
โอ​เม​กา 3 สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ลูก
นอย​ ชวย​ให​ลูก​แข็ง​แรง
บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

12นา​ที

กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​อยาง​มาก​ คุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​ได​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​กา 3 ให​ได​อยาง​น อย​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ เชน​ เน้ือ​ปลา​ นอกจาก​น้ี​กรด
ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ยัง​สามารถ​ได​จาก​ถัว่​ แต​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​นัน้​ยัง​ไม​แนะนําให​รับ​ประทาน​ถัว่​ เชน​ ถัว่​ลิ
สง​ ถัว่​เห​ลือ​ง อัลม​อนด แมคคา​เดเมีย​ และ​เม็ด​มะมวง​หิม​พา​น ​เป็น​ตน​ เน่ืองจาก​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ
เกิด​การ​แพ​และ​สําลัก​ได​   

สรุป

กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 มี​ 3 ชนิด​ ได​แก​ กรด​ไข​มัน​อี​พี​เอ (Eicosatetraenoic Acid: EPA)



กรด​ไข​มันดี​เอ​ชเอ (Docosahexaenoic Acid: DHA) และ​ กรด​ไข​มัน​อัลฟาไลโน​เลนิก
(Alpha-Linolenic Acid: ALA)
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 เป็นก​รด​ไข​มัน​ชนิด​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิง​ซอ​น (PUFAs) แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​
โอ​เม​กา 3 พบ​ได​จาก​พืช​ น้ํามัน​พืช​ ปลา​ และ​สัตว​ทะ​เล
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​ปลา​ทะเล​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ให​ได​ 2​-3​ ครัง้​ตอ
สัปดาห​ ประมาณ​ 2​00-300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​สมอง​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​พัฒนาการ​ดาน​ความ​จําให​กับ​ลูก​หลัง​คลอ​ด
ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 0 ถึง​ 12 เดือน​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​โอ​เม​กา 3 ให​ได​ 0.​5 กรัม​ตอ​วัน

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

สาร​อา​หาร​ โอ​เม​กา 3 คือ​อะไร
โอ​เม​กา 3 ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​ดาน​ไหน​บา​ง
เสริม​โอ​เม​กา 3 ชวย​ให​ลูก​ฉลาด​จริง​ไหม
เริ่ม​เสริม​โอ​เม​กา 3 ให​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี
แตละ​วัย​ควร​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 ปริมาณ​เทา​ไห​ร
โอ​เม​กา 3 มี​อยู​ใน​อาหาร​ชนิด​ไหน​บา​ง
แนะนําเมนู​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 ทําให​ลูก​กิน​ได​งาย​ ๆ ครบ​ 7 วัน

กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) มี​อยู​ดวย​กัน​ 3 ชนิด​ ได​แก​ กรด​ไข​มัน​อี​พี​เอ (Eicosatetraenoic
Acid: EPA) เป็น​โอ​เม​กา 3 ที่​ได​จาก​ปลา​ทะเล​ มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หลอด
เลือด​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​สมอง​อุด​ตัน​ กรด​ไข​มันดี​เอ​ชเอ (Docosahexaenoic Acid: DHA) เป็น
โอ​เม​กา 3 ที่​ได​จาก​ปลา​ทะเล​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เรื่อง​ของ​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ รวม​ถึง
การ​ทํางาน​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ของ​ดวงตา​และ​การ​มอง​เห็น​ สุดทาย​คือ​กรด​ไข​มัน​อัลฟาไลโน​เลนิก
(Alpha-Linolenic Acid: ALA) เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​พบ​ได​ใน​พืช​ เชน​ เมล็ด​พืช​ และ​ถัว่​
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ สําหรับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​ได​จาก​ถัว่​ ได
แก​ ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​เห​ลือ​ง อัลม​อนด แมคคา​เดเมีย​ และ​เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต เป็น​ตน​ ยัง​ไม​แนะนําให
เด็ก​เล็ก​ ๆ รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​อาจ​กอ​ให​เกิด​การ​แพ​และ​สําลัก​ขึ้น​ได

สาร​อา​หาร​ โอ​เม​กา 3 คือ​อะไร
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) คือ​ กรด​ไข​มัน​ชนิด​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิง​ซอ​น (PUFAs) โอ​เม​กา 3 จะ​พบ​ได​จาก​พืช
บาง​ชนิด​ น้ํามัน​พืช​ ปลา​ และ​อาหาร​ทะเล​ โอ​เม​กา 3 ดี​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ
ที่​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ดี​ตอ​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ และ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ราง​กาย

โอ​เม​กา 3 ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​ดาน​ไหน
บา​ง
1.​ สมอง​และ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 มี​สวน​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ทารก
แรก​เกิด​ ควร​ให​กิน​นม​แม​เพื่อ​ที่​จะ​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สาร​สื่อ
ประสาท​ ควา​มรู​ การ​จดจําและ​การ​มอง​เห็น​ที่​ดี​ นอก​จาก​น้ีนม​แม ยัง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​รวม​ทัง้​ยัง​มี​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics


ประโยชน​หลาย​ชนิด

2.​ การ​มอง​เห็น​ที่​ดี
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (ดี​เอ​ชเอ​)มี​สวน​ชวย​พัฒนาการ​มอง​เห็น​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ชวย​บํารุง
ประสาท​ตา​ ชวย​ให​ดวงตา​ชุม​ชื้น

3.​ สุขภาพ​ผิว​ดี
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​อักเสบ​ของ​ผิว​หนัง​ สามารถ​ปกป อง​ผิว​จาก​การ​ทําราย​ของ
แสง​แดด

เสริม​โอ​เม​กา 3 ชวย​ให​ลูก​ฉลาด​จริง​ไหม
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ที่​ดี​กับ​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​คือ​ใน​นม​แม​ และ​จาก​แหลง​อาหาร​ธรรมชาติ​ที่​อุดม
ดวย​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 มี​งาน​วิจัย​ทางการ​แพทย​ที่​ตี​พิมพ​ลง​ใน​วาร​สาร Brain Research ที่​มี​การ
ศึกษา​เกี่ยว​กับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ใน​อาหาร​กับ​การ​พัฒนา​ของ​สม​อง​ ผล​วิจัย​พบ​วา​กรด​ไข​มัน​โอ​เม
กา 3 ที่​ประกอบ​ดวย​กรดDocosahexaenoic Acid หรือ​ดี​เอ​ชเอ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ
การ​ทํางาน​ของ​เน้ือเยื่อประสาท​ใน​ทารก​แรก​เกิด

เริ่ม​เสริม​โอ​เม​กา 3 ให​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี
การ​สง​เสริม​ให​ลูก​ได​รับ​ประโยชน​จาก​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ควร​เริ่ม​ตัง้แต​ที่​ลูก​อยู​ใน​ครรภ​ของ​คุณ
แม​ ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควรรับ​ประทาน​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​มี​ปลา​ทะเล​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ
เม​กา 3 ให​ได​ 2​-3​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ ประมาณ​ 2​00-300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ การ​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา
3 ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหน​ด ชวย​กระตุน​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​สมอง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ และ​ชวย​พัฒนาการ​ดาน​ความ​จําให​กับ​ลูก​หลังค​ลอด​อีก​ดวย​ สําหรับ​เด็ก​ทารก​ที่​ไม​ได​รับ
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 อยาง​เพียง​พอ​จาก​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​ที่​อยู​ใน​ครรภ​ อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา
การ​มอง​เห็น​ และ​ปัญหา​ทาง​ระบบ​ประ​สา​ทได

เด็ก​แตละ​วัย​ควร​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 ปริมาณ​เทา
ไห​ร
ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ที่​เพียง​พอ​ตอ​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​มี​ดัง​น้ี

เด็ก​อา​ยุ​ 0-12 เดือ​น ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 0.​5 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 1-3 ปี ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 0.​7 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 4-8 ปี ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 0.​9 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อายุ​ 9​-13 ปี แนะนําใน​เด็ก​ผู​ชาย​ ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 1.​2 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อายุ​ 9​-13 ปี แนะนําใน​เด็ก​ผู​หญิง​ ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 1.​0 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 14-18 ปี แนะนําใน​เด็ก​ผู​ชาย​ ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 1.​6 กรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 14-18 ปี แนะนําใน​เด็ก​ผู​หญิง​ ควร​รับ​ประทาน​ให​ได​ 1.​1 กรัม​ตอ​วัน

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


โอ​เม​กา 3 มี​อยู​ใน​อาหาร​ชนิด​ไหน​บา​ง
โอ​เม​กา จาก​แหลง​อาหาร​ที่​ได​จาก​เน้ือ​สัต​ว

ปลา​แซ​ลม​อน1.
ปลา​ซาร​ดีน2.
ปลา​ทู​นา3.
ปลา​ทู4.
หอย​นาง​รม5.
กุง6.
เน้ือ​วัว7.
ปลา​สวา​ย8.
เน้ือ​หมู​ (ที่​เลีย้ง​พิเศษ​ดวย​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โอ​เม​กา 3 เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​ สาหราย​ทะเล​น้ําลึก​9.
ผลิตภัณฑ​จาก​ขาว​ ขาว​สา​ลี​ ขาว​โพด​ และ​ถัว่​เห​ลือ​ง)
เน้ือ​ไก​ (ที่​เลีย้ง​พิเศษ​ดวย​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โอ​เม​กา 3 เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​ สาหราย​ทะเล​น้ําลึก​10.
ผลิตภัณฑ​จาก​ขาว​ ขาว​สา​ลี​ ขาว​โพด​ และ​ถัว่​เห​ลือ​ง)
ไข11.

โอ​เม​กา 3 จาก​แหลง​อาหาร​ที่​ได​จาก​น้ํามัน
น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน1.
น้ํามัน​เมล็ด​แฟลกซ2.
น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง3.
น้ํามัน​คา​โน​ลา4.



