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คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​ ใน​ชวง​วัย​ที่​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​ได​รับ​โภชนาการ
ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ โดย​เฉพาะ​ไข​มัน​ดี​ ซึ่ง​มี​บทบาท​มากกวา​ที่​หลาย​คน​เคย
เขา​ใจ​ หน่ึง​ใน​ไข​มันดี​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ก็​คือ​ โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) ซึ่ง
พบ​ได​ใน​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ปลา​ทะเล​ ไข​ ถัว่​เมล็ด​แหง​ และ​น้ํามัน​จาก​พืช​บาง​ชนิด​ ไข​มัน​เหลา​น้ี
ชวย​เสริม​สราง​เซลล​สม​อง​ สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท เพิ่ม​สมาธิ​ และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน
การ​สราง​พัฒนาการ​ทาง​อารมณ​อีก​ดวย​ การ​ทําความ​เขาใจ​คุณ​ประโยชน​ของ​โอ​เม​กา (Omega)
แตละ​ชนิด​ จะ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​วางแผน​โภชนาการ​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​มัน่ใจ​และ​เหมาะ​สม​กับ
ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ที่​กําลัง​เติบโต​ใน​ทุก​วัน​คะ

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


คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​ไม​ยอม​ทาน​ปลา​เลย​ จะ​ทําอยางไร​ให​เขา​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 เพียง​พอ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​เจอ​ ลอง​ใช​วิธี​เหลา​น้ี​:
1.​ นําเน้ือ​ปลา​ไป​ผสม​กับ​อาหาร​ที่​ลูก​ชอบ​ เชน​ ทําเป็น​ไส​ใน​ไข​เจียว​ หรือ​บด​ผสม​ใน​ซอส​พาส​ตา
2.​ เลือก​ใช​ไข​ไก​หรือ​นม​ที่​ระบุ​วา​มี​การ​เสริม​โอ​เม​กา 3
3.​ โรย​เมล็ด​เจี​ยหรือ​เมล็ด​แฟลกซ​บด​ละเอียด​ใน​โย​เกิรตหรือ​ซีเรีย​ลของ​ลูก​ และ​หาก​ยัง​กังวล​ สามารถ​ปรึกษา
แพทย​เพื่อ​พิจารณา​อาหาร​เสริม​น้ํามัน​ปลา​สําหรับ​เด็ก​โดย​เฉ​พาะ

สําหรับ​เด็ก​ที่​ทาน​มังส​วิรัติ​ จะ​มั่นใจ​ได​อยางไร​วา​จะ​ได​รับ DHA และ EPA เพียง​พอ​?
คลิก

เด็ก​ที่​ทาน​มังสวิรัติ​จะ​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 ชนิด ALA จาก​พืช​เป็น​หลัก​ เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​และ​วอ​ลนัท แต​รางกาย
สา​มา​รถ​เปลี่​ยน ALA เป็น DHA และ EPA ได​ใน​ปริมาณ​ที่​จํากัด​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ DHA เพียง​พอ​ คุณ
แม​สามารถ​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ DHA ที่​สกัด​มา​จาก​ 'สาหราย​ทะ​เล' (Algae Oil) ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ DHA
จาก​พืช​โดย​ตรง

การนําปลา​ไป​ปรุง​อาหาร​ดวย​ความ​รอน​ ทําให​โอ​เม​กา 3 หาย​ไป​หรือ​ไม​?
คลิก

ใช​ ควา​มรอน​สามารถ​ลด​ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 ลง​ได​บาง​ แต​ปลา​ยัง​คง​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ที่สุด​อยู​ดี​ เคล็ด​ลับ​คือ​การ​ใช​วิธี
ปรุง​ที่​ไม​รุนแรง​และ​ใช​เวลา​น อย​ เชน​ การ​น่ึง​, การ​อบ​, หรือ​การ​ตม​ จะ​ชวย​รักษา​โอ​เม​กา 3 ไว​ได​ดี​กวา​การ​ทอด
ใน​น้ํามัน​ทวม​หรือ​การ​ยาง​ดวย​ไฟ​แรง​สูง​เป็น​เวลา​นาน

สรุป
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) เป็นก​รด​ไข​มันดี​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ โดย
เฉพาะ​สม​อง​ สาย​ตา​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)   ชวย​สราง​สม
อง​ เสริม​การ​มอง​เห็น​ ลด​การ​อัก​เส​บ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สมาธิ​ ขณะ​ที่​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ชวย
สราง​เซลล​ประ​สา​ท เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ทํางาน​รวม​กับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)  ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ สวน​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ซึ่ง​รางกาย​สามารถ​สราง​เอง​ได​ มี​บทบาท​ใน​การ​บํารุง
หัวใจ​และ​สม​อง​ และ​ยัง​ชวย​ตาน​การ​อักเสบ​อีก​ดวย
เด็ก​แตละ​ชวง​วัย​ควร​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​เฉ​พา​ะ เอ​แอ​ลเอ
(ALA) สวน​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) มักได​รับ​เพียง​พอ​จาก​อาหาร​ทัว่​ไป​ และ​โอ​เม​กา 9
(Omega 9)  ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​เพราะ​รางกาย​สราง​ได​เอง
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) หา​ได​จาก​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ปลา​ ไข​ เมล็ด​พืช​ ถัว่​ และ
น้ํามัน​พืช​ โดย​ควร​กิน​ให​หลาก​หลาย​เพื่อ​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​และ​ดูแล​สุขภาพ​แม​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​และ​ให​นม

