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แม้ว่าการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้รับการยอมรับว่ามีประโยชน์และเหมาะสมต่อลูกน้อยวัยแรกเกิดจนถึงช่วง 
อายุ 6 เดือนมากที่สุด แต่กลับพบปัญหาในคุณแม่บางรายที่ไม่มีน้ำนมเพียงพอหลังคลอด  การเพ่ิมน้ำนมด้วยการ
กระตุ้นการสร้างและการหลั่งน้ำนมที่มีประสิทธิภาพจะช่วยบรรเทาปัญหาเหล่านี้ได้  ปัจจุบันมีการศึกษาและ
คำแนะนำเพ่ือช่วยเพ่ิมน้ำนมในมารดาหลังคลอดหลากหลายวิธี โดยสิ่งแรกที่คุณแม่ทุกคนต้องปฏิบัติคือการดูแล
สุขภาพของตนเอง ตั้งแต่เอาใจใส่เรื่องอาหารการกินให้ได้พลังงานที่เพียงพอ และเลือกบริโภคให้ครบคุณค่าทาง
โภชนาการโดยเฉพาะอาหารพวกโปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ เนือ้ปลา เครื่องในสัตว์โดยเฉพาะตับ นม ไข่ และ ถั่วต่าง ๆ 
เป็นต้น  กินผักสดและผลไม้หลากสีที่ล้างอย่างสะอาดถูกวิธี กินอาหารสดใหม่ ปรุงสุก รสไม่จัดเกินไป ไม่กินอาหาร
เดิมซ้ำๆ  และต้องดื่มน้ำสะอาดให้พอยิ่งหากเป็นน้ำอุ่นจะช่วยให้น้ำนมไหลดีขึ้น   วิธีการเพ่ิมน้ำนมอ่ืนๆ อาจใช้วิธี
ทางกายภาพ เช่น การประคบเต้านมด้วยน้ำอุ่น การนวดเต้านมมารดาหลังคลอด   หรืออาจใช้ยาแผนปัจจุบัน  ยา
สมุนไพร หรือ เครื่องดื่มผงสกัด ผงชาจากสมุนไพรต่าง ๆ  ซึ่งได้รับความนิยมเพ่ิมมากขึ้นเพราะสะดวกและ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนรุ่นใหม่ทีไ่ม่ค่อยมีเวลาในการดูแลสุขภาพหรือแม้แต่ปรุงอาหารรับประทานเอง อย่างไร
ก็ดกีารใช้ยาหรือสารต่างๆ เพ่ือกระตุ้นการเพ่ิมน้ำนมควรใช้ในกรณีจำเป็นและใช้ในช่วงสั้นๆ    

 
บทความนี้จึงขอแนะนำทางเลือกในการเพ่ิมน้ำนมแม่ด้วยตำรับอาหารที่ใช้วัตถุดิบเป็นพืชผักสมุนไพรที่มี

