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บทความ

พ.ย. 4, 2024

10นาที

อาหารเด็ก 6 เดือน สําหรับลูก เป็นมื้อสําคัญมื้อแรกที่แมควรเลือกใหเหมาะสมกับวัย ใหลูกหมํ่าเมนู
อาหารเด็ก 6 เดือน ที่ชวยเสริมโภชนาการ ควบคูกับการไดรับสารอาหารที่มีในนมแมกวา 200 ชนิด
และในนมแมนัน้ ยังมีจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกายอีกหลายชนิด เชน LPR โพรไบโอติก ที่มี
งานวิจัยและคําแนะนําในเรื่องการเสริมภูมิคุมกัน ดีตอพัฒนาการทารกในชวงวัยน้ี แมควรจัดตาราง
อาหารทารก 6 เดือน และปริมาณอาหารทารก 6 เดือน ใหเหมาะสมกับความตองการพลังงานและ
สารอาหาร ลูกน อยจะไดเติบโตอยางแข็งแรง

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเด็ก 6 เดือนควรเป็นแบบไหน ทําไมแมตองรู
อายุ 6 เดือน กินกี่มื้อถึงดีที่สุด

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-stages
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits


ป อนขาวลูก 6 เดือน เวลาไหนดี
ตารางอาหารทารก 6 เดือน
เมนูอาหารเด็ก 6 เดือน เสริมโภชนาการลูก

อาหารเด็ก 6 เดือนควรเป็นแบบไหน ทําไมแม
ตองรู
เมื่อทารกอายุครบ 6 เดือน นมแมเพียงอยางเดียวจะไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย
เพราะทารกจําเป็นตองไดรับสารอาหารเพิ่มเพื่อพัฒนาการเด็ก 6 เดือน ใหลูกน อยเจริญเติบโต และ
มีพัฒนาการเหมาะสมกับวัย ลักษณะของอาหารเด็กวัย 6 เดือน ที่เหมาะสม ควรจะเป็นอาหารที่
ปรุงสุก มีความน่ิม บดละเอียด หรือนําไปป่ันอยางละเอียด เพื่อใหลูกกลืนไดงาย

การใหอาหารเด็ก 6 เดือนขึ้นไปแตละอยาง รวมถึงปริมาณอาหารทารก 6 เดือน ควรทําอยางชา ๆ
คอยเป็นคอยไป โดยเริ่มใหอาหารทีละอยาง ครัง้ละ 1-2 ชอนชา และเวนระยะ 2-3 วัน กอน เริ่ม
ใหอาหารชนิดใหม เพื่อดูการยอมรับอาหารและการแพอาหาร หากอาหารที่แมทํา ลักษณะคอนขาง
หนืดหรือขนเกินไป สามารถเติมน้ําซุปจากการตมธรรมชาติ โดยไมผานการปรุงรส นํามาคนใหขน
พอดี หากเหลวเกินไปลูกอาจจะกินไมหมด

ลูกอายุ 6 เดือน กินกี่มือ้ถึงดีที่สุด
ในวันแรกของการป อนอาหารตามวัยใหลูกน อยอาหารมื้อแรกของลูก หรือเมนูอาหารเด็ก 6 เดือน
คุณแมควรเริ่มเพียง 1 ชอนโตะกอน จากนัน้ใหทารกกินนมแมตามเดิมจนอิ่ม และควรสังเกต
อาการของทารก ถาลูกไมอยากกินแลว ไมควรไปเรง แลวคอยเพิ่มปริมาณอีก 1 ชอนโตะในวันถัด
ไป หรือถาลูกมีอาการทองอืดใหหยุดกอน แตหากไดรับอาหารเสริมตามวัยแลวทองไมอืดคอยๆเพิ่ม
ตามที่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะนํา ไดแก

วันแรก ป อนอาหารทารกเพียง 1 ชอนโตะ
วันที่ 2 ป อน 2 ชอนโตะ
วันที่ 3 ป อน 3 ชอนโตะ
วันที่ 4 ป อน 4 ชอนโตะ
ในวันที่ 5 คุณแมสามารถป อนได 5 ชอนโตะ เพราะทารกในวัย 6 เดือน ควรไดรับอาหารเด็ก
ป่ันละเอียดเฉลี่ยมื้อละ 5 ชอนโตะ เพียงวันละ 1 มื้อเทานัน้

ป อนขาวลูก 6 เดือน เวลาไหนดี
อาหารตามวัยของทารก 6 เดือน ควรไดรับ 1 มื้อ โดยการเริ่มป อนอาหารทารก ควรใหเป็นมื้อเชา
และเสริมดวยผลไมสุกบดละเอียดวันละ 1 ชิน้ คุณแมสามารถป อนอาหารตามวัยใหตามตาราง
อาหารทารก 6 เดือนดานลาง

https://www.s-momclub.com/child-development-at-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/2-techniques-to-burp-a-baby