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) สําคัญ​กับ​ลูก​อยาง​ไร
ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​โอ​เม​กา 3, 6 และ 9 (Omega 3 6 9)
ปริมาณ​โอ​เม​กา (Omega) ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​แต​ละ​วัย
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) ใน​นม​ สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ
แหลง​รวม​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9)  สําหรับ​แม​และ​ลูก
ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9)  
สัญญาณ​เตือน​ เมื่อ​ลูก​น อย​ขาด​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9)  
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) กับ​การ​ดูแล​โภชนาการ​ลูก​รัก

 

โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) สําคัญ​กับ​ลูก
อยาง​ไร
ใน​ชวง​วัย​เริ่ม​ตน​ของ​ชี​วิ​ต ลูก​น อย​กําลัง​อยู​ใน​ชวง​ที่​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​รางกาย​เติบโต​อยาง
รวด​เร็ว​ โภชนาการ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ โดย​เฉ​พา​ะ กรด​ไข​มัน​จําเป็น
อยาง​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9)   ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​
เพื่อ​ให​เขาใจ​งาย​ขึ้น​ มา​ดู​หน าที่​ของ​โอ​เม​กาแตละ​ชนิด​กัน​คะ​ วา​มี​ประโยชน​อยางไร​บาง​ตอ​การ
เติบโต​ของ​ลูก

โอ​เม​กา 3 (Omega 3)
กรด​ไข​มัน​หลัก​: กรด​โด​โค​ซา​เฮ​กซา​อี​โน​อิก (Docosahexaenoic acid) หรือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) , กรด
ไอ​โค​ซา​เพ​นตะ​อี​โน​อิก (Eicosapentaenoic acid) หรือ​ อี​พี​เอ (EPA), กรด​ อัลฟา ไลโน​เลนิก
(Alpha-linolenic acid) หรือ​ เอ​แอ​ลเอ (ALA)

บทบาท​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต
สมอง​และ​สติ​ปัญญา​: ดี​เอ​ชเอ (DHA) เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ​สมอง​และ​เซลล​ประ​สา​ท
ชวย​พัฒนา​โครงสราง​และ​การ​สื่อสาร​ของ​เซลล​สม​อง​ เสริม​ความ​สามารถ​ดาน​การ​เรียน​รู​ ควา
มจํา และ​สมา​ธิ
สาย​ตา​: ดี​เอ​ชเอ (DHA) ชวย​ใน​การ​พัฒนา​และ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ รวม​ถึง​การ​มอง​เห็น​  
เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​โครงสราง​สมอง​และ​เซลล​ประ​สา​ท ชวย​พัฒนาการ​มอง​เห็น​ โดย​เฉพาะ​ใน
ทารก​และ​เด็ก​เล็ก
ภูมิ​คุม​กัน​: อี​พี​เอ (EPA) ชวย​ลด​การ​อักเสบ​และ​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
อารมณ ​และ​พฤติ​กร​รม: มี​งาน​วิจัย​เชื่อม​โยง​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) กับ​การ​ลด​อาการ​ซน​
สมาธิ​สัน้ (ADHD)  และ​พฤติกรรม​กาวราว​ใน​เด็ก

 

โอ​เม​กา 6 (Omega 6)
กรด​ไข​มัน​หลัก​: กรด​แกม​มา​ ไลโน​เลนิก (Gamma-Linolenic Acid) หรือ​ จี​แอ​ลเอ (GLA) และ​



กรด​อะรา​คิโด​นิก (Arachidonic Acid) หรือ​ เอ​เอ (AA)

บทบาท​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต:
สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท: กรด​อะรา​คิโด​นิก (Arachidonic Acid) หรือ​ เอ​เอ (AA) เป็น​องค
ประกอบ​สําคัญ​ของ​ เยื่อ​หุม​เซลล​สมอง​และ​เซลล​ประ​สาท
ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​: กรด​แกม​มา​ ไลโน​เลนิก (Gamma-Linolenic Acid) หรือ​ จี​แอ​ลเอ (GLA)
 ชวย​ควบคุม​การ​อัก​เส​บ และ​การ​ตอบ​สนอง​ของ​ภูมิ​คุม​กัน
อารมณ ​และ​พฤติ​กร​รม:  กรด​แกม​มา​ ไลโน​เลนิก (Gamma-Linolenic Acid) หรือ​ จี​แอ​ลเอ
(GLA)  ใน​ โอ​เม​กา 6 (Omega 6) มา​ใช​รวม​กับ​ โอ​เม​กา 3 (Omega 3) จะ​ชวย​เพิ่ม
ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ปรับ​สมดุล​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ทํางาน​รวม​กับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ได
ดี​ ชวย​ลด​อาการ​สมาธิ​สัน้​ได​ดี​กวา​การ​เสริม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) อยาง​เดีย​ว

 

โอ​เม​กา 9 (Omega 9)
กรด​ไข​มัน​หลัก​: กรด​โอ​เลอิก (Oleic acid) หรือ​ โอ​เอ (OA)

บทบาท​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต:
พลังงาน​และ​สุขภาพ​หัว​ใจ​: ชวย​ปกป อง​หัว​ใจ​ โดย​จะ​ชวย​ลด​การ​สะสม​คอ​เลสเต​อร​อล
เสริม​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​: สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​การ​สื่อสาร​ของ
เซลล​ประ​สาท
ตาน​การ​อัก​เส​บ: มี​ฤทธิ ์​ตาน​การ​อัก​เส​บ ชวย​เสริมสุข​ภาพ​โดย​รวม

