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อาหารเรียกนํ้านมแม 
                สําหรับคุณแมมือใหมที่กังวลวา จะไมมีน้ํานมแมใหลูกไดกินอยางอ่ิมหนําสําราญ เพราะหนาอกเล็ก น้ํานม
ไมมี น้ํานมไมไหล หรืออะไรก็ตามแต แลวกําลังจะหันไปชงนมผงใหลูก ?! 
                ขอใหคุณแมหยดุ ! .. แลวลองทําตามนี้ดูกอนคะ 
1.       ตัดความกังวลทุกๆ เรือ่งออกไป ทําใจใหสบาย ไมเครียดกับเรื่องใดๆ ทั้งสิ้น 
2.       รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยเนนที่ความใหม สด ปรุงสุก สะอาด และปลอดภัย 
3.       ดื่มนํ้าอุนบอยๆ  แทนการดื่มนํ้าเย็น 
4.       ดื่มนํ้าเตาหู ไมโล โอวัลติน นมอุนๆ   แทนชา กาแฟ และน้ําอัดลม 
5.       ใชผาหอถุงน้ํารอน หรอืใชผาชุบน้ําอุน ประคบที่เตานม 
6.       ใหลูกดดูนมจากเตานมแมอยางถูกวิธี และใหดดูบอยๆ 
  
          สวนอาหารเฉพาะในการเรงนํ้านม หรอืเพ่ิมปริมาณน้ํานมแมนั้น ที่เปนเมนูสุดฮิตและไดผล 100 เปอรเซ็นต ตอง
ยกใหกับ แกงเลียงหัวปล ีซึ่งคุณแมสามารถเลือกผักมาปรุงไดตามใจชอบ และสามารถทํารับประทานเองไดงายๆ ที่
บาน เพียงเตรียมหอมแดง กะป ปลาแหงหรือกุงแหง และพรกิไทยเล็กนอย โขลกใหพอเขากัน ตักใสหมอ เติมนํ้า แลว
ตั้งไฟ จากนั้นใสผักตางๆ ลงไป เชน หัวปลี บวบ น้ําเตา เหด็ ขาวโพดออน ใบแมงลัก แลวปรุงรสตามชอบ แตไมตอง
เผ็ดมาก อาจจะใสเน้ือปลา หรือกุงสดลงไปดวยก็ได  
          ในสวนของหัวปล ีซึ่งเปนสมุนไพรเรยีกนํ้านมนั้น หากคุณแมเบ่ือเมนูแกงเลียง ก็สามารถนําไปทําเปนยําหัวปลี 
ทอดมันหัวปลี (ชุบแปงทอด) ตมจิ้มนํ้าพริก ใสในผัดไท หรือหั่นฝอยรับประทานกับขนมจนีน้ําพริกแทนก็ได 
          อีกหนึ่งเมนูที่เรียกนํ้านมไดดีไมแพกัน คือ ไกผัดขิง และสารพดัเมนขิูงทั้งหลาย ไมวาจะเปนปลาเจี๋ยน หรือน้ํา
ขิง แตขอใหรับประทานตอนรอนๆ อุนๆ เขาไว เพราะจะชวยเรงน้ํานมไดด ี
สมุนไพรใกลตวัอีกชนิดที่ชวยเพ่ิมนํ้านมแม คอื ใบกะเพรา คณุแมอาจจะใสผสมลงไปในแกงเลียง หรือทาํผัดกะเพรา
ราดขาวเปนอาหารจานเดียวก็รับประทานไดสะดวก เหมาะกับคุณแมลูกออนเชนกัน 
นอกจากนี้ยังมพืีชผักผลไมใกลๆ ตัว หากินไดงายๆ แตชวยเพ่ิมปริมาณน้ํานมแมไดเปนกอบเปนกํา อยางเชน 
กุยชาย ผักชลีาว มะละกอ ฟกทอง เมล็ดขนุนตมสุก (หากไมชอบรับประทานเปลาๆ เพราะฝดคอ ลองแกะเปลือกออก
แลวตมใสน้ําใหมากหนอย เตมินํ้าตาลนดิหนอย ก็จะไดขนมหวานอุนๆ อรอยไปอีกแบบ และชวยเรียกนํ้านมแมดวย) 
          อาหารตางๆ เหลานี ้คุณแมสามารถรบัประทานไดตัง้แตตอนตั้งครรภ ถือเปนการเตรียมความพรอมในการผลิต
น้ํานมสําหรับลกูรัก แตหากจะมารับประทานหลังคลอดก็ยังทนั 
 


