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อาหารและสุขภาพ

ดวงจันทร เฮงสวัสด์ิ
ฝายโภชนาการและสุขภาพ
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน...
อาหารสมองสําหรับลูกนอย

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน (Alpha-Lactalbumin) โปรตีนจากนมแม สารตั้งตนตัวสําคัญที่ใชในการสรางสารสื่อประสาทให

กับเด็ก ซึ่งเปนตัวชวยขับเคลื่อนพัฒนาการของสมองและสติปญญา และหากเด็กไดรับแอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในปริมาณที่

นอยหรือไมเพียงพอจะสงผลใหเด็กเติบโตชาและมีพัฒนาการไมสมวัย นอกจากนี้ ยังสงผลใหความสามารถในการทํางาน

ของสมองลดลง

ผูเชี่ยวชาญดานการสรางศักยภาพ ศูนยพัฒนาอัจฉริยภาพ

เด็ก ม.ศรีนครินทรวิโรฒ เผยไอคิวเด็กไทยในรอบ 10 ป ตํ่ากวา

เกณฑมาตรฐานสากล ซึ่งผลการสํารวจระดับสติปญญาเด็กไทย 

ทั่วประเทศลาสุดในป พ.ศ. 2554 โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข พบวา ไอคิวเฉลี่ยของเด็กไทยอยูที่ประมาณ 98 

เทานั้น ซึ่งถือวาเปนคาเฉลี่ยท่ีตํ่ากวามาตรฐานสากล (เกณฑ

มาตรฐานอยูที่ 100) สาเหตุหลักของการที่เด็กมีไอคิวตํ่ากวา

มาตรฐาน พบวา มาจากการทีเ่ดก็ไทยไดรบัสารอาหารไมเพยีงพอ  

โดยเฉพาะเดก็กอนวยัเรยีนจะพบปญหาขาดสารอาหารถงึรอยละ 

25 ทั้งนี้ การขาดสารอาหารจะสงผลกระทบที่สําคัญตอพัฒนา

สมองในชวงวัยเด็ก ซึ่งเปนชวงเวลาที่สมองกําลังเติบโตอยาง

รวดเร็ว ดังนั้นคุณพอคุณแมจึงตองใหความสําคัญกับการเล้ียงดู 

และพัฒนาการของเด็กควบคูไปกับโภชนาการต้ังแตแรกคลอด

เลยทีเดียว

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน (Alpha-Lactalbumin)

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน เปนเวยโปรตีน (Whey Protein) 

ตัวสําคัญที่พบในนมของสัตวประเภทเล้ียงลูกดวยนม แตพบมาก

ที่สุดในนมแม มีคุณคาทางโภชนาการสูง ยอยงาย ยอยแลวจะได

กรดอะมิโนจําเปน ซึ่งมีสวนสําคัญตอพัฒนาการของทารกโดย

เฉพาะในชวง 1 ปแรก โดยนมแมมีความพิเศษและแตกตางจาก

นมวัว ตรงท่ีนมแมมีปริมาณของโปรตีนแอลฟา-แล็คตัลบูมิน

ถงึ 60% ในขณะท่ีนมววัมเีพยีง 20% ดงันัน้นมแมจงึจดัเปนแหลง

ของแอลฟา-แล็คตัลบูมินที่ดีที่สุด ที่สําคัญ มีรายงานวิจัยของ

ศาสตราจารยนายแพทยอีริค เคนเดล นักวิทยาศาสตรรางวัลโน

เบล ในป 2543 ซึ่งระบุชัดวา แอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในนมแม

สามารถชวยในการขับเคลื่อนการทํางานของสมอง และยังพบ

วาการทํางาน ของสมองลวนเกิดจากการส่ือสารกันระหวางเซลล
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ประสาทในสมอง ซึ่งจะสรางความทรงจํา การเรียนรู และสงผล

