
สมนุไพรเพิม่น ้ำนม

ในมำรดำหลังคลอด

คลินกิการแพทยแ์ผนไทยประยกุต์

ศนูยอ์นามยัที่ 5 ราชบรีุ 

ตดิตอ่สอบถาม โทร 061-2264451



หวัปล ี

มีแคลเซียมสงู โปรตนี ธาตเุหล็ก ฟอสฟอรสั วิตามินอี เบตาแคโรทีน

แกโ้รคกระเพาะอาหาร บ ารงุเลือด และชว่ยกระตุน้การสรา้งน า้นม

อาหารที่แนะน า : แกงเลียงหวัปลี ย าหวัปลี ลวกจิ้มน า้พริก ทอดมนั

หวัปลี หรือหวัปลีชบุแป้งทอด

ขงิ

มีวิตามินเอ บี 1 บี 2 คารโ์บไฮเดรต ชว่ยขบัลม แกค้ลื่นไส ้ย่อยไขมนัไดด้ี 

ลดการบีบตวัของล าไส ้บรรเทาอาการปวดทอ้งเกร็ง ขบัเหงือ่ เพิ่มการ

ไหลเวียนของเลือด และท าใหน้ า้นมไหลไดด้ี

อาหารที่แนะน า : โจก๊ไกใ่สข่งิ หมสูบัผดัขงิ มนัหรือถัว่เขยีวหรือบัวลอย

ตม้น า้ขงิ หรือน า้ขงิชงดื่มรอ้น ๆ



ฟักทอง

มีวิตามินเอ บี ซี ฟอสฟอรสั เบตาแคโรทีน ชว่ยขบัน า้นม

อาหารที่แนะน า : ฟักทองผดัไข ่แกงเลียง แกงบวดฟักทอง 

ซปุฟักทองหรือน าไปนึง่ทานเปลา่ ๆ จิ้มน า้พริกหรือใสใ่นสลดั

มะละกอ

มีธาตเุหล็ก และแคลเซียมสงู ฟอสฟอรสั วิตามนิเอ บี ซี และเสน้ใยอาหารสงู 

ชว่ยขบัน า้นม บ ารงุเลือด กระดกู สายตา ป้องกนัโรคลกัปิดลกัเปิด

อาหารที่แนะน า : รบัประทานแบบสกุแทนเป็นของหวาน หรือ

แบบดิบน าไปแกงสม้



กุยช่าย

มีแคลเซียม ฟอสฟอรสั เหล็กคารโ์บไฮเดรต เบตาแคโรทีน

วิตามินซี ชว่ยขบัน า้นม แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ขบัลม

อาหารที่แนะน า : ผดัไทยใสใ่บกยุชา่ย หรือน าใบสดกินแกลม้กบั

อาหารอ่ืน ๆ ได้

ต าลงึ

มีโปรตีน มีวิตามนิเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 

แคลเซียม เหล็ก เสน้ใยอาหารในปริมาณมาก ชว่ยบ ารงุน า้นม เลือด 

กระดกู สายตา ผม และประสาท

อาหารที่แนะน า : ตม้จืดต าลึง แกงเลียงต าลึง ต าลึงผดัน า้มนัหอย



ใบกะเพรา

มีธาตเุหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรสั เสน้ใยอาหารสงู ความรอ้นจากใบ

กะเพราชว่ยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด ชว่ยใหม้ีน า้นมมากขึน้ แกท้อ้งอืด 

ทอ้งเฟ้อ หวดั คลื่นไส ้อาเจียน

อาหารที่แนะน า : แกงเลียงใสใ่บกะเพรา ผดักะเพรา แกงป่าหรือผดั

เผ็ดตา่ง ๆ โดยใชพ้ริกไทยอ่อนแทนพริกขีห้นเูพื่อเลี่ยงรสเผ็ด

ใบแมงลกั

มีธาตเุหล็ก แคลเซียม วิตามินบีและซีสงู มีรสหอมรอ้น ท าใหน้ า้นมไหลไดด้ี 

ชว่ยขบัลม ขบัเหงือ่

อาหารที่แนะน า : ใสใ่นแกงเลียง ขนมจีนน า้ยาหรือใสใ่นแกงป่าตา่ง ๆ



พรกิไทย

มีน า้มนัหอมระเหย โปรตีน คารโ์บไฮเดรต มีรสรอ้น ท าใหน้ า้นมไหลไดด้ี 

ชว่ยขบัลม ขบัเหงือ่

อาหารที่แนะน า : น าไปใสใ่นแกงเลียง แกงจืด หรือผดัตา่งๆ ก็จะท าให้

รสชาติเผ็ดรอ้นขึน้มาได้

มะรุม

มีวิตามินซีสงู แคลเซียมสงู วิตามินเอสงู โพแทสเซียมสงู โปรตีนสงู 

โดยแคลเซียมเขา้ไปเสริมกระดกูของแม ่ใบและดอกชว่ยในการขบัน า้นม

อาหารที่แนะน า : แกงสม้ดอกมะรมุ