 

ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​โอ​เม​กา 3, 6 และ 9
(Omega 3 6 9)
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) และ​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​รางกาย​สราง​เอง​ไม​ได​คะ​
จึง​ตอง​ได​รับ​จาก​อาหาร​เทา​นัน้​ เชน​ ปลา​ทะเล​ เมล็ด​พืช​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ถัว่​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​โอ
เม​กา 9 (Omega 9) ที่​เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​รางกาย​สามารถ​สราง​เอง​ได​ พ​บได​ใน​อาหาร​อยาง​น้ํามัน
มะกอก​และ​อะโว​คา​โด​ หน่ึง​ในสาร​อาหาร​สําคัญ ซึ่ง​ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​จาก​อาหาร​เส​ริม​คะ

 

โอ​เม​กา 3 (Omega 3) บํารุง​สมอง​และ​สาย​ตา
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​รางกาย​ลูก​น อย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ จึง​ตอง​ได​รับ​จาก
อาหาร​เทา​นัน้​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/nutrient-benefits


โอ​เม​กา 3 (Omega 3) มี​สาร​อาหาร​หลัก​สําคัญ​อยู​ 3 ชนิด​ คือ

กรด​อัลฟาไลโน​เลนิก (Alpha-linolenic acid) หรือ​ เอ​แอ​ลเอ (ALA)
กรด​โด​โค​ซา​เฮ​กซา​อี​โน​อิก (Docosahexaenoic acid) หรือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)
กรด​ไอ​โค​ซา​เพ​นท​าอี​โน​อิก (Eicosapentaenoic acid) หรือ​ อี​พี​เอ (EPA)

 

กรด​อัลฟาไลโน​เลนิก (Alpha-linolenic acid) หรือ​ เอ​แอ​ลเอ (ALA) เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ที่​รางกาย​ใช
สราง​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ที่​สําคัญ​อยาง​ กรด​โด​โค​ซา​เฮ​กซา​อี​โน​อิก
(Docosahexaenoic acid) หรือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ กรด​ไอ​โค​ซา​เพ​นท​าอี​โน​อิก
(Eicosapentaenoic acid) หรือ​ อี​พี​เอ (EPA)

โดย​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) นัน้​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​และ​สายตา​ของ​ลูก
น อย​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​หัวใจ​และ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​
การ​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) อยาง​เพียง​พอ​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​เติบ​โต​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​กุญแจ
สําคัญ​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ และ​วาง​พื้น​ฐาน​สุขภาพ​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​ได​ตัง้แต​เล็ก​เลย
คะ

 

บทบาท​ของ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) ตอ​สมอ​ง
สมอง​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ใน​ชวง​วัย​เด็ก​ และ​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ
คือ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) โดย​เฉพาะ​ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​อี​พี​เอ (EPA) ซึ่ง​ตาง​ก็​มีหน า​ที่
เฉพาะ​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​และ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ดัง​น้ี​คะ

กรด​โด​โค​ซา​เฮ​กซา​อี​โน​อิก (Docosahexaenoic acid) หรือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)  เป็นก​รด​ไข
มัน​ 2​2 คารบอน​  และ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​และ​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง
กรด​ไอ​โค​ซา​เพ​นท​าอี​โน​อิก (Eicosapentaenoic acid) หรือ​ อี​พี​เอ (EPA) เป็นก​รด​ไข​มัน​
2​0 คารบอน​ มีหน า​ที่​หลัก​ใน​การ​ผลิต​สาร​ไอ​โค​ซา​นอ​ยด (Eicosanoids) ซึ่ง​ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ
และ​อาจ​ชวย​ลด​อาการ​ซึม​เศรา​ได

 

รู​ไหม​คะ​วา​ ยัง​มี​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​คือ​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)  ซึ่ง​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ โดย​มี​บทบาท​ใน
การ​สราง​ สาร​สื่อ​ประ​สา​ท และ​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ใน​สม​อง​ ชวย​ใหการ​ประมวล
ผล​ขอมูล​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​แมน​ยํา เสริม​ศักยภาพ​สมอง​ของ​ลูก​ใน​ดาน​ ควา​มจํา สมาธิ​ และ
การ​คิด​วิ​เคราะห​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ที่​สมอง​กําลัง​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ เพราะ​พื้น​ฐาน​ที่​แข็ง
แรง​ของ​สมอง​ใน​วัน​น้ี​ คือ​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​การ​เรียน​รู​ที่​มัน่คง​ใน​วัน​ขาง​หน า

 

ดี​เอ​ชเอ (DHA) กับ​พัฒนาการ​ของ​ทาร​ก
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) โดย​เฉ​พา​ะ ดี​เอ​ชเอ (DHA) ชวย​สง​เสริม​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​
ซึ่ง​เป็น​ชวง​สําคัญ​ของ​การ​สราง​ระบบ​ประ​สาท

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

ปริมาณ​และ​ประเภท​ของ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ใน​อา​หาร​ ได​แก

ปลา​แซ​ลม​อน: ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) 4.0 กรัม
ปลา​ทู: ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA)  3.0 กรัม
ปลา​ซาร​ดี​น: ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) 2.2 กรัม
ปลา​ไส​ตัน​: ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) 1.0 กรัม
เมล็ด​เจี​ย: เอ​แอ​ลเอ (ALA) 4.9 กรัม
วอ​ลนัท: เอ​แอ​ลเอ (ALA) 2.5 กรัม
เมล็ด​แฟลกซ​: เอ​แอ​ลเอ (ALA) 02.3 กรัม

