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วตัถปุระสงค์

 อธิบายการเปลี่ยนแปลงของเตา้นมกับการ

สร้างและการหลัง่น้า้นมแม่

 อธิบายความสา้คัญและสว่นประกอบของนม

แม่ที่สรา้งในระยะตา่งกนั

 อธิบายประโยชนข์องการเลีย้งลกูดว้ยนมแม่

ต่อสขุภาพของทารกและเดก็เลก็

 อธิบายความสา้คัญของจลุินทรยี์ในทางเดนิ

อาหารตอ่สขุภาพ



Breastfeeding : A Key to 
Sustainable Development
การเลีย้งลกูดว้ยนมแม:่ กญุแจสู่

การพฒันาทีย่ ัง่ยนื



Infant and young child feeding 
2017

 WHO and UNICEF recommend:

 1  Hour = early initiation of breastfeeding 
within 1 hour of birth;

 6 Months = exclusive breastfeeding for the 
first 6 months of life; and

 2 Years = introduction of nutritionally-
adequate and safe complementary (solid) 
foods at 6 months together with continued 
breastfeeding up to 2 years of age or 
beyond.



อตัราการใหอ้าหารทารกของไทย
UNICEF by MICS 2016



การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่
ในประเทศไทย MICS 2016

ตัวชีว้ดั อัตรารอ้ยละ

ทารกเคยไดน้มแมใ่น 2 ปีที่ผา่นมา 97.4

ได้เริม่ตน้การเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่ใน 1 ชั่วโมง

แรกหลังเกดิ

39.9

การเลีย้งลกูดว้ยนมแมอ่ยา่งเดยีว 6 เดือน 23.1

ให้นมแมร่ว่มกบัน้า้กอ่นอาย ุ6 เดือน 42.1

เด็ก 12-15 เดือน ได้การเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่1 ปี 33.3

เด็ก 20.-23 เดือน ได้การเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่2 ปี 15.5

จ้านวนเดอืนเฉลีย่การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่ 7.9

เด็ก 23 เดือน ที่ได้การเลีย้งลูกดว้ยนมแม่

เหมาะสมกบัอายุ

28.0



หนา้ทีข่องเตา้นมสตร ี
( Female Breast function)

 เป็นอวัยวะดงึดดูความ

สนใจของเพศชาย

 เป็นอวัยวะสรา้งน้า้นม 

เพื่อเปน็แหลง่อาหาร

ธรรมชาตสิา้หรบัทารก 

ในการสบืทอดสาย

พันธ์ของมนษุยชาติ



สรรีวทิยาของการใหน้มบตุร

 การเจรญิของเนือ้เยือ่เตา้นม (Mamogenesis)

 การสรา้งและหลัง่น้า้นม ( Lacto-genesis)

 การส่งนมออกจากเตา้ (Galactokinesis)

 การคงสภาพการมนี้า้นม (Galactopoiesis)

 การลดถอยและการฝอ่ของเนือ้เยื่อเตา้นมหลงัหยดุ

การใหน้ม (Involution)



เตา้นมระยะต ัง้ครรภ:์ ไตรมาสที1่-2

 ท่อนมและตอ่มน้า้นมเพิม่ขนาดและ
แตกแขนงอย่างรวดเรว็ 

 เนื้อเยือ่ไขมนัระหวา่งกอ้นเนือ้นมถกู
กดเบยีด และปรมิาตรลดลงชดัเจน 

 เพิ่มจา้นวนเม็ดเลือดขาว 
lymphocytes และ eosinophils ใน
เนื้อเยือ่ระหว่างเซลล์

 ขนาดเตา้นมเพิม่ขึน้อยา่งรวดรว็ และ
รู้สึกเจบ็ได้

 ไตรมาสที2่ มองเหน็เสน้เลอืดบน
ผิวหนงัของเตา้นม และลานนมสีคล้า้



เตา้นมระยะต ัง้ครรภ:์ ไตรมาสที3่

 เต้านมยงัคงขยายขนาดและหนักชึน้

จาก200 กรัมก่อนตัง้ครรภ ์เพิ่มเปน็400-
600 กรัม

 เริ่มการสรา้งหวันมเริม่แรก เนื่องจากการ
กระตุน้ของ prolactin และplacental 
lactogen ตั้งแตอ่ายคุรรภ ์16 สัปดาห์

 มีเม็ดไขมนัจา้นวนมากทอีดัแนน่ในตอ่ม

 น้้านมเนือ้เยือ่เกีย่วพนัในระหวา่งกระจกุ
นมลดลง

 ขนาดชอ่งวา่งกลางตอ่มน้า้นมกวา้งขึน้ 
เซลลเ์ยือ่บผุวิชัน้ในแบนลง ผนังของตอ่ม
บางลง และม ีgranules ของเมด็ไขมัน
หลุดจากเซลล์



