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อาหารและสุขภาพ

ดวงจันทร เฮงสวัสด์ิ
ฝายโภชนาการและสุขภาพ
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน...
อาหารสมองสําหรับลูกนอย

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน (Alpha-Lactalbumin) โปรตีนจากนมแม สารตั้งตนตัวสําคัญที่ใชในการสรางสารสื่อประสาทให

กับเด็ก ซึ่งเปนตัวชวยขับเคลื่อนพัฒนาการของสมองและสติปญญา และหากเด็กไดรับแอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในปริมาณที่

นอยหรือไมเพียงพอจะสงผลใหเด็กเติบโตชาและมีพัฒนาการไมสมวัย นอกจากนี้ ยังสงผลใหความสามารถในการทํางาน

ของสมองลดลง

ผูเชี่ยวชาญดานการสรางศักยภาพ ศูนยพัฒนาอัจฉริยภาพ

เด็ก ม.ศรีนครินทรวิโรฒ เผยไอคิวเด็กไทยในรอบ 10 ป ตํ่ากวา

เกณฑมาตรฐานสากล ซึ่งผลการสํารวจระดับสติปญญาเด็กไทย 

ทั่วประเทศลาสุดในป พ.ศ. 2554 โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข พบวา ไอคิวเฉลี่ยของเด็กไทยอยูที่ประมาณ 98 

เทานั้น ซึ่งถือวาเปนคาเฉลี่ยท่ีตํ่ากวามาตรฐานสากล (เกณฑ

มาตรฐานอยูที่ 100) สาเหตุหลักของการที่เด็กมีไอคิวตํ่ากวา

มาตรฐาน พบวา มาจากการทีเ่ดก็ไทยไดรบัสารอาหารไมเพยีงพอ  

โดยเฉพาะเดก็กอนวยัเรยีนจะพบปญหาขาดสารอาหารถงึรอยละ 

25 ทั้งนี้ การขาดสารอาหารจะสงผลกระทบที่สําคัญตอพัฒนา

สมองในชวงวัยเด็ก ซึ่งเปนชวงเวลาที่สมองกําลังเติบโตอยาง

รวดเร็ว ดังนั้นคุณพอคุณแมจึงตองใหความสําคัญกับการเล้ียงดู 

และพัฒนาการของเด็กควบคูไปกับโภชนาการต้ังแตแรกคลอด

เลยทีเดียว

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน (Alpha-Lactalbumin)

แอลฟา-แล็คตัลบูมิน เปนเวยโปรตีน (Whey Protein) 

ตัวสําคัญที่พบในนมของสัตวประเภทเล้ียงลูกดวยนม แตพบมาก

ที่สุดในนมแม มีคุณคาทางโภชนาการสูง ยอยงาย ยอยแลวจะได

กรดอะมิโนจําเปน ซึ่งมีสวนสําคัญตอพัฒนาการของทารกโดย

เฉพาะในชวง 1 ปแรก โดยนมแมมีความพิเศษและแตกตางจาก

นมวัว ตรงท่ีนมแมมีปริมาณของโปรตีนแอลฟา-แล็คตัลบูมิน

ถงึ 60% ในขณะท่ีนมววัมเีพยีง 20% ดงันัน้นมแมจงึจดัเปนแหลง

ของแอลฟา-แล็คตัลบูมินที่ดีที่สุด ที่สําคัญ มีรายงานวิจัยของ

ศาสตราจารยนายแพทยอีริค เคนเดล นักวิทยาศาสตรรางวัลโน

เบล ในป 2543 ซึ่งระบุชัดวา แอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในนมแม

สามารถชวยในการขับเคลื่อนการทํางานของสมอง และยังพบ

วาการทํางาน ของสมองลวนเกิดจากการส่ือสารกันระหวางเซลล
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ประสาทในสมอง ซึ่งจะสรางความทรงจํา การเรียนรู และสงผล

