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บทคัดย่อ 
 การวิจัยแบบผสมนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหล

น้ านมมารดาหลังคลอดและศึกษาความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับ
อาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลน้ านมมารดาหลังคลอดด าเนินการวิจัยเป็น2 ขั้นตอน คือ 
ขั้นตอนที่ 1สร้างต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมาดาหลังคลอด จากการทบทวนวรรณกรรม และส ารวจ
ความต้องการของประชาชนในพ้ืนที่ ขั้นตอนที่ 2ศึกษาความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อ
ผู้รับบริการของต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้าน จากนักโภชนาการและโภชนากรที่ปฏิบัติงานโภชนศาสตร์ 
ในจังหวัดสงขลาจ านวน27 คนใช้สุ่มตัวอย่างแบบสุ่มอย่างง่าย หาค่าความเชื่อมั่นโดยหาค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ .848 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติ
ทดสอบOne – Sample t-test ผลการวิจัยพบว่า 

1. ต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลน้ านมมารดาหลังคลอดเป็นเมนูอาหารจาก
วัตถุดิบในชุมชนได้ง่ายประหยัดราคาถูกมีคุณค่าด้านโภชนาการได้แก่ หัวปลี ขิง ฟักทอง ประกอบอาหาร
ประเภทย าคลุกเคล้าด้วยกะทิสด  

2. วัตถุดิบได้แก่ หัวปลี ขิง ฟักทอง เครื่องปรุงอ่ืน ความประหยัด ราคาถูก การจัดหาวัตถุดิบใน
ชุมชนได้ง่ายขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก และคุณค่าด้านโภชนาการ มีความเหมาะสม มีความ
เป็นไปได้ และเป็นประโยชน์ต่อการน าไปปฏิบัติของต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอด อย่าง
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05ส าหรับวัตถุดิบเม็ดขนุน และมะละกอ ไม่มีความเหมาะสมไม่มีความเป็นไป
ได้ และไม่เป็นประโยชน์ต่อผู้รับบริการ 
 
ค ำส ำคัญ:ต ารับอาหาร,กระตุ้นการไหลของน้ านม, สมุนไพรพ้ืนบ้าน 
 
 
 
 
 