ลกัษณะของเตา้นมขณะใหน้มลกู

 น้้าหนักมากถึง 600 – 800
กรัม

 จ้านวนต่อมน้้านมเพิม่ขึ้น
อย่างมากมาย และขยาย
ใหญ่มาก

 มีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันน้อยมาก

 มีเลือดคั่งในเนื้อนม

 เม็ดไขมันใหญ่ขึ้นในเซลล์
สร้างน้้านม



กลไกการสรา้งน า้นมทเีกดิขึน้
ในเซลลส์รา้งน า้นมของตอ่มสรา้งน า้นม



น า้นมแม ่3 ระยะตามการสรา้ง

ระยะที่1 หัวน้้านม (Colostrum)
 สร้างตัง้แตต่ัง้ครรภ ์ประมาณ 12 สัปดาหก์อ่นคลอด 

จนถึง 2-4 วันหลังเกิด

 มีลักษณะขน้ เหนียว ปริมาณนอ้ย และเริม่ไหลทันที
หลังเกดิดว้ยการดดูและการบบีกระตุน้

 มีส่วนประกอบ สารอาหารและสารชวีภาพทีส่งูมาก 
เช่น โปรตนี วิตามนิทีล่ะลายในไขมนั  แร่ธาต ุ
ภูมิคุ้มกันโรค



การเร ิม่ตน้การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่
ในมารดาทีผ่า่ทอ้งคลอด

•แม้การผ่าตัดคลอด จะท้าให้มารดาง่วงซึมและ

เจ็บแผล และทารกตื่นตัวน้อย

•ควรเริ่มต้นการโอบกอดเน้ือแนบเน้ือให้นมแม่

ภายใน  1 ชั่วโมงแรก หรือทันทีที่แม่รู้สึกตัวและ

ตอบสนองได้

•จ้าเป็นจะตอ้งไดร้บัการดแูลชว่ยเหลอืเป็นพิเศษ  

•สร้างความมัน่ใจและใหก้้าลงัใจแก่แม่



เร ิม่ฝึกการใชม้อืใหส้ม้พนัธก์บัปาก
เร ิม่หดัการดดูนแม ่และ การใชส้ายตา



IFC cic Sandra Lang
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การดดู การกลนื และการหายใจ  
ประสานกนัด ีหลงัคลอด 50 – 70 นาที
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คณุคา่ของหวัน ้านม

 อาหารทีว่ิเศษทีส่ดุส้าหรบั

ทารกแรกเกดิทุกคน

 วัคซีนหยดแรกของชวีติ

 ยา และอาหารของทารก

เกิดก่อนกา้หนด

 สารอาหารครบถว้นและ

ย่อยไดง้า่ย

 มีสารตา้นอนมุูลอสิระและ 

cholesterol สูงมาก



ทารกดดูนมแมเ่ร็วและไดห้วัน า้นม

 ช่วยกระตุน้การขบัถ่ายขีเ้ทาครัง้แรกที่แขง็
และถ่ายยาก จึงขับสารบลิริบูินออกจากลา้ไส้

 ทารกหลับสบายและรอ้งกวนนอ้ยลงเนือ่งจาก
ได้โปรตนีทีม่สีงูในหวัน้า้นม

 ป้องกันการตดิเชือ้ในกระเพาะ เนื่องจากหวั
น้้านมที่เคลอืบหนายับยั้งการจับของแบคทีเรยี
ที่อันตรายและมภีูมติา้นทานไวรสั

 ช่วยสรา้งสมองอยา่งมปีระสทิธภิาพ

 ช่วยสรา้งจลุนิทรยีท์ี่มปีระโยชน์ตอ่สขุภาพ



สว่นประกอบทีเ่หนอืกวา่ของหวัน า้นม

 .Epidermal growth ช่วยการเจริญของเย่ือบุล้าไส้

 อุดมด้วยสังกะสี แคลเซียม วิตามิน A, B6, B12 และ
วิตามิน K

 วิตามินเอช่วยสร้างเย่ือบุผิวและปกป้องการติดเชื้อ
ในเซลล์

 Antibodies โดยเฉพาะ Secretory 
Immunoglobulin A (IgA) ช่วยปกป้องเยื่อบุผิวของ
ล้าคอ ปอด หู และล้าไส้ของทารก

 มีเม็ดเลือดขาวจ้านวนมากท่ีช่วยก้าจัดเชื้อโรค

 มีสารท่ีช่วยก้าจัดเชื้อในทางเดินอาหาร เช่น 
Lysozyme และ Lactoferrin



น า้นมแม ่3 ระยะตามการสรา้ง
น้้านมแมช่ว่งเปลีย่น (Transitional Milk)

 หลังทารกเกิด 3-5 วัน น้้านมจะเปลียนเป็นสคีรมี 

ก่อนเปลี่ยนเปน็น้า้นมที่สมบรูณ ์ในอีก 2 สัปดาห์

 ส่วนประกอบทีส่งูขึน้ เช่น ไขมัน  แลคโตส วิตามิน 

และก้าลงังาน

 การสรา้งน้า้นมชว่งเปลี่ยนท้าให้เตา้นมเพิ่มขนาด

มากขึ้นหลงัใหน้มบตุร



การเปลีย่นระดบัProlactin (ng/ml)