แนะนําเมนู​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 ทําให​ลูก​กิน​ได​งาย​ ๆ
ครบ​ 7 วัน
เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6-12 เดือ​น ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 เพิ่ม
เติม​นอก​เหนือ​จาก​น้ี​ก็​ได​ เพื่อ​ความ​หลาก​หลาย​ ให​ลูก​น อย​ได​สนุก​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ทุก​วัน

1.​ เมนู​ขาว​บด​ ไข​แดง​ ตําลึง​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)
ขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ ใส​ไข​แดง​ตม​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ฟอง
นําตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขาว​มาบ​ดร​วม และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน
ชา

2.​ เมนู​ขาว​บด​ปลา​ทู​ฟัก​ทอง​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)
ขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ ใส​ปลา​ทู​ตม​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขาว​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

3.​ เมนู​ขาว​บด​ปลา​ทู​ปวยเลง​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)
ใช​ขาวตม​สุก​นํามาบ​ดล​ะเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ ใส​ปลา​ทู​ตม​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ปวยเลง​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขาว​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

4.​ เมนู​ขาว​บด​ไข​แดง​ฟัก​ทอง​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)
ขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ ใส​ไข​แดง​ตม​ครึ่ง​ฟอง​บด​ละ​เอี​ยด
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขาว​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

5.​ เมนู​ขาว​บด​ตับ​สุก​ผัก​หวา​น ​(สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ ผสม​กับ​ตับ​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว1.
จาก​นัน้​ใส​ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขาว​ และ​ใส​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​2.
แลว​คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ พ​รอม​รับ​ประ​ทานz

6.​ เมนู​ขาว​บด​ปลา​แค​รอ​ท (สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​)
ขาวตม​สุก​ 3 ชอน​กิน​ขาว​บด​ให​หยาบ​ ผสม​กับ​เน้ือ​ปลา​ตมสุก​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ คน​ให
เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน
จาก​นัน้​ใส​ผัก​ใส​แครอท​ตมสุก​บด​ให​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ และ​ใส​น้ํามัน​พืช​ปริมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา​
แลว​คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ พ​รอม​รับ​ประ​ทาน

7.​เมนู​ขาว​บด​ปลา​แค​รอ​ท (สําหรับ​เด็ก​ 9​-12 เดือน​)
ขาว​สวย​หุง​สุก​ 4 ชอน​โตะ​บด​พอ​หยาบ​ ผสม​เน้ือ​ปลา​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ 1 ชอน​โตะ​
คน​ให​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน
จาก​นัน้​ใส​แครอท​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ 1 ½ ชอน​โตะ​ และ​ใส​น้ํามัน​พืช​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน
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ชา​ แลว​คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ พ​รอม​รับ​ประ​ทาน

คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ปรึกษา​ขอ​คําแนะนําจาก​กุมาร​แพทย​กอน​การ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ หรือ​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ ควร​ให​กิน​นม​แม​เพื่อ​ที่​จะ​ได​รับ​กรด​ไข
มนั​โอ​เม​กา 3 ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​พฒันา​สาร​สื่อ​ประสาท​ ควา​มรู​ การ​จดจาํและ​การ​มอง​เหน็​ที่​ดี​ นอกจาก​น้ี
นม​แม​ ยัง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​รวม
ทัง้​ยัง​มี​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​ชนิด​ ทัง้น้ี​ก็​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​จะ​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​อยาง​ครบ​ถวน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​ และ​ลด​โอกาส​เกิด​วัน
การ​แพ​อา​หาร​ดวย

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

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
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

อาง​อิง​:

How Much Omega-3 Should You Take per Day?, Healthline1.
โอ​เม​กา 3 (OMEGA 3) สาร​อาหาร​สําคัญ​ อุดม​คุณ​ประ​โย​ชน, MedPark Hospital2.
Omega 3 ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, helloคุณ​หมอ3.
วิตามิน​บํารุง​ตา​ ป องกัน​ตา​เสื่อม​สภาพ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
Do Kids Need Omega 3 Fats?, Kids Eat Right Academy of Nutrition and Dietetics5.
Foundation
ปลา​สวาย​ โอ​เม​กา 3 สูง​ เมนู​ทาง​เลือก​คน​ไทย​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี6.
กิน​ดี​-กัน​ปวย​ เมื่อ​อาหาร​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​เชิง​ป องกัน​กับ​โอ​เม​กา 3 ไข​มันดี​ที่​หา​ได​ใน​อาหาร7.
ทุก​มื้อ​, คณะ​สาธารณสุข​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ขอ​ควร​รู​ประโยชน​ของ​ไข​, กรม​วิทยา​ศาสตร​บริ​การ8.
ประโยชน​ของ​โอ​เม​กา 3 ใน​เด็ก​ สาร​อาหาร​จําเป็น​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี, POBPAD9.
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ สําหรับ​ลูก​น อย, NestleMom&Me10.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง11.
สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง12.
สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อายุ​ 9​-12 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​13.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
เมื่อ​ลูก​น อย​เป็น​ภูมิแพ​อา​หาร​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี14.
ไข​ นม​ ถัว่​ และ​การ​แพ​อาหาร​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท15.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 เมษายน​ 2​567
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