
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​น อย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

อาหาร​หลัก​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ได​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​ มี​เมนู​อะไร​บาง​?
พ.​ย.​ 19, 2025

25นา​ที

คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​สงสัย​วา​จะ​จัด​มื้อ​อา​หาร​ 5 หมู​ให​ลูก​น อย​อยางไร​ให​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ จริง​ ๆ แลว
การ​เขาใจ​หลัก​โภชนาการ​ตัง้แต​ตน​ จะ​ชวย​ใหการ​วางแผน​มื้อ​อาหาร​งาย​ขึ้น​มาก​ บทความ​น้ี​จะ​พา​คุณ
แม​ไป​รูจัก​วิธี​เลือก​และ​จัด​เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​ ที่​ทํางาย​ หลาก​หลาย​ และ​สอดคลอง​กับ​พัฒนาการ​ใน
แตละ​ชวง​วัย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ แข็ง​แรง​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ สนุก​กับ​การ​กิน​
และ​คอย​ ๆ สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตัง้แต​เล็ก​ วาง​รากฐาน​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ควร​ปรุง​รสชาติ​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​?
คลิก

คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​อาหาร​ให​ลูก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ปี​ เพราะ​รางกาย​ทารก​ยัง​ไม​สามารถ​รับ​เกลือ​ใน
ปริมาณ​มาก​ได​ ไม​ควร​เติม​เก​ลือ​ น้ําตาล​ และ​สาร​ปรุง​รส​ เพื่อ​ไม​ให​ลูก​ติด​หวาน​และ​เค็ม​ เพราะ​การ​ให​เกลือ​มาก
เกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ไต​วาย​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ และ​ปัญหา​สุขภาพ​ใน​อนาค​ต

หลัง​จาก​ลูก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ สามารถ​ปรุง​รส​อาหาร​ได​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ปรับ​รสชาติ​ให​อรอย​ แต​ยัง​คง​ปลอดภัย​ตอ​สุข
ภาพ

จะ​ทําอยางไร​ถา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​ หรือ​เลือก​กิน​?
คลิก

คุณ​แม​หลาย​คน​คง​หนักใจ​เมื่อ​พบ​วา​ลูก​เป็น​เด็ก​ชาง​เลือก​ ไม​ยอม​กิน​ผัก​ สําหรับ​ใคร​ที่​เจอ​ปัญหา​น้ี​ ลอง​ปรับ
พฤติกรรม​ตาม​วิธี​งาย​ ๆ ตอ​ไป​น้ี

ไม​บังคับ​หรือ​ขู​ลูก - เพราะ​จะ​ทําให​ลูก​กลัว​ และ​ทําให​มื้อ​อาหาร​ไม​นา​สนุก1.
เป็น​ตัวอยาง​ที่​ดี - คุณ​แม​กิน​ผัก​หลาก​หลาย​ให​ลูก​เห็น​ ลูก​มัก​อยาก​เลียน​แบบ​พอ​แม2.
หั่น​ผัก​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ - ใส​ใน​อาหาร​หรือ​จับ​คู​กับ​อาหาร​ที่​ลูก​ชอบ​ เชน​ ซุป​ไก​ใส​แค​รอท3.
ให​ลูก​มี​สวน​รวม​ใน​การ​เลือก​ผัก - ลอง​ให​เขา​ตัดสิน​ใจ​เอง​ เชน​ ระหวาง​ถัว่ฝักยาว​กับ​บร​อก​โค​ลี​ อยาก4.

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


กิน​อะไร​มากกวา​กัน​? การ​ได​เลือก​เอง​จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​สนุก​และ​อยาก​กิน​ผัก​มาก​ขึ้น​
จัด​ผัก​ให​นา​รัก​และ​สนุก - ทําเป็น​รูป​สัตว​ บา​น ​หรือ​หน าตา​แบบ​ตาง​ ๆ เพื่อ​กระตุน​ความ​สน​ใจ5.
อดทน​และ​พยายาม​ตอ​เน่ือง – ปลูก​ฝัง​เรื่อง​กิน​ผัก​ พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​กิน​ผัก​สมํ่าเส​มอ6.

