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เมื่อลูกถึงวัยตองเริ่มอาหารตามวัย คุณแมจําเป็นตองจัดอาหาร 5 หมูสําหรับเด็กใหรับประทานทุก
วัน เมื่อรางกายลูกน อยไดรับสารอาหารที่หลากหลายมีประโยชนครบถวน จะสงผลดีตอพัฒนาการ
การเจริญเติบโตที่สมวัย และพัฒนาการทางสมองและการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ

สรุป

อาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ
อาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก เริ่มไดเมื่อลูกอายุ 6 เดือนขึ้นไป ตามคําแนะนําจากกุมารแพทย
เพราะจะเริ่มมีความพรอมของระบบทางเดินอาหาร ความพรอมของไต และความพรอมของ

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips


ระบบประสาทและกลามเน้ือ ตอการกินอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวไดดีขึ้น

เลือกอานตามหัวขอ

ความสําคัญของอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก
หมูที่ 1 โปรตีน สวนสําคัญในการเจริญเติบโตของลูก
หมูที่ 2 คารโบไฮเดรต ใหพลังงานกับรางกาย
หมูที่ 3 แร ่ธาตุ ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง
หมูที่ 4 วิตามิน เสริมสรางภูมิคุมกันใหรางกาย
หมูที่ 5 ไขมัน ใหความอบอุนกับรางกาย
เริ่มทําเมนูอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก ตอนลูกอายุเทาไหรดี
แจกสารพัดเมนูอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก ทํางาย อรอย ไดประโยชน
ใหลูกกินอาหารครบ 5 หมูแลว จําเป็นตองใหกินวิตามิน หรือแคลเซียมเสริมไหม
ควรใหลูกดื่มนมวันละกี่แกว ถึงจะพอดี

อาหาร 5 หมูสําหรับเด็กมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายและพัฒนาการ โดยเฉพาะใน
เด็กกอนวัยเรียนจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่ครบถวนอยางเพียงพอและเหมาะสมตามชวงวัย เด็ก
อายุกอน 6 เดือนอาหารที่ดีที่สุดคือน้ํานมแมเพียงอยางเดียว การใหนมแมเพียงอยางเดียวเพียงพอ
ตอความตองการของลูกน อยในวัยน้ีทัง้ในดานพลังงานและโภชนาการ ที่สําคัญคือนมแมมีสาร
อาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และสฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีสาร
ภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มีประโยชนหลายสายพันธุ



ความสําคัญของอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก
หลังจากลูกน อยอายุครบ 6 เดือน กุมารแพทยอาจแนะนําใหคุณแมเริ่มป อนอาหารเด็ก 6 เดือน
หรืออาหารตามวัย ไดบางแลว ที่ตองใหอาหารตามวัยกับลูก เน่ืองจากรางกายจะเจริญเติบโตและ
พัฒนาขึ้นอยางรวดเร็ว จึงจําเป็นตองไดรับพลังงานและสารอาหารที่มากขึ้นจากนมแม ซึ่งเด็กใน
ชวงอายุ 2 ปีแรก อาหารที่คุณแมเตรียมใหรับประทานในแตละมื้อจะถูกนําไปใชในการเสริมสราง
สมองมากถึงรอยละ 75

หมูที่ 1 โปรตีน สวนสําคัญในการเจริญเติบโต
ของลูก
อาหาร 5 หมูสําหรับเด็กในหมูที่ 1 เป็นอาหารกลุมโปรตีนที่ประกอบไปดวย ไข นม เน้ือสัตว
อาหารกลุมโปรตีนมีสวนสําคัญในการชวยใหรางกายของลูกน อยเติบโตไดอยางสมบูรณตาม
พัฒนาการของชวงวัย จําเป็นตอการสรางเซลลกลามเน้ือ เน้ือเยื่อ กระดูก ฮอรโมน และเอนไซม

หมูที่ 2 คารโบไฮเดรต ใหพลังงานกับรางกาย
อาหาร 5 หมูสําหรับเด็กในหมูที่ 2 เป็นอาหารกลุมคารโบไฮเดรต เชนขาว แป ง มัน เผือก อาหาร
กลุมคารโบไฮเดรตมีสวนสําคัญในการใหพลังงานีตอรางกาย