ตารางอาหารทารก 6 เดือน
เมนูเด็ก 6 เดือน มือ้เชา เมนูเด็ก 6 เดือนมือ้วางชวงบาย
• ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนกินขาว
• ไขแดงสุกครึ่งฟอง
• ตําลึงตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาคลุกเลาผสมกับอาหาร

• กลวยน้ําวาสุกครูดครึ่งลูก

• ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนกินขาว
• ปลาสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว
• ฟักทองตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาคลุกเลาผสมกับอาหาร

• มะละกอสุก 1 ชิน้ บดละเอียด



• ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนกินขาว
• ตับสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว
• ผักหวานตมเป่ือยบดละเอียด ครึ่งชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาคลุกเลาผสมกับอาหาร

• มะมวงสุก 1 ชิน้ บดละเอียด

สําหรับเมนูปลาใหเลือกปลาหลากหลายชนิด เพื่อใหไดรับสารอาหารที่หลากหลาย สวนปลาทะเล
อาจเริ่มใหได แตตองสังเกตลูกดวยวามีอาการแพหรือไม

เมนูอาหารเด็ก 6 เดือน เสริมโภชนาการลูก
นอย

เมนูที่ 1: ขาวบด ไขแดง ตําลึง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ไขแดงตม ½ ฟอง
ตําลึงตมเป่ือย ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสไขแดงตมบดละเอียด1.
นําตําลึงตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 2: ขาวบดตับไกผักหวาน

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
ผักหวานบานตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสตับไกตมบดละเอียด1.
นําผักหวานบานตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 3: ขาวบดปลาทูฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาทูตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาทูตมบดละเอียด1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 4: ขาวบดปลาชอนแครอท

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาชอนตม 1 ชอนกินขาว
แครอทตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาชอนตมบดละเอียด1.
นําแครอทตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 5: ขาวบดตับไกผักกาดขาว



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวปลีตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสตับไกตมบดละเอียด1.



นําผักกาดขาวปลีตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 6: ขาวบดไขแดงฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ไขแดงตม ½ ชอนกินขาว
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสไขแดงตมบดละเอียด1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 7: ขาวบดปลาทูปวยเลง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาทูตม 1 ชอนกินขาว
ปวยเลงตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาทูตมบดละเอียด1.
ปวยเลงตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 8: ขาวบดปลาแซลมอนบรอกโคลี

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาแซลมอนตม ½ ชอนกินขาว
ไขแดงตม ½ ชอนกินขาว
บรอกโคลี ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาแซลมอนและไขแดงตมบดละเอียด1.
นําบรอกโคลีตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 9: ขาวโอตบดไกสับ

วัตถุดิบ
ขาวโอตตมสุก 2 ชอนกินขาว
ไกตม 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวโอตตมสุกจนพองแลวนํามาบดละเอียด ใสไกตมบดละเอียด1.
นําแครอทตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 10: ขาวบดมันมวงตับไก



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
มันมวง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสตับไกตมบดละเอียด1.
นํามันมวงตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 11: ขาวบดกลวยน้ําวา



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
กลวยน้ําวาครูดเฉพาะเน้ือ 1 ลูก
ผักตําลึงตม ½ ชอนกินขาว
นมที่ลูกดื่ม 2 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสกลวยน้ําหวาครูดบดละเอียด1.
นําผักตําลึงตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยนม2.

 



เมนูที่ 12: ขาวบดสามสหาย

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว
ไขแดงตม ½ ชอนกินขาว
บรอกโคลี ½ ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
ฟักทอง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสไขแดงตมบดละเอียด1.
นําผักบรอกโคลี แครอท ฟักทองตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุป2.
และน้ํามันพืช

เมนูอาหารเด็ก 6 เดือน คุณแมควรคํานึงถึงความหลากหลายของอาหาร โดยจัดตารางอาหารทารก
6 เดือน และปริมาณอาหารทารก 6 เดือน ใหครบทัง้ 5 หมู โดยปรุงสุก บดใหละเอียด และควร
เสริมการเจริญโตเติบดวยอาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ซึ่งเป็นหน่ึงในสารอาหารที่มีผลตอระดับเชาว
ปัญญา และป องการภาวะการขาดธาตุเหล็กในทารก การรับประทานอาหารจําพวก ปลา ตับ ไข จะ
ชวยใหทารกมีการเจริญเติบโตที่ดี สวนการกินผัก ผลไม ทําใหผิวพรรณผองใส ขับถายดี

https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby


แตสําคัญที่สุด คือ เพราะนมแมเป็นอาหารสําหรับทารกที่ดีที่สุด มีสารอาหารหลากหลายกวา 200
ชนิด รวมถึงมีจุลินทรียดีที่มีประโยชนหลายสายพันธุ เชน LPR โพรไบโอติก พรอมทุกพัฒนาการ

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร หรือ
สงสัยวาลูกน อยมีปัญหาเรื่องการกิน รวมถึงมีความผิดปกติอื่น ๆ ***

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

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
รวมเมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือน คุณแมทําตามงาย เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี

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/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food