ตอความคิดสรางสรรค อารมณ บุคลิกภาพ และพฤติกรรมตางๆ 

ของมนุษย โดยกระบวนการส่ือสารดังกลาวจะสงผาน “สารสื่อ

ประสาท” (Neurotransmitter) ที่เปนเสมือนเปนตัวชวยหรือ  

สื่อกลางในการสงตอขอมูลระหวางเซลลประสาทในสมองท่ีมีอยู

นบัลานๆ เซลล ใหมกีารสงตอขอมลูถงึกนั และแอลฟา-แลค็ตลับมูนิ 

คอืสารสําคญัทีใ่ชเปนสารตัง้ตนในการสรางสารส่ือประสาทใหกบั

เดก็  ซึง่จาํเปนตอการสรางสารสือ่ประสาท ชวยในการทาํงานของ

สมอง นอกจากน้ันยงัมผีลวจิยัทางการแพทยทีแ่สดงใหเหน็วาเด็ก

ทีด่ืม่นมท่ีมปีรมิาณของมีสารต้ังตนของแอลฟา-แลค็ตลับมูนิสูงจะ

ชวยใหนอนหลับไดดี และมีอารมณดีกวาเด็กที่ดื่มนมผสมทั่วไป 

ซึง่ในระยะยาวอาจสงผลตอพฤตกิรรม การเรยีนรู และการพฒันา

สมองของเด็ก แตในเด็กท่ีไดรับ แอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในปริมาณ

ที่นอยหรือไมเพียงพอ จะสงผลใหมีการเติบโตชา มีพัฒนาการไม

สมวัย และยังไปลดความสามารถในการทํางานของสมองลง

อีกดวย จะเห็นไดวาสารต้ังตนสารส่ือประสาทน้ันมีความสําคัญ

กับเด็กมาก

ปริมาณแอลฟา-แล็คตัลบูมินท่ีจําเปนสําหรับเด็ก
เด็กสวนใหญตองการสารตั้งตนสําหรับการสรางสารสื่อ

ประสาทสาํคญัในปรมิาณท่ีสงูกวาผูใหญมากถึง 6 เทา โดยรางกาย
เดก็ตองการสารต้ังตนสงูถงึ 19 มลิลกิรมัตอนํา้หนักตวั 1 กโิลกรัม
ตอ 1 วัน ในขณะที่ผูใหญตองการเพียง 3 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตัว 
1 กิโลกรัมตอ 1 วัน เชน เด็กน้ําหนัก 5 กิโลกรัมจะตองการ
สารต้ังตนถึง 95 มิลลิกรัมตอวัน เปนตน จะเห็นไดวาสารตั้งตน
สารสื่อประสาทมีความสําคัญกับเด็กมาก

ที่มา http://www.momypedia.com/momy-article-4-13-282/

แตสิ่งท่ีนาสนใจคือรางกายเด็กไมสามารถสรางสารส่ือ
ประสาทข้ึนเองได รางกายเดก็จงึจาํเปนตองไดรบัสารอาหารทีเ่ปน
สารตั้งตนในการสรางสารส่ือประสาท หนึ่งในสารอาหารท่ีชวย
เรื่องดังกลาวก็คือสารอาหารในนมที่ชื่อวา แอลฟา-แล็คตัลบูมิน 
ดังนั้น นมแมจงึจัดเปนแหลงของสารอาหารท่ีดีที่สุดสําหรับทารก 
เปนตนทุนท่ีดีของการพัฒนาสมองและเสริมสรางไอคิว เพราะมี
คุณคาทางอาหารและปริมาณสารอาหารครบถวน ทั้งวิตามิน 
ไขมัน แรธาตุตางๆ ที่จําเปนตอรางกาย และโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่ง
เปนสวนประกอบทีส่าํคญัในรางกาย นบัตัง้แตเสนผม จนถงึปลาย
เทา นอกจากนีร้างกายทารกยงัตองการเพือ่ใชในการสรางเนือ้เยือ่ 
และการเจรญิเตบิโต ดงันัน้การใหทารกดืม่นมแมจะชวยใหเดก็ได
รับสารอาหารที่ดีและมีประโยชนที่สุด รวมทั้งเปนแหลงของ
แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และมีปริมาณโปรตีน แอลฟา-แล็คตัลบูมิน 
อยางเพยีงพอทีจ่ะชวยสรางเสรมิพฒันาการทางสตปิญญาของลกู
ไดดีที่สุด อีกทั้งยังชวยเปนเกราะปองกันโรค และเสริมสรางการ
เจริญเติบโตทางดานรางกายและจิตใจของลูกไดเปนอยางดี 