 
บทน ำ 

นมแม่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสร้างเสริมสุขภาพของทารก  และเป็นที่ยอมรับว่านมแม่เป็น
อาหารที่ดีที่สุดส าหรับทารก   ซึ่งมีประโยชน์ทั้งต่อทารก  มารดา ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
(Perry SE;2010.)    ตามที่องค์การอนามัยโลกได้แนะน าให้มารดาเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวในช่วง 6 
เดือนแรกหลังคลอด การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่จะส าเร็จได้ต้องอาศัยปัจจัยหลายประการ  ปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญ
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คือ  ความรู้สึกว่าลูกได้รับอาหารเพียงพอ  การที่แม่รู้สึกว่าตนเองมีน้ านมไม่พอส าหรับบุตร(Amir 
L.2006;35(9):686-9)  ในขณะที่อยู่โรงพยาบาลการช่วยเหลือจากพยาบาล  รวมทั้งการให้ค าแนะน า  
การแก้ปัญหา  และการสร้างความม่ันใจ จึงมีผลต่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มารดาส่วนหนึ่งจึงพยายามแก้ไข
ปัญหาด้วยการใช้สารกระตุ้นให้มีน้ านมเพ่ิมขึน้ ปัญหาในระยะ 1-2 วันแรกหลังคลอด ที่มักพบ คือ มารดา
หลังคลอด ไม่มีน้ านม (วรรณา;2554: 193-218) และกังวลว่าบุตรได้รับนมไม่เพียงพอ (Lee WTK 
;2007;16:163-71) มารดาหลังคลอด มีความวิตกกังวลมากขึ้นเมื่อทารกร้องหิวนม แล้วน้ านมมารดายังไม่
ไหล ส่งผลให้เกิดความเครียดและเป็นสาเหตุอีกประการหนึ่งที่ท าให้การสร้างและหลั่งน้ านมผิดปกติ  เมื่อ
มารดามีจิตใจสงบ ไม่เครียด ฮอร์โมนออกซิโทซินหลั่งส่งผลต่อการไหลของน้ านม (Perry SE:2010) เมื่อ
น้ านมมาช้าท าให้เกิดปัจจัยร่วมในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ไม่ส าเร็จ ท าให้มารดาหลังคลอด มีความวิตก
กังวลและมีความเครียดเพ่ิมขึ้น ซึ่งจากความเครียดดังกล่าว ยิ่งท าให้เกิดการยับยั้งการสร้างและหลั่งน้ านม
(พญ.ยุพยง  แห่งเชาวนิช)มารดาส่วนหนึ่งจึงพยายามแก้ไขปัญหาด้วยการใช้สารกระตุ้นให้มีน้ านมเพิ่มข้ึน 
สมุนไพรที่เป็นผลิตภัณฑ์ธรรมชาติจึงได้รับการนิยมใช้เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและมีการใช้อย่างแพร่หลาย
ในขณะให้นมแม่ ทั้งนี้การใช้สมุนไพรเป็นการปฏิบัติดั้งเดิมที่ได้รับการบอก ต่อจากญาติผู้ใหญ่และเชื่อว่ามี
ความปลอดภัย ไม่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพของมารดาและทารก ปัจจุบันความสนใจในการใช้สมุนไพรขณะ
ให้นมแม่เพ่ิมขึ้นทั่วโลก รวมทั้งปริมาณสมุนไพรที่เหมาะสมต่อการเพ่ิมปริมาณน้ านมปัจจุบันการใช้
สมุนไพรขณะให้นมแม่เพ่ิมข้ึนทั่วโลก อย่างไรก็ตามยังขาดข้อมูลของสมุนไพรกลุ่มนี้ในการออกฤทธิ์ต่อ
ร่างกาย ผลทางด้านชีวเคมีและสรีรวิทยา กลไกที่กระตุ้นการสร้างน้ านมแม่ รวมทั้งปริมาณสมุนไพรที่
เหมาะสมต่อการเพิ่มปริมาณน้ านมแม่และผลที่อาจจะเกิดขึ้นต่อลูก นอกจากนี้การใช้สมุนไพรที่ยังไม่มี
ข้อมูลที่ถูกต้องจึงเป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ดังนั้นการศึกษาสมุนไพรที่กระตุ้นการสร้างน้ านมแม่จึงเป็นสิ่งที่
จ าเป็น โดยครอบคลุมทั้งสมุนไพรที่ใช้เป็นส่วนประกอบในอาหารหรือผลิตภัณฑ์ในลักษณะอ่ืน เช่น ชา
สมุนไพร สมุนไพรที่เป็นเครื่องดื่มพร้อมดื่ม เครื่องดื่มผงสกัดสมุนไพร เป็นต้น 
 
 
 
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

1.เพ่ือสร้างต ารับอาหารสมุนไพรพื้นบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลของน้ านมมารดาหลังคลอด 
2.เพ่ือศึกษาความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหาร

สมุนไพรพื้นบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลของน้ านมมารดาหลังคลอด 
 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

ผู้วิจัยใช้แนวคิดการน าพืชผักสมุนไพรพ้ืนบ้านมาจัดท าเป็นต ารับอาหารเพ่ือช่วยกระตุ้นน้ านม
มารดาหลังคลอดเพ่ือให้มารดามีน้ านมใช้เลี้ยงทารกได้อย่างเพียงพอ   และไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้ง
ของมารดาและทารก 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบผสมวิธี(Mixed Methods) ในลักษณะของการผสมผสาน
ระหว่างวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)กับวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) ด าเนินการวิจัยออกเป็น2ขั้นตอนดังนี้ 
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ขั นตอนที่ 1  การสร้างต ารับอาหารเพื่อกระตุ้นการไหลของน้ านมมาดาหลังคลอด ขั้นตอนนี้เป็น
การวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมีการด าเนินการดังนี้ 

1. ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับกลไกการไหลของน้ านม อาหารที่ช่วยเร่งการไหลของน้ านม 
และจากการสัมภาษณ์สอบถามความต้องการของหญิงตั้งครรภ์ต่อเมนูอาหารที่ช่วยเร่งการไหลของน้ านม 

2. ยกร่างต ารับต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นการไหลของน้ านมมาดาหลังคลอดประกอบด้วยด้งนี้ 
 
