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กรดไขมันโอเมกา 3 มีประโยชนตอสุขภาพรางกายอยางมาก คุณแมควรสงเสริมใหลูกไดรับ
ประทานอาหารที่มีกรดไขมันโอกา 3 ใหไดอยางน อย 2 ครัง้ตอสัปดาห เชน เน้ือปลา นอกจากน้ีกรด
ไขมันโอเมกา 3 ยังสามารถไดจากถัว่ แตสําหรับเด็กเล็กนัน้ยังไมแนะนําใหรับประทานถัว่ เชน ถัว่ลิ
สง ถัว่เหลือง อัลมอนด แมคคาเดเมีย และเม็ดมะมวงหิมพาน เป็นตน เน่ืองจากอาจเสี่ยงตอการ
เกิดการแพและสําลักได   

สรุป

กรดไขมันโอเมกา 3 มี 3 ชนิด ไดแก กรดไขมันอีพีเอ (Eicosatetraenoic Acid: EPA)



กรดไขมันดีเอชเอ (Docosahexaenoic Acid: DHA) และ กรดไขมันอัลฟาไลโนเลนิก
(Alpha-Linolenic Acid: ALA)
กรดไขมันโอเมกา 3 เป็นกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวเชิงซอน (PUFAs) แหลงอาหารที่อุดมดวย
โอเมกา 3 พบไดจากพืช น้ํามันพืช ปลา และสัตวทะเล
ในคุณแมตัง้ครรภควรรับประทานปลาทะเลที่มีกรดไขมันโอเมกา 3 ใหได 2-3 ครัง้ตอ
สัปดาห ประมาณ 200-300 มิลลิกรัมตอวัน เพื่อชวยกระตุนพัฒนาการทางดานสมองของ
ทารกในครรภ และชวยพัฒนาการดานความจําใหกับลูกหลังคลอด
ในเด็กอายุ 0 ถึง 12 เดือน ควรรับประทานอาหารโอเมกา 3 ใหได 0.5 กรัมตอวัน

เลือกอานตามหัวขอ

สารอาหาร โอเมกา 3 คืออะไร
โอเมกา 3 ชวยเสริมพัฒนาการใหลูกดานไหนบาง
เสริมโอเมกา 3 ชวยใหลูกฉลาดจริงไหม
เริ่มเสริมโอเมกา 3 ใหลูกตอนอายุเทาไหรดี
แตละวัยควรไดรับโอเมกา 3 ปริมาณเทาไหร
โอเมกา 3 มีอยูในอาหารชนิดไหนบาง
แนะนําเมนูที่มีโอเมกา 3 ทําใหลูกกินไดงาย ๆ ครบ 7 วัน

กรดไขมันโอเมกา 3 (Omega 3) มีอยูดวยกัน 3 ชนิด ไดแก กรดไขมันอีพีเอ (Eicosatetraenoic
Acid: EPA) เป็นโอเมกา 3 ที่ไดจากปลาทะเล มีสวนสําคัญในการชวยลดความเสี่ยงของโรคหลอด
เลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองอุดตัน กรดไขมันดีเอชเอ (Docosahexaenoic Acid: DHA) เป็น
โอเมกา 3 ที่ไดจากปลาทะเล มีสวนชวยพัฒนาสมองในเรื่องของความจําและการเรียนรู รวมถึง
การทํางานที่มีประสิทธิภาพของดวงตาและการมองเห็น สุดทายคือกรดไขมันอัลฟาไลโนเลนิก
(Alpha-Linolenic Acid: ALA) เป็นกรดไขมันโอเมกา 3 ที่พบไดในพืช เชน เมล็ดพืช และถัว่
ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด สําหรับกรดไขมันโอเมกา 3 ที่ไดจากถัว่ ได
แก ถัว่ลิสง ถัว่เหลือง อัลมอนด แมคคาเดเมีย และเม็ดมะมวงหิมพานต เป็นตน ยังไมแนะนําให
เด็กเล็ก ๆ รับประทาน เพราะอาจกอใหเกิดการแพและสําลักขึ้นได