เหน็ไดชดัวาการใหลกูดืม่นมแมนัน้มปีระโยชนมากมาย และ
จําเปนตอพัฒนาการดานตางๆ ของลูก ที่สําคัญยังชวยใหคุณแม 
ลดนํ้าหนักไดอยางรวดเร็ว วันนี้คุณพรอมหรือยังที่จะเล้ียงเจาตัว
เล็กดวยนมแม กอนจบขอฝากขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
มาเผื่อทานผูอานที่กําลังจะเปนคุณแมในอนาคตไวเปนทางเลือก
วาจะเล้ียงลูกของเราดวยนมอะไรดี

ขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแม

1. นมแมเปนสารอาหารที่มาจากธรรมชาติ ปลอดภัยตอลูก
ที่สุด
ไมมนีมชนิดใดท่ีจะปลอดภัยและไดสารอาหารตามท่ีรางกาย

เดก็ตองการเทียบเทานมแม ตอใหเทคโนโลยีของมนุษยจะกาวไกล
ไปแคไหน นมสังเคราะหใดๆ หรือนมจากสัตวชนิดอื่นก็ไมอาจจะ
เลียนแบบทั้งทางดานปลอดภัย และองคประกอบของสารอาหาร
ไดเสมอเหมือนนมแมอีกแลวในโลกนี้

2. เด็กที่เติบโตมาจากการกินนมแม แข็งแรงกวาเด็กท่ีกิน
นมวัว
เพราะในนํา้นมแมทกุหยด กลัน่มาจากภายในรางกายของแม

เอง ภมูติานทานตางๆ ในตวัของแมจะถกูถายทอดผานนํา้นม เมือ่
ลกูไดกนินมแมจะไดรบัภมูติานทานเหลานีไ้ปดวย ซึง่ไมมใีนนมววั
หรือนมสังเคราะหอื่นๆ
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3. หมดปญหาลูกทองผูก
เพราะนมแมยอยงาย ทําใหลูกไมตองทรมานกับอาการทอง

ผูก การใหลูกกินนมวัวหรือนมประเภทอ่ืนจะพบปญหาทองผูกได
มากกวา

4. หมดปญหาเรื่องลูกอวนเกินไป
เด็กทารกตวัอวนดนูารกั แตบอยครัง้เดก็แรกเกดิมนีํา้หนกัตวั

เกินมาตราฐาน สาเหตุมาจากการเลี้ยงลูกดวยนมวัวหรือนม
สังเคราะหชนิดอื่นๆ นั่นเอง ในขณะที่การเลี้ยงลูกดวยนมแมนั้น 
ลกูจะไมมปีญหาเรือ่งนํา้หนกัตวัเกนิ โดยนํา้หนกัตวัของลกูจะเปน
ไปตามมาตราฐานของเด็กในแตละวัยแบบธรรมชาติ

5. ลดโอกาสเกิดผื่นผาออม
ผื่นผาออมเกิดจากความอับชื้น และเกิดปฏิกิริยาของเชื้อ

แบคทีเรยี ซึง่กรณีทีเ่ราเล้ียงลูกดวยนมวัวน้ัน ของเสียของลูกจะมี
เชื้อแบคทีเรียมากกวา เมื่อมารวมกับความอับชื้น (จากการใสผา
ออม) ผิวของลูกจะเกิดอาการ ผื่นแดงๆ (จึงเรียกวาผ่ืนผาออม) 
ซึง่หากเราเล้ียงลูกดวยน้ํานมแม ของเสียของลูกจะมีเชือ้แบคทีเรยี
นอยกวามาก โอกาสท่ีลูกจะตองทรมานกับอาการผื่นผาออมก็จะ
ลดลงดวย

6. สานสัมพันธระหวางแมและลูก
การใหลูกไดดูดนมจากอกแมเอง เปนสรางความรักความผูก

พันธระหวางแมกับลูกไดเปนอยางดี เพราะตลอดเวลาท่ีลูกดูดนม 
จากอกแม ลูกก็จะมองหนาแมของตัวเอง ซึ่งชวงเวลาที่ใหนมลูก
นัน้ เปนชวงเวลาทีท่รงคณุคาท่ีสดุ เพราะแมลกูจะไดสบตา ไดพดู
คยุ ไดแสดงความรักตอกัน ทําใหลูกสามารถรับรูไดวา แมรักลูก
มากแคไหน นอก จากนั้นการท่ีลูกดูดนมจากอกของแมบอยๆ จะ
ทําใหลูกจํากลิ่น เสียง หนาตา และสัมผัสตางๆ ของแมไดเร็วกวา
เด็กที่กินนมจากขวดนม