สรรพคุณตามหลักการแพทย์แผนไทยในการบำรุงน้ำนม  การบริโภคอาหารเป็นยาหรือการกินเพ่ือหวังผลด้าน
สุขภาพจัดเป็นแนวทางธรรมชาติจึงมีความปลอดภัยสูงต่อคุณแม่และลูกน้อย โดยพืชผักสมุนไพรที่ใช้ในการบำรุง
น้ำนม ส่วนใหญ่จะเป็นกลุ่มที่มีฤทธิ์ร้อน เพราะช่วยการไหลเวียนเลือดให้เป็นปกติ  ร่างกายแม่จึงย่อยและดูดซึม
อาหารได้ดีขึ้น รวมทั้งช่วยให้การหลั่งน้ำนมเพ่ิมมากข้ึน พืชผักหลายชนิดได้รับการบอกเล่าสืบต่อจากรุ่นสู่รุ่นว่าช่วย
ในการบำรุงน้ำนม เช่น หัวปลี  ขิง  ใบแมงลัก ใบกะเพรา ใบโหระพา พริกไทย ฟักทอง และ บวบ เป็นต้น  
แม่ท่ีให้นมลูกอาจเลือกรับประทานเมนูที่ปรุงจากพืชผักสมุนไพรเหล่านี้ เพ่ือคุณค่าทางโภชนาการและประโยชน์ใน
การบำรุงน้ำนม  รายการอาหารที่ช่วยในการเพ่ิมน้ำนมที่ปรุงเองไม่ยากและหาซื้อรับประทานได้ง่ายจะช่วยให้แม่มี
น้ำนมเพียงพอในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพของทั้งแม่และลูก นอกจากนี้การให้นมลูกเองยัง
ส่งผลต่อการพัฒนาการเรียนรู้ของทารกและเชื่อมโยงความใกล้ชิดผูกพันในครอบครัวได้เป็นอย่างดี 
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อาหารที่แนะนำในบทความนี้อ้างอิงจากความเชื่อในเรื่องอาหารบำรุงน้ำนม หรือ อาหารเรียกน้ำนมซึ่งเป็น
ส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมการกินของคนไทย  พืชผักสมุนไพรหลายชนิดมีการศึกษาและทดสอบสรรพคุณบำรุงน้ำนม
อยู่บ้าง ในขณะที่บางส่วนเป็นข้อมูลจากประสบการณ์ของคนรุ่นก่อนที่อาจยังไม่มีการยืนยันผลตามหลักการทาง
วิทยาศาสตร์อย่างชัดเจน อย่างไรก็ดีแม่ท่ีให้นมบุตรสามารถเลือกรับประทานเมนูที่แนะนำได้อย่างสบายใจเพราะ
พืชผักสมุนไพรเหล่านี้มีคุณค่าทางโภชนาการสูง บางชนิดมีโปรตีนสูง หรือประกอบด้วยวิตามินและเกลือแร่ที่
จำเป็นต่อร่างกายในปริมาณมาก  มีกากใยสูง ตลอดจนมีฤทธิ์ในการต้านอนุมูลอิสระ เป็นต้น ช่วยให้มั่นใจได้ว่า
อาหารเหล่านี้เป็นทางเลือกในการบำรุงน้ำนมทั้งคุณภาพและปริมาณที่ปลอดภัยต่อแม่และลูกน้อยอย่างแน่นอน 

 

แกงเลียงหัวปลี หรือ แกงเลียงผักรวม เป็นเมนูเรียกน้ำนมที่ผู้สูงอายุแนะนำคุณแม่มือใหม่เป็นลำดับ

แรก ๆ  เพราะเป็นอาหารที่รับประทานกันในทุกภาคของประเทศไทย  ด้วยรสชาติกลมกล่อม แตเ่ผ็ดร้อนจาก
เครื่องแกงที่มีหอมแดงและพริกไทยซ่ึงมีสรรพคุณช่วยขับลม ช่วยย่อยอาหาร ขับเหงื่อ รวมทั้งขับน้ำนมได้   
เแกงเลียงส่วนใหญ่ใส่ผักไดห้ลากหลายชนิดตามความชอบ เช่น หัวปลี  ฟักทอง  ตำลึง  เห็ด และ บวบ ก่อนตบท้าย
ด้วยการใสใ่บแมงลักเมื่อปรุงสุก พืชผักเหล่านี้ล้วนแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะหัวปลีนับเป็นตัวชูโรงในการ
เพ่ิมน้ำนม และยังอาจกินหัวปลีสดกับผัดไทย นำไป ลวกกินกับน้ำพริก ชุบแป้งทอด  ทำทอดมันหัวปลี หรือปรุงเป็น 
ยำหัวปลี ก็อร่อยไม่แพ้กัน   

 
 

 
 

                                                  หัวปล ี
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เมนูคาวหวานที่ปรุงจาก ฟักทอง เน้น ๆ เช่น ฟักทองผัดไข่  ฟักทองผัดใส่ใบโหระพา แกงบวดฟักทอง  

ฟักทองนึ่ง  หรือซุปฟักทองแบบฝรั่ง นอกจากจะช่วยขับน้ำนมแล้ว ฟักทองยังมีวิตามินสูงช่วยบำรุงสายตาและ
ผิวพรรณคุณแม่ได้ด้วย  

ขิง สมุนไพรฤทธิ์ร้อนที่มีสรรพคุณคล้ายพริกไทยในการช่วยย่อยอาหาร ขับลม ขับเหงื่อ และขับน้ำนม  

