
อาหารเพิ่มน้ำนมแม่และเมนูแนะนำ 

1. หัวปล ี

“หัวปลี” สรรพคุณของหัวปลีที่ทำให้เป็นอาหารเพิ่มน้ำนมแม่ มีสาร lactagogum จะไปกระตุ้นการ

สร้างฮอร์โมน oxcytocin and prolactin ซึ่งเป็นอฮร์โมนที่สำคัญในการสร้างน้ำนมแม่ เมนขูองอาหารเพิ่ม

น้ำนมแม่ ที่มีหวัปลีเป็นส่วนประกอบ ได้แก่ แกงเลียงหัวปลี เพราะนอกจากมีหัวปลียังรวมคุณค่าสารอาหาร

ต่างๆ เช่น แคลเซี่ยม โปรตนีจากปลาป่น หรือกุ้งแห้ง กะปิ น้ำปลา ใยอาหาร วิตามินแร่ธาตุ จากผักต่างๆที่

เป็นส่วนประกอบ ได้แก่ ฟักทอง แครอท ใบแมงลัก พริกไทย หรือยำหวัปลี ทอดมันหวัปลี  

2. ขิง 

สรรพคุณทางสมุนไพรของขิง เป็นยาร้อน เพิ่มการไหลเวียนเลือด ทำให้น้ำนมไหลดี เมนทูี่มีขิงเป็น

ส่วนประกอบ ได้แก่ ไก่ผัดขิง น้ำขิง ยําขิง ยําปลาทใูส่ขิง มนัหรือถั่วเขียวต้มน้ำขิง ไข่หวานน้ำขิงต้มอุ่นๆ โจ๊ก

ใส่ขิง 

3. ใบกระเพรา 

มีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส ใยอาหารสูง มีรสร้อน บำรุงธาตุไฟ ขับลม เพิ่มการไหลเวียนของ

เลือด อาจช่วยให้มีน้ำนมมากขึ้น แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ หวัด ถ้าลูกได้รับจากนมแม่จะช่วยลดอาการท้องอืด 

ท้องเฟ้อ เมนอูาหารเพิ่มน้ำนมแมแ่นะนำ ได้แก่ ผัดกระเพรา แกงป่า แกงเลียงใบกระเพรา 

4. ฟักทอง 

ผักเนื้อเหลือง อุดมไปด้วยวิตามิน เอ บี ซี ฟอสฟอรัส เบต้าแคโรทีน ทำให้ผิวพรรณสดใส ตัวอย่าง

เมน ูได้แก่ ฟักทองผัดไข่ แกงเลียง ฟักทองนึ่ง 

5. กยุช่าย 

มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก คาร์โบไฮเดรต เบต้าแคโรทีน วิตามินซี ช่วยขับน้ำนม แก้ท้องอืด 

ท้องเฟ้อ ขับลมเมนอูาหาร ได้แก่ ดอกกยุช่ายผัดตับ ขนมกุ้ยช่าย ใบสดๆเป็นเครื่องเคียงทานคู่กับผัดไทย 

7. ใบแมงลัก 

มีรสร้อน มีธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินบี และวิตามินซี ช่วยบำรุงเลือด เสริมสร้างกระดูกและฟัน 

เมนูอาหารแนะนำ ใส่ในแกงเลียงต่างๆ ใบสดๆเป็นเครื่องเคียงทานคู่กับ ขนมจีน หรือใส่แกงป่า 

 



8. มะละกอ 

ผลไม้ที่หาทานได้ง่าย มีวิตามิน เอ บี ซี และใยอาหาร ซึ่งช่วยบำรุงสายตา เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 

และช่วยให้ระบบขับถ่ายด ีทานผลสุก แกงส้มมะละกอ และมะละกอผัดไข่ 

9. ตําลึง 

มีโปรตีน มีวิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีสาม วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก เส้นใย

อาหารในปริมาณมาก สรรพคุณ ช่วยบํารุงน้ำนม บํารุงเลือด บํารุงกระดูก บํารุงสายตา บํารุงผม บํารงุ

ประสาท ตัวอย่างเมนูอาหาร ได้แก่ แกงเลียงตําลึง หรือแกงกะทิลูกตําลึง แกงจืดตำลึงหมูสับ 

กินอย่างไรเพิ่มนํ้านมแม่และให้ได้นํา้นมคุณภาพ 

กินอาหารให้เพียงพอ ครบคุณค่า อาหารสดใหม่ ปรุงสุก จึงจะทำให้มีนำ้นมมากพอ เพิ่มปริมาณเนื้อสัตว์

และอาหารที่ทดแทนเนื้อสัตว์ เช่น ไข่วันละ 1 ฟอง นมแบบไขมันต่ำ 3 แก้ว 

กินอาหารจำพวกธัญพืชให้ได้ประมาณร้อยละ 40 ของปริมาณอาหารที่ได้รับต่อวัน กินผัก ผลไม้หลากสี 

เลือกใช้ไขมันคณุภาพ ไม่ต้องเพิ่มปริมาณมากขึ้น แต่ละวันควรได้รับไขมันทั้งหมดวันละไม่เกิน 6 ช้อนชา 
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