7. คุณแมลดนํ้าหนักหลังคลอดไดดีกวา
หลงัคลอดระบบภายใน รวมถงึมดลกูของคณุแมอาจจะยงัไม

เขาที่เทาที่ควร แมวาจะนํ้าหนักลงไปบาง แตการเลี้ยงลูกโดยให
ลูกดูดนมแมจากอกน้ัน จะชวยกระตุนรางกายของแมใหหล่ัง
ฮอรโมนชนิดหนึ่ง (ซึ่งจะออกมาเฉพาะตอนท่ีใหลูกดูดนมแม
เทานั้น) โดยฮอรโมนชนิดนี้จะชวยใหมดลูกหดตัวเขาท่ีไดอยาง

รวดเร็ว นอกจากนั้น ในระหวางที่รางกายแมตองผลิตนม จะเกิด
การเผาผลาญไขมันตางๆ ตามหนาทองออกไปดวย ทําใหรูปราง
ของแมที่เพิ่งคลอดลูก จะกลับมาผอมเพรียวไดเร็วกวาแมที่เลี้ยง
ลูกดวยนมวัว โดยเฉลี่ยแลวการที่เล้ียงลูกเอง ใหลูกกินนมจากอก
แมเอง นํ้าหนักตัวของแมจะลดลงเฉลี่ยเดือนละ 1-2 กิโลกรัม 
ซึ่งหากเราให ลูกกินนมแมตลอด 6 เดือนแรกหลังคลอด 
นํ้าหนักตัวและรูปรางของคุณแมก็จะเขารูปและเกือบจะกลับมา
เปนปกติ

8. เปนอาหารที่สะดวกที่สุดสําหรับลูกตลอด 24 ชม.
นมแมเปนแหลงเติมพลังของลูก ที่แมสามารถใหลูกกินได

ตลอด 24 ชม. เมื่อลูกหิว สามารถใหลูกกินนมจากอกไดทันที ไม
ตองพกพาขวด นํ้ารอน นมผง ฯลฯ ใหยุงยาก สะดวกและรวดเร็ว
ทันใจ คุณลูกที่สุด

9. เปนนมอุนๆ พรอมด่ืมไดตลอดจากอกแม
คุณสมบัติที่พิเศษของนมแม คือไมตองกังวลวานมแมนั้นจะ

รอนเกินไป หรือเย็นเกินไปสําหรับลูก เพราะนมแมที่ออกมาจาก
เตานัน้ จะมอีณุหภมูทิีพ่อเหมาะพอดีกบัความตองการของลูกทนัที 
หากเล้ียงลูกดวยนมวัว เราคงตองตรวจสอบกอนเสมอวานมทีผ่สม
นั้นจะรอนเกินไปหรือเย็นเกินไปหรือไม

10. ไมตองเสียเงินคานมแพงๆ รวมถึงอุปกรณอื่นๆ
คานมผงชนิดตางๆ ปจจุบันมีราคาสูงมาก รวมคาขวดนม  

นํ้ายาลางขวดนม อุปกรณลางขวดนม ฯลฯ คาใชจายเหลานี้จะ
หมดไปหากเราเลี้ยงลูกดวยน้ํานมแม เพราะนมแมกลั่นมาจาก
รางกายของแมเอง ไมตองใชอุปกรณเสริมใดๆ อีก 

คณุภาพชองนมแมจะข้ึนอยูกบัการเลือกกินอาหาร การพักผอน 
และอารมณของแมเปนหลัก หากคุณแมรูจักดูแลรางกายใหดี 
กินอาหารที่มีประโยชน นอนหลับพักผอนพอเพียง และบริหาร
อารมณใหแจมใสอยูเสมอ ก็จะมีนมแมมากพอใหลูกกินแนนอน  
ทําใหสามารถกลาวไดเต็มปากวา นมแมปลอดภัยกับลูกท่ีสุดใน
โลก และยังมขีอดอีกีมากมาย  แลวอยางน้ีจะเล้ียงลูกดวยนมอ่ืนๆ 
ไปใย ก็อยู ที่คุณแมวาอยากใหลูกเปนลูกคน หรือลูกอะไรใน 
อนาคตนะคะ
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