
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ลูก​กิน​ได​แค​ไหน​
พ​รอม​ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือ​น
รวม​บท​ความ​ แนะนําอาหาร​ที่​ควร​ทาน​ของ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​ - 1 ปี

บท​ความ
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18นา​ที

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ คือ​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​มื้อ​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​ใส​ใจ​ เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ ก็​ถึง
เวลา​สําหรับ​อาหาร​ตาม​วัย​มื้อ​แรก​ ซึ่ง​ควร​เลือก​เมนู​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ เพื่อ​ให
รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เติบ​โต​ แม​ลูก​จะ​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​แลว​ แต​น้ํานม​แม​ก็​ยัง​มี
บทบาท​สําคัญ​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ เสริม​สราง​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล
ประ​สา​ท สง​เสริม​สมาธิ​และ​การ​เรียน​รู​ ให​สมอง​ของ​ลูก​พัฒนา​ได​รอบ​ดาน​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​ชีวิต​
พ​รอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ได​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​พลัง​งา​น ​โภชนาการ​ครบ​ถวน​ใน​แตละ
วัน​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​วางแผน​ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ โดย​เลือก​เมนู​ที่​หลาก​หลาย​เหมาะ​สม​กับ​วัย​
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ตาม​ความ​ตอง​การ

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


คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ปรุง​รส​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ดวย​เกลือ​หรือ​น้ําตาล​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​ควร​ปรุง​รส​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ดวย​เกลือ​หรือ​น้ําตาล​โดย​เด็ด​ขาด​ เน่ืองจาก​ไต​ของ​ทารก​ยัง​ทํางาน
ได​ไม​เต็ม​ที่​และ​ไม​สามารถ​กําจัด​เกลือ​สวน​เกิน​ได​ดี​ สวน​น้ําตาล​ก็​ไม​จําเป็น​และ​อาจ​ทําให​ลูก​ติด​รส​หวา​น ​การ​ให
ลูก​ได​เรียน​รู​รสชาติ​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​วัตถุดิบ​ตางๆ​ เชน​ ควา​มหวาน​จาก​ฟักทอง​หรือ​มัน​มวง​ จะ​เป็นการ​สราง
นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว

ทําไม​ธาตุ​เหล็ก​ถึง​สําคัญ​มาก​สําหรับ​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ที่​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​?
คลิก

เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ทารก​สะสม​ไว​ตัง้แต​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​หมด​ไป​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ใน​ขณะ​ที่​นม​แม​มี​ธาตุ​เหล็ก
คอน​ขาง​น อย​ การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ดัง​นัน้​
อาหาร​ตาม​วัย​ จึง​ควร​เนน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ ตับ​ไก​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​บด​ละ​เอียด​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​รส
ออนๆ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต

ควร​ให​อาหาร​บด​ละเอียด​ไป​จนถึง​เมื่อ​ไหร​ และ​เมื่อ​ไหร​ถึง​จะ​เริ่ม​ให​อาหาร​หยาบ​ขึน้​ได​?
คลิก

ใน​ชวง​แรก​ (6 เดือน​) ควร​เริ่ม​จาก​อาหาร​บด​ละ​เอียด​ เพื่อ​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​การ​กลืน​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​คุน​เคย​ (ประ​มา
ณ 7-8 เดือน​) สามารถ​คอยๆ​ เพิ่ม​ความ​หยาบ​ของ​อาหาร​ขึ้น​ที​ละ​น อย​ เชน​ บด​หยาบ​ขึ้น​ หรือ​ใช​สอม​ยี​แทน​การ
ป่ัน​ เพื่อ​ฝึก​ทักษะ​การ​เคีย้ว​และ​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ใน​ชอง​ปาก​ การ​ปรับ​เน้ือ​สัมผัส​ตาม​วัย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​ของ​ลูก

