
4 อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก สําหรับ
เด็กขาดธาตุเหล็ก ป องกันโลหิตจาง
บทความแนะนําพัฒนาการลูกนอยตามชวงวัย 0-12 เดือน

บทความ

ต.ค. 8, 2024

5นาที

อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก สําหรับเด็กขาดธาตุเหล็กสําคัญอยางไร อะไรเป็นสาเหตุสําคัญที่ทําใหลูก
น อยมีพัฒนาการชา ทัง้รางกาย สมองและอารมณ ไปดูอาหารเสริมธาตุเหล็กที่สําคัญกับลูกน อยกัน

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันโลหิตจางไดอยางไร
ภาวะโลหิตจาง คืออะไร
หน าที่ของธาตุเหล็กตอรางกาย
ประโยชนของธาตุเหล็ก สําหรับเด็กขาดธาตุเหล็ก
การขาดธาตุเหล็กจะสงผลยังไงกับลูก
8 อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ที่ดีตอพัฒนาการลูก
เคล็ดลับการกินอาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับทารกและเด็กเล็ก

https://www.s-momclub.com/baby/baby-development-0-to-12-months


อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันโลหิตจางไดอยางไร

ธาตุเหล็กมีสวนชวยในการผลิตเม็ดเลือดแดงที่มีหน าที่สําคัญในการนําออกซิเจนไปเลีย้งสวนตาง ๆ
ของรางกาย สงผลใหรางกายของลูกน อยเจริญเติบโต สมองมีพัฒนาการที่ดี

เด็กจําเป็นตองไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็กที่เพียงพอ เพราะการขาดธาตุเหล็กตัง้แตวัยทารกจะ
ทําใหลูกน อยเติบโตชา มีความสูงที่ตํ่ากวาเกณฑ พัฒนาการชา เฉ่ือยชา ออนเพลีย มีความสามารถ
ในการเรียนรูชากวาเด็กในวัยเดียวกัน

ธาตุเหล็กมีสวนชวยในการผลิตเม็ดเลือดแดงที่มีหน าที่สําคัญในการนําออกซิเจนไปเลีย้งสวนตาง ๆ
ของรางกาย สงผลใหรางกายของลูกน อยเจริญเติบโต สมองมีพัฒนาการที่ดี

เด็กจําเป็นตองไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็กที่เพียงพอ เพราะการขาดธาตุเหล็กตัง้แตวัยทารกจะ
ทําใหลูกน อยเติบโตชา มีความสูงที่ตํ่ากวาเกณฑ พัฒนาการชา เฉ่ือยชา ออนเพลีย มีความสามารถ
ในการเรียนรูชากวาเด็กในวัยเดียวกัน

ภาวะโลหิตจาง คืออะไร
ภาวะโลหิตจาง คือ ภาวะที่รางกายมีความเขมขนของจํานวนเม็ดเลือดแดงที่ตํ่ากวาปกติในแตละ
ชวงอายุ โดยมีสาเหตุมาจากการขาดธาตุเหล็กของรางกายหรือการไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอ
ทําใหรางกายไมสามารถสรางเม็ดเลือดไดเพียงพอจึงเกิดภาวะโลหิตจางในที่สุด

หนาที่ของธาตุเหล็กตอรางกาย
ในรางกายมีเลือดเป็นสวนประกอบที่สําคัญในชีวิต รางกายตองการธาตุเหล็กเพื่อใชในการผลิตฮีโม
โกลบิน ซึ่งเป็นสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดง ทําใหรางกายของเด็กเกิดการเติบโตและ
พัฒนาการที่ดีของสมอง โดยเฉพาะในเด็กชวงขวบปีแรกของชีวิต

ประโยชน ของธาตุเหล็ก สําหรับเด็กขาดธาตุเห
ล็ก

ทําใหรางกายเติบโตไดดี ธาตุเหล็กเป็นหน่ึงในแรธาตุที่มีบทบาทที่สุดในรางกาย เพื่อใชใน
การนําออกซิเจนจากปอดผานเลือดไปสูเซลลตาง ๆ ทัว่รางกายที่สงผลตอการทํางานของ
ระบบตาง ๆ จึงชวยใหรางกายมีการทํางานและเจริญเติบโตไดดี
สงผลตอการทํางานของสมอง เน่ืองจากธาตุเหล็กมีความสําคัญตอระดับเชาวปัญญา สมาธิ
และปฏิภาณไหวพริบของเด็กได

การขาดธาตุเหล็กจะสงผลยังไงกับลูก
ทําใหการทํางานของสมองในการตอบสนองหรือคิดวิเคราะหชาลง มีพัฒนาการ
ทางการเรียนที่ไมดีเทาเด็กปกติ
สงผลตอการเรียนรูของเด็ก เพราะเมื่อลูกน อยขาดธาตุเหล็ก และมีภาวะโลหิตจางจะรูสึก
ไมกระฉับกระเฉง เฉ่ือยชา ทําใหเด็กมีความสามารถในการเรียนรูชากวาเด็กในวัยเดียวกัน
การเจริญเติบโตตํ่ากวาเกณฑ เพราะกระดูกไมแข็งแรง เปราะงาย และเกิดอาหารเบื่ออา



