


นมแม่ EP 10  “อาหารแม่ นมแม่ ไขมนัช่วยฉลาด“  

NOTE  จาก Clubhouse 

----------------------------------------- 

 

1.แม่ตั้งทอ้งจะตอ้งมีการเตรียมตวัเรือ่งอาหารอย่างไรเพือ่ความพรอ้มและความสมบูรณข์องลูก 

 ต้องเตรียมตัวรักษาโภชนาการของตัวเองให้พอดี ไม่อ้วนและไม่ผอมไป แม่ที่ผอมจะท าให้สารอาหารไม่

เพียงพอส าหรับลูก เดก็จะมีน า้หนักตัวน้อย ส่วนแม่ที่อ้วนจะเพ่ิมความเสี่ยงเร่ืองน า้หนักตัวลูกจะใหญ่มากเกนิ

เกณฑแ์ละเสี่ยงโรคเบาหวาน  

ส าหรับค่า BMI  จะค านวณโดย น าน า้หนักตัวหารด้วยส่วนสูงยกก าลัง2 ส าหรับน า้หนักตัวของ

แม่https://library.thaibf.com/handle/023548404.11/585 

 

2.อาหารทีค่วรรบัประทานระหว่างตั้งครรภ ์

 แม่ควรรับประทานอาหารแบบ “think for 2” แต่ไม่ใช่การกนิเพ่ือ 2 คน เพราะจะท าให้ได้รับพลังงาน

มากเกนิไป ให้เพ่ิมปริมาณการกนิจากเดิมเลก็น้อย แต่กินอาหารให้ครบ 5หมู่ และกินให้หลากหลาย กนิน้อยๆ 

แต่บ่อยข้ึน โดยเพ่ืมปริมาณโปรตีนขึ้นอกีเลก็น้อย  

โดยปกติผู้หญิงไทยควรได้รับพลังงานประมาณ 1700-1800 cal ต่อวัน เมื่อตั้งครรภ์ ควรกนิให้ได้

พลังงานเพ่ิมจากปกติประมาณ 500 cal กเ็พียงพอ ตัวอย่างอาหารที่ให้พลังงาน 500 cal คือข้าว 1 จาน 1 ทพัพี

(80cal) กะเพราหมู (150 cal) ไข่ดาว (200cal) หรือกนิโปรตีนเพ่ิมจากเดิมต่อมื้อ 2 ส่วน เช่น  ไข่1 ฟอง หมู

ป้ิง 1 ไม้ และหรือใน 1 ม้ือต้องกนิไข่ 1 ฟอง เน้ือสตัว์ 4 ช้อนโตะ๊เพ่ิมเข้าไป 

 

3.ช่วงตั้งทอ้งสารอาหารทีต่อ้งใส่ใจ 

 ควรกนิสารอาหารหลักให้ครบ 5 หมู่ (macro nutrient) และสารอาหารรอง (micro nutrient) เช่น 

วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ ที่อยู่ใสรูปของผักใบเขียวและเน้ือสตัว์ สิ่งที่ขาดไม่ได้คือ ไอโอดีน โฟเลท และธาตุเหลก็ 

รวมไปถึงแคลเซียม และวิตามินดี 

 นมเป็นแหล่งแคลเซียมที่ดีที่สดุ ในนม 1 ซีซี จะมีแคลเซียม 1.2 มิลลิกรัม การกนินม 1-3 แก้วต่อวันก็

เพียงพอส าหรับสขุภาพของแม่และลูกในระหว่างการตั้งครรภ์ เพราะการเจริญเติบโตของลูกในครรภ์ ถ้าแม่ไม่กิน

แคลเซียม มวลกระดูกของแม่จะลดลง 

 ถ้าไม่ชอบกนินม แคลเซียมยังหาได้จากปลาตัวเลก็ๆ ที่เค้ียวได้ทั้งตัว และแคลเซียมในเนื้อสตัว์จะมี

มากกว่าในผักและสามารถดูดซึมไปใช้งานได้ดีกว่า หรือรับประทานยาเมด็เสริมแคลเซียม และรับประทานวิตามิน

รวมต่างๆ   

  

4.ลูกแพน้มววั เกิดจากแม่กินนมมากเกินไประหว่างตั้งครรภห์รือเปล่า 

 การศึกษาพบว่ากนิได้ไม่แพ้ โดยทั่วไปไม่ควรเกนิวันละ 2 แก้วต่อวัน ส าหรับคนที่ไม่เคยกนินมมาก่อน 

 

 



5.ช่วงใหน้มลูกควรกินอาหารอย่างไร 

 ควรกนิอาหารเพ่ิมจากปกติ ให้ได้พลังงานเพ่ิมข้ึน 300-500 cal ต่อวัน ถ้าไม่ชอบเน้ือสตัว์ กส็ามารถ

เลือกโปรตีนจากถั่วเหลืองหรือพืชทดแทนได้ แต่กอ็าจจะขาดกรดอะมิโนต่างๆ ในเน้ือสตัว์ที่จะได้ไม่ครบเช่น

วิตามินบี 12 แต่กส็ามารถกนิวิตามิน B รวมเสริมได้ ถ้าขาดวิตามินบี 12 ลูกจะมีความเสี่ยงเร่ืองตัวซีด โรคโลหิต

