 6.1-9.0 ไมโครโมล/ดล.

• เป็นสว่น DNA  และ RNA  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโต

ของเซลลท์ัว่รา่งกาย

• น ้านมแม่มีอยา่งนอ้ย 13  ชนิดท่ีแตกตา่งจากนมววั

• ช่วยสงัเคราะหโ์ปรตนีและphospholipid

• ช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานในรา่งกาย

นิวคลโีอไทด์ (nucleotides) 
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Amino sugars: 

• N-acetylglucosamine

ช่วยควบคุมการแบ่งตวัของจุลินทรียใ์นล าไสใ้หญ่

และเป็นส่วนประกอบของ gangliosides ช่วยในการ

พฒันาของสมอง

• N-acetylneuraminic acid

เป็นสารตัง้ตน้ของเซลลเ์ยือ่บุล  าไส้
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น ้านมแม่สรา้งภูมิตา้นทานโรคมะเร็ง

• ทารกท่ีไดร้บันมแม่สามารถสงัเคราะหส์ารที่ท  าลายเซลล์

ที่ก่อมะเรง็ ที่เรยีกว่า HAMLET (Human α –lact-albumin 

made lethal to tumor cell) โดยการใชส้ภาวะของ

กระเพาะทารกที่มีกรดนอ้ยไปแยก Ca2+ และ Oleic acid 

จากไขมนั

• โปรตนีเวยใ์นนมแม่สรา้ง HAMLETเพื่อป้องกนัโรคมะเรง็

ตอ่มน ้าเหลือง (Lymphoma) และเซลลม์ะเรง็อ่ืนๆ กว่า 

40 ชนิด  
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นมววัท าใหเ้กิดภาวะแพ้

• มีโปรตนีที่กระตุน้การแพ ้ (beta-lactoglobulin)

• ระบบทางเดินอาหารไม่สมบูรณ์

ท าใหเ้ยือ่บุล  าไสดู้ดซึมโปรตนีโมเลกุลใหญ่ที่กระตุน้ 

specific IgE
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ภาวะภูมิแพใ้นทารกนมแม่

• ลดโอกาสกลุ่มเสี่ยง

- นมแม่อยา่งเดียว 4 เดือน

• เพิ่มความเสี่ยง   

- นมผสมสปัดาหแ์รกของชีวิต

- หยา่นมแม่ก่อนอายุ 4 เดือน

- นมววั เน้ือววัก่อนอายุ 6 เดือน

- พอ่แม่สูบบุหรี่ตัง้แตล่กูยงัเล็ก
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การเกิดโรคภูมิแพ้

• โรคหอบหืด (asthma);

ลดความเส่ียงเม่ืออายุ 6 ปีถา้ไดน้มแม่อยา่งนอ้ย 4 เดือน

• Allergic rhinitis;

ลดความเสี่ยงในกลุม่ทารกนมแม่ท่ีไม่มีประวตัภิูมิแพใ้น

ครอบครวั

• Atopic dermatitis; 

ลดความเสี่ยงในทารกนมแม่ในช่วงอายุ 1ถึง 5 ปีท่ีมีประวตัิ

ภูมิแพใ้นครอบครวั
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น ้านมแม่ลดโอกาสเป็นโรคภูมิแพ้

• การเล้ียงลกูดว้ยนมอยา่งเดียวอยา่งนอ้ย 3 เดือนช่วยลด

- โรคผ่ืนแพผิ้วหนงัลดเหลือ 0.68 เท่า

(OR=0.68 95% CI 0.52-0.88)

- โรคหืด เหลือ 0.70 เท่า

(OR=0.70 95% CI 0.60-0.81) 

• ยิง่มีประวตัโิรคหืดในครอบครวัการไดร้บันมแม่ยิง่ลดความเสี่ยงโรคหืด 0.52 เท่า 

(OR=0.52 95% CI 0.35-0.79)