หมูที่ 3 แรธาตุ ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง
อาหาร 5 หมูสําหรับเด็กในหมูที่ 3 เป็นอาหารกลุมแรธาตุมักไดรับจากผักหลาย ๆ ชนิด เชน คะน า
ฟักทอง ตําลึง ผักบุง บรอกโคลี ฯลฯ อาหารกลุมแรธาตุมีสวนสําคัญในการทํางานของรางกาย ชวย
ใหกระดูกและฟันแข็งแรง

หมูที่ 4 วิตามิน เสริมสรางภูมิคุมกันใหราง
กาย ชวยใหรางกายทํางานอยางปกติมีประ
สิทธิภาพ
อาหาร 5 หมู สําหรับเด็กในหมูที่ 4 เป็นอาหารกลุมวิตามินมักมาจากผักและผลไม เชน กลวย สม
มะละกอ สับปะรด ฝรัง่ ฯลฯ อาหารกลุมวิตามินมีสวนสําคัญในการทํางานของรางกายใหเป็นปกติ
ชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย ชวยใหรางกายทํางานอยางปกติและมีความแข็งแรง

หมูที่ 5 ไขมัน ใหความอบอุนกับรางกาย
อาหาร 5 หมูสําหรับเด็กในหมูที่ 5 เป็นอาหารกลุมไขมันที่มักไดจากสัตว และจากพืชบางชนิด
อาหารกลุมไขมันเป็นกลุมอาหารที่ใหพลังงานสูง มีหน าที่สําคัญในการใหพลังงานแกรางกาย แต
ควรบริโภคใหพอดีกับที่รางกายตองการ

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


เริ่มทําเมนูอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก ตอนลูก
อายุเทาไหรดี
เมื่อลูกอายุได 6 เดือน จะเริ่มมีความพรอมของระบบทางเดินอาหาร ความพรอมของไต และความ
พรอมของระบบประสาทและกลามเน้ือ ตอการกินอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวได ทัง้น้ีในทางการแพทย
จะแนะนําใหคุณแมเริ่มใหอาหารเสริมตามวัยที่ครบ 5 หมูแกลูกน อยไดเมื่อลูกอายุ 6 เดือน ที่
นอกจากจะไดสารอาหารที่หลากหลายขึ้น ยังเป็นการฝึกใหลูกไดรูจักกับอาหารชนิดอื่นที่นอกเหนือ
จากนมแม และยังไดฝึกทักษะการเคีย้วและการกลืนอาหารใหลูกอีกดวย

เด็กอายุ 6-7 เดือน กินนมแมเป็นหลัก และกินอาหารตามวัย 1 มื้อตอวัน
เด็กอายุ 8เดือน กินนมแมเป็นหลัก และกินอาหารตามวัย 2 มื้อตอวัน
เด็กอายุ 9-12 เดือน กินนมแมและอาหารตามวัย 3 มื้อตอวัน

แจกสารพัดเมนูอาหาร 5 หมูสําหรับเด็ก
ทํางาย อรอย ไดประโยชน

ตัวอยางอาหารสําหรับ
เด็ก 6 เดือนรับประทาน
วันละ 1 มือ้ ควบคูกับ
กินนมแม

หมายเหตุ: หากอาหาร
ขนเกินไป คุณแม
สามารถเติมเป็นน้ําซุป
ผักที่ไมปรุงแตงรสชาติ

อาหารมือ้เชา เมนูที่ 1
• ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนโตะ
• ผสมไขแดงตมสุกปริมาณครึ่งฟอง
• ผักผสมใบตําลึงตมเป่ือยบด
ละเอียดปริมาณครึ่งชอนโตะ
• และผสมน้ํามันพืชปริมาณครึ่งชอน
ชา
คนผสมใหเขากัน แลวป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนกลวยน้ําหวาสุกครูดเอาแต
เน้ือ ปริมาณ 1/2 ลูก

อาหารเชา เมนูที่ 2
• ขาวตมสุกบดละเอียด ประมาณ 2
ชอนโตะ
• ผสมปลาสุกบดละเอียด ประมาณ 1
ชอนโตะ
• ผักผสมฟักทองตมเป่ือยสุกบดละ
เอียด ประมาณครึ่งชอนโตะ
• และผสมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน แลวป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะละกอสุกบดละเอียด
ประมาณ 1 ชิน้