สรุป
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​มี​เน้ือ​นุม​ ละ​เอียด​ และ​ยอย​งาย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​กลืน​สะดวก​และ​ลด
ความ​เสี่ยง​การ​สําลัก​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​ เมนู​เด็ก​ที​ละ​เมนู​ใน​ปริมาณ​น อย​ พ​รอม​สังเกต​อาการ
แพ​ และ​เวน​ระยะ​ 2​-3​ วัน​กอน​เปลี่ยน​เมนู​ ปริ​มา​ณ อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ สามารถ​เพิ่ม​ได​ตาม
ความ​พรอม​ของ​ลูก​ เพราะ​นม​แม​อยาง​เดียว​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ใน​วัย​น้ี
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เชน​ โปร​ตีน (Protein) ธาตุ​เห​ล็ก (Iron)
ไอ​โอ​ดีน (Iodine) แค​ลเซี​ยม (Calcium) สังก​ะสี (Zinc) รวม​ถึง​วิ​ตา​มิ​นเอ (Vitamin A) ซึ่ง
ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ พัฒนาการ​สม​อง​ และ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ นม​แม​ยัง
คง​เป็น​แหลง​อาหาร​หลัก​ แต​ควร​เสริม​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ
ครบ​ถวน​ตาม​วัย
เมื่อ​ลูก​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ ควร​เริ่ม​จาก​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ปริมาณ​เล็กๆ​ ประ​มา​ณ 1
ชอน​โตะ​ รวม​กับ​นม​แม​ จาก​นัน้​คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น​ 2​ ชอน​โตะ​ตาม​ความ​พรอม​ สังเกต​อาการ​ลูก
อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​ ควร​พัก​แลว​เริ่ม​ใหม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป
ทารก​วัย​ 6 เดือน​ ควร​เริ่ม​ให​อาหาร​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ โดย​แนะนําเป็น​มื้อ​เชา​ เพราะ​ลูก​อารมณ​ดี
และ​คุณ​แม​สังเกต​อาการ​ได​งาย​ คุณ​แม​สามารถ​เสริม​ดวย​ผล​ไม​สุก​บด​ละ​เอียด​ เพื่อ​ให​ลูก​คุน
เคย​กับ​รสชาติ​หลาก​หลาย​ วางแผน​ตาม​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ปรับ​เพิ่ม​ปริ​มา​ณ ตาม



ความ​พรอม​ของ​ลูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​สําคัญ​ของ​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น
ปริมาณ​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ลูก​ควร​กิน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี?
ป อน​ขาว​ลูก​ 6 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี
ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือ​น
รวม​ 12 เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ เสริม​โภชนา​การ​ ทําตาม​ได​งา​ย

 

 

ความ​สําคัญ​ของ​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ และ​สาร
อาหาร​ที่​จําเป็น
การ​เริ่ม​ตน​ให​อาหาร​ตาม​วัย​กับ​ลูก​น อย​วัย​ 6 เดือน​ ถือ​เป็น​กาว​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​ คุณ​แม​จึง​ควร​ใสใจ​เลือก​ เมนู​เด็ก​ 6 เดือน​ และ​วาง​แผน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6
เดือน​ ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​เสริม​สราง​รางกาย​อยาง​ครบ​ถวน​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​
การ​เขาใจ​ความ​สําคัญ​ของ​อาหาร​และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ตัง้แต​ตน​



เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​แข็ง​แรง​และ​สม​วัย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ควร​เป็น​แบบ​ไห​น ​ทําไม​แม​ตอง​รู
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​ ละ​เอียด​ และ​ยอย​งาย​ เพราะ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​ยัง
ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ทุก​เมนู​ตอง​ผาน​การ​ปรุง​สุก​อยาง​ถูก​สุข​ลักษณะ​ และ​ควร​บด​หรือ​ป่ัน​จน​เน้ือ​เนียน
ละ​เอียด​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​กลืน​ได​สะดวก​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​สําลัก​และ​สง​เสริม​การ​ยอย​ที่​ดี​ เมื่อ​ตอง
เริ่ม​ตน​ให​ลูก​น อย​ลิม้​ลอง​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ คุณ​แม​ควร​เลือก​เมนู​เด็ก​ที​ละ​ชนิด​ เริ่ม​จาก
ปริมาณ​เล็กๆ​ ประ​มา​ณ 1-2 ชอน​โตะ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​คอยๆ​ ปรับ​ตัว​ พ​รอม​ทัง้​สังเกต​อาการ​ตอบ​สนอง
อยาง​ใกล​ชิด​ ทัง้​เรื่อง​ความ​ชอบ​และ​สัญญาณ​ของ​การ​แพ​อา​หาร​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​
แนะนําให​เวน​ระยะ​ประมาณ​ 2​-3​ วัน​กอน​เปลี่ยน​ไป​ลอง​เมนู​เด็ก​ชนิด​ตอ​ไป