สารอาหาร โอเมกา 3 คืออะไร
โอเมกา 3 (Omega 3) คือ กรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวเชิงซอน (PUFAs) โอเมกา 3 จะพบไดจากพืช
บางชนิด น้ํามันพืช ปลา และอาหารทะเล โอเมกา 3 ดีมีประโยชนตอสุขภาพ เป็นสารอาหารสําคัญ
ที่ชวยในการทํางานของสมอง ดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด และพัฒนาการการเจริญเติบโตของ
รางกาย

โอเมกา 3 ชวยเสริมพัฒนาการใหลูกดานไหน
บาง
1. สมองและการเรียนรูที่ดี
กรดไขมันโอเมกา 3 มีสวนสําคัญตอพัฒนาการสมองและระบบประสาท โดยเฉพาะในเด็กทารก
แรกเกิด ควรใหกินนมแมเพื่อที่จะไดรับกรดไขมันโอเมกา 3 ที่มีสวนชวยในการพัฒนาสารสื่อ
ประสาท ความรู การจดจําและการมองเห็นที่ดี นอกจากน้ีนมแม ยังมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด
เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และสฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีสารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มี
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ประโยชนหลายชนิด

2. การมองเห็นที่ดี
กรดไขมันโอเมกา 3 (ดีเอชเอ)มีสวนชวยพัฒนาการมองเห็นไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยบํารุง
ประสาทตา ชวยใหดวงตาชุมชื้น

3. สุขภาพผิวดี
กรดไขมันโอเมกา 3 มีสวนชวยในการลดอักเสบของผิวหนัง สามารถปกป องผิวจากการทํารายของ
แสงแดด

เสริมโอเมกา 3 ชวยใหลูกฉลาดจริงไหม
โอเมกา 3 (Omega 3) ที่ดีกับลูกตัง้แตแรกเกิดคือในนมแม และจากแหลงอาหารธรรมชาติที่อุดม
ดวยกรดไขมันโอเมกา 3 มีงานวิจัยทางการแพทยที่ตีพิมพลงในวารสาร Brain Research ที่มีการ
ศึกษาเกี่ยวกับกรดไขมันโอเมกา 3 ในอาหารกับการพัฒนาของสมอง ผลวิจัยพบวากรดไขมันโอเม
กา 3 ที่ประกอบดวยกรดDocosahexaenoic Acid หรือดีเอชเอ มีสวนชวยในการเจริญเติบโตและ
การทํางานของเน้ือเยื่อประสาทในทารกแรกเกิด

เริ่มเสริมโอเมกา 3 ใหลูกตอนอายุเทาไหรดี
การสงเสริมใหลูกไดรับประโยชนจากกรดไขมันโอเมกา 3 ควรเริ่มตัง้แตที่ลูกอยูในครรภของคุณ
แม ในระหวางตัง้ครรภคุณแมควรรับประทานอาหารสําหรับคนทอง ที่มีปลาทะเลที่มีกรดไขมันโอ
เมกา 3 ใหได 2-3 ครัง้ตอสัปดาห ประมาณ 200-300 มิลลิกรัมตอวัน การไดรับกรดไขมันโอเมกา
3 ที่เพียงพอจะชวยลดความเสี่ยงคลอดกอนกําหนด ชวยกระตุนพัฒนาการทางดานสมองของทารก
ในครรภ และชวยพัฒนาการดานความจําใหกับลูกหลังคลอดอีกดวย สําหรับเด็กทารกที่ไมไดรับ
กรดไขมันโอเมกา 3 อยางเพียงพอจากคุณแมในระหวางที่อยูในครรภ อาจมีความเสี่ยงตอปัญหา
การมองเห็น และปัญหาทางระบบประสาทได

เด็กแตละวัยควรไดรับโอเมกา 3 ปริมาณเทา
ไหร
ปริมาณโอเมกา 3 (Omega 3) ที่เพียงพอตอเด็กในแตละชวงวัยมีดังน้ี