ปริมาณ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​เด็ก​ใน​แตละ​มือ้​ควร​เป็น​เทา​ไหร​?
คลิก

สําหรับ​เด็ก​วัย​เริ่ม​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ นอกจาก​นม​แม​แลว​ ควร​เริ่ม​จาก​มื้อ​อาหาร​เพียง​ 1 มื้อ​ตอ​วัน​ โดย
ปริมาณ​เริ่ม​ตน​ประ​มา​ณ ขาว​ 3 - 4 ชอน​โตะ​ พ​รอม​ไข​แดง​ครึ่ง​ฟอง​ และ​สลับ​กับ​ เน้ือ​สัตว​อยาง​หมู​ ไก​ หรือ
ปลา​น้ําจืด​ ตับ​บด​ และ​ผัก​สุก​บด​ เชน​ ฟัก​ทอง​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​อาหาร​ตาม​วัย

สรุป
การ​ให​ลูก​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ
เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ไข​ นม​ และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ชวย​สราง​และ
ซอมแซม​ราง​กาย​ ขาว​และ​แป ง​ให​พลัง​งา​น ​ผัก​และ​ผล​ไม​เติม​เต็ม​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย
อาหาร​เพื่อ​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ขณะ​ที่​ไข​มัน​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​วิตามิน​ได​ดี
ขึ้น​ เมื่อ​ลูก​ได​รับ​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ สด​ใหม​ และ​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ ก็​จะ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​
สม​วัย​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว
เมื่อ​ลูก​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ ควร​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​นม​แม​ โดย​เริ่ม​จาก​วัน​ละ​
1 มื้อ​ ดวย​อาหาร​บด​ละ​เอียด​ เชน​ ขาว​บด​ ผัก​บด​ เน้ือ​สัตว​บด​ หรือ​ไข​แดง​ครึ่ง​ฟอง​ แลว​คอย​
ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​และ​จํานวน​มื้อ​ตาม​ชวง​วัย​ พ​รอม​ปรับ​เน้ือ​อาหาร​จาก​บด​ละ​เอียด​ เป็น​บด​หยาบ​
สับ​ละ​เอียด​ และ​หัน่​ชิน้​เล็ก​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​ได​ฝึก​การ​เคีย้ว​และ​กลืน​อยาง​เหมาะ​สม​ จน​กระทัง่
อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ ลูก​ก็​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ได​เชน​เดียว​กับ​ผู​ใหญ
กรม​อนามัย​แนะนําให​ลูก​ดื่ม​นม​แม​ตอ​เน่ือง​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​ และ​เมื่อ​หลัง​จาก​นัน้​สามารถ​เสริม
นม​สด​รส​จืด​วัน​ละ​ 2–​3 แกว​ ควบคู​กับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​ และ​อาหาร​วาง​ไม​เกิน​ 2​ มื้อ​ตอ
วัน​ โดย​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​ครบ​ 5 หมู​ หลาก​หลาย​ และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​เพียง​พอ​ หาก
ลูก​ได​รับ​อาหาร​ครบ​ถวน​แลว​ ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​วิตามิน​หรือ​แคลเซียม​เพิ่ม​เติม​ เพราะ​อาจ​ไม
ได​กอ​ประ​โยชน​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย​ การ​เสริม​วิตามิน​หรือ​อาหาร​เสริม​ตาง​ ๆ
ควร​ทําภาย​ใต​คําแนะนําของ​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ
ปลอดภัย​ที่​สุด

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​สําคัญ​ของ​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
สาร​อาหาร​ชวย​เสริม​พลัง​ให​ลูก​รัก

 



 

ความ​สําคัญ​ของ​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
อา​หาร​ 5 หมู​ เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สมอง​ของ​เด็ก​ โดย
เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​ที่​กําลัง​โต​ รางกาย​ตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​
กระ​ดู​ก ระบบ​ประ​สา​ท และ​สม​อง​ หาก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ เด็ก​อาจ​ผอม​ เตีย้​ พัฒนาการ​ลา
ชา​ และ​เสี่ยง​โรค​เรื้อรัง​ใน​อนาคต​ แต​หาก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ จะ​ชวย​ให​ระบบ​ตาง​ ๆ ทํางาน​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ​ มี​ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ และ​พรอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ

ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จัด​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ใน​ทุก​มื้อ​หลัก​ เสริม​ดวย​อาหาร​วาง​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​วัน
ละ​ 1 - 2 ครัง้​ และ​ให​ลูก​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 2​ แกว​ เพื่อ​ให​ลูก​เติบโต​แข็ง​แรง​ทัง้​กาย​และ​ใจ

เมื่อ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ รางกาย​ตองการ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​มากกวา​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ จึง​ควร
เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ โดย​เลือก​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​และ​สมอง​อยาง​เหมาะ​สม​ ซึ่ง
แตละ​หมู​มี​ความ​สําคัญ​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี​คะ

หมู​ที่​ 1 เน้ือ​สัตว​และ​แหลง​โปร​ตีน
เน้ือ​สัตว​และ​แหลง​โปรง​ตีน​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ หมู​ ไก​ วัว​ ปลา​ และ​เครื่อง​ใน​ รวม​ถึง​ไข​ นม​
ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ เชน​ ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ รวม​ถึง​พืช​ตระกูล​ถัว่​อยาง​เตา
หู

