
เรยีกนํ�านม
เมนู

อาหารสาํหรบัคณุแมห่ลังคลอด และเพิ�มนํ�านม
ใหค้ณุแมส่ขุภาพดี สง่ต่อไปถึงลกู

ด้วยความปรารถนาดีจาก แผนกเนอสเซอรี� 
และแผนก โภชนาการโรงพยาบาล ซจีเีอช

มะละกอ 

พริกไทย 

นํ�าเปล่า 

มีธาตุเหล็กและแคลเซียมสงู ฟอสฟอรสั วิตามนิเอ บี
ซี และมีเอนไซมที์�ชว่ยในการสรา้งภมูต้ิานทาน
ใหแ้ก่รา่งกาย รวมถึงมเีส้นใยอาหารมาก ชว่ยขับ
น�านม บาํรุงเลือด บาํรุงกระดกู สายตา 
ป�องกันโรคลักป�ดลักเป�ด

ชว่ยยอ่ยอาหาร ขบัลม แก้จุกเสียดแนน่ ท้องอืดเฟ�อ
ขับเหงื�อ ขบัน�านม พรกิไทยใสไ่ด้ในทกุเมนู

เป�นตัวชว่ยสาํคัญในการปรบัปรุงและเพิ�มการผลิต
น�านมแม ่ดังนั�น อยา่ลืมดื�มน�าอยา่งนอ้ย 6 ถึง 8 แก้ว
หรอืประมาณ 2 ลิตรต่อวัน โดยดื�มเป�นระยะๆ 
ตลอดทั�งวัน เพยีงเท่านี�ก็สามารถชว่ยเพิ�มปรมิาณ
น�านมใหกั้บคณุแมไ่ด้

นอกจากการทานอาหารที�ชว่ยเพิ�มน�านมแล้ว คณุแมอ่ยา่
ลืมทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่และทําสขุภาพรา่งกายให้
แข็งแรง ควบคู่ไปกับการป�� มนมเพื�อใหม้นี�านมเพยีงพอ
ต่อการเลี�ยงดลูกูนอ้ย 

ยงัไมแ่นะนาํใหท้านยาหรอืวิตามนิกระตุ้นหรอืเพิ�มน�านม
เพราะสิ�งที�คณุแมท่านเขา้ไปจะผา่นไปที�น�านมเเละลกูจะ
ได้รบัสิ�งที�คณุแมท่านเขา้ไปด้วยค่ะ

เมนูแนะนํา
กินเนื�อมะละกอแบบสุก หรอืนาํมาประกอบอาหาร
เชน่ แกงส้ม



คุณแม่หลังคลอด
อยากเพิ�มนํ�านมกินอะไรดี

กระเทียม 

มันเทศ 
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คุณแมห่ลายคนอาจจะประสบป�ญหาน�านมนอ้ย 
น�านมไมไ่หล และบางทีก็มคีวามกังวลถึง คุณภาพ ของ
น�านมที�ใหกั้บลกู 

รพ.CGH พหลโยธนิ มแีนวทาง ในการเลือกรบั
ประทานอาหาร พรอ้มแนะนาํ เมนอูาหาร 10 สุดยอด
อาหารหลังคลอดที�คุณแมส่ามารถเลือกทาน เพื�อชว่ย
กระตุ้นน�านมและใหน้�านม มคุีณภาพมาฝากกันค่ะ

มสีว่นชว่ยเพิ�มภมูคิุ้มกันใหกั้บรา่งกายและชว่ยป�องกัน
การเกิดโรคต่างๆ ขณะเดียวกันยงัชว่ยเพิ�มน�านมใหกั้บ
คณุแมห่ลังคลอด แต่ควรรบัประทานกันในปรมิาณที�
พอดีเพราะอาจสง่ผลต่อรสชาติและ กลิ�นของน�านมได้

เป�นแหล่งของคารโ์บไฮเดรตและโพแทสเซยีมที�      
 จะชว่ยใหน้�านมไหลมากยิ�งขึ�นและยงัชว่ยในการผอ่น
คลายความเมื�อยล้าหลังคลอด ชว่ยลดไขมนัในเลือด
และยอดอ่อนสามารถบาํรุงน�านมแม่

