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องค์การอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟแนะนําใหแ้มค่วรให้นมบุตรเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 6 

เดือน ซึÉงตามมาตรฐานทั É วไปทารกควรได้รับนมแม่อย่างต่อเนืÉองไปอีก 1-2 ปีหรือนานกว่านั Êน นมแม่ถือเป็น

อาหารของทารกทีÉสมบูรณ์และเหมาะสมทีÉสุดทั Êงในแง่ขององค์ประกอบด้านโภชนาการและการเสริมสร้าง

ภูมิคุ้มกัน นมแม่ประกอบไปด้วยสารออกฤทธิ Í ทางชีวภาพหลายชนิด เช่น แอนติบอดีและโปรตีนต่างๆ ทีÉ

เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน สารต่อต้านอนุมูลอิสระ วิตามิน นอกจากนีÊยังมีเซลล์ทีÉม ีชีวิตต่างๆ ทั Ê งเซลลจ์าก

แม่ รวมทั Ê งแบคทีเรียทีÉดีต่อระบบทางอาหารของทารกอีกด้วย  

 

นมแม่มีความจําเพาะกับแม่และลูก เนืÉองจากองค์ประกอบในนมแม่ขึÊนอยู่กับตัวบุคคล และมีความ

ผันแปรอยู่เสมอ เช่น นมแม่ทีÉผลิตขึÊนในแต่ระยะของการเจริญเติบโตของทารกจะมีปริมาณสารอาหารทีÉ

แตกต่างกันและมีสารอาหารตามความต้องการของร่างกายทารก และยังจําเพาะกับสภาวะแวดล้อมทีÉอยู่

อาศัย เนืÉองจากระบบภูมิคุ้มกันของทารกยังไม่สมบูรณ์ ทารกจะมีภูมิคุ้มกันโดยรับแอนติบอดตี่างๆ ตามทีÉ

แม่สร้างขึÊนผ่านทางนมแม่ นมแม่จึงช่วยให้ทารกสามารถปรับตัวสร้างภูมิคุ้มกันเพืÉอปกป้ องทารกจากสภาวะ

แวดล้อมทีÉอยู่อาศัยทีÉม ีการเปลีÉยนแปลงอยู่เสมอได้ นมแม่จึงถือเป็นอาหารและยาทีÉดีทีÉสุดของทารก ซึÉง

แตกต่างจากนมผงปรุงแต่งทีÉถึงแม้ว่าบริษัทผู้ผลิตจะพัฒนาผลิตภัณฑ์ให้มีความใกล้เคียงกับนมแม่ แต่ไม่

สามารถสังเคราะห์สารก่อภูมิคุ้มกันทีÉมีความจําเพาะตามทีÉแม่สร้างได้ อย่างไรกต็ามหากแม่ไม่สามารถให้นม

ลูกจากอก หรือไม่ไดอ้ยู่กับลูกตลอดเวลา การเก็บรักษานํÊานมเพืÉอให้ลูกกินในภายหลังเป็นอีกวิธ ีหนึÉงทีÉจะทํา

ใหลู้กได้รับนมแม่ การจัดเก็บรักษานมแม่เพื Éอคงคุณค่าของสารอาหารจึงเป็นสิÉงทีÉต้องคํานึงถึงเช่นเดียวกัน   

 

 



สารอาหารในนํÊานมแม่ 

สารอาหารในนํÊานมแม่มีความผันแปรตามระยะการผลิตนํÊานม นมแม่ทีÉร่างกายแม่ผลิตขึÊนมี 3 ระยะ 

ในระยะแรกมักมีสีเหลือง บางคนอาจเรียกว่านํÊานมเหลือง หรือเรียกอีกชื ÉอหนึÉงว่าโคลอสตรุ้ม (Colostrum) 

โคลอสตรุ้มนีÊจะถูกสร้างขึÊนเพียงระยะ 1-3 ว ันแรกภายหลังการคลอดบุตรเท่านัÊน และเต็มไปด้วยสารสร้าง

ภูมิต้านทาน เช่น IgA  แลคโตเฟอริน เซลล์เม็ดเลือดขาว โปรตีนต่างๆ ทีÉช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันของ

ร่างกาย นํÊานมในระยะนีÊจะมีปริมาณนํÊาตาลแลคโตสไม่สูงมากนัก มีปริมาณแร่ธาตุต่างๆ เช่น โซเดียม คลอ

ไรด์ แมกนีเซียม ปริมาณสูง แต่มีปริมาณโพแทสเซียม และแคลเซียมตํÉากว่านมทีÉผลิตระยะหลัง ถือได้ว่า

นํÊานมระยะนีÊช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงให้แก่ร่างกายมากกว่าการเร่งการเจริญเติบโต  

นํÊานมในระยะต่อมาจะมีลักษณะขาวขึÊน เรียกว่า ระยะนํÊานมปรับเปลีÉยน (Transitional milk) คือ 

ระยะการเปลีÉยนจากหัวนํÊานมแม่เป็นนํÊานมแม่ จะหลั É งในช่วง 5 วันจนถึง 2 สัปดาห์หลังคลอด โดยมี

ส่วนประกอบทีÉเหมาะสมแก่การเจริญเติบโต และพัฒนาการเพิÉมมากขึÊน นํÊานมระยะทีÉ 3 เร ียกว่า ระยะนํÊานม

แม่ (Mature milk) ระยะนีÊนํÊานมจะมีสีขาว มีไขมันมากขึÊน ปริมาณนํÊานมทีÉผลิตจะมีมากขึÊน ประกอบไปด้วย

สารอาหารต่างๆ และสารทีÉช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่ร่างกาย 

 นํÊานมในระยะนํÊานมแม่ ประกอบด้วยธาตุอาหารหลัก ซึÉงได้แก่ โปรตีน ไขมัน นํÊาตาลแลคโตส จาก

การศึกษาองค์ประกอบของนํÊานมภายหลังจาก Ŝ เดือนหลังคลอดพบว่าปริมาณของธาตุอาหารหลักในนมแม่

ขึÊนอยู ่ กับหลายป ั จจัยทีÉเกีÉยวข้องกับแม่ ได้แก่ นํÊาหนักของแม่  ปริมาณโปรตีนทีÉแม่ได้ร ับ การมีประจําเดือน 

และความถีÉของการให้นมบุตร การศึกษาพบว่าแม่ทีÉผลิตนํÊานมในปริมาณมากจะมีความเข้มข้นของไขมัน

และโปรตีนในนํÊานมตํÉา แต่มคีวามเข้มข้นของแลคโตสสูงกว่าแม่ทีÉผลิตนํÊานมได้น้อย  

 

 



โปรตีนส่วนใหญ่ทีÉอยู่ในนํÊานมได้แก่ เคซีนชนิดเบต้า อัลฟาแลคตาบูมิน แลคโตเฟอริน (โปรตีนทีÉ

ยับยั Ê งการเจริญของเชืÊอโรคบางชนิด) อิมมูโนโกลบูลิน A (IgA) (เพิÉมภูมิต้านทาน)  ไลโซไซม ์(เอนไซม์ทีÉมี

ฤทธิ Í ทําลายผนังเซลล์ของแบคทีเร ีย) และซีรัมอัลบูมิน พบว่าการรับประทานอาหารของแมไ่ม่มีผลต่อ

ปริมาณโปรตีนในนํÊานม  

ไขมันในนํÊานมประกอบด้วย ไขมันหลายชนิด ได้แก่ ไตรกลีเซอไรด ์ฟอสโฟไลปิดส ์ โคเลสเตอรอล 

ไดกลีเซอไรด ์โมโนกลีเซอไรด ์กรดไขมันสายยาวชนิดไม่อิÉมตัว (Long chain polyunsaturated fatty acids, 

LCPUFA) ได้แก่ DHA (docosahexaenoic acid) และ AA (Arachidonic acid) ซึÉงเป็นกรดไขมันจําเป็นทีÉ

สําคัญต่อการพัฒนาระบบประสาทและการมองเห็น ซึÉงไขมันในนมส่วนหลัง (Hind milk) อาจมีปริมาณ