 

การ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) อยาง​พอ​เหมาะ​และ​ปลอด​ภัย​ ควร​อยู​ภาย​ใต
การ​ดูแล​และ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนา​การ

 

โอ​เม​กา 6 (Omega 6) เสริม​การ​เติบโต​และ​ภูมิ​คุม​กัน
โอ​เม​กา 6 (Omega 6) เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงซอน​ที่​รางกาย​ลูก​น อย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​
จึง​ตอง​ได​รับ​จาก​อาหาร​ที่​กิน​เขาไป​คะ​ โอ​เม​กา 6 (Omega 6)ที่​พบ​มาก​ที่​สุด​ คือ​ กรด​ไลโน​เลอิก
(Linoleic acid) หรือ​ แอ​ลเอ (LA) ซึ่ง​รางกาย​สามารถ​เปลี่ยน​เป็นก​รด​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ที่​มี
โครงสราง​ยาว​ขึ้น​ เชน​ กรด​อะรา​คิโด​นิก (Arachidonic Acid) หรือ​ เอ​อา​รเอ (ARA)

 

กรด​น้ี​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​ชวย​สราง​สาร​ที่​เรียก​วา​ “ไอ​โค​ซา​นอ​ยด”
(Eicosanoids) ซึ่ง​แม​จะ​มี​ฤทธิ ์​กระตุน​การ​อัก​เส​บ แต​ก็​เป็น​สวน​หน่ึง​ที่​จําเป็น​ใน​การ​ตอบ​สนอง​ของ
ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​รางกาย​สามารถ​ปกป อง​ตัว​เอง​จาก​การ​ติด​เชื้อ​และ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​ได​ดี​ขึ้น​ การ​ได​รับ​โอ
เม​กา 6 (Omega 6) เหมาะ​สม​ จึง​ชวย​สง​เสริม​ให​ลูก​น อย​เติบโต​แข็ง​แรง​ และ​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ใน​ทุก
ชวง​วัย​คะ

 

นอกจาก​น้ี​ โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ยัง​ชวย​เป็น​แหลง​พลังงาน​สําคัญ​ให​กับ​รางกาย​ลูก​น อย​ดวย​นะ​คะ​
และ​ยัง​มี​บทบาท​ที่​นา​สนใจ​ใน​การ​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​บาง​อยาง​ เชน​ กรด​แกม​มา​ไลโน​เลนิก (Gamma-
Linolenic Acid) หรือ​ จี​แอ​ลเอ (GLA) ที่​พบ​ใน​น้ํามัน​อี​ฟน่ิง​พริม​โรส​และ​น้ํามัน​โบ​รา​จ เมื่อ​รางกาย
ได​รับ​เขา​ไป​ จะ​เปลี่ยน​เป็นก​รด​ได​โฮ​โม​แกม​มา​ไลโน​เลนิก (Dihomo-Gamma-Linolenic Acid)
หรือ​ ดี​จี​แอ​ลเอ (DGLA) ซึ่ง​อาจ​ชวย​ลด​อาการ​อักเสบ​ใน​รางกาย​ได​ ดัง​นัน้​ โอ​เม​กา 6 (Omega 6)
จึง​ไมใช​แค​ชวย​ให​ลูก​เติบโต​และ​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ แต​ยัง​อาจ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​ระยะ
ยาว​อีก​ดวย​คะ

 



แมวา​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) จะ​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​และ​ชวย​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก
น อย​ แต​คุณ​แม​ก็​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ความ​สมดุล​ระหวาง​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) กับ​โอ​เม​กา 3 (Omega
3) ดวย​นะ​คะ​ ถา​ได​รับ​โอ​เม​กา 6 (Omega 6)  มาก​เกิน​ไป​เมื่อ​เทียบ​กับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) อาจ
ทําให​รางกาย​เกิด​ภาวะ​อักเสบ​มาก​ขึ้น​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เรื้อรัง​ใน​ระยะ​ยาว​ได​ ดัง​นัน้​ การ
เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กาอยาง​เหมาะ​สม​ จึง​ควร​ทําภาย​ใต​การ​ดูแล​และ
คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​สมดุล​และ​ปลอด​ภัย​คะ

 

ตัวอยาง​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) สูง
โอ​เม​กา 6 (Omega 6) เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​เรา​พบ​ได​ใน​อาหาร​ประจําวัน​ที่​คุณ​แม​และ​ลูก​ทาน​กัน
อยู​บอย​ ๆ โดย​เฉพาะ​ใน​อาหาร​ที่​ปรุง​ดวย​น้ํามัน​พืช​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​ถัว่​และ​เมล็ด​พืช​บาง​ชนิด

มา​ดู​กัน​คะ​วา​ใน​อา​หาร​ 100 กรัม​ มี​ปริมาณ​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) อยู​เทา​ไหร​บา​ง

น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง 50 กรัม
น้ํามัน​ขาว​โพด​ 49 กรัม
มาย​อง​เนส: 39 กรัม
วอ​ลนัท: 37 กรัม
เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ : 34 กรัม
อัลม​อนด: 12 กรัม
เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต 8 กรัม

 

การ​เสริม​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​และ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ
นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​สมดุล​และ​ปลอด​ภัย​คะ

 

โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ไข​มันดี​ที่​รางกาย​ตอง​การ
โอ​เม​กา 9 (Omega 9) เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิง​เดี่ยว​  กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ที่​พบ
มาก​ที่สุด​คือ​ กรด​โอ​เลอิก (Oleic acid) หรือ​ โอ​เอ (OA)  ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​ที่​มี​อยู
มาก​ใน​อาหาร​หลาย​ชนิด​ แม​โอ​เม​กา 9 (Omega 9)  จะ​ไม​จัด​เป็น​ไข​มัน​จําเป็น​ เพราะ​รางกาย
สามารถ​สราง​ได​เอง​ แต​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) แทน​ไข​มัน​ชนิด​อื่น​
โดย​เฉพาะ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ จาก​การ​ศึกษา​วิจัย​ใน​ปี​ 2​015 พบ​วา​ ผู​ที่
รับ​ประทาน​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​ใน​ปริมาณ​สูง​ มี​การ​อักเสบ​น อย​กวา​ และ​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล
ใน​เลือด​ได​ดี​กวา​ คน​ที่​กิน​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ใน​ปริมาณ​สูง

ปริมาณ​โอ​เม​กา 9 (Omega 9)  ใน​อา​หาร​ 100 กรัม​ ได​แก

น้ํามัน​มะ​กอก​ : 83 กรัม
น้ํามัน​ถัว่​ลิ​สง​ 73 กรัม
น้ํามัน​อัลม​อนด: 70 กรัม
น้ํามัน​อา​โว​คา​โด​ 60 กรัม
น้ํามัน​ถัว่​ลิ​สง​ 47 กรัม



อัลม​อนด: 30 กรัม
เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต : 24 กรัม
วอ​ลนัท: 9 กรัม

 

การ​เสริม​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ควร​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ
สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​มี​ความ​ปลอดภัย​ใน​ทุก​ชวง​วัย​คะ​ 

 

ปริมาณ​โอ​เม​กา (Omega) ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​แต
ละ​วัย
โอ​เม​กา 3 6 9  (Omega 3 6 9) เป็นก​รด​ไข​มันดี​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ ไม​วา
จะ​เป็น​ดาน​สม​อง​ สาย​ตา​ ระบบ​ประ​สา​ท หรือ​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​ได​รับ​โอ​เม​กาใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน
แตละ​ชวง​วัย​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ควร​ให​ความ​ใส​ใจ

 

โอ​เม​กา 3 (Omega 3)
ปัจจุบัน​ มี​แนวทาง​เบื้อง​ตน​จาก​ คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​โภชนาการ​ของ​สหรัฐอเมริกา​วา​ เด็ก​ควร
ได​รับ​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) โดย​เฉ​พา​ะ ดี​เอ​ชเอ (DHA) + อี​พี​เอ (EPA)  ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ตาม​วัย

แนวทาง​น้ี​ระบุ​วา​ ไม​ควร​เกิน​ 10% ของ​ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ชนิด​ เอ​แอ​ลเอ (ALA) ที่
ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​สามารถ​เป็น​ใน​รูป​แบบ​ของดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) รวม​กัน​ โดย
มี​ราย​ละเอียด​ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ชนิด​ เอ​แอ​ลเอ (ALA) ที่​เด็ก​ใน​แตละ​วัย​สมควร​ได​รับ
ตอ​วัน​ ดัง​น้ี

ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ชนิด​ เอ​แอ​ลเอ (ALA) ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​ชวง​วัย

ชวง​วัย ปริมาณ​เอ​แอ​ลเอ (ALA) ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ทารก​แรก​เกิด​–1 ขวบ 0.​5 กรัม
เด็ก​วัย​ 1–3 ปี 0.​7 กรัม
เด็ก​วัย​ 4–8 ปี 0.​9 กรัม
เด็ก​ชาย​ 9​–13 ปี 1.​2 กรัม
เด็ก​หญิง​ 9​–13 ปี 1.​0 กรัม
วัย​รุน​ชาย​ 14–18 ปี 1.​6 กรัม
วยั​รนุ​หญงิ​ 14–18 ปี 1.​1 กรัม

 



การ​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา (Omega) ใน​ชนิด​ตางๆ​ ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​และ
คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ และ​ปลอด​ภัย​คะ

 

หมาย​เห​ตุ:

กรด​อัลฟา-ไลโน​เลนิก (Alpha-linolenic acid) หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ เอ​แอ​ลเอ (ALA) เป็นก​รด​ไข
มัน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ชนิด​หน่ึง​ที่​พบ​มาก​ใน​พืช​ เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​ น้ํามัน​คา​โน​ลา ​และ​ถัว่​วอ
ลนัท โดย​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​เอง​ได​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขา​ไป

ปริมาณ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ชนิด​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ใน
แตละ​ชวง​วัย

ชวง​วัย ปริมาณ​ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) ที่​ควร​ได​รับ​ใน​แต​ละ​วัน
เดก็​อายุ​นอย​กวา​ 2​ ปี ดี​เอ​ชเอ (DHA) ประมาณ​ 2​0 มิลลิ​กรัม​ ตอ​กิโลกรัม​น้ําหนัก​ตัว​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 1 - 3 ปี 70  มิลลิ​กรัม
เด็ก​อา​ยุ​ 4 – 6 ปี 90 มิลลิ​กรัม
เด็ก​อา​ยุ​ 6 – 10 ปี 120 มิลลิ​กรัม

                

หมาย​เห​ตุ:

ตัวเลข​น้ี​เป็น​แนวทาง​โดย​ประมาณ​จาก​เอกสาร​ของ​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​โภชนาการ​แหง​สหรัฐ
อเมริกา​ ซึ่ง​สามารถ​ใช​เป็น​ขอมูล​เบื้อง​ตน​ใน​การ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​คะ​ แต
หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​เพิ่ม​เติม​เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​หรือ​แหลง​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ แนะนําให​ปรึกษา​คุณ
หมอ​หรือ​นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​และ​ปลอดภัย​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

