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อยากรูไหม? นมแมมาจากไหน 
             หลายทานอาจจะรูสกึวาทําไมตองบอกกลาวเรื่องนมแมบอย ๆ นั่นเปนเพราะนมแมเปนอาหารมหัศจรรย
สําหรับลูกนอยจริง ในเมื่อนมแมเปนอาหารที่ดทีีสุ่ดสําหรับลูก และนมแมก็กลั่นมาจากเลอืดในรางกายแม ดังนั้น อาหาร
ที่แมรับประทานเขาไปยอมแปรเปลี่ยนเปนน้าํนม เราจึงตองใหความสาํคัญกับอาหารสําหรบัคุณแมกันอยางเต็มที ่
  
กอนอื่นเรามารูจักกระบวนสรางนํ้านมกันกอนคะ 
             เม่ือเริ่มตั้งครรภได 8 สัปดาห เตานมจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง คอื ที่ลานหัวนมจะใหญและสีเขมข้ึน หัวนมจะ
ใหญและสีเขมข้ึน หัวนมอาจจะตั้งข้ึน เตานมแข็งและตึง จากนั้นจะคอย ๆ ขยายขนาดออก ซึ่งเตานมใหญหรือเล็กนั้น
ข้ึนอยูกับไขมันในเตานม ฉะนัน้จึงไมเก่ียวกับการมีน้ํานมวาจะมีปริมาณมากหรือนอย ซึ่งข้ึนอยูกับจํานวนตอมนํ้านม
ภายในเตานมมากกวา 
             เม่ือตั้งครรภในชวง 2 – 3 เดือนสุดทายกอนครบกําหนดการคลอด ฮอรโมนโปรแลคตินจะมีระดับสูงข้ึน ซึ่ง
ฮอรโมนตัวนี้เปนตัวการสําคญัในการผลิตนํ้านม แตไมเก่ียวกับการไหลของน้ํานม ซึ่งนํ้านมจะไหลออกมาไดดี ตองมีข้ึน
รวมกับการดูดของลูกนอย ซึ่งเราจะเรยีกวา Reflex 5 อยาง 
  
Reflex 3 อยางจากลกู 
1.  ลูกอาปากหาหัวนม (searching) 
2.  ลูกดูด (Sucking) 
3.  ลูกกลืนน้ํานม (swallowing) 
  
Reflex 2 อยางจากแม 
4.  prolactin reflex (เปน reflex จากรางกาย) ยิ่งลูกดดูมาก รางกายก็จะหลั่งโปรแลคตินมาก ทําใหมีการผลิตนํ้านม
มากขึ้น 
5.  oxytocin reflex (เปน reflex จากจิตใจแม) ถาแมมีอารมณดี ไมเครียด จะยิ่งทําใหการไหลของน้ํานมเปนไปดวยด ี
  
เมื่อลูกดดูนมจากเตาแมจะเกิดผลดังน้ี 
1.  ทําใหรางกายหลั่งโปรแลคตินเพ่ิมข้ึน 
2.  มีการหลั่งออกซิโทซินจากตอมพิทูอิทาร ีซึ่งมีผลทําใหน้าํนมเคลื่อนทีจ่ากถุงน้ํานมมายงัทอน้ํานมแลวมาที่ลาน
หัวนม จากนั้นน้ํานมก็จะไหลเขาปากลูก และฮอรโมนนี้ทําใหมดลูกหดตวั ชวยใหมดลูกเขาอูเร็วอีกทางหนึ่งดวย
คะ   ดังนั้น ยิ่งใหลูกดดูนมแมมากเพียงพอตอความตองการของลูกเทาไหร น้ํานมแมก็จะถกูผลิตออกมาเรือ่ย ๆ อยาง
สม่ําเสมอ และเพียงพอตอความตองการของลกู ทั้งน้ีคุณแมตองรับประทานอาหารที่มีประโยชน รวมถึงการทําจติใจให
ปลอดโปรง ไมมีความเครียด เพ่ือสงเสริมการหลั่งน้ํานมใหดยีิ่งข้ึน 
             อาหารที่เชื่อวามสีรรพคุณในการเพิ่มนํ้านมนั้นเปนอาหารที่มีรสรอน เม่ือรับประทานเขาไปแลวจะทาํให
รางกายอบอุน เลือดไหลเวียนดีข้ึน ทําใหน้ํานมมากขึ้นตาม เชน หัวปล,ี ใบกะเพรากุยชาย, กานพล,ู มะละกอสุก, ขิง, 
ใบแมงลัก   พืชผักชนิดตาง ๆ ที่กลาวมา สังเกตใหดี ๆ จะเหน็วา พืชผักทีค่นโบราณบอกใหรับประทานเพื่อเรียกนํ้านม
นั้น สวนใหญมฤีทธิใ์หความรอนแกรางกาย ชวยใหเลือดหมุนเวียนไดด ีชวยขับลมในกระเพาะ ชวยทําใหระบบการยอย
อาหารเปนไปอยางปกต ิและประกอบไปดวยแรธาตทุีส่ําคญัอยางแคลเซียม ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรสั 
             แตคณุแมก็ตองรับประทานอาหารชนิดตาง ๆ ใหครบทุกหมวดหมู รวมถึงผลไม เพ่ือใหระบบการยอยทาํงาน
ใหเปนปกต ิ
  
             สวนการดื่มนํ้าอุน ก็เปนสิ่งทีคุ่ณแมใหนมลูกทุกทานตองหม่ันดื่มบอย ๆ ทั้งวัน โดยเฉพาะชวงตนของการให
นมลูก เปนการเรียกนํ้านมไดดอีีกทางหนึ่ง และทีต่องย้ําอีกครั้งคือ ตองใหลูกดูดนมจากอกคุณแมอยางสม่ําเสมอ และ
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พอเพียงตามทีลู่กตองการ ถาเกิดอาการคดั หวันมแข็ง ก็ตองบีบใหน้ํานมไหลออกบางกอนใหลูกดดู ไมเชนนั้นลูกดูด
ไมออก พาลจะไมยอมดูดนมแมในครั้ง ๆ ตอไป 
 
 


