
 

 

 

 

นางปภชัญา  เบญ็พาด 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบติัการ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี5  ราชบุรี 

แนะน ำเมนูอำหำรส ำหรับ 'คุณแม่หลงัคลอด' 

คุณแม่หลงัคลอดตอ้งบ ารุงร่างกายอยา่งต่อเน่ืองจากการดูแลระหวา่งการตั้งครรภ ์  เน่ืองจากร่างกาย
ของคุณแม่สูญเสียเลือด น ้า และพลงังานระหวา่งการคลอด อาจกระทบต่อการท างานของร่างกายได ้ ดงันั้น
เพื่อฟ้ืนฟูร่างกายหลงัจากตั้งครรภ ์ รวมไปถึงชดเชยพลงังาน เลือด และน ้าท่ีสูญเสียไปในระหวา่งคลอด  
คุณแม่จึงตอ้งบ ารุงร่างกายให้แขง็แรง และพกัผอ่นใหเ้พียงพอ เพื่อเตรียมพร้อมในการเล้ียงลูกนอ้ย และให้
น ้านมลูก เพื่อใหลู้กไดรั้บสารอาหารและพลงังานอยา่งครบถว้นสมบูรณ์    

เมนูอาหารแนะน าส าหรับคุณแม่  เพื่อเพิ่มพลงังานและช่วยกระตุน้น ้านมส าหรับเล้ียงลูก  ดงัน้ี 

1. แกงเลยีง  

 ประกอบไปดว้ยผกันานาชนิด รวมไปถึงสมุนไพรท่ีอุดมไปดว้ยสารอาหาร อาทิ แครอท ฟักทอง 
ใบแมงลกั ใบต าลึง กระชาย หอมแดง ฯ  ช่วยมอบพลงังาน และกระตุน้น ้านมของคุณแม่หลงัคลอดไดเ้ป็น
อยา่งดี 

2. ต้มข่ำไก่หัวปลี 

"หวัปลี" เป็นวตัถุดิบหลกัส าหรับกระตุน้น ้านมแม่  เป็นเมนูยอดนิยมส าหรับคุณแม่หลงัคลอด  
เพราะหวัปลีช่วยกระตุน้การไหลเวียนของโลหิต และท าใหน้ ้านมแม่เพิ่มขึ้นนัน่เอง 

3. แกงจืดเต้ำหู้ 

ไดส้ารอาหารครบ และอยูท่อ้ง ช่วยใหคุ้ณแม่มีพละก าลงัส าหรับเล้ียงลูกนอ้ยต่อไปไดท้ั้งวนั  



4. ไข่ตุ๋น  

ไข่เป็นแหล่งพลงังานชั้นดีให้กบัคุณแม่หลงัคลอด  ไข่ตุ๋นเป็นเมนูท่ีกินง่ายและเพิ่มพลงังานให ้
คุณแม่    ในม้ือต่อไปค่อยเพิ่มสารอาหารอ่ืนเขา้มาจนครบถว้น 

5. ไก่ต้มน ้ำปลำ 

เป็นเมนูท่ีท าง่าย กินอร่อย และช่วยใหร่้างกายของคุณแม่ไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอ อีกทั้งโปรตีน
จากเน้ือไก่ยงัเขา้ไปช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของคุณแม่ดว้ย 

6. ไก่ผัดขิง  

ไก่ผดัขิงเป็นเมนูท่ีท าง่าย และรสชาติดี  ขิงเป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิร้อน ช่วยกระตุน้น ้านมได ้

7. ปลำนึ่งซีอิว๊ 

เน้ือปลาอุดมไปดว้ยสารอาหารและโอเมกา้ 3 ซ่ึงเป็นสารอาหารจ าเป็นส าหรับคุณแม่หลงัคลอด 
และเมนูน่ึงซีอ๊ิวเป็นเมนูทานง่าย ยอ่ยง่าย และรสชาติดี  

8. ผัดผักรวม  

ผกันานาชนิดมีคุณค่าทางโภชนาการและวิตามินมากมาย หากคุณแม่เบ่ืออาหารเรียกน ้านมแบบเดิมๆ 
อาจจะเปล่ียนเป็นเมนูผดัผกัรวมหลากสี  เพื่อใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารท่ีหลากหลายมากขึ้น 

 

 

 

             นอกจากน้ีคุณแม่หลงัคลอด ไม่ควรกินอาหารเมนูซ ้า ๆ  เพราะจะท าใหไ้ดรั้บสารอาหารไม่
หลากหลายและไม่เพียงพอต่อร่างกาย    ดงันั้นคุณแม่หลงัคลอดควรผลดัเปลี่ยนหมุนเวียนเมนูอาหารให้
แตกต่างกนัไปในแต่ละม้ือ เพื่อใหร่้างกายของคุณแม่แขง็แรงสมบูรณ์ และสามารถใหน้มลูกไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 

 

 

 

  



 

     

อำหำรแปรรูป 

รวมไปถึงอำหำรประเภท ขนมเค้ก ขนมหวำนต่ำง ๆ ซ่ึงมีสัดส่วนไขมันค่อนข้ำงสูง ท ำให้เอน็ไซม์
ท ำงำนลดลง อกีท้ังรบกวนกำรสร้ำงไขมันท่ีจ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตของทำรก และมีผลต่อคุณภำพของ
น ้ำนมมำรดำท่ีจะท ำให้ทำรกด้วย 

ผักบำงชนิดท่ีมีแก๊สมำก  

เช่น กะหล ำ่ปล ีดอกกะหล ำ่ หำกกนิมำกไปกอ็ำจจะท ำให้ทำรกท้องอืด แน่นเฟ้อ ได้  

อำหำรรสจัด   

จะต่ำงจำกอำหำรท่ีประกอบด้วยสมุนไพรท่ีมีรสร้อน ท่ีช่วยบ ำรุงน ้ำนม  ซ่ึงมำรดำอำจเข้ำใจผิดว่ำ 
ยิ่งรับประทำนเผ็ด น ้ำนมจะได้ไหลดี  ควำมจริงแล้วไม่ใช่ เพรำะอำหำรเผ็ด กบัอำหำร รสร้อน  แตกต่ำงกนั 
ดังนั้นเวลำรับประทำนอำหำร มำรดำจึงควรระมัดระวัง อย่ำรับประทำนอำหำรท่ีมีรสเผ็ดมำกเกนิไป เพรำะ
จะส่งผลให้ทำรกรับรสเผ็ดจำกน ้ำนมมำรดำ และอำจท ำให้ปวดท้องได้เช่นกนั 

อำหำรหมักดอง   

เพรำะอำจท ำให้ท้องเสียได้  และอำหำรหมักดองมักมีโซเดียมสูง ซ่ึงท ำให้เส่ียงต่อควำมดันโลหิตสูง 
ท ำให้หัวใจและไตท ำงำนหนักขึน้  ทำงท่ีดีควรรับประทำน ผักหรือผลไม้สดๆ ดีกว่ำ 

เคร่ืองด่ืมที่มีส่วนผสมของคำเฟอนี 

เช่น กำแฟ ชำ ช็อกโกแลต ฯ ลฯ  เพรำะจะส่งผลให้ทำรกนอนไม่หลบัได้ 

เคร่ืองด่ืมผสมแอลกอฮอล์ทุกชนิด 

เพรำะทำรกจะได้รับแอลกอฮอล์ผ่ำนทำงน ้ำนม และส่งผลเสียต่อพฒันำกำรทำงสมองของทำรกได้ 
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