โปรตีน​จาก​อาหาร​เหลา​น้ี​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ สราง​กลาม​เน้ือ​ เน้ือ​เยื่อ​



และ​กระ​ดู​ก รวม​ทัง้​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ นอกจาก​น้ี​ โปรตีน​ยัง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
การนําออกซิเจน​ผาน​กระแส​เลือด​ไป​เลีย้ง​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ และ​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​หรือ​แอ
นติ​บอ​ดี (Antibodies)เพื่อ​ปกป อง​รางกาย​จาก​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ ไวรัส​และ​แบค​ที​เรีย

 

หมู​ที่​ 2​ ขาว​และ​แป ง
อาหาร​หมู​ที่​ 2​ ได​แก​ กลุม​ขาว​และ​แป ง​ตาง​ ๆ เชน​ ขาว​เจา​ ขาว​เห​นี​ยว กวยเตี๋ยว​ ขนม​ปัง​ เผือก​
มัน​ แป ง​มัน​สําปะ​หลัง​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​หลัก​แก​ราง​กาย​ ชวย​ให​พลังงาน
สําหรับ​การ​เคลื่อนไหว​และ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ ใน​แตละ​วัน​ แต​หาก​ได​รับ​มาก​เกิน​ความ​ตอง​การ​
รางกาย​จะ​เปลี่ยน​สวน​เกิน​เหลา​น้ี​เป็น​ไข​มัน​และ​สะสม​ไว​ใน​ราง​กาย

 

หมู​ที่​ 3 ผัก
ผัก​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ ผัก​บุง​ คะ​น า​ ตําลึง​ ฟัก​ทอง​ ผัก​กาด​ขาว​ กะหลํ่าปลี​ มะเขือ​เทศ​ และ​แค​รอ
ท อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ชวย​เสริมสุข​ภาพ​ให​แข็ง​แรง​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ดวง​ตา​ เหงือก​ และ
ฟัน​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​สราง​และ​บํารุง​เลือด​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เต็ม​ที่​ พ​รอม​ทัง้​มี​ใย
อาหาร​ที่​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

 

หมู​ที่​ 4 ผล​ไม
ผล​ไม​ตาง​ ๆ เชน​ กลวย​ สม​ มะ​ละ​กอ​ สับ​ปะ​รด​ ฝรัง่​ และ​มะ​มวง​ เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​วิตามิน​และ
แร​ธาตุ​หลาก​หลาย​ชนิด​ อาทิ​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 6 วิตามิน​ซี​ และ​วิตามิน​เอ​ ซึ่ง​ชวย​สง​เสริม​ให
อวัยวะ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​ปกติ​ พ​รอม​ทัง้​ชะลอ​การ​เสื่อม​สภาพ​ของ​เซลล​ใน​ราง​กาย

วิตามิน​เหลา​น้ี​ยัง​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​ชวย​กระตุน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​เซลล​ตาง​ ๆ
รวม​ถึง​บํารุงสุข​ภาพ​โดย​รวม​ ดูแล​ผิว​หนัง​ ดวง​ตา​ เหงือก​ และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ

 

หมู​ที่​ 5 ไข​มัน
หมู​ที่​ 5 คือ​ กลุม​ไข​มัน​ ได​แก​ น้ํามัน​หมู​ น้ํามัน​พืช​ และ​น้ํามัน​งา​ ไข​มัน​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย
ให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​สม​บูร​ณ เติม​พลัง​งา​น ​รักษา​ความ​อบอุน​ใน​ราง​กาย​ และ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด
ซึม​วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​อี​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ
ภาพ​ นอกจาก​น้ี​ ไข​มัน​ยัง​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ให​พลังงาน​สูง​กวา​สาร​อาหาร​ชนิด​อื่น​ ๆ แต​การ
บริโภค​ไข​มัน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ให​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ
โรค​อวน​ได​ จึง​ควร​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​เลือก​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เป็น​หลัก

 



เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
เมื่อ​ลูก​น อย​โต​ขึ้น​ถึง​วัย​ที่​ตอง​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​โภชนาการ​เพื่อ
ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​ การ​เลือก​อา​หาร​ 5 หมู​ที่​หลาก​หลาย​ ไม​เพียง​แต​ชวย
ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​สมอง​ทํางาน​เต็ม​ที่​ แต​ยัง​สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​สม​วัย​ สง​เสริม
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ และ​ชวย​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตัง้แต​ยัง​เล็ก