ชื่อต ำรับอำหำร ห้าสหาย คลายกังวล 
กำรจัดเสริฟ ส าหรับ 2 ที ่
ส่วนผสม 
วัตถุดิบหลัก 1.อกไก่ไม่ติดหนัง        60  กรัม 
   2. หัวปลี(หัวเล็ก)  1 หัว 
   3.ขิงหั่นลูกเต๋าเล็ก 2 ช้อนโต๊ะ 

4. ฟักทองหั่นลูกเต๋านึ่งพอสุก     2 ช้อนโต๊ะ5.มะละกอขูดฝอย 2
 ช้อนโต๊ะ 

   6. เม็ดขนุนต้ม  6 เม็ด   
 ส่วนผสม 1. ไข่ต้ม   2 ฟอง 
   2.กุ้งแห้งป่น  3 ช้อนโต๊ะ 
   3. มะพร้าวคั่ว  2 ช้อนโต๊ะ 
   4. ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนโต๊ะ 
   5. หัวกะทิ  2 ช้อนโต๊ะ 
 เครื่องปรุง 1. น้ าตาลปี๊บ  1 ช้อนโต๊ะ 
   2. น้ ามะนาว  2 ช้อนโต๊ะ 
   3. น้ ามะขามเปียก 2 ช้อนโต๊ะ 
   4.น้ าปลา  1/2 ช้อนโต๊ะ 
   5. น้ าพริกเผา  1 ช้อนโต๊ะ 
   6. หอมเจียว  1 ช้อนโต๊ะ 
   7. เกลือป่น  1/4       ช้อนชา 
 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร   (  2   ที่เสริฟ ) 
พลังงำน คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แคลเซียม ไฟเบอร ์
491.36 31.04 22.07 46.90 342.22 0.47 

 

3. น ายกร่างต ารับให้ผู้เชี่ยวชาญ3 ท่าน ได้แก่ นักโภชนาการโรงพยาบาลสงขลา 1 ท่าน        นัก
โภชนาการโรงพยาบาลหาดใหญ่2ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและให้ข้อเสนอแนะ ทั้งนี้ผู้เชี่ยวชาญ
เสนอแนะในประเด็นควรเพิ่มส่วนผสมปลาเล็กปลาน้อยเพื่อเพ่ิมสารอาหารแคลเซียม 

4. จากนั้นน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงต ารับอาหาร 
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ขั นตอนที่ 2ศึกษาความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลของน้ านมมารดาหลังคลอด 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยได้แก่  นักโภชนาการ  โภชนากรและนักการแพทย์แผนไทยที่ปฏิบัติงาน

ในโรงพยาบาลมหาวิทยาลัย โรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป และโรงพยาบาลชุมชนในจังหวัดสงขลา 
กลุ่มตัวอย่างคือนักโภชนาการ  โภชนากรและนักการแพทย์แผนไทยที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล
มหาวิทยาลัย โรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป และโรงพยาบาลชุมชนในจังหวัดสงขลา จ านวน27คน 
ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยค านวณกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G* Power ใช้ Test family 
เลือก T-test, Statistical test เลือก Mean: Difference from constant (One sample case) เลือก 
One tailก าหนดค่าอิทธิพลขนาดกลาง (Effect size)= 0.15 ค่าความคลาดเคลื่อน (Alpha) = .05 และ
ค่า Power = .80 ตัวแปรอิสระ ได้กลุ่มตัวอย่าง 27 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ด้วยวิธีหยิบฉลากแบบไม่คืน 

 
 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามที่สร้างขึ้นเองจากต ารับอาหารเพ่ือใช้ตรวจสอบ

ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้น
การไหลน้ านมมารดาหลังคลอด โดยผู้วิจัยสร้างขึ้นเองจากต ารับอาหารที่สร้างขึ้น ประกอบด้วยข้อค าถาม  
13  ข้อ ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบประเมินค่า5ระดับ จากมากที่สุด ให้ 5 คะแนน ถึงน้อยที่สุด 1
คะแนน  

กำรตรวจสอบคุณภำพเครื่องมือ 
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามจากต ารับอาหารเพ่ือตรวจสอบความ

เหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการ
ไหลของน้ านมมารดาหลังคลอดให้ผู้ เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ประกอบด้วยนักโภชนาการในโรงพยาบาล
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์. โรงพยาบาลหาดใหญ่ และโรงพยาบาลสงขลา ตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา ได้ค่า IOC เท่ากับ .67 – 1.00 