 

โอ​เม​กา 6 (Omega 6)
เด็ก​สวน​ใหญ​ที่​อายุ​มาก​กวา​ 1 ปี​มักได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6 (Omega 6)  เพียง​พอ​จาก​อาหาร​ทัว่
ไป​ เชน​ น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​ขาว​โพด​ โดย​ปริมาณ​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ที่​ได​รับ​คิด
เป็น​ประ​มา​ณ 5–10% ของ​พลังงาน​ที่​บริโภค​ใน​แต​ละ​วัน

ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ ยัง​ไมมี​ขอมูล​ที่​เพียง​พอที่​จะ​ยืนยัน​วา​ วา​สามารถ​ใช​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ใน​รูป
แบบ​อาหาร​เสริม​หรือ​ยา​รักษา​โรค​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ หาก​มี​ความ​จําเป็น​หรือ​มี​ความ​ตองการ​เสริม​โอ
เม​กา 6 (Omega 6) ควร​ปรึกษา​หรือ​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​นัก​โภชนาการ​หรือ​แพทย​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​และ​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​เด็ก​แต​ละ​คน

 

โอ​เม​กา 9 (Omega 9)
โอ​เม​กา 9 (Omega 9) เชน​ กรด​โอ​เลอิก (Oleic acid) เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​จําเป็น​ เน่ืองจาก​รางกาย



สามารถ​สังเคราะห​ได​เอง​ จึง​ ไมมี​การ​กําหนด​ปริมาณ​แนะนําเฉ​พา​ะ อยางไร​ก็​ตาม​ โอ​เม​กา 9
(Omega 9) สามารถ​พบ​ได​ใน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ดี​ เชน​ น้ํามัน​มะ​กอก​ อา​โว​คา​โด​ น้ํามัน​คา​โน​ลา​ ถัว่​ลิ
สง​ และ​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ชนิด​ตาง​ ๆ ซึ่ง​ควร​รับ​ประทาน​ให​หลาก​หลาย​ เพื่อ​เสริมสุข​ภาพ​โดย​รวม

 

โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) ใน​นม​ สาร
อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ
น้ํานม​แม​อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​ชวย​วาง​รากฐาน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ โดย​มี​กรด​ไข
มัน​หลัก​ 2​ ชนิด​ที่​สําคัญ​ได​แก​ โด​โค​ซา​เฮ​กซา​อี​โน​อิก (Docosahexaenoic acid) หรือ​ ดี​เอ​ชเอ
(DHA) จาก​กลุม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) และ​กรด​อะรา​คิโด​นิก (Arachidonic Acid) หรือ​ เอ​อา​รเอ
(ARA) จาก​กลุม​โอ​เม​กา 6 (Omega 6)

กรด​ไข​มัน​ทัง้​สอง​ชนิด​อยู​ใน​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ และ​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม
อง​ การ​มอง​เห็น​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง

 

บทบาท​ของ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ เอ​อา​รเอ (ARA) ใน​นม​แม

ดี​เอ​ชเอ (DHA) : ชวย​สราง​โครงสราง​สมอง​และ​จอ​ประสาท​ตา​ สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ
ระบบ​ประสาท​ตัง้แต​ชวง​แรก​เกิด
เอ​อา​รเอ (ARA) : มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน

 

สัดสวน​ใน​นม​แม​:  งาน​วิจัย​พบ​วา​ น้ํานม​แม​มี​สัด​สวน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 0.​32% และ​
เอ​อา​รเอ (ARA) ประ​มา​ณ 0.​47% ของ​ปริมาณ​กรด​ไข​มัน​ทัง้​หมด​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ตอ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

จาก​ขอมูล​ทาง​โภชนา​การ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​เอ​อา​รเอ (ARA) เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​ทํางาน​รวม
กัน​อยาง​สม​ดุล​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ การ​มอง​เห็น​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​
ดวย​เหตุ​น้ี​ นมผง​สําหรับ​เด็ก​และ​นม​กลอง​ยู​เอ​ชที​สําหรับ​เด็ก จึง​มี​การ​เติม​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ เอ
อา​รเอ (ARA) เขา​ไป​ เพื่อ​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

 

 

แหลง​รวม​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9)

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/production-and-selection-guide


สําหรับ​แม​และ​ลูก
การ​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9 ) อยาง​สมดุล​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​
และ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ทัง้​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​ โอ​เม​กาเหลา​น้ี​สามารถ​หา​ได
จาก​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​เขา​ถึง​ได​งาย​ใน​ชีวิต​ประ​จําวัน

อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) สูง
โอ​เม​กา 3 (Omega 3) เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ
ใน​ดาน​สม​อง​ สาย​ตา​ และ​ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง​ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​อี​พี​เอ (EPA)

คุณ​แม​สามารถ​เติม​เต็ม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)  ให​กับ​ตัว​เอง​และ​ลูก​ได​จาก​อาหาร​ที่​พบ​ได​งาย​ใน​ชีวิต
ประจําวัน​ เชน

ปลา​ทะเล​น้ําลึก​: ปลา​แซ​ลม​อน, ปลา​ทู​นา​, ปลา​ซาร​ดีน
เมล็ด​พืช​: เมล็ด​แฟลกซ​ , เมล็ด​เจีย
ถัว่​วอ​ลนัท
น้ํามัน​คา​โน​ลา
ไข​ (โดย​เฉพาะ​ไข​ที่​เสริม​โอ​เม​กา 3)