 สูงเฉลีย่ 200 หรือประมาณ 

200 – 500 เมื่อครรภค์รบ

ก้าหนด

 เพิ่มขึน้เปน็ 400 เมื่อดดูนมแม่

ใน 10 วันแรกหลงัเกดิ

 ระดับปกต ิ60-110 เพิ่มเป็น 

70-220 เมื่อลูกดดูนมแมข่ว่ง

อายุ 10 - 90 วัน

 ระดับปกต ิ50 เพิ่มเปน็ 100

ข่วงทารกอาย ุ90 -180 วัน



ปฏิกิริยาน้า้นมพุง่Milk ejection reflex

 Oxytocin ที่หลั่งจากตอ่มใตส้มอง
ส่วนหลงั ไปกระตุน้เซลลเ์ยือ่บผุิว
กล้ามเนื้อ (myoepithelium) ที่พัน
รอบตอ่มน้้านม และท่อนม

 การหดตวัของเซลลเ์ยือ่บผุิว
กล้ามเนื้อ ช่วยบบีใหน้้า้นมพุง่จาก
ต่อมน้า้นม และท่อนมฝอย เข้าสู่
ท่อนมใหญใ่ตล้านนมและใน
หัวนม

 ปริมาณน้า้นมที่พุง่ขึน้กบัความถี่
และความแรงของการดดูนมหรอื
การบีบนม



น า้นมแม ่3 ระยะตามการสรา้ง

น้้านมสมบรูณ ์(Mature Milk)

 สร้างในปลายสปัดาหท์ี่2 หลังการหลัง่หวัน้า้นม

 น้้านมเริม่ใลและมนี้้า (ร้อยละ 90 )มากขึน้กวา่นม

ช่วงเปลีย่น

 มีส่วนประกอบของโปรตนี คาร์โบไฮเดรต และ

ไขมัน รวมกันรอ้ยละ 10

 แต่ละครัง้ของการดดูนม เมื่อนมเริม่หลัง่ ทารกได้

นมส่วนหนา้ที่ใสและมีแลคโตสสงู

 เมื่อดดูนมเกลี้ยงเตา้ได้นมสว่นหลงัทีม่ไีขมนัสงูขึน้



กลไกการดดูนมของลกู

อมใหล้ึกและ

กระชับทัง้หวันม

และลานนม

เนื้อเยื่อหวันมและใตล้านนมถกูดงึ

เข้าไปในชอ่งปากและปลายหวันม

ที่ยืดพุ่งถงึรอยตอ่ระหวา่งเพดาน

อ่อนและเพดานแขง็



ปฏกิริยิากระตุน้น า้นมพุง่จาก
ตอ่มสรา้งน า้นมสูท่อ่นมในหวันม

การดดูกระตุน้ระบบ

สมองและการสรา้ง

ฮอร์โมนที่ชว่ยสรา้ง

และหลัง่น้้านม

ท่อนมใหญ่

บริเวณลานนมที่

ว่าง ก่อนเริม่ตน้

ดูดนม

ท่อนมใหญท่ี่มี

น้้านมหลงัดดูนม

และมนีมพุง่ลงทอ่

นมที่หวันม



สารอาหารในนมแมเ่ทยีบกบั
สตัวท์ ีเ่ล ีย้งลกูดว้ยนมแม่
สายพนัธ์ ปรมิาณกรมัตอ่ 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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เปรยีบเทยีบนมแมก่บันมววั

สว่นประกอบ น า้นมแม่ น า้นมววั

(กรมั/ดล) (กรมั/ดล)

แป้งนมแลกโตส 73 40

Oligosaccharides 0.2 0.1

โปรตนีCasein 0.2 2.6

 - lactalbumin 0.2 0.2

Lactoferrin 0.2 เล็กนอ้ยมาก

Secretary Ig A 0.2 -

 - lactoglobulin 0 0.5



Protein composition of Costrum
and mature breast milk (per litre)

Constituent Measure Colostrum
(1-5 days)

Mature Milk
(>30 days)

Total protein G 23 9-10.5

Casein mg 1400 1870

-Lactalbumin mg 2180 1610

Lactoferrin mg 3300 1670

IgA mg 3640 1420

From: Worthington-Roberts B, Williams SR. Nutrition in Pregnancy and Lactation, 5th ed. St. Louis, 

MO, Times Mirror/Mosby College Publishing, p. 350, 1993.

Slide 4.4.7



สว่นประกอบของโปรตนี(กรมั/ลติร)
ในหวัน า้นม และนมทีส่มบรูณ์

ปรมิาณ/ลติร Colostrum Mature milk

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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คารน์ทินี (carnitine) 

 เตา้นมแมส่งัเคราะหเ์พราะทารกแรกเกดิไม่
สงัเคราะห์

 สารไนโตรเจนทีจ่ าเป็นส าหรบัการ
สงัเคราะหแ์ละใชไ้ขมนัในเนือ้สมอง

 ชว่ยพากรดไขมนัทีม่สีายโมเลกลุยาวผา่น
ผนงั mitochondria 

 สรา้ง ketone bodies เมือ่สมองตอ้งการ
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ทอรนี (taurine) 

 พบมากทีส่ดุในนมแม่
 จ าเป็นส าหรบัทารกเกดิกอ่นก าหนด
 เสรมิสมองและการท างานของจอประสาทตา
 เพิม่จ านวนของเซลลป์ระสาท
 เพิม่การไหลเวยีนแคลเซยีม
 ฟ้ืนฟจูอประสาทตา 
 ใชโ้ปรตนีเพือ่เพิม่ phospholipid ในสมอง
 นมผสมจ าเป็นตอ้งเสรมิทอรนี
 ลงิทีข่าดทอรนีมจีอประสาทตาเสือ่มเร็ว
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 pyrimidine purine จบักบั pentose  
phospheric acid 