จาง และโรคผนังหลอดเลือดเมื่ออายุมากขึ้น 

 สารอาหารที่หากแม่ขาดแต่ลูกจะไม่ขาด คือแร่ธาตุต่างๆ เช่นเหลก็ สงักะส ี ทองแดง แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส ถึงแม่สารอาหารเหล่านี้ ในตัวแม่จะต ่า แต่ปริมาณในนมจะไม่เปล่ียน แต่สารอาหารที่แม่ขาดแล้วจะ

ส่งผลกระทบกบัลูกคือกลุ่มของวิตามินที่ละลายในน า้ ทั้งวิตามิน  B C และ วิตามินที่ละลายในไขมัน เช่น A D E 

K ถ้าวิตามินเหล่านี้ ในตัวแม่ต ่าลูกกจ็ะต ่าไปด้วยรวมไปถึงไอโอดีน และกรดไขมันที่จ าเป็นต่างๆ กจ็ะ

เปล่ียนแปลงไปตามต้นทุนในตัวแม่ 

แต่อย่างไรกต็ามหากแม่รับประทานอาหารที่ให้พลังงานครบ5หมู่ อาหารมีความหลากหลาย ผักและ

ผลไม้ กจ็ะได้สารอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ เพียงพอ แต่อย่างไรกด็ีกยั็งมีโอกาสขาดธาตุเหลก็ โฟเลท และ

วิตามินดีที่อาจจะต้องมีการเสริมสารอาหารเหล่าน้ี (วิตามินD ได้จากการสงัเคราะห์แสงแดดของร่างกาย) 

 

6.ลูกแพน้มแม่ 

 มีโอกาสน้อยมากเพียงร้อยละ 0.5-1  ดังน้ันแม่ไม่ควรงดอาหารโดยคิดไปเองว่าลูกแพ้อาหารที่แม่กนิ 

เพราะจะท าให้คุณค่าและสารอาหารในนมแม่เปล่ียนไป โดยพบว่าแม่ที่งดอาหารในนมแม่จะเหลือพลังงานเพียง 

14-15 cal ต่อ 1 ออนซ์เท่านั้น รวมไปถึงไขมันต่างๆ กห็ายไป บางคร้ังการที่เดก็ร้องเยอะ แหวะบ่อย ท้องอดื 

ไม่ได้หมายความว่าลูกแพ้นมแม่ ยกเว้นถ่ายเป็นมูกเลือด ลมพิษ ผื่นขึ้นหน้า  ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือหาสาเหตุ ซ่ึง

การงดอาหารเพ่ือหาสาเหตุน้ันใช้เวลาเพียง 2-4 สปัดาห์กท็ราบผลแล้ว 

 

6.ไขมนัช่วยใหลู้กฉลาดคืออะไร 

 กรดไขมันเป็นส่วนประกอบส าคัญของโครงสร้างสมองและใบประสาท กรดไขมันจะมีบทบาทส าคัญ

ในช่วง 2 ปีแรกที่สมองจะมีการพัฒนามากที่สดุ โดยจะท าหน้าที่ช่วยสร้างการเจริญเติบโตของเซลสมองและสร้าง

การเช่ือมต่อ เป็นต้นทุนที่ดีของเดก็ ซ่ึงกรดไขมัน DHA ARA EPA จะมีเยอะมากในนมแม่ และเป็นต้นแบบที่

นมผสมน าไปเลียนแบบ โดยในนมผสมเป็นกรดไขมันมาจากการสงัเคราะห์จึงไม่ดีเท่าที่อยู่ในนมแม่ ในนมแม่จะ

มีสารอาหารและกรดไขมันที่ส าคัญที่ครบถ้วนมากกว่า ส าหรับแม่ที่ต้องการสาร DHA แนะน าจากแหล่งอาหาร

ทะเลจะดีกว่าการกนิแคปซูลเมด็ และ WHO ระบุว่าไม่มีข้อมูลว่าการ DHA เติมในนมผสมจะท าให้เดก็ฉลาด 

 การที่เดก็จะฉลาดหรือไม่น้ัน กรดไขมันและคลอเรสเตอรอลกม็ีความจ าเป็น DHA กม็ีความจ าเป็น แต่ 

DHA ในนมผสม สู้ที่ผลิตข้ึนมาจากตัวแม่และอยู่ในนมแม่ไม่ได้ ไขมันต่างๆ ในนมแม่จะช่วยสร้างเซลสมองได้

ดีกว่า เพราะในนมแม่มีไขมันเยอะและหลากชนิดเป็นส่วนส าคัญของสมองสร้างเย้ือหุ้มและเซลประสาทสมอง 

และการเล้ียงลูกด้วยนมแม่น้ันยังช่วยกระตุ้นพัฒนาการของเดก็ตั้งแต่เร่ืองของการสมัผัสและการเข้าเต้า ในเดก็

น้ันคลอเรสเตอรอลเป็นสิ่งที่จ าเป็นในการสร้างเซลสมอง ดังน้ันนมแม่จึงมีส่วนส าคัญที่ท  าให้ลูกมีต้นทุนสมองที่ดี

และมีต้นทุนสขุภาพที่ดี 

 