 

อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) สูง
โอ​เม​กา 6 (Omega 6) เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ราง​กาย​ และ​ชวย​เสริม​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ อยางไร​ก็​ตาม​
ควร​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​หาก​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การก​ระ​ตุนให​เกิด​การ​อักเสบ​ใน
ราง​กาย​ได

แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ได​แก

น้ํามัน​พืช​: น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง, น้ํามัน​ขาว​โพด
ถัว่​วอ​ลนัท
เมล็ด​พืช​ตาง​ ๆ เมล็ด​ดอก​ทาน​ตะ​วัน

 

อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) สูง
โอ​เม​กา 9 (Omega 9) เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​หัว​ใจ​ และ​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​
แมวา​รางกาย​ของ​เรา​จะ​สามารถ​สราง​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ได​เอง​ แต​การ​ได​รับ​จาก​อาหาร​ก็​เป็น​อีก
หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​สนับสนุน​สุขภาพ​โดย​รวม​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
            
ตัวอยาง​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ของ​โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ได​แก

น้ํามัน​พืช​: น้ํามัน​เมล็ด​พืช​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ถัว่​ลิ​สง



อา​โว​คา​โด
น้ํามัน​คา​โน​ลา
อัลม​อนด ถัว่​วอ​ลนัท
เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน

 

แหลง​โอ​เม​กา (Omega) สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
หลังค​ลอด​ ระดับ​ดี​เอ​ชเอ (DHA) ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มัก​ลด​ลง​ เน่ืองจาก​รางกาย​จะ​สง​ผาน​ดี​เอ​ชเอ
(DHA) ไป​ยัง​น้ํานม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​น้ี​อยาง​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ
ใน​ชวง​ 2​ ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​ของ​การ​พัฒนา​สมอง​อยาง​รวดเร็ว​และ​ตอ​เน่ือง

เพื่อ​ชวย​เติม​เต็ม​ดี​เอ​ชเอ (DHA) ให​กับ​ราง​กาย​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ของ​ โอ
เม​กา 3 (Omega 3) ได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​ดี​เอ​ชเอ (DHA) สูง​ เชน

ปลา​แซ​ลม​อน
ปลา​กะ​พง
ปลา​ทู​นา
ปลา​ทู
ปลา​ซาร​ดีน

 

ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 6 9
(Omega 3 6 9)
แม​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) จะ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก
และ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ แต​การ​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​ได​ การ​ดูแล​โภชนาการ​ใน
แตละ​มื้อ​อยาง​สมดุล​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​ไม​เพียง​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ให
เต็ม​ศักย​ภาพ​ แต​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ดี​ใน​ทุก​ชวง​วัย​ของ​การ​ดูแล​ลูก​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ
นัก​โภชนาการ​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​และ​ปลอด
ภัย​คะ

 

สัญญาณ​เตือน​ เมื่อ​ลูก​นอย​ขาด​โอ​เม​กา 3 6 9
(Omega 3 6 9)
โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) คือ​ไข​มันดี​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ ไม​วา​จะ
เป็นการ​พัฒนา​สม​อง​ ผิว​หนัง​ หรือ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ หาก​ลูก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ
โดย​รวม​ และ​แสดงออก​ผาน​สัญญาณ​บาง​อยาง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขา​ม



อาการ​ที่​ควร​สังเกต
เด็ก​สมาธิ​สัน้ งวง​งาย​ หรือ​มี​ปัญหา​ดาน​ความ​จํา
ผิว​แหง​ ระ​คาย​เคือ​ง
ผม​รวง​ ผม​บาง​ หรือ​ผม​แหง​เสีย
ตา​แห​ง
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ออน​แอ​ ติด​เชื้อ​งา​ย
พฤติกรรม​กาว​ราว​ หรือ​อารมณ​แปรปรวน​บอ​ย
พัฒนาการ​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ลา​ชา
มี​ปัญหา​การ​มอง​เห็น​และ​การ​เรียน​รู
เสี่ยง​โรค​เรื้อรัง​ใน​อนาคต​ เชน​ โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด

 

 

โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) กับ​การ​ดูแล
โภชนาการ​ลูก​รัก
น้ํานม​แม​เป็น​แหลง​โอ​เม​กา 3 และ​โอ​เม​กา 6 ตาม​ธรรมชาติ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ ตาม
คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) ที่​แนะนําให​คุณ​แม​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ถึง​ 6 เดือน​
และ​ให​อยาง​ตอ​เน่ือง​อยาง​น อย​ 2​ ปี​ เพราะ​นม​แม​มี​กรด​ไข​มัน​สําคัญ​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​เอ​อา
รเอ (ARA) ที่​ชวย​พัฒนา​สม​อง​ สาย​ตา​ และ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ สวน​โอ​เม​กา 9 แม​รางกาย​สามารถ​สราง
เอง​ได​ แต​ก็​พบ​ใน​อาหาร​ตาม​ธรรมชาติ​หลาย​ชนิด​ มี​บทบาท​ชวย​ปรับ​สมดุล​ไข​มันดี​ใน​ราง​กาย