มากกว่านมส่วนหน้า (Fore milk) มากถึง 3-5 เท่า จากการศึกษาพบว่าไขมันในนมแม่ทีÉผลิตช่วงกลางคืน

และช่วงเช้าของวันจะมีปริมาณไขมันน้อยกว่านํÊานมทีÉผลิตในช่วงกลางวันหรือช่วงเยน็ของวัน ปริมาณไขมัน

ยังสัมพันธ์กับอาหารทีÉแม่รับประทาน โดยเฉพาะไขมันชนิด LCPUFA พบว่าปริมาณ DHA ในนํÊานมขึÊนอยู่

กับปริมาณ DHA ทีÉแม่ได้รับประทานเข้าไป 

นํÊาตาลชนิดทีÉพบในนมแม่คือ นํÊาตาลแลคโตส พบว่าแม่ทีÉผลิตนํÊานมได้ปริมาณมากจะมีปริมาณ

นํÊาตาลแลคโตสสูงมากกว่าแม่ทีÉผลิตนํÊ านมได้น้อย นอกจากนีÊในนมแม่ยังมีโอลิโกแซคคาไรด์หรือ

คาร์โบไฮเดรตสายสั Ê นๆ  (Human milk oligosaccharides, HMOs) ทีÉมีโมเลกุลของนํÊาตาลประมาณ 3-32 

โมเลกุล HMOs ของมนุษย์มีมากกว่า 200 ชนิดมากกว่าโอลิโกแซคคาไรด์ทีÉพบในนมวัวถึง 5 เท่า เป็น

ส่วนประกอบของนํÊานมทีÉมีปริมาณสูงเป็นอันดับ 3 รองจากนํÊาตาลแลคโตส และไขมัน HMOs ในนมแม่มี

ความแตกต่างจากสัตว์เลีÊยงลูกด้วยนมชนิดอื Éนๆ   อย่างไรก็ตามพบว่าทารกไม่สามารถย่อย HMOs ได้ ด้วย

เหตุผลดังกล่าว HMOs จึงเคลื ÉอนทีÉผ่านกระเพาะ ลําไส้เล็ก และถูกนํามาสะสมในลําไส้ใหญ่ ซึÉงเป็นทีÉอยู่ของ

จุลินทรีย์หลากหลายชนิด จากการศึกษาพบว่า HMOs ในนมแม่จัดเป็น พรีไบโอติก (Prebiotics) หรือแหล่ง

อาหารสําคัญของจุลินทรีย์ทีÉมีประโยชน์ต่อร่างกายเรียกว่าโพรไบโอติก (Probiotics)   ซึÉงมีความสําคัญต่อ

การเจริญของแบคทีเรียทีÉอยู่ในร่างกายทารก แบคทีเรียทีÉสําคัญชนิดหนึÉง ได้แก่ Bifidobacterium longum 

infantis แบคทีเรียนีÊสามารถใช้ HMOs และสังเคราะห์กรดไขมันสายสั ÊนทีÉเป็นอาหารของเซลล์ทางเดิน

อาหารในทารก ทําให้เซลล์ทางเดินอาหารของทารกสร้างโปรตีนทีÉช่วยลดการอักเสบและกระตุ้นระบบ

ภูมิคุ้มกันได ้

วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ ทีÉมีในนมแม่ และสําคัญต่อการเจริญเติบโต ได้แก่วิตามิน A, Bř, BŚ, BŞ, 

BřŚ, C, D, E, K และแร่ธาตุต่างๆ ได้แก่ เหล็ก แคลเซียม ไอโอดีน เป็นต้น ถึงแม้ว่าปริมาณสารอาหาร

สําคัญในนมแม่จะเพียงพอต่อความต้องการของทารก อย่างไรก็ตามปริมาณธาตุอาหารหลายชนิดในนํÊานม

แม่อาจมีความแตกต่างกันโดยขึÊนอยู่กับการรับประทานอาหาร และร่างกายของแม่   

นอกจากนีÊในนํÊานมแม่ยังประกอบด้วยสารออกฤทธิ Í ทางชีวภาพมากมายหลายชนิด สารออกฤทธิ Í

