
อาหารบ้ารุงน ้านมส้าหรับคุณแม่หลังคลอด 

พืช สารอาหาร สรรพคุณ เมนูแนะน า 

หัวปล ี แคลเซียมสูง โปรตีน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินอี 
เบตาแคโรทีน 

แก้โรคกระเพาะอาหาร ล าไส้ บ ารุงเลือด  
ช่วยกระตุ้นการสร้างน  านม 

แกงเลียงหัวปล ีย าหัวปลี ลวกน  าพริก 
ทอดมันหัวปล ีหัวปลีชุบแป้งทอด 

ขิง โปรตีน ไขมัน แคลเซียม วิตามินเอ  
วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 คาร์โบไฮเดรต 

ช่วยขับลมแก้คลื่นไส้ ช่วยย่อยไขมัน ลดการบีบตัวของล าไส้ บรรเทาอาการ
ปวดท้องเกร็ง ขับเหงื่อ เพิ่มการไหลเวียนของเลือด ท าใหน้  านมไหลได้ดี 

โจ๊กไก่ไส่ขิง หมูสับผดัขิง มันหรอืถั่ว
เขียวหรือบัวลอยต้มน  าขงิ น  าขิงชงดื่ม 

มะละกอ ธาตุเหล็กและแคลเซียมสูง ฟอสฟอรัส วิตามินเอ บี ซี 
และเส้นใยอาหารสูง 

ช่วยขับน  านม บ ารุงเลือด บ ารุงกระดูก สายตา ป้องกันโรคลักปดิลักเปิด ทานแบบสุกแทนของหวาน หรือน า
แบบดบิไปแกงส้ม 

ฟักทอง วิตามินเอ บ ีซี ฟอสฟอรัส  
เบตาแคโรทีน 

ช่วยขับน  านม ช่วยเสริมสร้างคอลลาเจนใตผ้ิวหนงั ฟักทองผัดไข ่แกงเลียง ฟักทองนึ่ง 
ทานเปล่าๆ จิ มน  าพริกหรือใส่ในสลัด 

แกงบวดฟักทอง ซุปฟักทอง 
กุ๋ยช่าย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก คาร์โบไฮเดรต 

 เบตาแคโรทีน วิตามินซ ี
ช่วยขับน  านม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม 

 
ผัดไทยใส่ใบกุ๋ยช่าย หรือน าใบสด 

กินแกล้มอาหารอื่นๆ 
ต าลึง โปรตีน มีวิตามินเอ วิตามินบ ี1 บี 2 บี 3 วิตามินซ ี

แคลเซียมเหล็ก เส้นใยอาหารในปริมาณมาก 
ช่วยบ ารุงน  านม เลือด กระดูก สายตา  

เส้นผมและระบบประสาท 
ต้มจืดต าลึง แกงเลียงต าลึง  

ต าลึงผัดน  ามันหอย 
ใบกระเพรา ธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส  

เส้นใยอาหารสูง 
ความร้อนจากใบกระเพราช่วยเพิ่ม 

การไหลเวียนของเลือดหด้ีขึ น  แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ หวัด คลื่นไส้ อาเจียน 
แกงเลียงใส่ใบกระเพรา ผัดกระเพรา  

แกงป่า ผัดเผ็ดต่างๆ 
ใบแมงลัก ธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินเอและวิตามินซีสูง มีรสหอมร้อน ท าให้น  านมไหลได้ด ีช่วยขับลม ขับเหงื่อ แกงเลียง ใส่ขนมจีนน  ายา              

หรือใส่แกงป่าต่างๆ 
พริกไทย น  ามันหอมระเหย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต มีรสร้อน ท าให้น  านมไหลได้ด ีช่วยขับลม ขับเหงื่อ แกงเลียง แกงจืด ผัดต่างๆ 
มะรุม วิตามินซีสูง แคลเซียมสูง วิตามินเอสูง    

โพแทสเซียมสูง โปรตีนสูง 
โดยแคลเซียมเข้าไปเสริมกระดูกของแม ่ใบและดอกช่วยในการขบัน  านม 

 
แกงส้มดอกมะรุม 