สําหรับ​ปริมาณ​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เพิ่ม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ ตาม​ความ
สามารถ​ใน​การ​กิน​และ​ความ​พรอม​ของ​ลูก​น อย​ หาก​พบ​วา​เน้ือ​อาหาร​มี​ลักษณะ​ขน​หรือ​หนืด​เกิน​ไป​
สามารถ​เติม​น้ําซุป​ที่​ตม​จาก​วัตถุดิบ​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​ไม​ปรุง​รส​ เพื่อ​ปรับ​ความ​ขน​ให​พอ​ดี

ทารก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​จะ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เพราะ
ทารก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เพื่อพัฒนาการ​เด็ก​ 6 เดือ​น ให​ลูก​เจริญ​เติบโต​และ​เหมาะ​สม
กับ​วัย​ ดัง​นัน้​ การ​วางแผน​อาหาร​ตาม​วัย​ และ​เมนู​เด็ก​ที่​เหมาะ​สม​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม​ตน​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ
ที่​ชวย​วาง​รากฐาน​สุขภาพ​และ​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว

สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ใน​เมนู​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ วัย​ตองการ​อาหาร
ตาม​วัย
เมนู​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​น อย​มัก​เริ่ม​ตน​หลัง​จาก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ เพราะ​ชวง​ครึ่ง​ปี​แรก​ รางกาย​ของ​ลูก
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​จาก​นม​แม​อยาง​เพียง​พอ​ แต​เมื่อ​เขา​สู​ชวง​วัย​ที่​เติบโต​มาก​ขึ้น​ รางกาย​เริ่ม
ตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เติม​ใน​ปริมาณ​ที่​มากกวา​เดิม​ เพื่อ​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ​และ
การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​จําเป็น​ใน​ชวง​น้ี​มี​หลาย​ชนิด​ ไม​วา​จะ​เป็น
โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​  ไอ​โอ​ดี​น  แค​ลเซี​ยม  สังกะสี​  รวม​ถึง​วิตามิน​เอ​ ทัง้หมด​ลวน​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
การ​เสริม​สราง​ระบบ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ กอน
คุณ​แม​จะ​เริ่ม​วางแผน​เลือก​เมนู​เด็ก​ สําหรับ​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ลอง​มา​ดู​กัน​วา​สาร​อาหาร​สําคัญ​อะไร
บาง​ที่​รางกาย​ลูก​ตองการ​ใน​ชวง​เวลา​น้ี

พลังงาน​และ​โปร​ตีน​: พ​บมาก​ใน​ไข​แดง​และ​เน้ือ​สัตว​หลาก​ชนิด​ ซึ่ง​ควร​เสริม​ใน​อาหาร​หลัง
ลูก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ตาม​วัย​ โดยที่​ทารก​ควร​ได​รับ​นม​แม
เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​หก​เดือน​แรก
ธาตุ​เหล็ก​: พ​บมาก​ใน​ตับ​ ไข​แดง​ และ​เน้ือ​สัตว​ ประมาณ​ 9​0% ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ทารก
ตองการ​มา​จาก​อาหาร​ตาม​วัย​ เพราะ​ถา​ทารก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​หลัง​ 6 เดือน​ อาจ
เสี่ยง​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ได
ไอ​โอ​ดี​น: มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การก​ระ​ตุนตอม​ไท​รอย​ด ชวย​พัฒนา​สมอง​และ​ราง​กาย
แคลเซียม​: ได​รับ​สวน​ใหญ​จาก​นม​ จําเป็น​สําหรับ​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง
สังกะสี​: มี​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​และ​อาหาร​ทะเล​ ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สราง​ภูมิคุมกัน
ให​กับ​ราง​กาย
วิตามิน​เอ​: แหลง​อาหาร​สําคัญ​ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ผัก​ผล​ไม​สี​เหลือ​ง-​สม​
ชวย​เสริม​สราง​เซลล​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​การ​มอง​เห็น

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy


 

ปริมาณ​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ลูก​ควร​กิน​แค
ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี?
การ​กําหนด​ปริมาณ​อาหาร​สําหรับ​ทารก​วัย​ 6 เดือน​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ
การ​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ระมัดระวัง​ไม​ให​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ เพื่อ​ป องกัน​ผลก​ระ
ทบ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ได