หาร

8อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ที่ดีตอพัฒนาการ
ลูก
1. เน้ือสัตว
เชน เน้ือหมู เน้ือวัว เน้ือไก ปลา และเครื่องในสัตว เป็นอาหารเสริมธาตุเหล็ก สําหรับเด็กขาดธาตุ
เหล็ก ที่มีธาตุเหล็กสูง โดยธาตุเหล็กจากเน้ือสัตวนัน้รางกายดูดซึมไดดีกวาจากแหลงอื่น ๆ

2. ผลไมที่มีรสเปรี ้ยว
เชน สม สับปะรด จะมีวิตามินซีสูงซึ่งจะชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กไดเป็นอยางดี ดังนัน้ ในแตละ
มื้อคุณแมควรเสริมผลไมใหกับลูกน อยดวย

3 ไขแดง
อุดมไปดวยธาตุเหล็กที่คอนขางสูง หากคุณแมใหลูกกินเฉพาะไขแดงอยางเดียว แนะนําใหทานผัก
หรือผลไมที่มีวิตามินซีสูงรวมดวย เพื่อใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น

4. ผักใบเขียว
เชน คะน า ผักบุง ผักโขม เป็นผักที่ควรกินคูกับอาหารที่มีวิตามินซีสูงอยางผลไมรสเปรีย้ว เพื่อให
รางกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น เหมาะสําหรับเด็กขาดธาตุเหล็ก



5. cขาวและธัญพืช
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก โดยเฉพาะสายพันธุขาวหอมนิล อุดมไปดวยคารโบไฮเดรต ธาตุเหล็ก
กรดโฟลิกและคลอโรฟิลลจํานวนมาก ซึ่งเป็นสารที่มีโมเลกุลคลายกับฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง
และธัญพืช เชน เชน อัลมอนด ลูกเดือย เม็ดฟักทอง เป็นแหลงอาหารที่มีธาตุเหล็กสูงซึ่งลวน
จําเป็นตอรางกาย

6. ถั่วเมล็ดแหง และถั่วเปลือกแข็ง
เป็นแหลงของธาตุเหล็กสูงที่ชวยเรื่องของการดูดซึมธาตุเหล็กไดสะดวกยิ่งขึ้น

7. นม
คารโบไฮเดรต น้ําตาลในนม เชน น้ําตาลแลกโตสชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก ดีกวาคารโบไฮเดรต
ชนิดอื่น ๆ โดยเฉพาะจากนมแม จะชวยดูดซึมธาตุเหล็กไดดีที่สุด (1,2,3)

เคล็ดลับการกินอาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับ
ทารกและเด็กเล็ก
นมแม ยังเป็นโภชนาการที่ดีสําหรับทารก คุณแมควรใหลูกกินนมเพียงอยางเดียวโดยไมจําเป็น
ตองกินอาหารอยางอื่นในชวง 6 เดือนแรก เพราะในนมแมอุดมไปดวยสารอาหารมากกวา 200
ชนิด ที่ประกอบไปดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และเกลือแร ทัง้ในนมแมยังมี
จุลินทรียที่มีประโยชนหลายสายพันธุ เชน LPR ที่เสริมสรางภูมิคุมกันที่แข็งแกรงใหกับลูกน อย
แตเมื่อลูกน อยถึงวัยที่ตองเสริมโภชนาการที่เหมาะสม หลังจาก 6 เดือนเป็นตนไป

คุณแมควรเริ่มใหลูกน อยไดทานอาหารตามวัย ที่มีธาตุเหล็กสูง เชน เน้ือสัตว เครื่องในสัตว ผักใบ
เขียว ธัญพืชจากถัว่ รวมถึงอาหารอื่น ๆ ที่อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายอยางครบ
ถวน และผลไมที่มีวิตามินซีที่ชวยดูดซึมธาตุเหล็กไดงาย ควบคูกินการกินนมเป็นประจํา เพื่อใหลูก
น อยมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงพรอมสําหรับทุกพัฒนาการ

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก

อางอิง :

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby


โลหิตจากงจากการขาดธาตุเหล็ก, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
รับประทานอาหารอยางฉลาดเพื่อป องกันไมใหเกิดภาวะขาดธาตุเหล็ก, Family Health
Service
5 อาหารบํารุงเลือด ป องกันโรคโลหิตจาง, โรงพยาบาลวิชัยยุทธ
ภาวะซีดหรือโลหิตจางในเด็ก ป องกันไดดวยพอแม, โรงพยาบาลเปาโล
14 ประโยชนของธาตุเหล็ก (Iron) จากงานวิจัย, Medthai
ประโยชนของธาตุเหล็กในเด็ก, โรงพยาบาลนนทเวช
โลหิตจากหรือภาวะซีดในเด็ก, โรงพยาบาลเอกชัย
ประโยชนของ ธาตุเหล็กในเด็ก, โรงพยาบาลนนทเวช
โรคโลหิตจาง หรือภาวะซีดในเด็ก, โรงพยาบาลเอกชัย
อาหารเสริมธาตุเหล็ก, โรงพยาบาลบางปะกอก 3
อางอิง ณ วันที่ 4 กันยายน 2566