จากนั้นน ามาทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มที่มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยก าหนดเป็น
พยาบาลวิชาชีพประจ าโรงพยาบาลควนเนียง จังหวัดสงขลา จ านวน 25 คนที่มีความรู้เรื่องอาหารสมุนไพร 
เพ่ือหาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ได้ค่าความเชื่อม่ันทั้งฉบับ เท่ากับ .848 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบระดับค่าเฉลี่ย (Mean) ของตัวบ่งชี้ที่ได้กับเกณฑ์การ

ประเมินความคิดเห็น แล้วจึงน าค่าเฉลี่ยมาทดสอบโดยใช้สถิติค่าที (One sample t - test) โดยการ
เปรียบเทียบระดับค่าเฉลี่ยที่ใช้ในแต่ละตัวบ่งชี้กับเกณฑ์ประเมินค่าที่ระดับมาก (µ  ≥  3.50) ซึ่งเกณฑ์
ดังกล่าวได้มาจากข้อมูลของกลุ่มผู้รู้แจ้งชัดแล้วท าการแปลความหมายค่าเฉลี่ยแบบอิงเกณฑ์ (Criterion 
Reference) (กิตติพร เนาว์สุวรรณ,2558)  
 
กำรพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่ำง 
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ผู้วิจัยค านึงถึงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 3 ด้าน คือ ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการ
วิจัย ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย และการรักษาความลับของข้อมูล นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ชี้แจงรายละเอียด
ในแบบสอบถาม โดยครอบคลุมข้อมูลต่อไปนี้ 1) ชื่อและข้อมูลเกี่ยวกับผู้วิจัย 2) วัตถุประสงค์ และ
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 3) ขั้นตอนการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม ไม่มีการระบุชื่อของผู้ตอบ
แบบสอบถามในแบบสอบถาม 4) การเก็บรักษาข้อมูลเป็นความลับ 5) การเสนอผลงานวิจัยในภาพรวม 6) 
สิทธิที่จะตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัย หรือสิทธิที่จะถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา โดย
ไม่มีผลกระทบต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถามและข้อมูลทั้งหมดจะถูกท าลายภายใน 1 ปี 
ภายหลังจากท่ีผลการวิจัยได้รับการเผยแพร่แล้ว 
 

ผลกำรวิจัย 
1. ต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลน้ านมมารดาหลังคลอดขั้นตอนการเตรียม

ปรุงประกอบไม่ยุ่งยากจัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่ายประหยัดราคาถูกมีคุณค่าด้านโภชนาการไม่ส่งผลต่อ
มารดาหลังคลอด 

 
 
 
 
 

ส่วนประกอบของต ำรับที่ปรับปรุง 

ชื่อต ำรับอำหำร  สำมสหำย คลำยกังวล (กำรจัดเสริฟส ำหรับ 2 ที่) 
วัตถุดิบหลัก  1. อกไก่ไม่ติดหนัง        60  กรัม    

    2. หัวปลี(หัวเล็ก)  1 หัว 
    3. ขิงหั่นลูกเต๋าเล็ก 2 ช้อนโต๊ะ 

4. ฟักทองหั่นลูกเต๋านึ่งพอสุก  4 ช้อนโต๊ะ 
 ส่วนผสม  1. ไข่ต้ม   2 ฟอง 
    2. กุ้งแห้งป่น  3 ช้อนโต๊ะ 
    3. มะพร้าวคั่ว  2 ช้อนโต๊ะ 
    4. ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนโต๊ะ 
    5. หัวกะทิ  2 ช้อนโต๊ะ 
 เครื่องปรุง  1. น้ าตาลปี๊บ  1/2 ช้อนโต๊ะ 
    2. น้ ามะนาว  2 ช้อนโต๊ะ 
    3. น้ ามะขามเปียก 2 ช้อนโต๊ะ 
    4. น้ าปลา  1 ช้อนชา 
    5. น้ าพริกเผา  1 ช้อนโต๊ะ 
    6. หอมเจียว  1 ช้อนโต๊ะ 
    7. เกลือป่น  1/4       ช้อนชา 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร   (  2   ที่เสริฟ ) 