 เป็นสว่นDNA  และ RNA  ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการ
เจรญิเตบิโตของเซลลท์ ัว่รา่งกาย

 น า้นมแมม่อียา่งนอ้ย 13  ชนดิทีแ่ตกตา่ง
จากนมววั

 ชว่ยสงัเคราะหโ์ปรตนีและphospholipid

 ชว่ยเพิม่ภมูติา้นทานในรา่งกาย

นวิคลโีอไทด์ (nucleotides) 



สว่นประกอบของคารโ์บไฮเดรต(กรมั/ลติร)

ในหวัน า้นม และนมทีส่มบรูณ์

ปรมิาณ/ลติร Colostrum Mature milk

ก าลงังาน (แคลอรี)่ 580.78 677.28

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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สว่นประกอบของไขมนั(กรมั/ลติร)
ในหวัน า้นม และนมทีแ่กเ่ต็มที่

ปรมิาณ/ลติร Colostrum Mature milk

Total lipids 15-20 35-48

Triglyceride 14.5-19.5 34-47

Fatty acid 13-17 39-42

Cholesterol 0.2-0.3 0.1-0.2

Choly. Esters 0.05 0.01

Phospho-

Sphingolipid

N.R 0.25-0.30

36
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คุณค่าของไขมนัในนมแม่

•มีน้้าย่อยช่วยการยอ่ยและการดดูซมึไขมัน

•มี long chain unsaturated fatty acids สูงมาก

•มีกรดไขมนั DHA ,AA ที่นมวัวไมม่ี

•ช่วยการเจรญิของสมอง ระบบประสาท และจอ
ประสาทตาเพราะม ีDHA ,AA และ taurine

•ทารกสามารถสงัเคราะห ์alpha- linolenic acidใน
ตับ เป็น DHA ได้ค่อนขา้งชา้

• ระดับDHA ในเลือดสมัพนัธก์ับความเฉยีบคมของ
สายตาในทารกที่ไดร้บันมแม่



กรดไขมนัไมอ่ ิม่ตวัสายโมเลกลุยาว
LC-PUFAs

 ข่วยการสรา้งจดุเชือ่มโยงของเซลลป์ระสาท 

โดยเฉพาะในจอประสาทตา

 สร้างแผน่ไขมนัหุม้เสน้ใยประสาทของสมองชัน้นอก

 มีอย่างมากมายในเนือ้สมองของทารกในครรภ์

 มารดาขณะตัง้ครรภแ์ละระหวา่งการใหน้มบุตรมี

ความตอ้งการสงูมาก

 กรดไขมนัทีม่ฤีทธิ์ทางชวีภาพสงูสดุ ได้แก่ 

eicosapentaenoic acid (EPA) และ

docosahexaenoic acid (DHA)

 มารดาควรไดร้บั DHA อย่างนอ้ย 200 มก จาก

อาหารทีร่บัประทานทุกวัน



39

กรดไซอะลกิ (Sialic  acid) 

• น้้านมแมม่ีกรดไซอะลกิสูงทีสุ่ด 0.3-1.5 mg/ml

• กรดไซอะลกิในนมแมส่ว่นใหญจ่บักบัแลกโตสเปน็ 
sialyllactose และสร้างoligosaccharide

• จับกับ glycoprotein เป็น ganglioside ได้แก่ 
monosialoganglioside 3 (GM3) และ
disialoganglioside 3 (GD3)

• GM3 เพิ่มขึน้และ GD3 ลดลง ในระหวา่งการใหน้มแม่

• ganglioside ช่วยปกปอ้งการจบัของ สารพิษ เชื้อ
แบคทเีรยีและไวรสับนเยือ่บผุวิ

• สมองและเนือ้เยื่อประสาทของคนมสีว่นประกอบกรดไซอะ
ลิกนบรเิวณจดุเชือ่มตอ่ของปลายประสาท มากที่สดุ



โคลีน (Choline)

 เป็นส่วนประกอบสา้คญัของ phospholipidsในผนงัของ
เซลล์

 ปริมาณในน้า้นมแมเ่พิม่ขึน้เปน็ 2 เท่าของปรมิาณในหวั
น้้านม ภายหลงัคลอด 6-7 วัน

 ช่วยสังเคราะห ์ neurotransmitter (acetylcholine, 
phosphatidylcholine, sphingomyelin, and choline 
plasmalogens)

 ทารกในครรภแ์ละชว่ง 5 ปีแรกหลงัเกดิตอ้งการ โคลนีสงู
มาก เพื่อการเจรญิเตบิโตของเนือ้เยื่อประสาท โดยเฉพาะ 
Hippocampus