ลูก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ กิน​กี่​มือ้​ถึง​ดี​ที่​สุด
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​ตน​ลอง​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​อาหาร​ที​ละ​น อย​ โดย​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6
เดือน​ ใน​ชวง​แรก​ ควร​เริ่ม​จาก​ปริมาณ​เล็กๆ​ ประ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ​กอ​น ​จาก​นัน้​ยัง​คง​ให​นม​แม​ตาม
ปกติ​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ถา​ลูก​อิ่ม​เร็ว​หรือ​ไม​อยาก​กิน​ตอ​ อยา​เพิ่ง​บัง​คับ​ ให​พัก
ไว​กอ​น ​แลว​คอย​เพิ่ม​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ เป็น​ 2​ ชอน​โตะ​ใน​วัน​ถัด​ไป​ เพื่อ​ให​รางกาย​ลูก​มี​เวลา​ปรับ
ตัว​กับ​อาหาร​ใหม​ หาก​หลัง​จาก​เริ่ม​กิน​ แลว​ลูก​มี​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​ไม​สบาย​ทอง​ ควร​หยุด​ให​อาหาร
ตาม​วัย​ชัว่​คราว​ แลว​สังเกต​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด​ เมื่อ​อาการ​ดี​ขึ้น​จึง​คอย​เริ่ม​ให​อีก​ครัง้​อยาง​คอย​เป็น
คอย​ไป​ และ​เพิ่ม​ปริมาณ​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ที​ละ​น อย​ ตาม​ลําดับ​ขัน้​ตอน​ที่​เห​มา​ะสม

แนวทาง​น้ี​เป็น​ไป​ตาม​คําแนะนําของ​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ โดย​ไม​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ตอง​ทํางาน​หนัก​เกิน​ไป
 



คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​ปริมาณ​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ให​เหมาะ​สม​ดัง​น้ี

ลําดับ​วัน ปริมาณ​อา​หาร​ (ชอน​โตะ​)
วัน​ที่​ 1 - 2 1 ชอน​โตะ
วัน​ที่​ 3 - 7 คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น​ 2​ – 3 ชอน​โตะ
สัปดาห​ที่​ 3 - 4 คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น​ 3 - 4 ชอน​โตะ

 

หมาย​เห​ตุ:
สําหรับ​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ ควร​เริ่ม​ให​ เมนู​ 6 เดือน​ ที่​มี​ลักษณะ​บด​ละเอียด​เพียง​วัน​ละ​ 1 มื้อ​เทานัน้​ใน
ชวง​เริ่ม​ตน​ โดย​คอย​ ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​ที​ละ​น อย​ ตาม​ความ​สามารถ​ใน​การ​กลืน​และ​ยอย​ของ​ลูก​ เพื่อ​ให
ระบบ​ยอย​อาหาร​ได​ปรับ​ตัวอยาง​เห​มา​ะสม

มือ้​แรก​ของ​ลูก​หลัง​ 6 เดือน​ให​ทาน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​ 6 เดือน​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย
วา​ใน​แตละ​มื้อ​ควร​ให​ลูก​กิน​มาก​น อย​เพียง​ใด​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตอง​การ​ แต​ไม​มาก​เกิน​ไป​จน
กระทบ​ตอ​การ​ยอย​อา​หาร

หน่ึง​ใน​แนวทาง​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​กําหนด​ปริมาณ​อาหาร​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ คือ​การ​อางอิง​จาก
ขนาด​ความ​จุ​ของ​กระเพาะ​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย​ ซึ่ง​มี​ขอมูล​ระบุ​ไว​อยาง​ชัดเจน​ใน​รูป​แบบ​ของ​ตา​ราง​
โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​วัย​ 6–23 เดือน​ ขนาด​กระเพาะ​อาหาร​ที่​เปลี่ยนแปลง​ตาม​การ​เจริญ​เติบ​โต​
สามารถ​ใช​เป็น​พื้น​ฐาน​สําหรับ​วางแผน​อาหาร​มื้อ​แรก​ได​อยาง​ปลอดภัย​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

โดย​คุณ​แม​สามารถ​ศึกษา​ตาราง​ปริมาณ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​ชวง​วัย​ได​ดัง​น้ี

อา​ยุ 
(เดือน​)

น้ําหนัก​เฉลี่ย​ของ​ทาร​ก
(ก​ก.​)