เริ่ม​ทําเมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ตอน​ลูก​อายุ​เทา​ไหร​ดี?
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ทําเมนู​อา​หาร​ 5 หมู​ได​ เมื่อ​ลูก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ สําหรับ​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน
แรก​นัน้​ ทารก​ควร​ได​รับ​นม​แม​เป็น​อาหาร​หลัก​เพียง​อยาง​เดียว​ น้ํานม​แม​ยัง​คง​เป็น​อาหาร​หลัก​ที่​ดี​ที่
สุด​ เพราะ​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ ซึ่ง​เปรียบ​เสมือน​ภูมิคุมกัน
ธรรม​ชา​ติ​ ใน​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น
แคลเซียม​ รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ
การ​พัฒนา​สม​อง​ ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จํา พ​รอม​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ราง​กาย​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด
แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ที่​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด

หลัง​จาก​นัน้​ เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ จึง​สามารถ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​โดย​เริ่ม​จาก​วัน​ละ​
1 มื้อ​ควบคู​กับ​การ​ให​นม​แม​ และ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​รวม​ถึง​จํานวน​มื้อ​ตาม​วัย​และ​พัฒนา​การ​ เมื่อ
ถึง​ชวง​น้ี​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​จะ​พรอม​รับ​อาหาร​อื่น​ ๆ ได​แลว​ อาจ​เริ่ม​ดวย​ขาว​สวย​น่ิม​บด​ 3 –
4 ชอน​โตะ​ จับ​คู​กับ​ไข​แดง​ครึ่ง​ฟอง​ หรือ​สลับ​เป็น​เน้ือ​สัตว​ยอย​งาย​ เชน​ หมู​สับ​ ไก​สับ​ ปลา​น้ําจืด​
หรือ​ตับ​บด​ พ​รอม​ผัก​น่ิม​ ๆ อยาง​ฟักทอง​หรือ​ตําลึง​ เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​ใน​คุณภาพ​และ​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​ของ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ แนะนําให​คุณ​แม​ลงมือ​ทําอาหาร​เอง​ที่​บา​น

สําหรับ​คุณ​แม​ทุก​ทา​น ​การ​เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​กับ​ลูก​อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​สง​เสริม
พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ให​ลูก​ได​อยาง​มัน่​ใจ​ ตอ​ไป​น้ี​คือ​แนวทาง​การเต​รี​ยม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่
คุณ​แม​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใชได​งาย​ ๆ คะ

วัย​ 0 - 6 เดือ​น

ควร​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ เน่ืองจาก​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ
ของ​รางกาย​ทารก​ใน​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิต

วัย​ 6 เดือ​น

เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ ควบคู​กับ​นม​แม​ โดย​เลือก​อาหาร​บด​ละ​เอียด​ เชน​ ขาว​บด​ ผัก​บด​ ผล​ไม
บด​ และ​เน้ือ​สัตว​บด​ เพื่อ​ให​ทารก​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ของ​อา​หาร

วัย​ 7 เดือ​น

ปรับ​เน้ือ​อาหาร​เป็น​แบบ​บด​หยาบ​ 1 มื้อ​ตอ​วัน​ เพื่อ​กระตุน​พัฒนาการ​การ​เคีย้ว​และ​กลืน

วัย​ 8 – 9 เดือ​น

ให​อาหาร​สับ​ละเอียด​ 2​ มื้อ​ตอ​วัน​ เพื่อ​เสริม​ทักษะ​การ​ใช​กลาม​เน้ือ​ปาก​ ฝึก​ทักษะ​ใน​การ​เคีย้ว​และ
กลืน

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


วัย​ 10 – 11 เดือ​น

เพิ่ม​เป็น​อาหาร​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 3 มื้อ​ตอ​วัน​ เพื่อ​ฝึก​การ​เคีย้ว​และ​กลืน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

วัย​ 12 เดือน​ขึน้​ไป

เด็ก​สามารถ​กิน​อา​หาร​ 5 หมู​ ที่​ปรุง​สุก​ได​ ควร​จัด​ให​ครบ​ทุก​หมู​และ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง

 

แจก​สารพัด​เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ทํางาย​ ได​ประ​โย
ชน
การ​ให​ลูก​ได​รับ​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​
แต​หลาย​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​จะ​จัด​เตรียม​เมนู​อยางไร​ให​สะดวก​และ​ได​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ครบ
ถวน​ วัน​น้ี​เรา​จึง​รวบรวม​เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ตาม​ชวง​วัย​ ทําตาม​ได​งาย​ ๆ และ​ให​สาร​อาหาร
ครบ​มา​ฝาก​คะ

วัน​น้ี​เรา​จึง​รวบรวม​ไอ​เดีย​ เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ตาม​ชวง​วัย​มา​ฝาก​ ทําตาม​ได​งาย​ ๆ และ
มัน่ใจ​ได​วา​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ทุก​หมู

 

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 1 มือ้​ ควบคู​กับ​กิน​นม
แม



 