พลังงำน คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แคลเซียม ไฟเบอร ์

491.36 31.04 22.07 46.90 342.22 0.47 

 
2. ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหารสมุนไพร

พ้ืนบ้านเพื่อกระตุ้นการไหลน้ านมมารดาหลังคลอด 
ตำรำง 1ความเหมาะสมต่อการน าไปปฏิบัติของต ารับอาหารเพื่อกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอดห้าสหาย 

คลายกังวล เปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ย3.50 

 จากตารางพบว่าส่วนผสมประกอบด้วย หัวปลี ขิง ฟักทอง เครื่องปรุงอ่ืน ความประหยัด ราคาถูก 
การจัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่ายขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก และคุณค่าด้านโภชนาการ มีความ
เหมาะสมต่อการน าไปปฏิบัติของต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอด อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
ตำรำง2ความเป็นไปได้ต่อการน าไปปฏิบัติของต ารับอาหารเพื่อกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอดห้าสหาย 
คลายกังวล เปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ย3.50 

รำยกำร x  SD t p-value 
หัวปล ี 4.65 .48 10.20 <.001 
ขิง 4.39 .78 4.86 <.001 
ฟักทอง 3.94 .10 1.89 .038 
เม็ดขนุนต้ม 3.61 .92 .51 .307 
มะละกอ 3.83 .92 1.53 .072 
เครื่องปรุงอ่ืน 3.83 .51 2.74 .007 
การเพ่ิมปริมาณน้ านม 3.67 .59 1.19 .125 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อมารดาหลังคลอด 3.44 .86 -.28 .400 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อทารก 3.44 .86 -.28 .400 
ประหยัดราคาถูก 4.11 .68 3.83 <.001 
จัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่าย 4.28 .57 5.74 <.001 

ขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก 4.17 .62 4.57 <.001 

คุณค่าด้านโภชนาการ 4.44 .51 7.84 <.001 

รำยกำร x  SD t p-value 
หัวปล ี 4.56 .51 8.76 <.001 
ขิง 4.50 .71 6.00 <.001 
ฟักทอง 3.85 .96 1.7 .052 
เม็ดขนุนต้ม 3.50 .92 .00 .500 
มะละกอ 3.50 .79 .00 .500 
เครื่องปรุงอ่ืน 3.72 .46 2.05 .028 
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จากตารางพบว่า หัวปลี ขิง ฟักทอง เครื่องปรุงอ่ืน ความประหยัด ราคาถูก การจัดหาวัตถุดิบใน

ชุมชนได้ง่ายขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก และคุณค่าด้านโภชนาการ มีความเป็นไปได้ต่อการน าไป
ปฏิบัติของต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตำรำง3ประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอดห้าสหาย คลายกังวล 

เปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ย3.50 
 

 
จากตารางพบว่า หัวปลี ขิง ฟักทอง มะละกอ เครื่องปรุงอ่ืน การเพ่ิมปริมาณน้ านม ความ

ประหยัด ราคาถูก การจัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่ายขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก และคุณค่าด้าน
โภชนาการ มีเป็นประโยชน์ต่อผู้รับบริการของต ารับอาหารเพ่ือกระตุ้นน้ านมมารดาหลังหลอด อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .0 
 
อภิปรำยผล 

ต ารับอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้านเพ่ือกระตุ้นการไหลน้ านมมารดาหลังคลอดขั้นตอนการเตรียมปรุง
ประกอบไม่ยุ่งยากจัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่ายประหยัดราคาถูกมีคุณค่าด้านโภชนาการไม่ส่งผลเสียต่อ

การเพ่ิมปริมาณน้ านม 3.72 .67 1.41 .090 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อมารดาหลังคลอด 3.56 .98 .24 .402 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อทารก 3.39 1.09 -43 .335 
ประหยัดราคาถูก 4.11 .90 2.88 .005 
จัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่าย 4.39 .61 6.21 <.001 
ขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก 4.00 .69 3.09 .003 
คุณค่าด้านโภชนาการ 4.28 .57 5.74 <.001 