ความ​จุ​ของ​กระเพาะ​อา​หาร​ 
(ก​รัม​)

พลงังาน​ที่​ตองการ​จาก​อา​หาร​ 
(กิโล​แค​ลอรี่​/วัน​)

6 - 8 7.9  237 219
9 - 11 8.8 264 323
12 - 17 9.8  294 451
18 - 23 11.1 333 556

 

ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ควร​กิน​ใน​แตละ​วัน​ ขึ้น​อยู​กับ​วา​ลูก​กิน​นม​แม​มาก​หรือ​น อย​แค​ไห​น ​โดย​ทัว่​ไป​
คําแนะนําที่​ใช​กัน​มัก​อิง​จาก​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​ใน​ปริมาณ​ปาน​กลาง​ ถา​ลูก​ของ​คุณ​แม​กิน​นม​น อย​กวา
หรือ​มากกวา​คา​เฉลี่ย​น้ี​ ปริมาณ​อาหาร​ที่​ควร​ให​ก็​อาจ​ตอง​ปรับ​ตาม​ไป​ดวย​ คุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต
พฤติกรรม​ของ​ลูก​วา​ ลูก​ยัง​หิว​อยู​ไหม​ หรือ​อิ่ม​แลว​ เพื่อ​จะ​ได​ปรับ​ปริมาณ​อาหาร​ให​เหมาะ​กับ​ลูก​ใน
แตละ​มื้อ​ จํานวน​มื้อ​อาหาร​ตอ​วัน​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ยัง​ขึ้น​อยู​กับ​ทัง้​ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ได​รับ​ใน​แตละ
มื้อ​ และ​อาหาร​ที่​ให​มี​พลังงาน​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ ถา​ลูก​กิน​ได​น อย​ หรือ​อาหาร​แตละ​มื้อ​ให​พลังงาน​ไม
มาก​ คุณ​แม​อาจ​เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ตาม​ที่​รางกาย​ตอง​การ

แนวทาง​ทัว่ไป​สําหรับ​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย



วัย​ 6 – 7 เดือน​: ควร​เริ่ม​ให​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ ควบคู​กับ​นม​แม
วัย​ 8 เดือน​: เพิ่ม​เป็น​วัน​ละ​ 2​ มื้อ​ ควบคู​นม​แม
วัย​ 9​ - 12 เดือน​: เพิ่ม​เป็น​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ ควบคู​นม​แม

 

หาก​ลูก​กิน​ได​น อย​ หรือ​อาหาร​ที่​ให​มี​พลังงาน​ตํ่า คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​มื้อ​วาง​เสริม​ระหวาง​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก​ได
รับ​พลังงาน​เพียง​พอ

 

ป อน​ขาว​ลูก​ 6 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​ 6 เดือน​ ถือ​เป็น​ชวง​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​เริ่ม​ตน​อาหาร​ตาม​วัย​ โดย​ควร​เริ่ม​จาก
การ​ให​เพยีง​วนั​ละ​ 1 มื้อ​ และ​มื้อ​เชา​จะ​เป็น​ทาง​เลอืก​ที่​ดี​ เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​สด​ชื่น​ อารมณ
แจม​ใส​ และ​คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​ของ​ลูก​ได​ตลอด​ทัง้​วัน​ ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ
การเต​รี​ยม​ เมนู​ 6 เดือน​ ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​ละ​เอียด​ ยอย​งาย​ และ​อาจ​เสริม​ดวย​ผล​ไม​สุก​บด
วัน​ละ​ 1 ชนิด​ เชน​ กลวย​น้ําวา​บด​ มะมวง​สุก​ หรือ​แอปเปิล​น่ึง​บด​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​คอย​ ๆ คุน​เคย​กับ
รสชาติ​อา​หาร​ และ​เรียน​รู​การ​กิน​สิ่ง​ใหม​ ๆ อยาง​ปลอด​ภัย

คุณ​แม​สามารถ​ดู​แนวทาง​การ​จัด​มื้อ​อาหาร​ได​จาก​ เมนู​อาหาร​ทารก​วัย​ 6 เดือน​  เพื่อ​วางแผน​การ
ป อน​ขาว​ให​ลูก​อยาง​เหมาะ​สม​และ​ปลอด​ภัย​คะ

 



 

ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือ​น
เมื่อ​ลูก​น อย​กาว​เขา​สู​วัย​ 6 เดือน​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​การ​เริ่ม​ตน​อาหาร​ตาม​วัย​ เพราะ​นม​แม
เพียง​อยาง​เดียว​อาจ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ลูก​ใน​ชวง​วัย
น้ี​ การ​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​ลอง​ชิม​อาหาร​ครัง้​แรก​จึง​ควร​คอย​เป็น​คอย​ไป​ โดย​เลือก​เมนู​ 6 เดือน​ ที่​เหมาะ
สม​กับ​พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​กลืน​ เพื่อ​ให​ลูก​คอย​ ๆ คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ใหม​ ๆ อยาง
ปลอดภัย​และ​มัน่​ใจ
 

ตัว​อยาง​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือ​น

มือ้ รายการ​อา​หาร สวน​ประ​กอบ



มื้อ​เชา ขาว​บด​ ไข​แดง​ ตําลึง

ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ 1/2 ฟอง
ตําลึง​ตม​เป่ือย​ 1/2 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ 1/2 ชอน​ชา

มื้อ​วา​ง มะมวง​สุก​ บด​ละ​เอี​ยด มะมวง​สุก​ 1 ชิน้

มื้อ​เชา ขาว​บด​ ปลา​ชอ​น ​แค​รอท

ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ชอ​น ​1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​เป่ือย​ 1/2 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ 1/2 ชอน​ชา

มื้อ​วา​ง แกว​มังกร​ บด​ละ​เอี​ยด แกว​มังกร​ 1 ชิน้

มื้อ​เชา ขาว​บด​ ตับ​ไก​ ผัก​หวา​น

ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวาน​บาน​ตม​เป่ือย​ 1/2 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา

มื้อ​วา​ง มะละกอ​สุก​ บด​ละ​เอี​ยด มะละกอ​สุก​ 1 ชิน้

มื้อ​เชา ขาว​บด​ ไข​แดง​ ฟัก​ทอง

ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ 1/2 ฟอง
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​ 1/2 ชอน​โตะ
น้ํามัน​พืช​ 1/2 ชอน​ชา

มื้อ​วา​ง กลวย​น้ําวา​ครู​ด กลวย​น้ําวา​ 1/2 ผล

 

เมื่อ​ตองการ​เริ่ม​ให​ลูก​กิน​ปลา​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ใช​ปลา​ให​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​ยิ่ง​ขึ้น​ เชน​ โปร​ตีน (Protein) และ​ไข​มัน​ด ี(Healthy Fats)จาก
ปลา​แตละ​ชนิด​ หาก​ตองการ​ให​ลูก​ลอง​กิน​ปลา​ทะเล​ ก็​สามารถ​เริ่ม​ได​เชน​กัน​ แต​ควร​เริ่ม​ที​ละ​น อย​
และ​เฝ า​ดู​อาการ​ของ​ลูก​อยาง​ใกล​ชิด​ เพราะ​อาจ​มี​สัญญาณ​ของ​การ​แพ​อา​หาร​ได

 

รวม​ 12 เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ เสริม​โภชนา
การ​ ทําตาม​ได​งา​ย
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​วัย​ 6 เดือน​ การ​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ เรา​จึง​รวม​ 12 เมนู​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได​ไม​ยุง​ยาก​ พ​รอม​ชวย​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​ที่​ลูก
ตอง​การ​ มา​เริ่ม​ทําอาหาร​ตาม​วัย​ให​ลูก​ดวย​เมนู​อรอย​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​ดูแล​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ใน​ทุก
วัน​กัน​คะ

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ ไข​แดง​ ตําลึง



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​ ½ ฟอง
ตําลึง​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอียด​ แลว​ใส​ไข​แดง​ตม​ที่​บด​ไว​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ใบ​ตําลึง​ที่​ตม​เป่ือย​แลว​บด​ละ​เอี​ยด2.
คลุก​เคลา​ทุก​อยาง​เขา​ดวย​กัน​ เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​จน​เน้ือ​เนียน​นุม3.