ทางชีวภาพ คือ สารทีÉม ีผลต่อกระบวนการ การทํางานต่างๆ ของร่างกาย ซึÉงส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมของผู้

ทีÉได้รับ ตัวอย่างของสารออกฤทธิ Í ทางชีวภาพทีÉมีอยู่ในนํÊานมได้แก่ แอนติออกซิแดนท ์โกรทแฟคเตอร์ ทีÉ



เสริมสร้างการทํางานของระบบการทํางานของร่างกาย ได้แก่ ระบบทางเดินลําไส้ เส้นเลือด ระบบประสาท 

และระบบต่อมไร้ท่อ ฮอร์โมนต่างๆ ทีÉควบคุมการเจริญเติบโต และกระบวนการเมแทบอลิซึมของร่างกาย 

รวมทั Ê งแฟคเตอร ์และเซลล์ทีÉเกีÉยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกัน เช่น แมคโครฟาจก์ T-cells ลิมโฟไซต์ ไซโตคายน์ 

แอนติบอดีชนิดต่าง  ๆ(IgA, IgG, IgM)  

คุณค่านํÊานมแม่ทีÉผ่านการเก็บรักษา 

การจัดเก็บนํÊานมเพื Éอใช้ในภายหลังจําเป็นต้องคํานึงสุขอนามัย ความสะอาดของอุปกรณ์และภาชนะ

ทีÉใช้ในจัดเก็บเสมอ เนืÉองจากนํÊานมแม่ทีÉนํÊานมแม่ประกอบไปด้วยสารอาหารมากมายหลายชนิด รวมทัÊง

เซลล์ทีÉมีชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเซลล์เม็ดเลือดขาว และยังมีเซลล์แบคทีเร ียทีÉสามารถเจริญเติบโตโดยใช้นมแม่

เป็นแหล่งอาหาร และเพิÉมจํานวนมากขึÊนเมื Éออุณหภูมิเหมาะสม การจัดเก็บนํÊานมทีÉอุณหภูมิตํÉา เช่น การแช่

แข็งอาจช่วยยับยั Ê งการเจริญของแบคทีเรีย แต่เอนไซม์ไลเปสยังสามารถทํางานได้ การใช้ความร้อนทําลาย

แบคทีเรียหรือยับยั Ê งการทํางานของเอนไซม์ไลเปสอาจช่วยให้นมเก็บรักษาได้ยาวนานและมีความปลอดภัย

จากการปนเปืÊอนของเชืÊอโรคต่าง  ๆ มากขึÊน แต่ทําให้คุณค่าสารอาหารต่างๆ ในอาหารลดลง การจัดเก็บ

นํÊานมแม่จึงต้องคํานึงถึงว ิธีทีÉใช้ในการจัดเก็บ และระยะเวลาทีÉเหมาะสม เพื Éอคงคุณค่าของนํÊานมให้ได้มาก

ทีÉสุด การเก็บนมแม่ทีÉอุณหภูมิตํÉาหรือในตู้เย็นมักได้รับความนิยมมากกว่าการใช้ความร้อน โดยนมแม่จะมี

อายุการเก็บรักษาทีÉแตกต่างกันตามอุณหภูมิทีÉใช้จัดเก็บดังนีÊ  

ตารางแสดงระยะเวลาทีÉเหมาะสมในการจัดเก็บนํÊานมแม่ทีÉอุณหภูมิต่าง  ๆ

ทีÉเก็บ อุณหภูม ิ ระยะเวลา ข้อควรคํานึง 

ตั ÊงทิÊงไว้ อุณหภูมิห้อง 

(25 °C) 