นำไปประกอบอาหารไดห้ลากหลาย ทีร่ับประทานได้ตั้งแต่เช้าจรดเย็น เริ่มต้นจากโจ๊กหมูใส่ขิงเยอะๆ หรือจะกิน 
หมูผัดขิงกับข้าวต้มร้อนๆ ในมื้อเช้า  ระหว่างวันกินขิงสดแกล้มกับไส้กรอกอีสานอร่อยๆ  หรืออาจรบัประทาน  
บัวลอยน้ำขิง หรือ ถั่วเขียวต้มน้ำขิง เป็นของหวานในมื้อกลางวัน ตบท้ายด้วยการดื่มน้ำขิง รสไม่หวานจัด  หรือ 
เต้าฮวยน้ำขิงอุ่นๆ  ในมื้อเย็นหรือช่วงหัวค่ำก็ได้ 
 

 
 

                                                     ขิง 

 

 ส่วน โหระพา กะเพรา และ แมงลัก  เป็นพืชที่อยู่ในวงศ์เดียวกัน ผักใบทั้งสามชนิดนี้มีลักษณะ

คล้ายกัน และยังมสีรรพคุณทางยาคล้ายกันด้วย โดยมีฤทธิ์เด่นช่วยขับลม แก้ท้องอืดเฟ้อ และช่วยบำรุงน้ำนมได้  
หอยลายผัดใส่ใบโหระพา  หมูผัดกะเพรา และ  ขนมจีนน้ำยากับใบแมงลักสด เป็นสามเมนูที่คุณแม่น้ำนมน้อยควร

รับประทานทั้งเนื้อสัตว์และผักให้หมดจาน กุยช่ายก็ช่วยขับลมและขับน้ำนมได้ เมนูง่ายๆ อย่าง ผัดกุยช่ายใส่ตับ  

ที่นอกจากบำรุงน้ำนมแล้วยังเด่นมากในการบำรุงเลือด  หรืออาจนำไปปรุงของว่างอย่าง ขนมกุยช่าย ก็ได้ 
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       ใบโหระพา                   ใบกะเพรา                       ใบแมงลัก 

 

  แกงส้มมะรุม  และ แกงส้มมะละกอ เป็นเมนูที่คนไม่ค่อยรู้ถึงสรรพคุณในการบำรุงน้ำนม นอกจากนี้ 

ใบและดอกมะรุมลวกเป็นผักเคียงกินกับน้ำพริกได้   หรือต้มจืดยอดมะรุมก็อร่อยและมีโปรตีนสูง  แกงจืดหมูสับ

ตำลึง มีสรรพคุณในการบำรุงน้ำนมเช่นเดียวกัน  ตำลึงผัดน้ำมันหอย มะละกอผัดไข่ และบวบผัดไข่   อาหาร

บ้านๆ ทำง่ายๆ สำหรับคุณแม่ที่ทานอาหารรสไม่จัด    ในส่วนของผลไม้ มะละกอสุก เป็นผลไม้ท่ีช่วยเรียกน้ำนม
และช่วยระบายได้ดี  นอกจากนี้พืชผักสมุนไพรส่วนใหญ่มีกากใยสูงจึงช่วยระบายและเหมาะกับคุณแม่ท่ีกังวลใจ
เรื่องน้ำหนักหลังคลอด 
 

 
 
 

                                                                                                      มะรุม                                                                                                      
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เมนูเครื่องดื่มบำรุงน้ำนม เช่น น้ำหัวปลี  น้ำฟักทอง และ น้ำแครอท เป็นเมนูที่ทำได้เองง่ายๆ  ปัจจุบันมี
บริษัทที่ผลิตในรูปแบบเครื่องดื่มสำเร็จรูปด้วย เช่น  น้ำหัวปลีเดี่ยว  หรือนำไปผสมกับน้ำผลไม้หรือสมุนไพรอ่ืน ๆ  
เช่น น้ำหัวปลีผสมเสาวรส  หรือ น้ำหัวปลีผสมน้ำใบกะเพรา ซ่ึงหาซื้อได้ง่ายตามร้านและช่องทางออนไลน์ 

 
ความรู้เรื่องพืชผักสมุนไพรบำรุงน้ำนมจะช่วยให้คุณแม่น้ำนมน้อยมีความมั่นใจในการเลือกรับประทาน

อาหารได้อย่างเหมาะสม และประสบผลสำเร็จในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้มากข้ึน อันจะส่งผลต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเด็ก ๆ ให้เติบโตมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจได้มากยิ่งขึ้น 
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