มี วิตามิน และแรธ่าตุ มสีรรพคณุของขิง จะชว่ยขบัลม
แก้อาเจียน ชว่ยยอ่ยไขมนัได้ดี ลดการบบีตัวของลําไส้
ชว่ยลดอาการปวดเกร็งท้อง  ขับเหงื�อ เพิ�มการไหล
เวียนของเลือด 

นอกจากนั�นขิงยังมสีรรพคุณ ที�จะชว่ยทําใหน้�านมไหล
ได้ดี และเชื�อว่าเมื�อคุณแมไ่ด้ทาน ประโยชนดี์ ๆ จาก
ขิงจะผา่นไปทางน�านมคุณแม ่ไปสูลู่กนอ้ย ทําใหล้กู
น้อยทําใหไ้มป่วดท้องอีกด้วยค่ะ

มนัเทศต้มขงิ ขนมมนัสําปะหลัง ขนมแกงบวดมนั

ดอกกยุชา่ยผดั , ผดัไทย , กุ่ยชา่ยทอด

ไก่ต้มขิง, ปลาผดัขงิ, ไก่ผดัขงิ,  มนัหรอืถั�วเขียวต้มน�า
ขิง  บวัลอยน�าขงิ

หัวปลี 

เมล็ดขนุน

กุ๊ยช่าย 

ผักใบเขียว 

หัวปลี 

เมนูแนะนํา

เมนูแนะนํา

เมนูแนะนํา

มีเส้นใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรสั และวิตามนิซ ี
มีสรรพคุณแก้โรคกระเพาะอาหาร ลําไส้ บาํรุงเลือด
นอกจากนี�ยังเป�นที�ทราบกันว่าสําหรบัคุณแมที่�พึ�ง
คลอดลูก การกินหวัปลีบอ่ย ๆ จะชว่ยใหคุ้ณแมม่ี
น�านมมากขึ�นด้วยค่ะ

มทัี�ง คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมนั ฟอสฟอรสั ธาตุ
เหล็ก ชว่ยบาํรุงน�านม ทําใหน้�านมมมีาก และยงัชว่ย
ในการบาํรุงประสาท

อุดมไปด้วยแคลเซยีม ฟอสฟอรสั ธาตุเหล็ก
คารโ์บไฮเดรต เบต้าแคโรทีน วิตามนิซ ีและยังชว่ยใน
การขบัน�านม แก้ท้องอืด ท้องเฟ�อ ขับลม

เป�นแหล่งของสารอาหารที�เต็มไปด้วยแรธ่าตุ และ
วิตามินที�มีประโยชน ์เชน่ ธาตเุหล็ก แคลเซยีม โฟเลต
ที�มีสว่นชว่ยในการชว่ยเพิ�มน�านม เชน่ ผกัโขม คะน้า
ตําลึง 

โดยเฉพาะอยา่งยิ�ง ใบกะเพรา ที�นอกจากจะชว่ยใน
การผลิตน�านมแล้ว ยงัชว่ยในการออกฤทธิ�ผอ่นคลาย
และบาํรุงลําไส ้ทําใหคุ้ณแมรู่สึ้กอยากทานอาหารมาก
ขึ�น ดังนั�น ในทกุๆ มื�อควรมผีกัใบเขียวอยา่งนอ้ยหนึ�ง
ชนดิสลับกันไป

แกงเลียงหวัปลี, ยาํหวัปลีกุ้งสด, หวัปลีลวกจิ�มน�าพริก, 
ทอดมันหวัปลี

เมด็ขนนุต้มสกุ แกงบวดเมด็ขนนุ

โรงพยาบาลซีจีเอช พหลโยธิน
 

290 ถนนพหลโยธิน แขวงอนุสาวรีย์ เขตบางเขน
กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 10220

โทร : 02-552-8777
แฟกซ์ : 02-552-0666
อีเมล์ : com@cgh.co.th

 