ตัว​อยาง​ เมนู​อา​หาร​ 5
หมู​ สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​
วัน​ละ​ 1 มือ้​ ควบคู​กับ​กิน
นม​แม

อาหาร​มือ้​เชา อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย

เมนู​ที่​ 1

• ขาวตม​บด​ละ​เอียด​ ประมาณ​ 2​
ชอน​โตะ
• ตับ​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ
• ผัก​หวาน​ตมสุก​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ½
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะมวง​สุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้

เมนู​ที่​ 2

• ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​โตะ
• ไข​แดง​ตม​สุก​ ½ ฟอง
• ผัก​ตําลึง​ตม​จน​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ½
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• กลวย​น้ําวา​สุก​ ครูด​เอาแต
เน้ือ​ ½ ลูก

เมนู​ที่​ 3

• ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​โตะ
• ปลา​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ ประ​มา​ณ 1
ชอน​โตะ
• ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ประ​มา
ณ ½ ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะละกอ​สุก​บด​ละ​เอียด​ 1
ชิน้

   



 

หมาย​เห​ตุ​: อาหาร​ควร​ตม​จน​สุก​ หาก​มี​ความ​ขน​หนืด​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​น้ําซุป​จาก​กระดูก​สัตว​ได
ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ งด​เติม​น้ําตาล​และ​เกลือ​ใน​อา​หาร

 

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 1 มือ้​ ควบคู​กับ​กิน​นม
แม

 

ตัว​อยาง​ เมนู​อา​หาร​ 5 หมู
สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​ วัน​ละ​
1 มือ้​ ควบคู​กับ​กิน​นม​แม

อาหาร​มือ้​เชา อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย

เมนู​ที่​ 1

• ขาวตม​ขน​ บด​หยาบ​ 3 ชอน​โตะ
• ปลา​ตม​สุก​ บด​หยาบ​ 1 ชอน​โตะ
• แครอท​ตม​จน​เป่ือย​ บด​หยาบ​ 1
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะมวง​สุก​ บด​หยาบ​ 2​ ชิน้

เมนู​ที่​ 2 

• ขาว​ตม​ บด​หยาบ​ 3 ชอน​โตะ
• ไข​แดง​สุก​ ½ ฟอง
• ผัก​หวาน​ตม​จน​เป่ือย​ บด​หยาบ​ 1
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะละกอ​สุก​ บด​หยาบ​ 2​ ชิน้



เมนู​ที่​ 3

• ขาวตม​บด​หยาบ​ 3 ชอน​โตะ
• ตับ​บด​หยาบ​ ประ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
• ผัก​ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ประ​มา
ณ 1 ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

• กลวย​น้ําวา​สุก​ ครูด​เอาแต
เน้ือ​ 1 ลูก

 

หมาย​เห​ตุ: หาก​อาหาร​มี​ความ​ขน​หนืด​มาก​เกิน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​น้ําซุป​ผัก​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​กลืน
งาย​ขึ้น​ได​คะ​ โดย​ไม​ควร​ปรุง​รส​เพิ่ม​เติม​คะ

 

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 8 เดือน​ รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 2​ มือ้​ ควบคู​กับ​กิน​นม
แม

 

ตัว​อยาง​ เมนู​อา​หาร​ 5
หมู​สําหรับ​เด็ก​ 8 เดือน​
วัน​ละ​ 2​ มือ้​ ควบคู​กับ
กิน​นม​แม

อาหาร​มือ้​เชา​ หรือ​ อาหาร​มือ้​เที่​ยง อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย



เมนู​ที่​ 1 

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​พอ​หยาบ​ 4 ชอน
โตะ
• ตับ​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ
• ผัก​กวางตุง​ตม​สุก​ สับ​ละ​เอียด​ 1
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• กลวย​น้ําวา​สุก​ หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1
ลูก

เมนู​ที่​ 2

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​พอ​หยาบ​ 4 ชอน
โตะ
• ปลา​ตม​สุก​ สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ
• แครอท​ตม​สุก​ สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน
โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะละกอ​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​
3 ชิน้

เมนู​ที่​ 3

• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​พอ​หยาบ​ 4 ชอน
โตะ
• ไข​ตม​สุก​ ½ ฟอง
• ผัก​บุง​ตมสุก​สับ​ให​ละเอียด​ปริ​มา​ณ 1
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะมวง​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 3
ชิน้

 

หมาย​เห​ตุ​: หาก​อาหาร​มี​ความ​ขน​เกิน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​น้ําซุป​ผัก​ที่​ไม​ปรุง​รส​ที​ละ​เล็ก​น อย​
เพื่อ​ชวย​ให​เน้ือ​อาหาร​เหมาะ​กับ​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น​ สําหรับ​น้ํามัน​พืช​ 1/2 ชอน​ชา​ ควร​ใส
เพียง​มื้อ​เดียว​ตอ​วัน​คะ