ตอความคิดสรางสรรค อารมณ บุคลิกภาพ และพฤติกรรมตางๆ 

ของมนุษย โดยกระบวนการส่ือสารดังกลาวจะสงผาน “สารสื่อ

ประสาท” (Neurotransmitter) ที่เปนเสมือนเปนตัวชวยหรือ  

สื่อกลางในการสงตอขอมูลระหวางเซลลประสาทในสมองท่ีมีอยู

นบัลานๆ เซลล ใหมกีารสงตอขอมลูถงึกนั และแอลฟา-แลค็ตลับมูนิ 

คอืสารสําคญัทีใ่ชเปนสารตัง้ตนในการสรางสารส่ือประสาทใหกบั

เดก็  ซึง่จาํเปนตอการสรางสารสือ่ประสาท ชวยในการทาํงานของ

สมอง นอกจากน้ันยงัมผีลวจิยัทางการแพทยทีแ่สดงใหเหน็วาเด็ก

ทีด่ืม่นมท่ีมปีรมิาณของมีสารต้ังตนของแอลฟา-แลค็ตลับมูนิสูงจะ

ชวยใหนอนหลับไดดี และมีอารมณดีกวาเด็กที่ดื่มนมผสมทั่วไป 

ซึง่ในระยะยาวอาจสงผลตอพฤตกิรรม การเรยีนรู และการพฒันา

สมองของเด็ก แตในเด็กท่ีไดรับ แอลฟา-แล็คตัลบูมิน ในปริมาณ

ที่นอยหรือไมเพียงพอ จะสงผลใหมีการเติบโตชา มีพัฒนาการไม

สมวัย และยังไปลดความสามารถในการทํางานของสมองลง

อีกดวย จะเห็นไดวาสารต้ังตนสารส่ือประสาทน้ันมีความสําคัญ

กับเด็กมาก

ปริมาณแอลฟา-แล็คตัลบูมินท่ีจําเปนสําหรับเด็ก
เด็กสวนใหญตองการสารตั้งตนสําหรับการสรางสารสื่อ

ประสาทสาํคญัในปรมิาณท่ีสงูกวาผูใหญมากถึง 6 เทา โดยรางกาย
เดก็ตองการสารต้ังตนสงูถงึ 19 มลิลกิรมัตอนํา้หนักตวั 1 กโิลกรัม
ตอ 1 วัน ในขณะที่ผูใหญตองการเพียง 3 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตัว 
1 กิโลกรัมตอ 1 วัน เชน เด็กน้ําหนัก 5 กิโลกรัมจะตองการ
สารต้ังตนถึง 95 มิลลิกรัมตอวัน เปนตน จะเห็นไดวาสารตั้งตน
สารสื่อประสาทมีความสําคัญกับเด็กมาก

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

แตสิ่งท่ีนาสนใจคือรางกายเด็กไมสามารถสรางสารส่ือ
ประสาทข้ึนเองได รางกายเดก็จงึจาํเปนตองไดรบัสารอาหารทีเ่ปน
สารตั้งตนในการสรางสารส่ือประสาท หนึ่งในสารอาหารท่ีชวย
เรื่องดังกลาวก็คือสารอาหารในนมที่ชื่อวา แอลฟา-แล็คตัลบูมิน 
ดังนั้น นมแมจงึจัดเปนแหลงของสารอาหารท่ีดีที่สุดสําหรับทารก 
เปนตนทุนท่ีดีของการพัฒนาสมองและเสริมสรางไอคิว เพราะมี
คุณคาทางอาหารและปริมาณสารอาหารครบถวน ทั้งวิตามิน 
ไขมัน แรธาตุตางๆ ที่จําเปนตอรางกาย และโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่ง
เปนสวนประกอบทีส่าํคญัในรางกาย นบัตัง้แตเสนผม จนถงึปลาย
เทา นอกจากนีร้างกายทารกยงัตองการเพือ่ใชในการสรางเนือ้เยือ่ 
และการเจรญิเตบิโต ดงันัน้การใหทารกดืม่นมแมจะชวยใหเดก็ได
รับสารอาหารที่ดีและมีประโยชนที่สุด รวมทั้งเปนแหลงของ
แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และมีปริมาณโปรตีน แอลฟา-แล็คตัลบูมิน 
อยางเพยีงพอทีจ่ะชวยสรางเสรมิพฒันาการทางสตปิญญาของลกู
ไดดีที่สุด อีกทั้งยังชวยเปนเกราะปองกันโรค และเสริมสรางการ
เจริญเติบโตทางดานรางกายและจิตใจของลูกไดเปนอยางดี 

