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เรยีนรูโภชนาการและสารอาหารที่เดก็ตองการเพื่อเสรมิสรางพฒันาการที่ดีใหกบัลกูน อย ดวย 10 สาร
อาหารที่เหมาะสมกับวัยเด็ก 1-3 ปี เพื่อเลือกโภชนาการที่ดีที่สุดแกลูกน อย

เด็กวัย 1-3 ปี ตางตองการสารอาหารที่จําเป็นในการสงเสริมพัฒนาการเจริญเติบโต ซึ่งปัจจุบันนม
สําหรับเด็กมีการพัฒนาสูตรและเติมสารอาหารสําคัญตางๆ ที่แตกตางกันไปตอพัฒนาการลูก
โดยสารอาหารในนมเด็กเหลาน้ี มีประโยชนอะไรบางที่แมควรรู มาเรียนรูกันเลยคะ

มารูจักกัน! 10 สารอาหารที่เหมาะสมกับวัย



เด็ก 1-3 ปีในนมสําหรับเด็กมีประโยชน อะไร
บาง
เมื่อลูกอยูในวัยที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ทัง้ทางดานรางกาย ดานสมอง และดานพัฒนาการ
จึงตองการสารอาหารหลากหลายชนิด นมผงก็เป็นอีกหน่ึงแหลงสารอาหารจําเป็นตอพัฒนาการของ
ลูกที่แมควรใหความสําคัญคะ

1. DHA
DHA ซึ่งพบในนมแม ชวยในการพัฒนาระบบประสาทและสมอง ทําใหสมองทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ เรียนรูไว และจดจําไดแมนยํา รวมไปถึงชวยพัฒนาจอประสาทตาและการมองเห็น

2. LPR
LPR คือ หน่ึงในจุลินทรียที่พบในนมแม และพบไดในลําไสของเด็กที่ไดรับนมแม หรือเรียกวาโพ
รไบโอติกส ชวยปกป องเยื่อบุลําไส ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดดี ปกป องรางกายจากการติดเชื้อ
ระบบทางเดินอาหารก็ทํางานไดเต็มประสิทธิภาพ รางกายดูดซึมสารอาหารไดเต็มที่ ระบบ
ภูมิคุมกันก็แข็งแกรง รางกายก็เติบโต แข็งแรงสมวัย มีผลการศึกษาวาจุลินทรียกลุมน้ีมีสวนชวย
ในการสรางสารสื่อประสาทในสมอง นอกจากนัน้ เมื่อรางกายแข็งแกรง พรอมเรียนรู พัฒนาการ
ทางสมองก็เกิดขึ้นไดอยางเต็มที่

3. โอเมกา 3 และโอเมกา 6
เป็นกรดไขมันจําเป็นที่รางกายไมสามารถผลิตขึ้นเองได ตองไดรับจากการรับประทานอาหารเทา
นัน้ ซึ่งโอเมกา 3, 6 มีสวนชวยใหเซลลประสาท และสมองของลูกทํางานเป็นปกติ ทําหน าที่เสริม
ภูมิคุมกันใหแข็งแรง และยังกระตุนระบบไหลเวียนเลือดใหมีประสิทธิภาพ

4. 2'FL
คือ โอลิโกแซคคาไรดซึ่งเป็นพรีไบโอติกส หรืออาหารของจุลินทรียสุขภาพ ชนิดที่พบมากที่สุดใน
นมแม นอกจากมีสวนชวยใหจุลินทรียสุขภาพเติบโตไดดีแลว ยังเสริมสรางภูมิคุมกันและลดความ
เสี่ยงของการเกิดภูมิแพ

5. โปรตีนที่ผานการยอยบางสวน (PHP : Partial
Hydrolyzed Protein)
โปรตีนที่ผานการยอยบางสวน ซึ่งยอยงาย จึงดูดซึมไดดี ทําใหรางกายลูกสามารถดูดซึมไปใชได
เร็วและงายกวานมวัวทัว่ไป รางกายจึงนําไปเสริมสรางการเจริญเติบโตไดอยางรวดเร็ว