• เด็กอายุ 0-4 ปีทีไม่เคยไดน้มแม่มีโรคหายใจเสียงว้ีด 1.44 เท่าของเด็กท่ีเคย

ไดน้มแม่นาน 6 เดือน 

(OR=1.44 95% CI1.24 - 1.66)
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สว่นประกอบไขมนัในนมแม่

Lipid in Human milk
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เปรียบเทียบไขมนัในหวัน ้านม และนมสมบูรณเ์ตม็ท่ี

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

ไขมนั 2.9 3.7

Saturated fatty acids NA 1.50

Polyunsaturated fatty acids NA 0.5

Trans fatty acids NA NA

Cholesterol(มิลลิกรมั) NA 24.0
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สดัส่วนไขมนัตามวนัหลงัคลอด

วนั

หลงัลอด

% ไขมนัของก าลงั

งานทั้งหมด

mean(SEM)

%

Phospholipid

Cholesterolmg/dl

(SEM)

%

Triglycerol

cholesterol

1 2.04 (1.32) 1.1 1.3 (34.5) 97.6

7 2.89 (0.31) 0.8 0.7 (20.2) 98.5

21 3.45 (0.37) 0.8 0.5 (17.3) 98.7

42 3.19 (0.43) 0.6 0.5 (17.3) 98.9

84 4.87 (0.62) 0.6 0.4 (19.5) 99.0



Thai Breastfeeding Center Foundation  2012

กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัสายโมเลกุลยาว
(LCPUFA) 

• สูงมากในสมองทารกตั้งแตอ่ยูใ่นครรภ์

• ส าคญัตอ่สมองและจอประสาทตา

• ทารกปรกตใิชใ้นการเจริญของสมองอยา่งรวดเรว็

• ไดเ้ฉพาะ alphalinolenic acid และ linoloic acid ไม่พอ

• นมแม่มีสูงกว่านมผสมเพื่อทารกครบก าหนดและก่อน

ก าหนด

• ปรมิาณในนมแม่ข้ึนกบัอาหารของแม่
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คุณค่าของไขมนัในนมแม่

• มีน ้ายอ่ยช่วยการยอ่ยและการดดูซึมไขมนั

• ทารกเปลี่ยน ARA จาก linoleic acidไดจ้  ากดั การเสริม DHA ท าให้

ARA ลดลงในเน้ือเยือ่

• มี long chain unsaturated fatty acids สูงมาก

• มีกรดไขมนั DHA, AA ที่นมววัไม่มี

• ช่วยการเจริญของสมอง ระบบประสาท และจอประสาทตาเพราะมี 

DHA, AA และ taurine

• DHA สูงมากทั้งในเม็ดเลือดแดงและท่ีจอประสาทตาของทารกท่ี

ไดร้บันมแม่
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ไขมนัในนมแม่ที่สมบูรณ์

• ไขมนัใหก้ าลงังานรอ้ยละ 50 ของความตอ้งการทั้งหมด

• ไขมนัเพ่ิมข้ึนในน ้านมสว่นหลงั (hind milk) ระหว่างการดดูนมของ

ลกูในแตล่ะม้ือ

• มารดาท่ีมีบุตรหลายคนหรอืมีน ้านมปรมิาณมาก ความหนาแน่นของ

ไขมนัในน ้านมจะลดลง

• กรดไขมนัอิ่มตวัที่พบมากที่สุดในนมแม่ไดแ้ก่ palmitic acid 

(C16:0) ซ่ึงมีความแตกตา่งกบั palmitic acid ที่เติมในนมผสม

• free palmitic acid ในนมผสมและถูกดูดซึมไดไ้ม่ดีและจบักบั

แคลเซียมเป็น fatty acid-calcium soap ซ่ึงจะขดัขวางการดดูซึม

แคลเซียมและไขมนั
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยสรา้งสมองว่องไวในการเรยีนรู ้

• นมแม่อยา่งเดียวอยา่งนอ้ย 3 เดือนและไดร้บัไข่แดงจากอาหารตามวยั มีสายตา

คมชดั (visual acuity) มากกว่า

- ท่ีอายุ 2 เดือน (r = 0.32, P= 0.01)  และ

- ท่ีอายุ 12 เดือน (r = 0.30 , P = .03) 