สว่นประกอบของวติามนิละลายในน า้
ในหวัน า้นม และนมสมบรูณ์

ปรมิาณ/ลติร Colostrum Mature milk

Ascobic acid มก 80-100 40-100

Biotinไมโครกรมั 4.5 5- 9

VitaminB12ไมโครกรมั 1.2-1.5 0.5-0.8

Folate ไมโครกรมั 5-10 50-100

Niacin มก 0.5 1.5-2.0

Pantothenic 2.5 2.0-2.5

Pyridoxine ไมโครกรมั 20-40 90-300

Riboflavine ไมโครกรมั 500 300-400

Thiamine ไมโครกรมั 20 160-210
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สว่นประกอบของวติามนิละลายในไขมนั
ในหวัน า้นม และนมสมบรูณ์

ไมโครโมล/ลติร Colostrum Mature milk

Retinol ester 1.45- 2.0 1.22

Total carotenoids 5.35 1.8-3.0

VitaminD3 0.1-0.3 0.1-1.0

Alpha-Tocopherol 15 3- 5

Beta-Tocopherol 1.5 1.0

VitaminK 1.8-2.3 1.5-3.0
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เปรยีบเทยีบเกลอืแร่
ในหวัน า้นม และนมสมบรูณ์

ชนดิสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่100 กรมั

หวัน า้นม นมสมบรูณ์

แคลเซยีม (มก.) 25 20-25

แมกนเีซยีม (มก.) 3-3.5 3-3.5

ฟอสฟอรสั (มก.) 12-16 12-14

โซเดยีม (มก.) 30-40 12-25

โปแตสเซยีม (มก.) 60-70 40-55

คลอไรด ์(มก.) 60-80 40-45

40-45



เปรยีบเทยีบแรธ่าตุ
ในหวัน า้นม และนมสมบรูณ์

ชนดิสารอาหาร ปรมิาณ กรมัตอ่100 กรมั

หวัน า้นม นมสมบรูณ์

เหล็ก (มก.) 0.05-0.1 0.03-0.09

สงักะส ี(มก.) 0.5-1.2 0.1-0.3

ทองแดง (มคก.) 50-80 20-40

แมงกานสี (มคก.) 0.5-1.2 0.3-0.4

ซลีเีนยีม (มคก.) 3.3-4 1-2.5

ไอโอดนี (มคก.) 4-5 14-15

ฟลอูอไรด ์(มคก.) 0.5-2 0.4-1.5
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สารชวีภาพทีไ่มใ่ชส่ารอาหาร

 Live cells ; 

macrophages , lymphocytes , 
granulocytes

 Anti-infective agents

 Anti-inflammatory agents

 Hormones /Growth factors

 Other bioactive substances 



การป้องกนัการตดิเชือ้

1.มารดา
ตดิเชือ้

2.เม็ดเลอืดขาว
สรา้งภมู ิ
ตา้นทานใหแ้ม่

4.ภมูติา้นทานที่
แมส่รา้งถกู
หล ัง่สูน่มแม่
ไปป้องกนัการ
ตดิเชือ้ในลกู

3.เม็ดเลอืดขาว
บางตวัไป
สรา้งภมู ิ
ตา้นทานที่
เตา้นม



Hormones and Growth factors

 Growth Hormones

 Cortisol

 Gonadal 
Hormones

 Brain-Gut 
hormones

 Calcitonin

 Parathyroid

 TSH

 Thyroid hormones

 Epidermal growth

 Insulin –like 
growth

 Nerve growth 
factor 

 Bifido bacterium 
growth factor
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คณุคา่สารอาหารนมแมห่ลงั 1 ปี

 นมแม ่448 มล ช่วงทารกอาย ุ12-23 เดือน มี
สารอาหาร ตามความตอ้งการของวัยเตาะแตะ:

- ก้าลังงานสารอาหาร ร้อยละ 29

- โปรตนี ร้อยละ 49

- แคลเซยีม ร้อยละ 36

- วิตามนิเอ ร้อยละ 75

- โฟเลต ร้อยละ 76

- วิตามนิบ1ี2 ร้อยละ 94

-วิตามนิซ ีร้อยละ 60

 Dewey 2001, Pediatr Clin North Am.



การเร ิม่ตน้การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่
เป็นการเร ิม่ตน้ชวีติทีด่ที ีส่ดุ



ประโยชนก์ารเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่
9ขอ้ ขององคก์ารอนามยัโลก