รำยกำร x  SD t p-value 
หัวปล ี 4.56 .51 8.76 <.001 
ขิง 4.61 .61 7.76 <.001 
ฟักทอง 4.11 .76 3.42 .001 
เม็ดขนุนต้ม 3.72 .83 1.14 .135 
มะละกอ 3.89 .68 2,44 .013 
เครื่องปรุงอ่ืน 4.00 .34 6.19 <.001 
การเพ่ิมปริมาณน้ านม 3.89 .58 2.83 .006 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อมารดาหลังคลอด 3.50 .86 .00 .500 
เมนูอาหารไม่ส่งผลต่อทารก 3.50 1.04 .00 .500 
ประหยัดราคาถูก 4.22 .65 4.74 <.001 

จัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้ง่าย 4.17 .62 4.57 <.001 

ขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก 4.11 .58 4.45 <.001 

คุณค่าด้านโภชนาการ 4.17 .51 5.50 <.001 
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มารดาหลังคลอดทั้งนี้เนื่องจากต ารับที่สร้างขึ้นมีส่วนประกอบที่เป็นจุดเด่นได้แก่ หัวปลีซึ่งหัวปลีมีธาตุ
เหล็กสูง ช่วยบ ารุงเลือด ป้องกันโลหิตจาง ขับน้ านมของหญิงหลังคลอดบุตร โดยให้รับประทานเมนูหัวปลี
หลังคลอดใหม่ ๆ  จะช่วยขับน้ านมได้ดีมากส าหรับขิงจะช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือด ท าให้น้ านมไหลได้ดี  
เมื่อคุณแม่กินเข้าไป สรรพคุณที่ดีของขิงจะผ่านทางน้ านมมารดาไปสู่ลูกท าให้ไม่ปวดท้อง ส่วนฟักทอง  
ช่วยขับน้ านม ช่วยเสริมสร้างคอลลาเจนใต้ผิวหนัง ท าให้ผิวพรรณสดใส(กองโภชนาการกรมนามัย,2544) 
จึงท าให้วัตถุดิบดังกล่าวมีความเหมาะสมความเป็นไปได้  และเป็นประโยชน์ต่อผู้รับบริการ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ทั้งในด้านคุณค่าด้านความประหยัด ราคาถูก การจัดหาวัตถุดิบในชุมชนได้
ง่ายขั้นตอนการปรุงประกอบไม่ยุ่งยาก และคุณค่าด้านโภชนาการส่วนเม็ดขนุนต้มและมะละกอดิบ
ผู้ทรงคุณวุฒิเห็นว่าไม่เหมาะสมเม็ดขนุนมีแป้งหลักใช้เวลาในการต้มนาน ส่วนมะละกอสรรพคุณทางการ
กระตุ้นน้ านมจะน้อยน้อยและวัตถุดิบทั้งสองชนิดน่าจะน าไปประกอบอาหารอย่างอ่ืนมากกว่า จึงได้
ปรับปรุงต ารับใหม่  เหลือวัตถุดิบสามชนิดและเปลี่ยนชื่อต ารับใหม่เป็น  “สามสหายคลายกังวล” 

 
กำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ 

1.  สามารถน าต ารับอาหารไปประกอบอาหารให้กับมารดาหลังคลอดเพ่ือช่วยในการกระตุ้น
น้ านมในหอผู้ป่วยหลังคลอด 

2. เผยแพร่ต ารับอาหารลงสู่ รพ.สต.และชุมชนเพ่ือน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่มารดาในการ
สนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
 
ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั งต่อไป 

1.  ควรมีการประเมินผลหลังจากใช้ต ารับอาหารว่าสามารถช่วยกระตุ้นน้ านมมารดาหลังคลอดได้
มากหรือน้อย 

2.  สามารถน าไปศึกษาและคิดวางแผนเพื่อท าต ารับอาหารให้หลากหลายเพื่อให้มารดาหลังคลอด
สามารถเลือกรับประทานได้หลายๆต ารับ 
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กัลยา วานิชย์บัญชา. (2551). กำรใช้ SPSS for Windows ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล. กรุงเทพฯ: ภาควิชา 
 
 
 
 
 