• ระดบัเชาวปั์ญญาในช่วงอายุ 6 ถึง 24 เดือน ของทารกท่ีไดร้บันมแม่สูงกว่า

ทารกท่ีไดร้บันมผสม 3.06 จุด (95 % CI: 2.35 ถึง 3.98 ) 

• ระดบัเชาวปั์ญญาเพ่ิม11 จุดเม่ือไดร้บันมแม่นาน 6 เดือนมีเม่ือเทียบกบัทารกที่

ไดร้บันมแม่เพียง 3 เดือน ในทารกน ้าหนกัแรกเกิด นอ้ยกว่า 2500กรมั

• ระดบัเชาวปั์ญญาของเด็กท่ีไดร้บันมแม่สูงตอ่เน่ืองจนถึงวยัผูใ้หญ่ 
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คอลีน (choline)

• ส าคญัตอ่การท างานของเซลลท์ัว่รา่งกาย

• ลดลงขณะตัง้ครรภแ์ลtใหน้มเพราะลกูตอ้งการสูงมาก

• เพิ่มการเจรญิของสมอง hippocampus ในแม่หนูที่

ตัง้ครรภ์

• เพิ่มphosphorylation ที่ตอบสนองตอ่ glutamate และ

N – methyl – D aspartate ในการส่งเสรมิเชาวปั์ญญา
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เปรียบเทียบวิตามินละลายไขมนัในหวัน ้านม 

และนมสมบูรณเ์ต็มท่ี

ชนิดสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

วิตามินเอ

เรตนิอล (มคก.) 200 30-60

คาโรทีนอยด ์(มคก.) 200 20-60

วิตามินดี (มคก.) 0.01-0.03 0.01-0.1 

วิตามินดี (มคก.) 0.01-0.03 0.01-0.1 

วิตามินอี (มก.) 1.65 0.4-0.6 

วิตามินเค (มคก.) 0.42-0.49 0.27-0.5 
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เปรียบเทียบวิตามินละลายไขมนัในน ้านมแม่ และนมววั

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

น ้านมแม่ นมววั

วิตามินเอ 41

เรตนิอล (มคก.) 30-60

คาโรทีนอยด์ (มคก.) 20-60

วิตามินดี (มคก.) 0.01-0.1 5

วิตามินอี (มก.) 0.4-0.6 4

วิตามินเค (มคก.) 0.27-0.5 2
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วิตามินละลายไขมนัในนมแม่

• วิตามินเอ  มีในหวัน ้านมมากกว่าน ้านมท่ีสมบูรณเ์ตม็ท่ี

• retinol ester, lutein และ  zeaxanthin ช่วยสรา้ง macula pigment ในจอ

ประสาทตา

• ทารกที่ไดร้บันมแม่และสมัผสักบัแสงแดดอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 2

ครั้ง ไดร้บัวิตามินดีเพียงพอ

• นมแม่มีวิตามินอีเพียงพอ (α-tocopherol:PUFA ratio 0.79 มก./

กรมั) และสูงกว่าในนมววัถึง 4 เทา่ 

• ทารกแรกเกิดที่ไดน้มแม่ตอ้งไดร้บัวิตามินเค 1 มก. ฉีดเขา้กลา้มทุก

รายเพื่อป้องกนั ภาวะเลือดออกผิดปกติในทารกแรกเกิด  
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เปรียบเทียบวิตามินละลายไขมนัในหวัน ้านม 

และนมสมบูรณเ์ต็มท่ี

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

วิตามินบี 1 (มก.) 0.002 0.016-0.021

วิตามินบี 2 (มก.) 0.05 0.03-0.04

ไนอะซิน (มก.) 0.05 0.15-0.2 

วิตามินบี 6 (มก.) 0.002-0.004 0.009-0.03 

วิตามินบี 12 (มคก.) 0.12-0.15 0.05-0.08 

วิตามินซี (มก.) 8-10 4-10 

กรดแพนโทเธนิก (มก.) 0.25 0.2-0.25 

ไบโอตนิ (มคก.) 0.45 0.5-0.9 

โฟเลท (มคก.) 0.5-1 5-10 
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เปรียบเทียบวิตามินละลายในน ้าในน ้านม และนมววั

ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

น ้านมแม่ นมววั

วิตามินบี 1 (มก.) 0.016-0.021 0.043

วิตามินบี 2 (มก.) 0.03-0.04 0.145

ไนอะซิน (มก.) 0.15-0.2 0.080.

วิตามินบี 6 (มก.) 0.009-0.03 0.06

วิตามินบี 12 (มคก.) 0.05-0.08 0.6

วิตามินซี (มก.) 4-10 1.1

กรดแพนโทเธนิก (มก.) 0.2-0.25 0.34

ไบโอตนิ (มคก.) 0.5-0.9 2.8

โฟเลท (มคก.) 5-10 0.13
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วิตามินท่ีละลายน ้าในนมแม่ 

• วิตามินซี  4-10 มก./ดล. ซ่ึงสูงกว่านมววั 4-5 เท่า เพียงพอส าหรบั

ทารกที่ไดร้บันมแม่อยา่งเดียวใน 6 เดือนแรก

• วิตามินบีทุกตวัที่เพียงพอกบัความตอ้งการของทารก ยกเวน้แม่ที่

รบัประทานอาหารมงัสวิรตัิ

• มารดาที่รบัประทานอาหารที่ขดัขวางการดดูซึมวิตามินบี 1 เช่น ปลารา้ 

ใบเม่ียงหรือยอดใบไมบ้างชนิด มีระดบัวิตามินบี 1 ในนมแม่นอ้ยลง

• มารดาที่รบัประทานอาหารมงัสวิรตั ิใชย้าคมุก าเนิด หรือมีทารกเกิด

ก่อนก าหนด ควรไดร้บัวิตามินบี 6 ขนาดสูง 600 มก.
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ชนิดสารอาหาร ปริมาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

แคลเซียม (มก.) 25 20-25

แมกนีเซียม (มก.) 3-3.5 3-3.5

ฟอสฟอรสั (มก.) 12-16 12-14

โซเดียม (มก.) 30-40 12-25

โปแตสเซียม (มก.) 60-70 40-55

คลอไรด ์(มก.) 60-80 40-45

เปรียบเทียบวิตามินละลายไขมนัในหวัน ้านม 

และนมสมบูรณเ์ต็มท่ี
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ชนิดสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

น ้านมแม่ นมววั

แคลเซียม (มก.) 20-25 125

แมกนีเซียม (มก.) 3-3.5 12

ฟอสฟอรสั (มก.) 12-14 96

โซเดียม (มก.) 12-25 58

โปแตสเซียม (มก.) 40-55 138

คลอไรด ์(มก.) 40-45 103

เปรียบเทียบวิตามินละลายไขมนัในน ้านมแม่

และนมววั
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เปรียบเทียบแร่ธาตุ

ในหวัน ้านม และนมสมบูรณเ์ตม็ท่ี

ชนิดสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

หวัน ้านม นมสมบูรณ์

เหล็ก (มก.) 0.05-0.1 0.03-0.09

สงักะสี (มก.) 0.5-1.2 0.1-0.3

ทองแดง (มคก.) 50-80 20-40

แมงกานีส (มคก.) 0.5-1.2 0.3-0.4

ซีลีเนียม (มคก.) 3.3-4 1-2.5

ไอโอดีน (มคก.) 4-5 14-15

ฟลอูอไรด ์(มคก.) 0.5-2 0.4-1.5
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เปรยีบเทียบแรธ่าตใุนน ้านมแม่ และนมววั

ชนิดสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่ 100 กรมั

น ้านมแม่ นมววั

เหล็ก (มก.) 0.03-0.09 0.05

สงักะสี (มก.) 0.1-0.3 0.4

ทองแดง (มคก.) 20-40 14

แมงกานีส (มคก.) 0.3-0.4 NR

ซีลีเนียม (มคก.) 1-2.5 NR

ไอโอดีน (มคก.) 14-15 NR

ฟลอูอไรด ์(มคก.) 0.4-1.5 NR
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แรธ่าตแุละเกลือแรใ่นน ้านมแม่

• ปรมิาณแรธ่าตทุี่ต  า่ในนมแม่เม่ือเทียบกบันมววัช่วยลดการขบัสารออก

ทางไต (renal solute load) 

• โซเดียมในนมแม่ (12-25 มก./ดล.) มีนอ้ยกว่าในนมววั (58 มก./

ดล.) 2-3 เท่า 

• แคลเซียมในนมแม่ประมาณรอ้ยละ15 จะจบักบัฟอสเฟตและเคซีนใน

รูป casein micelles จงึถูกดดูซึมและน าไปใชไ้ดด้ีมาก 

• นมววัมีแคลเซียมใกลเ้คียงกบัฟอสฟอรสัซ่ึงสูงเกินไปส าหรบัทารก

• ทารกที่เกิดก่อนก าหนดมีธาตเุหล็กสะสมนอ้ย ถา้ตอ้งการการเสริมธาตุ

เหล็ก ควรเริม่ตั้งแตอ่ายุ 2 สปัดาห-์2 เดือน และใหต้อ่เน่ืองจนถึงอายุ 

1 ปี 
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ทารกที่ไดร้บันมแม่เจริญเตบิโต

อยา่งเตม็ศกัยภาพ

• เม่ืออายุ 12 เดือนทารกที่ไดร้บันมแม่อยา่งเดียวอยา่งนอ้ย 6 เดือน

ไม่มีภาวะพรอ่งโภชนาการ

• กลุม่ทารกที่ไดร้บันมแม่อยา่งเดียวนานอยา่งนอ้ย3เดือน มีน ้าหนกั

เทียบอายุลดลงช่วงอายุ 3-12 เดือน และสว่นสูงเทียบอายุลดลง

หลงัอายุ 6 เดือน  การเจริญเตบิโตที่ชะลอลงไดก้ลบัสูป่กตเิม่ืออายุ 

12 เดือน

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยลดความเส่ียงของโรคอว้นในวยัเด็ก

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(0=0.78, 95% CI 0.71,-0.85)

• เม่ืออายุ 60 ปี ทารกที่เคยไดร้บันมแม่นาน5-7เดือนมีดชันีมวล

กายนอ้ยที่สุด
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การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ ลดโอกาส

เกิดโรคเรื้ อรงั

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยดดัแปลงความส่ียงการถ่ายทอดลกัษณะ

ทางพนัธุกรรมของโรคเบาหวาน 

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วงสั้นๆสมัพนัธก์บัการเพ่ิมสารตา้นอินซูลิน 

และ glutamic acid decarboxylase (GADA) เกือบรอ้ยละ 95 เม่ือเด็ก

อายุ 5 ปี (OR 2.01, 95% CI 1.08, 3.73; P=0.028) 

• นมแม่นอ้ยเทียบกบักลุม่แรกท่ีไดน้มแม่อยา่งเดียวนาน มีดชันีมวล

กายสูงกว่ากลุม่แรก 1.7 kg/m (2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

(P = 0.03) เสน้รอบเอวสูงกว่า 5.8 ซม (P = 0.008), ปรมิาณ

ไขมนัในอวยัวะสูงกว่า 6.1 cm (2) (P = 0.06) และไขมนัใตผิ้วหนงั

l สูงกว่า 44.6 cm (2) (P = 0.03) 
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โรคหวัใจและหลอดเลือดในทารกที่ไดร้บันมแม่

• ทารกที่ไดร้บันมแม่อยา่งเดียว 4 เดือน และมีค่าดชันีมวลกาย 

เพิ่มสูงในช่วงอายุ 0-6 เดือน

• นมแม่อยา่งเดียว มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัปริมาณ HDL 

cholesterol เม่ืออายุ 4 ปี (standardized regression coefficient = 

0.24, 95% CI - 0.02, 0.50 )