 

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 9​-12 เดือน​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 3 มือ้​ ควบคู​กับ​กิน
นม​แม



 

ตัวอยาง​เมนู​อา​หาร​
5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ 9
-12 เดือ​น
วัน​ละ​ 3 มือ้​ ควบคู
กับ​กิน​นม​แม

อาหาร​มือ้​เชา​ หรือ​ อาหาร​มือ้​เที่​ยง อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย

เมนู​ที่​ 1

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​โตะ
• ตับ​ตม​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​โตะ
• ผัก​กาด​เขียว​ตม​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1
½ ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะมวง​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​
ประ​มา​ณ 4 คํา

เมนู​ที่​ 2

• ขาว​สวย​หุง​สุก​น่ิม​ บด​หยาบ​ ปริ​มา​ณ 4
ชอน​โตะ
• ปลา​ตม​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​โตะ
• แครอท​ตม​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ½
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• กลวย​น้ําวา​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​
1 ลูก

เมนู​ที่​ 3

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​โตะ
• ไข​ตม​สุก​ ½ ฟอง
• ผัก​ตําลึง​ตม​สุก​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ½
ชอน​โตะ
• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

• มะละกอ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 3 ชิน้



 

หมาย​เห​ตุ: หาก​อาหาร​ขน​หนืด​เกิน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​น้ําซุป​ผัก​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​กลืน​ได
สะดวก​ขึ้น​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​เพิ่ม​เติม​ สําหรับ​น้ํามัน​พืช​ปริ​มา​ณ ½ ชอน​ชา​ ควร​ใส​เพียง​มื้อ​ใด
มื้อ​หน่ึง​ตอ​วัน​คะ

 

สาร​อาหาร​ชวย​เสริม​พลัง​ให​ลูก​รัก
นอกจาก​อา​หาร​ 5 หมู​แลว​ ลูก​น อย​ยัง​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​พลัง​รางกาย​และ​สมอง​
พ​รอม​สนับสนุน​พัฒนาการ​ใน​ทุก​ดาน​ สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ชวย​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ปรับ​สมดุล​ราง​กาย​ และ
ทําให​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ทํางาน​ได​ดี​ ทําให​ลูก​สด​ใส​ แข็ง​แรง​ และ​พรอม​เรียน​รู​โลก​กวาง​ใน​ทุก​วัน

1.​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)
ดี​เอ​ชเอ (DHA) หรือ Docosahexaenoic Acid เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ที่​รางกาย
สราง​ได​ไม​เต็ม​ที่​ สําหรับ​ลูก​น อย​ ดี​เอ​ชเอ​มี​บทบาท​สําคัญ​มาก​ ชวย​บํารุง​สมอง​และ​อา​รม​ณ สง​เสริม
การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ให​เต็ม​ที่​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ดูแล​ดวงตา​และ​ระบบ​การ
มอง​เห็น​ให​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

แหลง​ดี​เอ​ชเอ​ ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ ได​แก​ น้ํานม​แม​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​แมคเคอเรล​ และ​ไข​
พืช​ตระกูล​ถัว่​ ถัว่​เปลือก​แข็ง

หมาย​เห​ตุ: สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​ให​ทาน DHA เส​ริม​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​และ​เหมาะ​สม​กับ​วัย​คะ

 

2.​ แค​ลเซี​ยม (Calcium)
แคลเซียม​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ รวม​ถึง​ชวย​ให​กระดูก
เติบโต​เต็ม​ที่​ โดย​เฉพาะ​ใน​วัย​เด็ก​ที่​รางกาย​กําลัง​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​ได​รับ​แคลเซียม
อยาง​เพียง​พอ​จะ​ชวยเสริม​สราง​ความ​สูง​ลูกและ​พัฒนา​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​เหมาะ​สม​กับ​วัย

นอกจาก​น้ี​ แคลเซียม​ยัง​มี​บทบาท​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ หัว​ใจ​ การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ และ​การ
สง​สัญญาณ​ประสาท​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​สม​ดุล​ การ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​แคลเซียม​จาก​อา​หาร​ เชน​
นม​ ปลา​ตัว​เล็ก​กิน​ได​ทัง้​กระ​ดู​ก ถัว่​ งา​ หรือ​ผัก​ใบ​เขียว​ จึง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ของ​การ​เจริญ​เติบ​โต
คะ

ปริ​มา​ณ แคลเซียม​ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน

สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 - 3 ปี​ แนะนําให​ได​รับ​แคลเซียม​ประ​มา​ณ 500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 4 – 8 ปี​ ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ 800 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​วัย​เรียน​และ​วัย​รุน​ อายุ​ 9​ - 18 ปี​ ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ 1,100 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-weight-and-height