6. วิตามินตางๆ
หน่ึงในสารอาหาร 5 หมูที่รางกายตองการ เพราะเป็นสวนที่ทําใหกระบวนการของระบบตางๆ ใน
รางกายทํางานไดอยางปกติ ซึ่งวิตามินที่สําคัญสําหรับเด็กทุกวัย ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามิน
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ซี และวิตามินบีตางๆ

7. แคลเซียม
ชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกระดูก และฟัน ใหลูกมีการเจริญเติบโตสมวัยอยางมีประสิทธิ
ภาพ หากลูกไดรับแคลเซียมอยางเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยงตอการเป็นโรคกระดูกพรุนและ
กระดูกเสื่อมอีกดวย แคคุณแมเลือกนมที่มีแคลเซียมสูงใหเพียงพอตอความตองการของลูกน อย
ซึ่งไมจําเป็นวาตองมีราคาแพง ก็ชวยพัฒนามวลกระดูกและเสริมสรางความสูงลูกได

8. ใยอาหาร
ชวยในการขับถายของลําไสใหญ ใยอาหารไมละลายน้ํา สามารถชวยเพิ่มเน้ือของอุจจาระได
เน่ืองจากไมถูกยอยในลําไสใหญและดูดซับน้ําไดอีกดวย หากลูกน อยไดรับใยอาหารในปริมาณที่
เพียงพอ จะชวยใหการทํางานของลําไสดีขึ้น ลดปัญหาอาการทองผูก และชวยใหระบบยอยอาหาร
ทํางานตามปกติไดอีกดวย

9. แอล รียูเทอรี
จุลินทรียที่มีประโยชน แอล รียูเทอรี (L.reuteri) เป็นจุลินทรียที่พบในนมแม และเป็นสายพันธุที่มี
จุดเดนในเรื่องการเสริมสรางระบบยอยอาหารของลูกน อยใหทํางานไดดีขึ้น ชวยลดอาการไมสบาย
ทองตางๆ เชน ทองผูก จุลินทรีย แอล รียูเทอรี มีกลไกเขายึดเกาะผนังลําไสเพื่อแยงพื้นที่และ
อาหารจากจุลินทรียตัวราย อีกทัง้ยังปลอยสารรูเทอรีเพื่อฆาจุลินทรียตัวรายอีกดวย เมื่อลูกน อย
สบายทอง ก็สงผลใหลูกอารมณดี มีพัฒนาการที่ดี แฮปป้ี พรอมเรียนรูทุกวัน

10. โปรตีน
ชวยเสริมสรางและทําหน าที่ในการซอมแซมเน้ือเยื่อตางๆ ที่สึกหรอภายในรางกาย ชวยเสริมสราง
ใหรางกายเจริญเติบโตโดยการสรางเน้ือเยื่อใหม และมีสวนชวยกระดูกออน ผม เล็บ รวมถึงทุก
สวนของสมองใหมีพัฒนาการตามวัย

เน่ืองจากภูมิคุมกันของเด็กแรกเกิดถึง 3 ปี ยังพัฒนาไมเต็มที่ จึงมีโอกาสเจ็บปวยไดงาย สงผลตอ
การเรียนรูและพัฒนาการดานตางๆ ใหชาลง เพื่อใหลูกน อยพรอมเรียนรูสูโลกกวาง คุณพอคุณแม
ควรดูแลในเรื่องโภชนาการและสารอาหารตางๆ ที่เหมาะสมกับเด็กวัย 1-3 ปี เพื่อสอดคลองกับ
ความตองการของลูกในแตละชวงวัย เพื่อใหลูกไดรับคุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมกับความตอง
การ ซึ่งชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ใหลูกมีรางกายที่แข็งแรง เจริญเติบโตสมวัย และพรอมสําหรับ
การเรียนรู
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