6-8 ชั É วโมง ภาชนะบรรจุนํÊานมควรปิดสนิท อาจใช้ผ้าเย็นห่อขวดไว้ 

เพื Éอช่วยให้นมมีอุณหภูมิตํÉากว่าอุณหภูมิห้อง 

ภาชนะเก็บความ

เย็น 

4-15 °C 24 ชั É วโมง ควรให้ภาชนะบรรจุนํÊานมสัมผัสเจลเก็บความเย็น

ตลอดเวลา ไม่ควรเปิดภาชนะเก็บความเย็นบ่อย  ๆ

ตู้เย็น 4 °C 5 วัน ควรเก็บไว้ด้านหลัง เนืÉองจากเป็นส่วนทีÉมีอุณหภูมิตํÉา 

และคงทีÉทีÉสุด 

ช่องแช่แข็ง 

ตู้เย็นประตูเดีÉยว -15°C 2 สัปดาห ์ ควรเก็บไว้ด้านหลัง เนืÉองจากเป็นส่วนทีÉมีอุณหภูมิคงทีÉ

ทีÉสุด นมทีÉเก็บเป็นระยะเวลานาน ไขมันบางส่วนจะถูก

ย่อยสลายด้วยเอนไซม์ไลเปสทําให้นํÊานมมีคุณภาพ

ลดลง 

ตู้เย็นสองประตู -18°C 3–6 เดือน 

ตู้แช่แข็ง -20°C 6–12 เดือน 

 

จากการศึกษาพบว่านํÊานมแม่ทีÉวางไว้ทีÉอุณหภูมิห้อง จะมีปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระลดลง 

นอกจากนีÊยังพบการย่อยสลายของไขมันเนืÉองจากเอนไซม์ไลเปสอย่างต่อเนืÉอง การย่อยสลายไขมันจะทําให้



เกิดกรดไขมันอิสระเพิÉมมากขึÊน  ทีÉอุณหภูมิ 4 °C ปริมาณวิตามินซีจะลดลงไป 1 ใน 3 จํานวนเซลล์ทีÉ

เกีÉยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกัน เช่นแมคโครฟาจก์ และนิวโทรฟิลทีÉมีอยู่ในนํÊานมลดลง แต่ลิมโฟไซต์ไม่

เปลีÉยนแปลง นํÊาตาลแลคโตส ไขมัน และ IgA ไม่เปลีÉยนแปลง การเก็บทีÉอุณหภูมิแช่แข็ง (-20 °C) เอนไซม์

ไลเปสยังคงทํางานได ้ทําให้ไขมันในนมถูกย่อยเป็นไขมันโมเลกุลเล็กๆ อย่างต่อเนืÉอง ทําให้นมทีÉเก็บไว้อาจ

มีกลิÉนหืนได ้ จากการศึกษาพบว่าการเก็บนํÊานมแม่ทีÉ -20 °C ในช่วงแรกปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระและ

วิตามินซีจะลดลง  เมื Éอเก็บเป็นระยะเวลา 3 เดือน ปริมาณธาตุอาหารหลัก ได้แก่ แลคโตส โปรตีนจะไม่

เปลีÉยนแปลง  แต่โปรตีนบางส่วนอาจเสียสภาพอันเป็นผลมาจากการการแช่แข็งและการทําใหล้ะลาย เซลล์

เม็ดเลือดขาว และแมคโครฟาจก ์ จะมีปริมาณลดลง แต่เอนไซม์ไลโซไซม์ แลคโตเฟอริน อิมมูโนโกลบูลิน 

ชนิด IgA IgG และ IgM มปีริมาณไม่แตกต่างจากเดิม จะเห็นได้ว่าการเก็บรักษานํÊานมแม่อาจส่งผลต่อ

คุณค่าของนํÊานมบ้างแต่คุณค่าทางอาหารรวมทั Ê งสารก่อภูมิต้านทานทีÉนมผงปรุงแต่งไม่สามารถสังเคราะห์ได้

ยังคงมีอยู่ในนํÊานมแม่ ทั Ê งนีÊระบบภูมิคุ้มกันของเด็กอายุ 1 ขวบจะมีความสมบูรณ์เพียง 60 เปอร์เซ็นต์ของวัย

ผู้ใหญ่เท่านั Êน การให้ทารกได้ร ับนมแม่อย่างต่อเนืÉองจึงช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันเหมือนได้รับวัคซีนอยู่

ตลอดเวลาซึÉงทําให้ทารกมีภูมิต้านทานต่อโรคต่างๆ ไดด้ียิÉงข ึÊน 
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