
10 สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​เด็ก​
1-3 ปี​ ที่​แม​ตอง​รู
บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

3นา​ที

เรยีน​รู​โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​ที่​เดก็​ตองการ​เพื่อ​เสรมิ​สราง​พฒันาการ​ที่​ดี​ให​กบั​ลกู​น อย​ ดวย​ 10 สาร
อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​เด็ก​ 1-3 ปี​ เพื่อ​เลือก​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​แก​ลูก​น อย

เด็ก​วัย​ 1-3 ปี​ ตาง​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​เจริญ​เติบ​โต​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​นม
สําหรับ​เด็ก​มี​การ​พัฒนา​สูตร​และ​เติม​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตางๆ​ ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตอ​พัฒนาการ​ลูก​
โดยสาร​อาหาร​ใน​นม​เด็ก​เหลา​น้ี​ มี​ประโยชน​อะไร​บาง​ที่​แม​ควร​รู​ มา​เรียน​รู​กัน​เลย​คะ

มา​รูจัก​กัน​! 10 สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย



เด็ก​ 1-3 ปี​ใน​นม​สําหรับ​เด็ก​มี​ประโยชน ​อะไร
บา​ง
เมื่อ​ลูก​อยู​ใน​วัย​ที่​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ทัง้​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ ดาน​สม​อง​ และ​ดาน​พัฒนา​การ​
จึง​ตองการ​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ นมผง​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​แหลง​สาร​อาหาร​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ของ
ลูก​ที่​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​คะ

1. DHA
DHA ซึ่ง​พบ​ใน​นม​แม​ ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ทําให​สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ เรียน​รู​ไว​ และ​จดจําได​แมน​ยํา รวม​ไป​ถึง​ชวย​พัฒนา​จอ​ประสาท​ตา​และ​การ​มอง​เห็น

2. LPR
LPR คือ​ หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​ที่​พบ​ใน​นม​แม และ​พบ​ได​ใน​ลําไส​ของ​เด็ก​ที่​ได​รับ​นม​แม​ หรือ​เรียก​วา​โพ
รไบโอ​ติก​ส ชวย​ปกป อง​เยื่อ​บุ​ลําไส​ ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​ดี​ ปกป อง​รางกาย​จาก​การ​ติด​เชื้อ​
ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ก็​ทํางาน​ได​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ รางกาย​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ได​เต็ม​ที่​ ระบบ
ภูมิคุมกัน​ก็​แข็ง​แกรง​ รางกาย​ก็​เติบ​โต​ แข็ง​แรง​สม​วัย​ มี​ผล​การ​ศึกษา​วา​จุลินทรีย​กลุม​น้ี​มี​สวน​ชวย
ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ นอกจาก​นัน้​ เมื่อ​รางกาย​แข็งแกรง​ พ​รอม​เรียน​รู​ พัฒนาการ
ทาง​สมอง​ก็​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​เต็ม​ที่

3.​ โอ​เม​กา 3 และ​โอ​เม​กา 6
เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​ขึ้น​เอง​ได​ ตอง​ได​รับ​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เทา
นัน้​ ซึ่ง​โอ​เม​กา 3, 6 มี​สวน​ชวย​ให​เซลล​ประ​สา​ท และ​สมอง​ของ​ลูก​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ ทําหน าที่​เสริม
ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​กระตุน​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ให​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

4. 2'FL
คือ​ โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดซึ่ง​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​ส หรือ​อาหาร​ของ​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ ชนิด​ที่​พบ​มาก​ที่สุด​ใน
นม​แม​ นอกจาก​มี​สวน​ชวย​ให​จุลินทรีย​สุขภาพ​เติบโต​ได​ดี​แลว​ ยัง​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​ลด​ความ
เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภู​มิ​แพ

5.​ โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​บาง​สวน (PHP : Partial
Hydrolyzed Protein)
โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​บาง​สวน ซึ่ง​ยอย​งาย​ จึง​ดูด​ซึม​ได​ดี​ ทําให​รางกาย​ลูก​สามารถ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได
เร็ว​และ​งาย​กวา​นมวัว​ทัว่​ไป​ รางกาย​จึง​นําไป​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ได​อยาง​รวด​เร็ว