เหน็ไดชดัวาการใหลกูดืม่นมแมนัน้มปีระโยชนมากมาย และ
จําเปนตอพัฒนาการดานตางๆ ของลูก ที่สําคัญยังชวยใหคุณแม 
ลดนํ้าหนักไดอยางรวดเร็ว วันนี้คุณพรอมหรือยังที่จะเล้ียงเจาตัว
เล็กดวยนมแม กอนจบขอฝากขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
มาเผื่อทานผูอานที่กําลังจะเปนคุณแมในอนาคตไวเปนทางเลือก
วาจะเล้ียงลูกของเราดวยนมอะไรดี

ขอดีของการเลี้ยงลูกดวยนมแม

1. นมแมเปนสารอาหารที่มาจากธรรมชาติ ปลอดภัยตอลูก
ที่สุด
ไมมนีมชนิดใดท่ีจะปลอดภัยและไดสารอาหารตามท่ีรางกาย

เดก็ตองการเทียบเทานมแม ตอใหเทคโนโลยีของมนุษยจะกาวไกล
ไปแคไหน นมสังเคราะหใดๆ หรือนมจากสัตวชนิดอื่นก็ไมอาจจะ
เลียนแบบทั้งทางดานปลอดภัย และองคประกอบของสารอาหาร
ไดเสมอเหมือนนมแมอีกแลวในโลกนี้

2. เด็กที่เติบโตมาจากการกินนมแม แข็งแรงกวาเด็กท่ีกิน
นมวัว
เพราะในนํา้นมแมทกุหยด กลัน่มาจากภายในรางกายของแม

เอง ภมูติานทานตางๆ ในตวัของแมจะถกูถายทอดผานนํา้นม เมือ่
ลกูไดกนินมแมจะไดรบัภมูติานทานเหลานีไ้ปดวย ซึง่ไมมใีนนมววั
หรือนมสังเคราะหอื่นๆ
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3. หมดปญหาลูกทองผูก
เพราะนมแมยอยงาย ทําใหลูกไมตองทรมานกับอาการทอง

ผูก การใหลูกกินนมวัวหรือนมประเภทอ่ืนจะพบปญหาทองผูกได
มากกวา

4. หมดปญหาเรื่องลูกอวนเกินไป
เด็กทารกตวัอวนดนูารกั แตบอยครัง้เดก็แรกเกดิมนีํา้หนกัตวั

เกินมาตราฐาน สาเหตุมาจากการเลี้ยงลูกดวยนมวัวหรือนม
สังเคราะหชนิดอื่นๆ นั่นเอง ในขณะที่การเลี้ยงลูกดวยนมแมนั้น 
ลกูจะไมมปีญหาเรือ่งนํา้หนกัตวัเกนิ โดยนํา้หนกัตวัของลกูจะเปน
ไปตามมาตราฐานของเด็กในแตละวัยแบบธรรมชาติ

5. ลดโอกาสเกิดผื่นผาออม
ผื่นผาออมเกิดจากความอับชื้น และเกิดปฏิกิริยาของเชื้อ

แบคทีเรยี ซึง่กรณีทีเ่ราเล้ียงลูกดวยนมวัวน้ัน ของเสียของลูกจะมี
เชื้อแบคทีเรียมากกวา เมื่อมารวมกับความอับชื้น (จากการใสผา
ออม) ผิวของลูกจะเกิดอาการ ผื่นแดงๆ (จึงเรียกวาผ่ืนผาออม) 
ซึง่หากเราเล้ียงลูกดวยน้ํานมแม ของเสียของลูกจะมีเชือ้แบคทีเรยี
นอยกวามาก โอกาสท่ีลูกจะตองทรมานกับอาการผื่นผาออมก็จะ
ลดลงดวย

6. สานสัมพันธระหวางแมและลูก
การใหลูกไดดูดนมจากอกแมเอง เปนสรางความรักความผูก

พันธระหวางแมกับลูกไดเปนอยางดี เพราะตลอดเวลาท่ีลูกดูดนม 
จากอกแม ลูกก็จะมองหนาแมของตัวเอง ซึ่งชวงเวลาที่ใหนมลูก
นัน้ เปนชวงเวลาทีท่รงคณุคาท่ีสดุ เพราะแมลกูจะไดสบตา ไดพดู
คยุ ไดแสดงความรักตอกัน ทําใหลูกสามารถรับรูไดวา แมรักลูก
มากแคไหน นอก จากนั้นการท่ีลูกดูดนมจากอกของแมบอยๆ จะ
ทําใหลูกจํากลิ่น เสียง หนาตา และสัมผัสตางๆ ของแมไดเร็วกวา
เด็กที่กินนมจากขวดนม