อาหารเชา เมนูที่ 3
• ขาวตมสุกบดละเอียด ประมาณ 2
ชอนโตะ
• ผสมตับบดละเอียด 1 ชอนโตะ
• ผสมผักหวานตมสุกเป่ือยบดใหละ
เอียด ปริมาณครึ่งชอนโตะ
• และผสมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน แลวป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะมวงสุกบดละเอียด ประ
มาณ 1 ชิน้

https://www.s-momclub.com/child-development-at-6-months


ตัวอยางอาหารสําหรับ
เด็ก 7 เดือนรับประทาน
วันละ 1 มือ้ ควบคูกับ
กินนมแม
หมายเหตุ: หากอาหาร
ขนเกินไป คุณแม
สามารถเติมเป็นน้ําซุป
ผักที่ไมปรุงแตงรสชาติ

อาหารเชาเมนูที่ 1
• ขาวตมสุกประมาณ 3 ชอนโตะ บด
ใหหยาบ
• ผสมไขตมสุกประมาณครึ่งฟอง
• ผสมผักหวานตมเป่ือยสุก บดให
หยาบ ประมาณ 1 ชอนโตะ
• ใสน้ํามันพืชประมาณครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะละกอสุก บดใหหยาบ
ประมาณ 2 ชิน้

อาหารเชา เมนูที่ 2
• ขาวตมสุกประมาณ 3 ชอนโตะ บด
ใหหยาบ
• ผสมตับ 1 ชอนโตะบดใหหยาบ
• ผักใสใบตําลึงตมใหเป่ือย 1 ชอน
โตะ บดใหหยาบ
• ใสน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนกลวยน้ําหวาสุก 1 ลูกครูด
เอาแตเน้ือ

อาหารมือ้เชา เมนูที่ 3
• ขาวตมสุก 3 ชอนโตะบดใหหยาบ
• ผสมปลาตมสุก 1 ชอนกินขาว บด
ใหหยาบ
• ผักใสแครอท ตมสุกจนเป่ือยบดให
หยาบ 1 ชอนโตะ
• ใสน้ํามันพืชปริมาณครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะมวงสุกปริมาณ 2 ชิน้
บดใหหยาบ



ตัวอยางอาหารสําหรับ
เด็ก 8 เดือนรับประทาน
วันละ 2 มือ้ ควบคูกับ
กินนมแม
หมายเหตุ: หากอาหาร
ขนเกินไป คุณแม
สามารถเติมเป็นน้ําซุป
ผักที่ไมปรุงแตงรสชาติ

อาหารมือ้เชา หรือ อาหารมือ้เที่
ยง
• ขาวสวยหุงสุกน่ิม ๆ ปริมาณ 4
ชอนโตะ บดพอหยาบ
• ผสมไขตมสุก ปริมาณครึ่งฟอง
• ผักใสกวางตุงตมสุกสับใหละเอียด
ปริมาณ 1 ชอนโตะ
• ใสน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะมวงสุกตัดเป็นคําเล็ก ๆ
ประมาณ 3 ชิน้

อาหารมือ้เชา หรือ อาหารมือ้เที่
ยง
• ขาวสวยหุงสุกน่ิม ๆ ปริมาณ 4
ชอนโตะ บดพอหยาบ
• ผสมตับตมสุกบดละเอียด ปริมาณ
1 ชอนโตะ
• ผักใสกวางตุงตมสุกสับใหละเอียด
ปริมาณ 1 ชอนโตะ
• ใสน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนกลวยน้ําหวาสุก ประมาณ
1 ลูก ตัดเป็นชิน้เล็ก ๆ

อาหารมือ้เชา หรือมือ้เที่ยง
• ขาวสวยหุงสุกน่ิม ๆ ปริมาณ 4
ชอนโตะ บดพอหยาบ
• ผสมปลาตมสุกสับละเอียด ปริมาณ
1 ชอนโตะ
• ผักใสแครอทตมสุกสับใหละเอียด
ปริมาณ 1 ชอนโตะ
• ใสน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับ
ประทาน

อาหารวางมือ้บาย
• ป อนมะละกอสุก ประมาณ 3
ชิน้ ตัดเป็นคําเล็ก ๆ



ตัวอยางอาหารตอมือ้
สําหรับเด็ก 9-12 เดือน
รับประทานวันละ 3 มือ้
ควบคูกับกินนมแม
หมายเหตุ: หากอาหาร
ขนเกินไป คุณแม
สามารถเติมเป็นน้ําซุป
ผักที่ไมปรุงแตงรสชาติ

