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บทความเรื� อง

โดย พญ.จติติมา มนต์วริตันก์ลุ
ภาควชิากมุารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร์

มหาวทิยาลัยนเรศวร

การเลือกนมเพื�อบรโิภค
สาํหรบัเดก็อายุมากกวา่หนึ�งป�ขึ�นไป

เมื�อเดก็ก้าวสูว่ยัหลัง 1 ป� การไดร้บัโภชนาการที�เหมาะสมยงัคงมคีวามสาํคัญต่อการเจรญิเติบโตและ
พฒันาการทั�งดา้นรา่งกาย สมอง และภมูคิุ้มกัน นมยงัเป�นแหล่งอาหารสาํคัญในวยันี� แต่การเลือกชนดิของนม
และปรมิาณการบรโิภคใหเ้หมาะสมก็เป�นสิ�งที�ผูป้กครองควรใสใ่จ

ปรมิาณนมที�เหมาะสม
 เด็กวยันี�ควรดื�มนมประมาณ 2–3 แก้วต่อวนั หรอืประมาณ 400–750 มลิลิลิตรต่อวนั ไมค่วรเกิน 750 มล. 

เพราะการดื�มนมมากเกินไปอาจทําใหเ้ดก็อิ�มท้องจนกินอาหารมื�อหลักได้นอ้ยลง ซึ�งอาจนาํไปสูก่ารขาดสาร
อาหารสาํคัญ เชน่ ธาตเุหล็กและวติามนิซ ีสง่ผลใหเ้ดก็เจบ็ป�วยบอ่ย มพีฒันาการล่าชา้ และอาจนําไปสูภ่าวะ
โลหติจางไดใ้นระยะยาว

นมโค (Cow’s Milk)

 นมโคธรรมดา (นมพาสเจอรไ์รสห์รอืนมยูเอชที) เป�นตัวเลือกที�มรีาคายอ่มเยาและหาง่าย ใหพ้ลังงาน โปรตีน 

แคลเซยีม และวติามนิบางชนิด เชน่ วติามนิบ2ี อยา่งไรก็ตาม นมโคมปีรมิาณธาตเุหล็กตํ�าและอาจเพิ�มความ
เสี�ยงต่อภาวะโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กหากดื�มในปรมิาณมากโดยไมไ่ดร้บัอาหารเสรมิธาตเุหล็กอื�น ๆ 

รว่มดว้ย การเริ�มนมโคแนะนาํหลังอายุ 1 ป� 

นมเสรมิ (Young Child Formula หรอื Growing-up Milk)

 เป�นนมผงที�ออกแบบเฉพาะสาํหรบัเดก็อายุ 1–3 ป� โดยมกัเสรมิวติามนิและแรธ่าตตุ่าง ๆ เชน่ ธาตเุหล็ก 

สงักะส ีวติามนิเอ ด ีและโอเมก้า 3/6 จากงานวจิยัในป� 2022 พบวา่เดก็ที�บรโิภคนมเสรมิมแีนวโนม้เพิ�มนํ�าหนกั
ได้ดีกวา่เดก็ที�บรโิภคนมโค  แต่นมกลุ่มนี�มกัมรีาคาสงูกวา่นมโค 

นมพชื (Plant-based Milk)

 เชน่ นมถั�วเหลือง นมอัลมอนด ์หรอืขา้วโอ๊ต เป�นทางเลือกสาํหรบัเด็กที�แพน้มววั แต่ต้องระวงัเรื�องคณุค่าทาง
โภชนาการ เพราะนมพชืบางชนิดมโีปรตีนตํ�าและอาจไมม่กีารเสรมิวติามนิหรอืแรธ่าตทีุ�จาํเป�น ควรเลือก
ผลิตภัณฑ์ที�มกีารเสรมิแคลเซยีม วติามนิดี และมปีรมิาณโปรตีนเพยีงพอ (อยา่งนอ้ย 3 กรมั/100 มล.)

ขอ้แนะนําในการเลือกนมให้เด็กวยั 1 ป�ขึ�นไป

หากเดก็ไมม่ภีาวะโภชนาการเสี�ยงและไดร้บัอาหารหลากหลายครบ 3 มื�อ 2 วยัวา่งต่อวนั การดื�มนมโคใน
ปรมิาณพอเหมาะก็เพยีงพอ
เดก็ที�เบื�ออาหาร กินอาหารได้นอ้ย หรอือยูใ่นสภาวะแวดล้อมที�มคีวามเสี�ยงต่อการขาดสารอาหาร อาจได้
รบัประโยชน์จากการดื�มนมเสรมิ
ไมค่วรใชน้มแทนมื�ออาหาร ควรดื�มเป�นอาหารวา่ง ควบคู่กับการกินอาหารหลักที�ครบ 5 หมู่
หลีกเลี�ยงนมที�มรีสหวานหรอืเติมนํ�าตาล ซึ�งอาจเพิ�มความเสี�ยงต่อฟ�นผแุละโรคอ้วนในระยะยาว
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สรุป
 การเลือกนมใหเ้ดก็อายุมากกวา่ 1 ป�ควรพจิารณาจากภาวะโภชนาการของเดก็ ความต้องการเฉพาะบุคคล 

และคณุค่าทางโภชนาการของนมแต่ละประเภท โดยเป�าหมายสาํคัญคือการสนับสนนุการเติบโตและ
พฒันาการอยา่งเหมาะสม พรอ้มสง่เสรมิพฤติกรรมการกินที�ดตัี�งแต่วยัเดก็
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