 Immunological Benefits

 Protection Against Allergies

 Brain Development

 Childhood Obesity

 SIDS= Sudden Infant Death Syndrome

 Pre-Pregnancy Weight got back

 Reduces Risk of Cancer and Osteoporosis

 Cost and Convenience

 Bonding



ความส าคญัของนมแม่
ดา้นโภชนาการและสขุภาพ

ปราศจากเชือ้

มีอุณหภมูใิกล้เคยีงกบัอุณหภมูขิองรา่งกาย

มีส่วนประกอบของสารอาหารทีค่รบถ้วน
และเหมาะสมตามความตอ้งการของทารก

มีสัดสว่นของโปรตนีและไขมนัที่เหมาะสม
กับการเจรญิเตบิโต



ความส าคญัของนมแม่
ดา้นโภชนาการและสขุภาพ

มีธาตเุหลก็ทีด่ดูซมึไดง้า่ย

มีกรดไขมนัสูง เช่น  โอเมก้า3 และ 6

มั่นใจว่านมแมย่อ่ยไดง้า่ย เช่น มีน้้ายอ่ย
ไขมนั

ช่วยทารกใหไ้ดร้บัอาหารอืน่ไดง้า่ยขึน้

ปกป้องทารกจากการตดิเชือ้

ปกป้องทารกจากการมคีวามผิดปกตขิอง
กรามและฟนั



ประโยชน์
การเลีย้งลกูนมแมอ่ยา่งเดยีว AAP

 ลดตดิเชือ้ทางเดนิหายใจขวบปแีรกรอ้ยละ 70

 นมแม่อยา่งเดยีวมากกวา่ 3 เดือนลดหชูัน้กลาง

อักเสบไดร้อ้ยละ50

 ลดโอกาสตดิเชือ้ทางเดนิอาหาร ได้ร้อยละ 64

 ลดโอกาสเกิดNecrotizing Enterocolitisรอ้ยละ 

77 ในทารกเกดิกอ่นก้าหนด

 ลดโอกาสเกิด Sudden Infant Death 

syndrome 0.55 เท่า (95%CI 0.44-0.69)



ประโยชน์
การเลีย้งลกูนมแมอ่ยา่งเดยีว AAP

 นมแม่อยา่งเดยีว 3-4 เดือนลดclinical 

asthma, atopic dermatitis, and eczema  

ร้อยละ 27 ในกลุ่มเสีย่งนอ้ย และลดไดร้อ้ยละ 

42 ในที่มีประวตัภิมูแิพ้ในครอบครวั

 ลด Inflammatory bowel ร้อยละ 31 กลุ่มเสีย่ง

 ลดโอกาสโรคอว้นรอ้ยละ 15 ในวัยรุน่ และร้อย

ละ30 ในวัยผูใ้หญ่

 นมแม่อยา่งเดยีวตัง้แต ่3 เดือนลดโอกาสเป็น

โรคเบาหวานชนดิที่1 ร้อยละ 30
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ประโยชน์เหนือโภชนาการของน ้านมแม่

 การสรา้งจุลนิทรีประจ าถิน่ (Colonization ) 
Lactobacilli ในทางเดนิอาหารของทารกแรก
เกดิ ปกป้องการตดิเชื้อโรค 

 สาร Bifidobacterium Oligosaccharides 
Nucleotides ในนมแม ่ท างานรว่มกนั ภายใต้
ความเป็นกรดในกระเพาะ

NONNUTRITIVE BENEFITS OF HUMAN MILK



 โอบกอดเนือ้แนบเนือ้ จะชว่ยเพิม่จลุนิทรี
ประจ าถิน่ของแมบ่นผวิหนงัของลกู

 นมแมม่สีาร Bifidus ซึง่เป็นสาร Probiotic 
ชว่ยกระตุน้การเจรญิเตบิโตของ 
Bifidobacterium

 Nucleotides ทีม่หีลากหลายชนดิในนมแม่
ชว่ยท าใหเ้ยือ่บลุ าไสเ้จรญิเต็มทีเ่ร็วขึน้เพือ่
รองรบัการสมัผสักบัเชือ้ประจ าถ ิน่ทีเ่พ ิม่ข ึน้
อยา่งรวดเร็ว



การเจรญิของจลุนิทรยี ์
ในทางเดนิอาหาร



จลุนิทรยีป์ระจ าถิน่มผีลตอ่สขุภาพ



การสรา้งจลุนิทรยีใ์นทางเดนิอาหาร

 มีในช่วงแรกเกดิ ผ่านทางน้้าคร่า้และขีเ้ทา 

 เปลี่ยนตามระยะเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่ การให้

อาหารตามวยั และปัจจยัจากสิง่แวดลอ้ม

 เกิดขึน้มากชว่ง 3ขวบปแีรก และคงทีเ่มือ่อาย ุ

22 ปี

 ล้าไส้ทารกมี Bifidobacterium ส่วนทางเดนิ

อาหารผูใ้หญม่ ีBacteroidetes และFirmicutes

 มีผลสงูมากตอ่การสรา้งภมูิคุม้กันโรค การ

ท้างานของสมอง และ ต่อมไรท้อ่



ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การเกดิจลุนิทรยี ์

 วิธีการคลอดดว้ย ผ่าตัดคลอด: คลอดชอ่งคลอด

 การใหอ้าหารทารก ระหว่างนมแม่ ; นมผสม
 การใหย้าปฏชิวีนะ

 อายุทารกทีเ่ริม่ใหอ้าหารตามวัย

 อายุทารกทีห่ย่านม

 เชื้อแบคที่เรยีที่รบัเขา้ในล้าไส ้มีผลสูงตอ่การสรา้ง
ภูมิต้านทาน

 short chain fatty acids (SCFA)ควบคมุการสรา้ง
เซลล์ที่สรา้งภมูิคุม้กนั



นมแมก่ระตุน้การสรา้ง
จลุนิทรยีแ์ละภมูคิุม้กนัโรค

 Bifidobacterium จะหมักgalacto-

oligosaccharide  (GOS)ในนมแม ่ที่ถูกย่อย

บางส่วน และสรา้งกรดไขมนัสายโมเลกลุสัน้

 กระตุน้ใหเ้กดิ Bifidobacter ium-rich 

microbiota

 Secretory IgA , Lactoferin immune regulatory 

cytokines   และ immune regulatory cytokines 

Lysozyme  ที่ต้านเชือ้แบคทเีรยีชว่ยเสรมิการ

สร้างจุลินทรยีท์ี่มปีระโยชน ์เช่น Lactobacilli



 ความสา้เรจ็ในการเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่ไม่ใช่เปน็