ขาวสวยหุงสุกใหน่ิม ๆ ปริมาณ 4 ชอนโตะ บดพอหยาบ
เน้ือสัตวผสมไขตมสุกปริมาณครึ่งฟอง
ผักผสมใบตําลึงตมสุก ปริมาณ 1 ½ ชอนโตะ
ใสน้ํามันพืชประมาณครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับประทาน
ผลไมป อนเป็นมะละกอสุกตัดเป็นชิน้เล็ก ๆ ประมาณ 4 คํา
ขาวสวยหุงสุกใหน่ิม ๆ ปริมาณ 4 ชอนโตะ บดพอหยาบ
เน้ือสัตวผสมตับตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ ปริมาณ 1 ชอนโตะ 
ผักผสมผักกาดเขียวตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ ปริมาณ 1 ½ ชอนโตะ
ใสน้ํามันพืชประมาณครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับประทาน
ผลไมป อนเป็นมะมวงสุกตัดเป็นชิน้เล็ก ๆ ประมาณ 4 คํา
ขาวสวยหุงสุกใหน่ิม ๆ ปริมาณ 4 ชอนโตะ บดพอหยาบ
เน้ือสัตวผสมปลาตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ ปริมาณ 1 ชอนโตะ 
ผักผสมแครอทตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ ปริมาณ 1 ½ ชอนกินขาว 
ใสน้ํามันพืชประมาณครึ่งชอนชา
คนผสมใหเขากัน เพื่อป อนใหลูกรับประทาน
ผลไมป อนเป็นกลวยน้ําหวาสุก ประมาณ 1 ลูก ตัดเป็นชิน้เล็ก ๆ

ใหลูกกินอาหารครบ 5 หมูแลว จําเป็นตองให
กินวิตามิน หรือแคลเซียมเสริมไหม
ลูกน อยมีพัฒนาการดานรางกายเจริญเติบโตดีสมวัย และมีสุขภาพที่แข็งแรงจากการรับประทาน
อาหารครบ 5 หมู เป็นสิ่งสําคัญอยางมาก สําหรับวิตามินแคลเซียม รวมถึงแรธาตุตาง ๆ กุมาร
แพทยจะเป็นผูใหคําแนะนํากับคุณแมสําหรับการใชหากมีความจําเป็น

ควรใหลูกดื่มนมวันละกี่แกว ถึงจะพอดี
ในเด็กอายุหลัง 1 ปีขึ้นไป ซึ่งยังอยูในชวงวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต คุณแมควรเสริมใหลูก
ดื่มนมจืดสําหรับเด็ก วันละ 2-3 ครัง้ การดื่มนมจะชวยทําใหเด็ก ๆ เจริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง
และหางไกลจากโรคไดในอนาคตเมื่อเติบโตขึ้น

การดูแลใหลูกน อยไดรับคุณคาโภชนาการสารอาหารที่หลากหลายจากการรับประทานอาหารครบ 5
หมูสาํหรบัเดก็ จะชวยใหมีพฒันาการการเจรญิเตบิโตที่สมวยั และมีสขุภาพรางกายที่แขง็แรง ทัง้น้ี
เพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารที่เหมาะสม คุณแมสามารถขอคําปรึกษาจากกุมารแพทยที่ดูแลลูก
น อยเพิ่มเติมได
 

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

https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
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


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:

แนะนําอาหาร 5 หมู เป็นแหลงสารอาหารที่ดีสําหรับเด็ก, สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหารา1.
ชินี
อาหารสําหรับทารก: เมื่อไรคุณควรเริ่มป อนอาหารแข็ง, unicef2.
อาหารหลัก 5 หมู และสารอาหาร, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข3.
คูมืออาหารตามวัยสําหรับทารกและเด็กเล็ก, สมาคมแพทยสตรี4.
อาหารวัยทารก สารอาหารที่สําคัญ พัฒนาการที่เกี่ยวกับการกินของทารก, คณะแพทยศาสตร5.
ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
อาหารทารกอายุ 6 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง6.
สาธารณสุข
อาหารทารกอายุ 7 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง7.
สาธารณสุข
อาหารทารกอายุ 8 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง8.
สาธารณสุข
อาหารทารกอายุ 9-12 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย9.
กระทรวงสาธารณสุข

อางอิง ณ วันที่ 6 เมษายน 2567

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