สําหรับ​เด็ก​ที่​อายุ​ครบ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ นอกจาก​การ​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​เสริม
โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ให​ลูก​ได​ เชน​ การ​ให​ลูก​ดื่ม​นม​กลอง​สูตร​ 3 หรือ​ นม UHT สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​โอ
เม​กา 3 6 9 รวม​กับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อื่น​ ๆ เชน DHA (ดี​เอ​ชเอ​) วิ​ตา​มิ​นบี 12 (Vitamin B12) ลูทีน
(Lutein) และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​ชวย​สนับสนุน
พัฒนาการ​ดาน​สมอง​และ​รางกาย​ พ​รอม​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ลูก​เติบโต​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี
อยาง​ตอ​เน่ือง

นอกจาก​น้ี​ การ​จัด​โภชนาการ​ให​หลาก​หลาย​และ​สม​ดุล​ รวม​ถึง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ โอ​เม​กา 3
6 9 จาก​แหลง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ปลา​ ไข​ ถัว่​ และ​น้ํามัน​พืช​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​ประโยชน​สูงสุด​ตอ
พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​อยาง​ปลอด​ภัย

 

ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​การ​เสริม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) เพียง​พอ​ ควร​เสริม​จาก​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) หรือ​
นม​เด็ก​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) รวม​ถึง​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ พ​รอม​กับ​ลด​การ
กิน​น้ํามัน​พืช​ที่​มี​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) สูง​ไป​ดวย​ เพื่อ​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)
และ​ โอ​เม​กา 6 (Omega 6)  ใน​รางกาย​ให​เห​มา​ะสม

https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


แม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) จะ​มี​ประโยชน​มาก​ แต​ถา​ได​รับ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ เชน​ อาจ
ทําให​เลือด​แข็ง​ตัว​ชา​ลง​ ซึ่ง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​เลือด​ออก​งา​ย

สําหรับ​ผู​ที่​กําลัง​จะ​ผา​ตัด​ ควร​หยุด​อาหาร​เสริม​โอ​เม​กาลวง​หน า​ 1-2 สัปดาห​ องคการ​อาหาร​และ​ยา
แหง​สห​รัฐ​อเม​ริก​า (FDA) และ​องคการ​ความ​ปลอดภัย​อาหาร​แหง​ยุ​โรป (EFSA) แนะนําวา​ไม​ควร
ทาน​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ที่​มี​ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) รวม​กัน​เกิน​ 5,000 มิลลิกรัม​ตอ
วัน

 

ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​การ​เสริม​โอ​เม​กา 6 (Omega 6)
การ​เสริม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) และ​โอ​เม​กา 6 (Omega 6) ควร​ให​มี​ความ​สมดุล​กัน​ เพราะ​ทัง้​สอง
ชนิด​ใช​เอนไซม​ตัว​เดียวกัน​ใน​การ​เปลี่ยน​เป็น​สาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ หาก​ได​รับ​โอ​เม​กา 6 (Omega
6) มาก​เกิน​ไป​ เชน​ จาก​น้ํามัน​พืช​ใน​อาหาร​แปร​รูป​ จะ​ทําให​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) ทํางาน​ได​ลด​ลง

ดัง​นัน้​ควร​เสริม​โอ​เม​กา 3 (Omega 3)ให​เพียง​พอ​ พ​รอม​กับ​ลด​การ​บริโภค​น้ํามัน​พืช​ที่​มี​โอ​เม​กา 6
(Omega 6) สูง​ เพื่อ​รักษา​สมดุล​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย​คะ

สวน​โอ​เม​กา 9 (Omega 9)  นัน้​ รางกาย​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ และ​ยัง​ได​รับ​จาก​อาหาร​ทัว่ไป​ได
งาย​ จึง​ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​เพิ่ม​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​นัน้​มี​ความ​กังวล​วา​ลูก​อาจ​ได​รับ​โอ​เม​กา 3 6 9
(Omega 3 6 9) ไม​เพียง​พอ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่
เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ เพราะ​การ​เสริม​สาร​อาหาร​ควร​ทําดวย​ความ​ระมัดระวัง​และ
เหมาะ​สม​กับ​แตละ​บุคคล​คะ

โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) ลวน​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​สม​บูร​ณ ทัง้​ดาน
สม​อง​ สาย​ตา​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​ภูมิ​คุม​กัน​ ประโยชน​ของ​โอ​เม​กา 3 6 9 (Omega 3 6 9) คือ​การ
ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​หลาย​ระบบ​อยาง​สม​ดุล​ การ​ได​รับ​โอ​เม​กา (Omega) เหลา​น้ี​ใน
ปริมาณ​และ​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​รักษา​ความ​สมดุล​ใน​ราง​กาย​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา​สุขภาพ
และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​สําคัญ​ ทัง้​ดาน​การ​มอง​เห็น​ที่​ชัด​เจ​น ​การ​สื่อสาร​ของ​เซลล​ประ​สา​ท การ
เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​เพื่อ​ลด​การ​เจ็บ​ปวย​ การ​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​สมดุล​ใน​แตละ​วัน​ จึง
เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ลูก​ให​แข็ง​แรง​จาก​ภาย​ใน​ การ​เขาใจ​และ​ใสใจ​ใน​โภชนาการ
ของ​ลูก​ คือ​กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ พ​รอม​สราง​รากฐาน​สุขภาพ​ที่​ดี
ให​กับ​ลูก​ใน​อนาค​ต

 

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

ทําความ​รู​จัก​ 'แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น'​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​พัฒนา​สมอ​ง
แอลฟา​ แล็คตัลบูมิ​น ​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม
DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย
2'-FL คือ​อะไร​ รู​จัก 2'-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
กรด​โฟลิ​ก ประโยชน​จาก​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 
 

อาง​อิง​:
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