นมแม่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสร้างเสริมสุขภาพของทารก  และเป็นที่ยอมรับว่านมแม่เป็น
อาหารที่ดีที่สุดส าหรับทารก   ซึ่งมีประโยชน์ทั้งต่อทารก  มารดา ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
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(Perry SE;2010.)    ตามที่องค์การอนามัยโลกได้แนะน าให้มารดาเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวในช่วง 6 
เดือนแรกหลังคลอด การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่จะส าเร็จได้ต้องอาศัยปัจจัยหลายประการ  ปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญ
คือ  ความรู้สึกว่าลูกได้รับอาหารเพียงพอ  การที่แม่รู้สึกว่าตนเองมีน้ านมไม่พอส าหรับบุตร(Amir 
L.2006;35(9):686-9)  ในขณะที่อยู่โรงพยาบาลการช่วยเหลือจากพยาบาล  รวมทั้งการให้ค าแนะน า  
การแก้ปัญหา  และการสร้างความมั่นใจ จึงมีผลต่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มารดาส่วนหนึ่งจึงพยายามแก้ไข
ปัญหาด้วยการใช้สารกระตุ้นให้มีน้ านมเพ่ิมขึน้ ปัญหาในระยะ 1-2 วันแรกหลังคลอด ที่มักพบ คือ มารดา
หลังคลอด ไม่มีน้ านม (วรรณา;2554: 193-218) และกังวลว่าบุตรได้รับนมไม่เพียงพอ (Lee WTK 
;2007;16:163-71) มารดาหลังคลอด มีความวิตกกังวลมากขึ้นเมื่อทารกร้องหิวนม แล้วน้ านมมารดายังไม่
ไหล ส่งผลให้เกิดความเครียดและเป็นสาเหตุอีกประการหนึ่งที่ท าให้การสร้างและหลั่งน้ านมผิดปกติ  เมื่อ
มารดามีจิตใจสงบ ไม่เครียด ฮอร์โมนออกซิโทซินหลั่งส่งผลต่อการไหลของน้ านม (Perry SE:2010) เมื่อ
น้ านมมาช้าท าให้เกิดปัจจัยร่วมในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ไม่ส าเร็จ ท าให้มารดาหลังคลอด มีความวิตก
กังวลและมีความเครียดเพ่ิมขึ้น ซึ่งจากความเครียดดังกล่าว ยิ่งท าให้เกิดการยับยั้งการสร้างและหลั่งน้ านม
(พญ.ยุพยง  แห่งเชาวนิช)มารดาส่วนหนึ่งจึงพยายามแก้ไขปัญหาด้วยการใช้สารกระตุ้นให้มีน้ านมเพิ่มข้ึน 
สมุนไพรที่เป็นผลิตภัณฑ์ธรรมชาติจึงได้รับการนิยมใช้เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและมีการใช้อย่างแพร่หลายใน
สตรีขณะให้นมแม่ ทั้งนี้การใช้สมุนไพรเป็นการปฏิบัติดั้งเดิมที่ได้รับการบอก ต่อจากญาติผู้ใหญ่และเชื่อว่า
มีความปลอดภัย ไม่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพของมารดาและทารก ปัจจุบันความสนใจในการใช้สมุนไพร
ขณะให้นมแม่เพ่ิมข้ึนทั่วโลก รวมทั้งปริมาณสมุนไพรที่เหมาะสมต่อการเพ่ิมปริมาณน้ านมปัจจุบันการใช้
สมุนไพรขณะให้นมแม่เพ่ิมข้ึนทั่วโลก อย่างไรก็ตามยังขาดข้อมูลของสมุนไพรกลุ่มนี้ในการออกฤทธิ์ต่อ
ร่างกาย ผลทางด้านชีวเคมีและสรีรวิทยา กลไกที่กระตุ้นการสร้างน้ านมแม่ รวมทั้งปริมาณสมุนไพรที่
เหมาะสมต่อการเพิ่มปริมาณน้ านมแม่และผลที่อาจจะเกิดขึ้นต่อลูก นอกจากนี้การใช้สมุนไพรที่ยังไม่มี
ข้อมูลที่ถูกต้องจึงเป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ดังนั้นการศึกษาสมุนไพรที่กระตุ้นการสร้างน้ านมแม่จึงเป็นสิ่งที่
จ าเป็น โดยครอบคลุมทั้งสมุนไพรที่ใช้เป็นส่วนประกอบในอาหารหรือผลิตภัณฑ์ในลักษณะอ่ืน เช่น ชา
สมุนไพร สมุนไพรที่เป็นเครื่องดื่มพร้อมดื่ม เครื่องดื่มผงสกัดสมุนไพร เป็นต้น 
 
 
 
 
 

 