โดย​กรม​อนามัย​แนะนําให​เด็ก​ไทย​ดื่ม​นม​แม​ตอ​เน่ือง​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หลัง​จาก​นัน้​สามารถ​เสริม​นม
สด​รส​จืด​วัน​ละ​ 2​ - 3 แกว​ พ​รอม​กับ​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​ และ​อาหาร​วาง​ไม​เกิน​ 2​ มื้อ
ตอ​วัน​ โดย​ควร​เป็น​อา​หาร​ 5 หมู​ที่​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ถวน

นอกจาก​การ​ดื่ม​นม​แลว​ การ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​และ​ทาน​ผัก​ผล​ไม​จน​เป็น​นิสัย​ รวม
ทัง้​อาหาร​วาง​ที่​มี​ประ​โยชน​ จะ​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ตาม​วัย

หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​หรือ​ตองการ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ สามารถ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน
โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​อาหาร​และ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​คะ

 

3.​ ธาตุ​เห​ล็ก (Iron)
ธาตุ​เหล็ก​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​รางกาย​ตอง​ใช​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เพื่อ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง
สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​สราง​ฮอรโมน​บาง​ชนิด​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ บํารุง​ผิว​พรรณ​และ
เสน​ผม​ ลด​ความ​ออน​เพ​ลี​ย ทําให​นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น​ รวม​ถึง​ชวย​ให​ความ​จําและ​สมาธิ​ดี​ขึ้น​คะ​
แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ที่​พบ​ได​บอย​คือ​ เน้ือ​สัตว​ ถัว่​เมล็ด​แหง​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เด็ก​ที่​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ
มี​พัฒนาการ​และ​การ​เรียน​รู​ชา​ลง​ หงุดหงิด​หรือ​ตกใจ​งาย​ สมาธิ​สัน้​ เหน่ือย​งาย​ ปวย​บอย​ เจริญ
เติบโต​ชา​ และ​มี​ภาวะ​ซีด

ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน

เด็ก​อา​ยุ​ 1 - 3 ปี​ 9​ มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 4 – 8 ปี​ 10 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็กชา​ยอ​ายุ​ 9​ – 13 ปี​ 8 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​หญิง​อายุ​ 9​ – 13 ปี​ 8 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็กชา​ยอ​ายุ​ 14 – 18 ปี​ 11 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​หญิง​อา​ยุ​ 14 – 18 ปี​ 15 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตองการ​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ลูก​ ไม​ควร​หา​อาหาร​เสริม​มา​ทาน​เอง​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
กอน​เพื่อ​ป องกัน​การ​ได​รับ​เกิน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

 

4.​ ใย​อา​หาร (Fiber)
ใย​อา​หาร​ คือ​สาร​จาก​พืช​ที่​รางกาย​ยอย​ไม​ได​ พ​บมาก​ใน​ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ และ​ธัญ​พืช​ เป็น​สวน​สําคัญ​ที่
ทําให​ลําไส​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​คะ​ เมื่อ​ได​รับ​ใย​อาหาร​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ และ
สง​เสริม​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ ทําให​ลูก​น อย​รูสึก​สบาย​ทอง​และ​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​ใน
ทุก​วัน​ ใย​อาหาร​แบง​เป็น​ 2​ ชนิด​หลัก​ คือ

ใย​อาหาร​ชนิด​ละลาย​น้ําได – ชวย​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​และ​ไข​มัน​ ลด​คอเลสเตอรอล​1.
และ​ทําให​รูสึก​อิ่ม​นาน
ใย​อาหาร​ชนิด​ไม​ละ​ลาย​น้ํา – เพิ่ม​กาก​ใย​ใน​ลําไส​ ทําให​อุจจาระ​นุม​ ขับ​ถาย​งาย​ และ2.
กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส

 



การ​รับ​ประทาน​ใย​อาหาร​อยาง​สมํ่าเสมอ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ปก​ติ​ ขับ​ถาย​งาย​ ลด​ปัญหา
ทอง​ผูก​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​และ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​หัว​ใจ​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน
โลหิต​สูง​ รวม​ถึง​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ

เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ ควร​ใส​ ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ และ​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ ไว​ใน​ทุก​มื้อ​อา​หาร​คะ

ปริมาณ​ที่​แนะนําตอ​วัน​สําหรับ​เด็ก​ = อา​ยุ​ (ปี​) + 5 กรัม​ ตัว​อยาง​: ลูก​อา​ยุ​ 3 ปี​ ใย​อาหาร​ประ​มา​ณ 8
กรัม​ตอ​วัน

 