 

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​ตับ​ไก​ผัก​หวา​น



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวาน​บาน​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
เริ่ม​จาก​นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​เนีย​น ​จาก​นัน้​ใส​ตับ​ไก​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ผัก​หวาน​บาน​ที่​ตม​จน​นุม​แลว​บด​ให​ละเอียด​เชน​กัน2.
คน​สวน​ผสม​ทัง้หมด​เขา​ดวย​กัน​ เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​เล็ก​น อย​ คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​จน​เน้ือ3.
เนียน​นุม​ พ​รอม​เสิรฟ​เป็น​มื้อ​อรอย​ให​ลูก

 

เมนู​ที่​ 3: ขาว​บด​ปลา​ทู​ฟัก​ทอง



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​บด​ขาวตม​สุก​ให​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ใส​เน้ือ​ปลา​ทู​ตม​ที่​บด​ไว​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ฟักทอง​ตม​บด​จน​เน้ือ​เนีย​น2.
ผสม​ทุก​อยาง​ให​เขา​กัน​ เติม​น้ําซุป​ และ​หยด​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ คลุก​เคลา​สวน​ผสม​ให​เขา​กัน3.

 

เมนู​ที่​ 4: ขาว​บด​ปลา​ชอน​แค​รอท



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ชอน​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
เริ่ม​ดวย​การ​บด​ขาวตม​สุก​ให​ละ​เอียด​ ใส​ปลา​ชอน​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ตาม​ลง​ไป1.
จาก​นัน้​นําแครอท​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​มาบ​ดล​ะเอียด​ ผสม​ทุก​อยาง​ให​เขา​กัน2.
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คลุก​เคลา​สวน​ผสม​ให​เน้ือ​เนียน​ พ​รอม​ตัก​เสิรฟ​ให​เจา​ตัว​เล็ก3.

 

เมนู​ที่​ 5: ขาว​บด​ตับ​ไก​ผัก​กาด​ขาว



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​ปลี​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 



วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอียด​ แลว​ใส​ตับ​ไก​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ผัก​กาด​ขาว​ปลี​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​และ​บด​ละ​เอี​ยด2.
ผสม​ทุก​อยาง​ให​เขา​กัน​ เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คน​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน​จน​เน้ือ​เนียน​3.
พ​รอม​เสิรฟ​ความ​อรอย​ให​ลูก

 

เมนู​ที่​ 6: ขาว​บด​ไข​แดง​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว



ฟักทอง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ เติม​ไข​แดง​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ใส​ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ผสม​ขาว​ ไข​แดง​ ฟักทอง​ให​เขา​กัน2.
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คลุก​เคลา​ให​เน้ือ​เนียน​นุม3.

 

เมนู​ที่​ 7: ขาว​บด​ปลา​ทู​ปวยเลง

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ปวยเลง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 



วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอียด​ ใส​ปลา​ทู​ตม​ บด​ละเอียด​ตาม​ลง​ไป1.
ใส​ปวยเลง​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​แลว​บด​ละ​เอี​ยด2.
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คน​สวน​ผสม​ให​เน้ือ​เขา​กัน​ พ​รอม​เสิรฟ​ความ​อรอย​ให​ลูก3.

 

เมนู​ที่​ 8: ขาว​บด​ปลา​แซลมอน​บร​อก​โค​ลี

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​แซลมอน​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​ปลา​แซลมอน​ตม​และ​ไข​แดง​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​บร​อก​โค​ลี​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​ บด​ละ​เอียด​ ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน2.



เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คลุก​เคลา​ให​เน้ือ​เนียน​นุม​ พ​รอม​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย​อรอย​ได​คุณ​คา3.

 

เมนู​ที่​ 9​: ขาว​โอตบ​ดไก​สับ

วัตถุ​ดิบ
ขาว​โอตตมสุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาว​โอตที่​ตม​จน​พอง​และ​นุม​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​ไก​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ตาม​ลง​ไป1.
ใส​แครอท​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​แลว​บด​ละ​เอียด​ คลุก​เคลา​สวน​ผสม​ให​เขา​กัน2.
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คน​ขาว​โอตกัน​จน​เนียน​นุม​ พ​รอม​สําหรับ​ป อน​ลูก​น อย3.

 



เมนู​ที่​ 10: ขาว​บด​มัน​มวง​ตับ​ไก

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
มัน​มวง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ เติม​ตับ​ไก​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ใส​มัน​มวง​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​แลว​บด​ละ​เอียด​ ผสม​ทุก​อยาง​เขา​ดวย​กัน2.
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คน​ให​เขา​กัน​จน​เน้ือ​เนียน​นุม3.