เพียงความรบัผดิชอบของผูห้ญิงคนใดคนหนึง่ 

 การส่งเสรมิการเลีย้งลกูดว้ยนมแมเ่ป็นความ

รับผิดชอบรว่มกันของทุกคนในสงัคม

 การเพิม่การเลีย้งลกูดว้ยนมแมช่ว่ยปอ้งกันการ

เสียชีวติของเดก็ 823000 คน/ปี และลดการ

เสียชีวติจากการเป็นมะเรง็เตา้นม 20000 คน/ปี

 การส่งเสรมิการเลีย้งลกูดว้ยนมแมเ่ป็นสิง่จ้าเป็น

ทั้งในประเทศที่ยากจนและประเทศที่ร่า้รวย



 ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานชนดิที2่ ร้อยละ 

35 (95% CI 14-51) 

 3 รายงานวิจยัคุณภาพ พบการลด

โรคเบาหวานชนดิที1่ ร้อยละ 24 อย่างไมม่ี

นัยส้าคัญทางสถติิ

 Meta analysis ของความดนัโลหติ 

Systolic(43งานวิจยั) Diastolic 

(38งานวิจยั) และ cholesterol (46งานวิจยั)

ไม่พบการปกปอ้งดว้ยการเลีย้งลูกดว้ยนมแม ่



 การเลี้ยงลกูดว้ยนมชว่ยเพิม่ค่าคะแนนเชาว์
ปัญญา 3-4 จุด (95% CI 2.3-4.6)หลังควบคมุ
ปัจจัยที่เกีย่วขอ้ง

 แม้จะควบคมุปัจจัยความฉลาดของมารดา เพิ่มค่า
คะแนนเชาวป์ญัญา 2- 6 จุด

 ทั้งทารกเกดิครบกา้หนด และทารกเกดิก่อนกา้หนดที
ได้รับนมแม่คา่คะแนนเชาวป์ญัญาสงูมากกวา่ 7 จุด
เมื่ออาย ุ6.5 ปี

 งานวจิัยทีต่ดิตามถงึอาย ุ30 ปี การเลี้ยงลูกดว้ยนมแม่
เพิ่มการเรยีนในโรงเรยีน การมีอาชพี และการมี
รายได ้ร้อยละ 70 ของคะแนนเชาวป์ญัญาทีเ่พิม่ขึน้



เริ่มจุดประกายการสร้างความ

เช่ือมโยงระหว่างเซลล์ของสมอง

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 

สามารถกระตุ้นประสาทสัมผัสทั้ง 5 อย่างดี

เหมาะสมกับความไวของสมองในการสร้าง

วงจรการเรียนรู้ตั้งแต่ขวบปีแรก



ระยะเวลาของการเลีย้งลกูดว้ยนมแม่กบั

เชาวป์ญัญาทีเ่พิ่มขึน้ในยวุชนเดนมารก์

Adapted from: Mortensen EL, Michaelsen KF, Sanders SA, Reinisch JM. The 

association between duration of breastfeeding and adult intelligence.  JAMA, 

2002, 287: 2365-2371.

นมแม่ 

7- 9 
เดือน  

คะแนนเชาว์ปัญญา



น้้านมแม่สร้างสมองมนุษย์ในขวบปีแรก

•ปริมาณของ แผ่นไขมนัหุม้เสน้ใยประสาทในเนือ้เยือ่

สมองสว่น White matter เพิ่มขึน้ตามระยะเวลาของ

การเลีย้งลูกดว้ยนมแม ่จนถึงขวบปีทีส่องหรอืนาน

กว่านั้น



การเลี้ยงลกูดว้ยนมแมช่ว่ย

สร้างสมองวอ่งไว

•ทารกทีไ่ดร้บันมแมม่ปีรมิาณ DHAสงูมากทัง้

ในเมด็เลือดแดงและทีจ่อประสาทตา

•มีความคมชดัของสายตา (visual acuity) ที่

อายุ 2 เดือน (r = 0.32, P= 0.01)  และที่

อายุ 12 เดือน (r = 0.30 , P = .03) เมื่อได้

นมแมอ่ยา่งเดยีวอยา่งน้อย 3 เดือนและไดร้บั

ไข่แดงจากอาหารตามวัย



เชาว์ปัญญากับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
A cohort 1387 French 2-year-old children

• เด็กที่เลีย้งดว้ยนมแม ่มีความสามารถดา้นภาษาสงูกวา่เดก็ทีไ่มเ่คย

ได้รับนมแม:่ การสือ่สาร (CDI) 3.7 ± 1.8 (P = .038)

อายตุอบคา้ถาม (ASQ )6.2 ± 1.9 (P = .001)

• ระยะเวลานมแมอ่ยา่งเดยีวหรอืเคยไดร้บันมแมส่มัพันธเ์ชงิบวกกบั

การสือ่สาร (CDI) และ อายทุีม่พีัฒนาการ (ASQ ) และ

ความสามารถในการแกป้ัญหา

• ระยะเวลาทีเ่ดก็เคยไดร้บันมแมส่มัพนัธก์บั การใชม้อื
Heude B, et al. Breastfeeding Duration and Cognitive Development at 

2 and 3 Years of Age in the EDEN Mother-Child Cohort. J Pediatr 2013 
; 17(4):714 --22.