5.​ ไอ​โอ​ดีน (Iodine)
ไอโอดีน​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​รางกาย​ใช​สราง​ฮอรโมน​ของ​ตอม​ไท​รอย​ด ซึ่ง​มี​บทบาท​ชวย​ให​สมอง​และ
ระบบ​ประสาท​เจริญ​เติบโต​อยาง​เหมาะ​สม​ สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​และ​ความ​สามารถ​ใน
การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ หาก​รางกาย​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​อาจ​ทําให​การ​เรียน​รู​ชา​ลง​ การ​เจริญ​เติบโต​ชะ​งัก​ เกิด
อาการ​งวง​งาย​ และ​ทอง​ผูก​ได​ แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไอ​โอ​ดี​น ​เชน​ ปลา​ทะเล​ บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม​
โย​เกิรต ชีส​ สาหราย​ และ​นม​ หรือ​แม​กระทัง่​ใน​น้ํานม​แม

แม​ไอโอดีน​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ แต​หาก​ได​รับ​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​อา​การ​ เชน​ หัวใจ​เตน
เรว็​ เหน่ือย​งาย​ นอน​ไม​หลบั​ เหงื่อ​ออก​งาย​ และ​น้ําหนัก​ลด​ทัง้​ที่​รบั​ประทาน​อาหาร​เพยีง​พอ​ ใน​กรณี
รุนแรง​หรือ​เป็น​พิษ​เฉียบ​พลัน​ อาจ​มี​อาการ​แสบ​ปาก​ คอ​ หรือ​ทอง​ มี​ไข​ ปวด​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​
ทอง​เสีย​ และ​ชีพจร​เตน​ชา​ลง

ปริมาณ​ไอโอดีน​ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน

ทารก​อา​ยุ​ 6 - 11 เดือน​ ควร​ได​รับ​ไอโอดีน​ประ​มา​ณ 70 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 1 - 8 ปี​ ควร​ได​รับ​ไอโอดีน​ประมาณ​ 9​0 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​วัย​รุน​อายุ​ 9​ - 12 ปี​ ควร​ได​รับ​ไอโอดีน​ประ​มา​ณ 120 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
วัย​รุน​อา​ยุ​ 13 - 18 ปี​ ควร​ได​รับ​ไอโอดีน​ประ​มา​ณ 130 ไมโครกรัม​ตอ​วัน

 

ให​ลูก​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​แลว​ จําเป็น​ตอง​ให​กิน​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​แคลเซียม
เสริม​ไหม

ถา​ลูก​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​อยู​แลว​ ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​วิตามิน​หรือ​แคลเซียม​ เพราะ​เด็ก​จะ​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​จาก​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​อยู​แลว​ การ​เสริม​วิตามิน​ตาง​ ๆ โดย​ไม​จําเป็น​ อาจ​ไม​ได​ประ
โยชน​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​เกิด​ ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย

ดัง​นัน้​ การ​เสริม​วิตามิน​หรือ​ธาตุ​เหล็ก​ ควร​ทําเฉพาะ​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ
เทา​นัน้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ป องกัน​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก

ทุก​ความ​ใสใจ​ของ​คุณ​แม​ มี​ความ​หมาย​ตอ​การ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ การ​จัด​มื้อ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​เป็น
พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ สม​วัย​ และ​พัฒนาการ​สมอง​เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่​ เมื่อ​ถึง​วัย​ 6
เดือน​ ลูก​สามารถ​เริ่ม​ลอง​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​หลาก​หลาย​ควบคู​กับ​นม​แม​ คุณ​แม​อุน​ใจ​ได​เลย​คะ​วา​ ทุก
ความ​เอาใจ​ใส​ที่​มอบ​ให​ลูก​ จะ​เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ที่​ทําให​เขา​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​มี​ความ​สุข​ใน
ทุก​ ๆ วัน



ทุก​ความ​ใสใจ​ของ​คุณ​แม​ ลวน​มี​คุณคา​และ​สําคัญ​ตอ​การ​เติบโต​ของ​ลูก​ การ​จัด​เตรียม​มื้อ​อา​หาร​ 5
หมู​ เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ สมวัย​ พ​รอม​เสริม​พัฒนาการ​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​สม
อง​ เมื่อ​ถึง​วัย​ 6 เดือน​ ลูก​สามารถ​เริ่ม​ลอง​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​ควบคู​กับ​นม​แม​ คุณ
แม​อุน​ใจ​ได​เลย​คะ​วา​ ทุก​ความ​เอาใจ​ใส​ที่​มอบ​ให​ลูก​ กําลัง​สราง​รากฐาน​สําคัญ​ให​เขา​เติบโต​อยาง​แข็ง
แรง​ มี​พัฒนาการ​เต็ม​ที่​ และ​มี​ความ​สุข​ใน​ทุก​ ๆ วัน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
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