7. คุณแมลดนํ้าหนักหลังคลอดไดดีกวา
หลงัคลอดระบบภายใน รวมถงึมดลกูของคณุแมอาจจะยงัไม

เขาที่เทาที่ควร แมวาจะนํ้าหนักลงไปบาง แตการเลี้ยงลูกโดยให
ลูกดูดนมแมจากอกน้ัน จะชวยกระตุนรางกายของแมใหหล่ัง
ฮอรโมนชนิดหนึ่ง (ซึ่งจะออกมาเฉพาะตอนท่ีใหลูกดูดนมแม
เทานั้น) โดยฮอรโมนชนิดนี้จะชวยใหมดลูกหดตัวเขาท่ีไดอยาง

รวดเร็ว นอกจากนั้น ในระหวางที่รางกายแมตองผลิตนม จะเกิด
การเผาผลาญไขมันตางๆ ตามหนาทองออกไปดวย ทําใหรูปราง
ของแมที่เพิ่งคลอดลูก จะกลับมาผอมเพรียวไดเร็วกวาแมที่เลี้ยง
ลูกดวยนมวัว โดยเฉลี่ยแลวการที่เล้ียงลูกเอง ใหลูกกินนมจากอก
แมเอง นํ้าหนักตัวของแมจะลดลงเฉลี่ยเดือนละ 1-2 กิโลกรัม 
ซึ่งหากเราให ลูกกินนมแมตลอด 6 เดือนแรกหลังคลอด 
นํ้าหนักตัวและรูปรางของคุณแมก็จะเขารูปและเกือบจะกลับมา
เปนปกติ

8. เปนอาหารที่สะดวกที่สุดสําหรับลูกตลอด 24 ชม.
นมแมเปนแหลงเติมพลังของลูก ที่แมสามารถใหลูกกินได

ตลอด 24 ชม. เมื่อลูกหิว สามารถใหลูกกินนมจากอกไดทันที ไม
ตองพกพาขวด นํ้ารอน นมผง ฯลฯ ใหยุงยาก สะดวกและรวดเร็ว
ทันใจ คุณลูกที่สุด

9. เปนนมอุนๆ พรอมด่ืมไดตลอดจากอกแม
คุณสมบัติที่พิเศษของนมแม คือไมตองกังวลวานมแมนั้นจะ

รอนเกินไป หรือเย็นเกินไปสําหรับลูก เพราะนมแมที่ออกมาจาก
เตานัน้ จะมอีณุหภมูทิีพ่อเหมาะพอดีกบัความตองการของลูกทนัที 
หากเล้ียงลูกดวยนมวัว เราคงตองตรวจสอบกอนเสมอวานมทีผ่สม
นั้นจะรอนเกินไปหรือเย็นเกินไปหรือไม

10. ไมตองเสียเงินคานมแพงๆ รวมถึงอุปกรณอื่นๆ
คานมผงชนิดตางๆ ปจจุบันมีราคาสูงมาก รวมคาขวดนม  

นํ้ายาลางขวดนม อุปกรณลางขวดนม ฯลฯ คาใชจายเหลานี้จะ
หมดไปหากเราเลี้ยงลูกดวยน้ํานมแม เพราะนมแมกลั่นมาจาก
รางกายของแมเอง ไมตองใชอุปกรณเสริมใดๆ อีก 

คณุภาพชองนมแมจะข้ึนอยูกบัการเลือกกินอาหาร การพักผอน 
และอารมณของแมเปนหลัก หากคุณแมรูจักดูแลรางกายใหดี 
กินอาหารที่มีประโยชน นอนหลับพักผอนพอเพียง และบริหาร
อารมณใหแจมใสอยูเสมอ ก็จะมีนมแมมากพอใหลูกกินแนนอน  
ทําใหสามารถกลาวไดเต็มปากวา นมแมปลอดภัยกับลูกท่ีสุดใน
โลก และยังมขีอดอีกีมากมาย  แลวอยางน้ีจะเล้ียงลูกดวยนมอ่ืนๆ 
ไปใย ก็อยู ที่คุณแมวาอยากใหลูกเปนลูกคน หรือลูกอะไรใน 
อนาคตนะคะ
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