 การเลีย้งลูกดว้ยนมแมร่ะยะยาว ลดอตัรา

โรคอ้วนรอ้ยละ 26 (95% CI 22-30) ใน

ประเทศทีส่ง่เสรมิการเลีย้งลูกดว้ยนมแม่

อย่างเดยีว

 อัตราการเลีย้งลูกดว้ยนมแมเ่มือ่อาย ุ12 

เดือนคดิเปน็รอ้ยละ 19 ในประเทศที่

ส่งเสรมิการเลีย้งลกูดว้ยนมแมอ่ยา่งเดยีว 

และคิดเป็นรอ้ยละ 11 ในกลุ่มเปรยีบเทยีบ
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 โรคอจุจาระรว่งใน 6 
เดอืนแรกเหลอื 25%     

 อจุจาระรว่งrotavirus
เพยีง0.27ของทารกที่
ไดน้มผสม

 โรคหชู ัน้กลางอกัเสบ
(Otitis media) เป็น
คร ัง้เดยีว 50%ทารก
ทีไ่ดน้มผสมและเป็น
ซ า้นอ้ย

 การตดิเชือ้ทางเดนิ
ปสัสาวะUrinary tract 
infection

 การตดิเชือ้ทางเดนิ
หายใจ Respiratory 
syncytial virus and 
H.influenza

 การตดิเชือ้ท ัว่รา่งกาย
Sepsis และตดิเชือ้ใน

เลอืด bacteremia-
meningitis
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เลีย้งนมขวด เลีย้งนมแม่
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หย่านมแม่นมอ่ืนๆนมแม่



ลดโอกาสการเป็นโรคมะเร็ง
มะเร็งตอ่มน า้เหลอืง
มะเร็งเม็ดโลหติขาว
 Hardell L, Dreifaldt AC. Breast-feeding duration and the risk of 
malignant diseases in childhood in Sweden, Eur J Clin Nutr  2001 

Mar;55(3):179-85.
 Bener A, Denic S, Galadari S. Longer breast-feeding and protection 

against childhood leukaemia and lymphomas. Eur J Cancer. 2001 
Jan;37(2):155-8



 โรคหอบหดื(asthma);ลดความเสีย่ง
เมือ่อาย6ุปีถา้ไดน้มแมอ่ยา่งนอ้ย4เดอืน

 Allergic rhinitis;ลดความเสีย่งในกลุม่
ทารกนมแมท่ีไ่มม่ปีระวตัภิมูแิพใ้น
ครอบครวั

 Atopic dermatitis; ลดความเสีย่งใน
ทารกนมแมใ่นชว่งอาย1ุถงึ5 ปีทีม่ ี
ประวตัภิมูแิพใ้นครอบครวั



 ความดนัโลหติสงูสมัพนัธก์บัการสะสมไขมนัใน
รา่งกาย ซึง่เพิม่ข ึน้ตามระยะเวลาทีเ่ร ิม่อาหาร
เสรมิเร็วข ึน้

 การเร ิม่อาหารเสรมิชา้ ชว่ยลดโอกาสสะสมไขมนั
ในผูใ้หญ ่มดีชันมีวลกายลดลง – 0.19 กโิล/
เมตร(2) (95% CI – 0.37, 0.01) เสน้รอบเอว
ลดลง -0.45 ซม ( 95%CI -0.88 – 0.88  ถงึ –
0.02  ทกุ 3 เดอืนของอายทุ ีเ่พ ิม่ข ึน้ของการเร ิม่
อาหารเสรมิ

 เด็กทีเ่คยไดน้มแมอ่ยา่งเดยีว มคีวามดนัโลหติตวั
บน นอ้ยกวา่เด็กทีไ่มไ่ดร้บันมแม ่คา่ความดนั
โลหติตา่งกนั 1.7 (95% CI -3.0 ถงึ -0.5 )  



 ทารกทีด่นูมแม่3เดอืนหรอืน้อยกวา่นัน้มฟีนั
ยื่น (Malocclusion) สูงถึงรอ้ยละ32.5 แต่
ทารกทีด่ดูนมแมน่าน 12 เดือน มีฟันยืน่
เพียงรอ้ยละ15.9

 ทารกทีด่ดูนมแมอ่ยา่งเดยีวและไมเคยดดู
หัวนมหลอก มีฟันไมส่บกันดา้นหลงั 
(posterior cross bite) เพียงรอ้ยละ2.7
ทารกทีด่ดูนมแมแ่ละหวันมหลอกมฟีนัไม่
สบกันด้านหลังสงูรอ้ยละ21.8



มูลนิธิศูนยน์มแม่แห่งประเทศไทย อาคารสถาบนัฯ  ชั้น 11

โทร. 02-354-8404 แฟกซ ์02-354-8409

O

www.thaibreastfeeding.org