 

เมนู​ที่​ 11: ขาว​บด​กลวย​น้ําวา



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
กลวย​น้ําวา​ครูด​เฉพาะ​เน้ือ​ 1 ลูก
ผัก​ตําลึง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
นม​ที่​ลูก​ดื่ม​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​กลวย​น้ําหวา​ครูด​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ผัก​ตําลึง​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​แลว​บด​ละ​เอี​ยด2.
คลุก​เคลา​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​เขา​ดวย​กัน​ เติม​นม​ลง​ไป​ แลว​คน​ให​เน้ือ​เขา​กัน​ดี​ พ​รอม​ตัก​เสิ​รฟ3.



 

เมนู​ที่​ 12: ขาว​บด​สาม​สห​าย

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟัก​ทอง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ เติม​ไข​แดง​ตม​ที่​บด​ละเอียด​ลง​ไป1.
ตาม​ดวย​ผัก​บร​อก​โค​ลี​ แค​รอ​ท และ​ฟักทอง​ที่​ตม​จน​เป่ือย​นุม​แลว​บด​ละ​เอียด​ ผสม​ทุก​อยาง2.
เขา​ดวย​กัน
เติม​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช​ คน​ให​ขาว​เน้ือ​เนียน​นุม​ พ​รอม​เสิรฟ​ความ​อรอย​ให​ลูก​น อย3.

 



สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เริ่ม​ให​อาหาร​ตาม​วัย​กับ​ลูก​วัย​น้ี​ การ​เลือก​ เมนู​เด็ก​ที่​หลาก​หลาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพื่อ
ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ทุก​กลุม​ ควร​จัดสรร​ปริมาณ​และ​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ ให​เหมาะ​สม
กับ​พัฒนา​การ​ โดย​อาหาร​ตอง​ปรุง​สุก​และ​บด​ละ​เอียด​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ให​งาย​ตอ​การ​รับ​ประ
ทา​น ​หาก​คุณ​แม​อยาก​ได​ไอ​เดีย​เมนู​เพิ่ม​เติม​ หรือ​อยาก​ทําให​มื้อ​อาหาร​ของ​ลูก​มี​ความ​หลาก​หลาย
มาก​ขึ้น​ สามารถ​แวะ​ชม​เมนู​อื่น​ ๆ เพื่อ​เป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ใน​การเต​รี​ยม​มื้อ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​มี
คุณคา​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​ที่​ https://www.s-momclub.com/baby-food คะ

การ​เสริม​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) ใน​ อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ถือวา​มี​บทบาท​สําคัญ​ เพราะ​ชวย​สง
เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สม​อง​ และ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ อาหาร​ประเภท​ปลา​ ตับ​ และ​ไข
แดง​เป็น​แหลง​โปร​ตีน (Protein) และ​ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) ที่​ดี​ สวน​ผัก​และ​ผล​ไม​ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให
สดใส​ พ​รอม​สง​เสริม​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ทํางาน​ได​ดี

อยางไร​ก็​ตาม​ ใน​ชวง​ชีวิต​เริ่ม​ตน​ของ​ลูก​น อย​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ใน​วัย​น้ี​ คือ​นม​แม​ ซึ่ง​ถือ
เป็น​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ที่​สุด​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​ แอลฟา
แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)  ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​เซลล​ประ​สา​ท
ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ใน​สมอง​ทํางาน​ได​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​
สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​      

หมาย​เห​ตุ​ — หาก​คุณ​แม​หรือ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​ภูมิ​แพ​ หรือ​สงสัย​วา​ลูก​อาจ​มี​ปัญหา​ใน​การ​รับ
ประทาน​อา​หาร​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา​ะสม

 

บทความ​แนะนําอาหาร​ตาม​วัย​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

อาง​อิง​:

อาหาร​วัย​ทา​รก​ , คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล1.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​ ,สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ2.
เมนู​อา​หาร​ 7 วัน​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข3.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข4.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือน​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข5.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 8 เดือน​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข6.
อาหาร​ทารก​อายุ​ 9​ – 12 เดือน​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 สิงหาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/baby-food
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-8-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-9-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-10-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-11-months
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/mother%20and%20child/a7-3.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/mother%20and%20child/0014.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/mother%20and%20child/0015.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/mother%20and%20child/0016.pdf