6.​ วิตามิน​ตางๆ
หน่ึง​ใน​สาร​อา​หาร​ 5 หมู​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เพราะ​เป็น​สวน​ที่​ทําให​กระบวนการ​ของ​ระบบ​ตางๆ​ ใน
รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​ปก​ติ​ ซึ่ง​วิตามิน​ที่​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​ทุก​วัย​ ได​แก​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน
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ซี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบีตางๆ

7.​ แค​ลเซี​ยม
ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กระ​ดู​ก และ​ฟัน​ ให​ลูก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​สมวัย​อยาง​มี​ประ​สิทธิ
ภาพ​ หาก​ลูก​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​และ
กระดูก​เสื่อม​อีก​ดวย​ แค​คุณ​แม​เลือก​นม​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​
ซึ่ง​ไม​จําเป็น​วา​ตอง​มี​ราคา​แพง​ ก็​ชวย​พัฒนา​มวล​กระดูก​และเสริม​สราง​ความ​สูง​ลูกได

8.​ ใย​อา​หาร
ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ของ​ลําไส​ใหญ​ ใย​อาหาร​ไม​ละลาย​น้ํา สามารถ​ชวย​เพิ่ม​เน้ือ​ของ​อุจจาระ​ได​
เน่ืองจาก​ไม​ถูก​ยอย​ใน​ลําไสใหญ​และ​ดูด​ซับ​น้ําได​อีก​ดวย​ หาก​ลูก​น อย​ได​รับ​ใย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่
เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ดี​ขึ้น​ ลด​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร
ทํางาน​ตาม​ปกติ​ได​อีก​ดวย

9.​ แอ​ล รี​ยู​เท​อรี
จุลินทรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ แอ​ล รี​ยู​เท​อรี (L.reuteri) เป็น​จุลินทรีย​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ และ​เป็น​สาย​พันธุ​ที่​มี
จุด​เดน​ใน​เรื่อง​การ​เสริม​สราง​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ให​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ ชวย​ลด​อาการ​ไม​สบาย
ทอง​ตางๆ​ เชน​ ทอง​ผูก​ จุ​ลิ​นท​รี​ย แอ​ล รี​ยู​เท​อรี​ มี​กลไก​เขา​ยึด​เกาะ​ผนัง​ลําไส​เพื่อ​แยง​พื้นที่​และ
อาหาร​จาก​จุลินทรีย​ตัว​ราย​ อีก​ทัง้​ยัง​ปลอย​สาร​รู​เท​อรี​เพื่อ​ฆา​จุลินทรีย​ตัว​ราย​อีก​ดวย​ เมื่อ​ลูก​น อย
สบาย​ทอง​ ก็​สง​ผล​ให​ลูก​อารมณ​ดี​ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ แฮปป้ี​ พ​รอม​เรียน​รู​ทุก​วัน

10.​ โปร​ตีน
ชวย​เสริม​สราง​และ​ทําหน าที่​ใน​การ​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​ตางๆ​ ที่​สึกหรอ​ภายใน​ราง​กาย​ ชวย​เสริม​สราง
ให​รางกาย​เจริญ​เติบโต​โดย​การ​สราง​เน้ือเยื่อ​ใหม​ และ​มี​สวน​ชวย​กระดูก​ออน​ ผม​ เล็บ​ รวม​ถึง​ทุก
สวน​ของ​สมอง​ให​มี​พัฒนาการ​ตาม​วัย

เน่ืองจาก​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​แรก​เกิด​ถึง​ 3 ปี​ ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​ จึง​มี​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ สง​ผล​ตอ
การ​เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​ดาน​ตางๆ​ ให​ชา​ลง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​พรอม​เรียน​รู​สู​โลก​กวาง​ คุณ​พอคุณ​แม
ควร​ดูแล​ใน​เรื่อง​โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ที่​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​วัย​ 1-3 ปี​ เพื่อ​สอดคลอง​กับ
ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตอง
การ​ ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ให​ลูก​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ เจริญ​เติบโต​สม​วัย​ และ​พรอม​สําหรับ
การ​เรียน​รู
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