เด็กอายุ 0-12 เดือน ควรรับประทานใหได 0.5 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 1-3 ปี ควรรับประทานใหได 0.7 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 4-8 ปี ควรรับประทานใหได 0.9 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 9-13 ปี แนะนําในเด็กผูชาย ควรรับประทานใหได 1.2 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 9-13 ปี แนะนําในเด็กผูหญิง ควรรับประทานใหได 1.0 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 14-18 ปี แนะนําในเด็กผูชาย ควรรับประทานใหได 1.6 กรัมตอวัน
เด็กอายุ 14-18 ปี แนะนําในเด็กผูหญิง ควรรับประทานใหได 1.1 กรัมตอวัน

https://www.s-momclub.com/nutrition-for-pregnancy


โอเมกา 3 มีอยูในอาหารชนิดไหนบาง
โอเมกา จากแหลงอาหารที่ไดจากเน้ือสัตว

ปลาแซลมอน1.
ปลาซารดีน2.
ปลาทูนา3.
ปลาทู4.
หอยนางรม5.
กุง6.
เน้ือวัว7.
ปลาสวาย8.
เน้ือหมู (ที่เลีย้งพิเศษดวยอาหารที่อุดมดวยโอเมกา 3 เชน เมล็ดแฟลกซ สาหรายทะเลน้ําลึก9.
ผลิตภัณฑจากขาว ขาวสาลี ขาวโพด และถัว่เหลือง)
เน้ือไก (ที่เลีย้งพิเศษดวยอาหารที่อุดมดวยโอเมกา 3 เชน เมล็ดแฟลกซ สาหรายทะเลน้ําลึก10.
ผลิตภัณฑจากขาว ขาวสาลี ขาวโพด และถัว่เหลือง)
ไข11.

โอเมกา 3 จากแหลงอาหารที่ไดจากน้ํามัน
น้ํามันเมล็ดทานตะวัน1.
น้ํามันเมล็ดแฟลกซ2.
น้ํามันถัว่เหลือง3.
น้ํามันคาโนลา4.



แนะนําเมนูที่มีโอเมกา 3 ทําใหลูกกินไดงาย ๆ
ครบ 7 วัน
เมนูอาหารสําหรับเด็กอายุ 6-12 เดือน ซึ่งคุณแมสามารถปรับเปลี่ยนเป็นวัตถุดิบที่มีโอเมกา 3 เพิ่ม
เติมนอกเหนือจากน้ีก็ได เพื่อความหลากหลาย ใหลูกน อยไดสนุกกับการรับประทานอาหารทุกวัน

1. เมนูขาวบด ไขแดง ตําลึง (สําหรับเด็ก 6 เดือน)
ขาวตมสุกมาบดละเอียด 2 ชอนกินขาว ใสไขแดงตมบดละเอียดครึ่งฟอง
นําตําลึงตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาวมาบดรวม และคลุกเคลาดวยน้ํามันพืชครึ่งชอน
ชา

2. เมนูขาวบดปลาทูฟักทอง (สําหรับเด็ก 6 เดือน)
ขาวตมสุกมาบดละเอียด 2 ชอนกินขาว ใสปลาทูตมบดละเอียด 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว และคลุกเคลาดวยน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

3. เมนูขาวบดปลาทูปวยเลง (สําหรับเด็ก 6 เดือน)
ใชขาวตมสุกนํามาบดละเอียด 2 ชอนกินขาว ใสปลาทูตมบดละเอียด 1 ชอนกินขาว
ปวยเลงตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว และคลุกเคลาดวยน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

4. เมนูขาวบดไขแดงฟักทอง (สําหรับเด็ก 6 เดือน)
ขาวตมสุกมาบดละเอียด 2 ชอนกินขาว ใสไขแดงตมครึ่งฟองบดละเอียด
ฟักทองตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว และคลุกเคลาดวยน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

5. เมนูขาวบดตับสุกผักหวาน (สําหรับเด็ก 6 เดือน)
ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนกินขาว ผสมกับตับตมสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว1.
จากนัน้ใสผักหวานตมเป่ือยบดละเอียดประมาณครึ่งชอนกินขาว และใสน้ํามันพืชครึ่งชอนชา2.
แลวคนใหสวนผสมเขากัน พรอมรับประทานz