• ทารกท่ีไดร้บันมแม่บางส่วนหรือไม่ไดร้บันมแม่ มีความสมัพนัธ์

เชิงลบกบัปรมิาณ HDL cholesterol เม่ืออายุ 4 ปี (standardized 

regression coefficient = -0.30, 95% CI -0.52, -0.08 ) 
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โรคหวัใจและหลอดเลือด

• ความดนัโลหิตสูงสมัพนัธก์บัการสะสมไขมนัในรา่งกาย ซ่ึงเพ่ิมข้ึน

ตามระยะเวลาท่ีเริม่อาหารเสรมิเรว็ข้ึน

• การเริม่อาหารเสรมิชา้ ช่วยลดโอกาสสะสมไขมนัในผูใ้หญ ่มีดชันี

มวลกายลดลง – 0.19 กิโล/เมตร (2) (95% CI – 0.37, 0.01) 

เสน้รอบเอวลดลง -0.45 ซม (95%CI -0.88 – 0.88 ถึง – 0.02  

ทุก 3 เดือนของอายุท่ีเพ่ิมข้ึนของการเริม่อาหารเสรมิ

• เด็กที่เคยไดน้มแม่อยา่งเดียว มีความดนัโลหิตตวับน นอ้ยกว่าเด็กที่

ไม่ไดร้บันมแม่ ค่าความดนัโลหิตตา่งกนั 1.7 (95% CI -3.0 ถึง -

0.5)  
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ช่วยลดโรคเรื้ อรงัอ่ืนๆ

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ช่วยลดความเส่ียงของ

โรค Rheumatoid arthritis ซ่ึงมีเน้ือเยือ่อกัเสบเร้ือรงัจากปฏิกิริยาภูมิตา้นทานตอ่

ตนเองและถ่ายทอดทางพนัธุกรรม มารดาสูบบุหร่ีระหว่างตั้งครรภ ์และทารกมี

น ้าหนกัแรกเกิดสูงกว่าปกต ิ

• การเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ลดโอกาสเป็น

- มะเร็งเม็ดเลือดขาว (OR = 0.89, 95% C l 0.80-1.00, P = 0.06) และ

- มะเร็งรวมกนัหลายชนิดร่วมกนั 

(OR = 0.92, 95% Cl 0.84-1.00, P = 0.05) 
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ผลของภาวะโภชนาการของแม่

ตอ่สว่นประกอบของน ้านมแม่ 
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สารอาหารที่มีผลกระทบนอ้ยมาก

หรือไม่มีเลย

• ความเขม้ขน้ของแลคโตส

• ความเขม้ขน้ของแรธ่าต ุเช่น แคลเซียม แมกนีเซียม 

ฟอสฟอรสั โซเดียม โปตสัเซียม คลอไรด ์

• แรธ่าตบุางอยา่ง เช่น เหล็ก สงักะสี ทองแดง
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สารอาหารที่มีผลกระทบเล็กนอ้ย 

ยกเวน้มารดาขาดสารอาหารรุนแรง

• ความเขม้ขน้และองคป์ระกอบของโปรตีน

• ความเขม้ขน้และองคป์ระกอบของ non-protein 

nitrogen 
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สารอาหารท่ีมีผลกระทบ

จากอาหารที่มารดารบัประทาน

• ปรมิาณและองคป์ระกอบของกรดไขมนั ไดแ้ก่ LCPUFA, 

trans-fatty acids

• ความเขม้ขน้ของแมงกานีส ไอโอดีน ซีลีเนียม

• ความเขม้ขน้ของวิตามินท่ีละลายในน ้า 

(วิตามินซี วิตามินบี)

• ความเขม้ขน้ของวิตามินที่ละลายในไขมนั 

(วิตามินเอและดี)
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THANK YOU

www.thaibreastfeeding.org