6. เมนูขาวบดปลาแครอท (สําหรับเด็ก 7 เดือน)
ขาวตมสุก 3 ชอนกินขาวบดใหหยาบ ผสมกับเน้ือปลาตมสุกบดหยาบ 1 ชอนกินขาว คนให
เป็นเน้ือเดียวกัน
จากนัน้ใสผักใสแครอทตมสุกบดใหหยาบ 1 ชอนกินขาว และใสน้ํามันพืชปริมาณครึ่งชอนชา
แลวคนใหสวนผสมเขากัน พรอมรับประทาน

7.เมนูขาวบดปลาแครอท (สําหรับเด็ก 9-12 เดือน)
ขาวสวยหุงสุก 4 ชอนโตะบดพอหยาบ ผสมเน้ือปลาตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ 1 ชอนโตะ
คนใหเป็นเน้ือเดียวกัน
จากนัน้ใสแครอทตมสุกหัน่ใหเป็นชิน้เล็ก ๆ 1 ½ ชอนโตะ และใสน้ํามันพืชประมาณครึ่งชอน
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ชา แลวคนใหสวนผสมเขากัน พรอมรับประทาน

คุณพอคุณแมสามารถปรึกษาขอคําแนะนําจากกุมารแพทยกอนการเริ่มอาหารตามวัย หรือการรับ
ประทานอาหารที่มีโอเมกา 3 โดยเฉพาะในเด็กทารกแรกเกิด ควรใหกินนมแมเพื่อที่จะไดรับกรดไข
มนัโอเมกา 3 ซึ่งชวยในการพฒันาสารสื่อประสาท ความรู การจดจาํและการมองเหน็ที่ดี นอกจากน้ี
นมแม ยังมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และสฟิงโกไมอีลิน รวม
ทัง้ยังมีสารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มีประโยชนหลายชนิด ทัง้น้ีก็เพื่อใหแนใจวาลูกจะไดรับสาร
อาหารที่ดีมีประโยชนอยางครบถวนในปริมาณที่เหมาะสมกับชวงวัยของลูก และลดโอกาสเกิดวัน
การแพอาหารดวย

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:

How Much Omega-3 Should You Take per Day?, Healthline1.
โอเมกา 3 (OMEGA 3) สารอาหารสําคัญ อุดมคุณประโยชน, MedPark Hospital2.
Omega 3 ประโยชนและขอควรระวังในการบริโภค, helloคุณหมอ3.
วิตามินบํารุงตา ป องกันตาเสื่อมสภาพ, โรงพยาบาลเปาโล4.
Do Kids Need Omega 3 Fats?, Kids Eat Right Academy of Nutrition and Dietetics5.
Foundation
ปลาสวาย โอเมกา 3 สูง เมนูทางเลือกคนไทย, โรงพยาบาลราชวิถี6.
กินดี-กันปวย เมื่ออาหารชวยดูแลสุขภาพเชิงป องกันกับโอเมกา 3 ไขมันดีที่หาไดในอาหาร7.
ทุกมื้อ, คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล
ขอควรรูประโยชนของไข, กรมวิทยาศาสตรบริการ8.
ประโยชนของโอเมกา 3 ในเด็ก สารอาหารจําเป็นเพื่อสุขภาพที่ดี, POBPAD9.
อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน สําหรับลูกน อย, NestleMom&Me10.
อาหารทารกอายุ 6 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง11.
สาธารณสุข
อาหารทารกอายุ 7 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง12.
สาธารณสุข
อาหารทารกอายุ 9-12 เดือน, โภชนาการอาหารตามวัย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย13.
กระทรวงสาธารณสุข
เมื่อลูกน อยเป็นภูมิแพอาหาร, โรงพยาบาลเวชธานี14.
ไข นม ถัว่ และการแพอาหารในเด็ก, โรงพยาบาลพญาไท15.
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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

