
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​น อย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

ประโยชน ​ดี​ ๆ ของ​โย​เกิรต เมนู​สุข
ภาพ​ เหมาะ​กับ​ลูก​นอย
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1นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ได​ 12 เดือน​นอก​เหนือ​จาก​การก​ระ​ตุนพัฒนาการ​ดาน​ภาษา​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม
ให​อาหาร​ใหมๆ​ เชน​ โย​เกิรตที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ผัก​หรือ​ผล​ไม​บด​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอ​ย

ลูก​ 1 ขวบ​แลว​คะ​ ให​กิน​โย​เกิรตที่​มี​รส​ผล​ไม​เลย​ได​ไหม​คะ​ ดู​นา​จะ
อรอย​กวา​รส​ธรรม​ชา​ติ
คลิก

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


เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​ถาม​กัน​บอย​มาก​เลย​คะ​! จริงๆ​ แลว​แนะนําให​เริ่ม​ดวย​ "โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​" หรือ​รส​จืด
กอน​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เพื่อ​ให​น อง​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ที่​ไม​หวาน​จัด​ และ​เป็นการ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​คะ​ หาก​อยาก​เพิ่ม
รส​ชา​ติ​ คุณ​แม​สามารถ​นําผล​ไม​สดๆ​ เชน​ กลวย​บด​ หรือ​มะมวง​สุก​ มา​ผสม​เอง​ได​เลย​คะ​ แบบ​น้ี​จะ​ได​ทัง้​ความ
อรอย​และ​คุณคา​ทาง​อาหาร​เต็มๆ​ โดย​ไมมี​น้ําตาล​ที่​ไม​จําเป็น​คะ​ แต​หาก​น อง​มี​พฤติกรรม​การ​เลือก​กิน​ที่​นา
กังวล​ หรือ​ปฏิเสธ​อาหาร​รส​จืด​ทุก​ชนิด​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ถา​ลูก​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ จะ​ให​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ประเด็น​ที่​สําคัญ​และ​ตอง​ระมัดระวัง​อยาง​ยิ่ง​เลย​คะ​! ถึง​แมวา​กระบวนการ​หมัก​จะ​ทําให​โปรตีน​ใน​โย
เกิรตยอย​งาย​ขึ้น​ แต​โย​เกิรตก็​ยัง​คง​ทํามา​จาก​นมวัว​และ​มี​โปรตีน​นมวัว​อยู​คะ​ สําหรับ​เด็ก​ที่​ได​รับ​การ​วินิจฉัย​วา​
"แพ​โปรตีน​นม​วัว" (Cow's Milk Protein Allergy) ไม​ควร​ให​ทาน​โย​เกิรตที่​ทําจาก​นมวัว​เด็ด​ขาด​นะ​คะ​ หาก
ไม​แนใจ​หรือ​สงสัย​วา​ลูก​อาจ​มี​อาการ​แพ​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โรค​ภูมิแพ​คือ​สิ่ง​ที่​จําเป็น​ที่สุด​เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​คะ

จะ​รู​ได​อยางไร​คะ​วา​ลูก​แพ​โย​เกิรต? มี​อาการ​แบบ​ไหน​ที่​ตอง​สังเกต
เป็น​พิเศษ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​สังเกต​อยาง​ใกล​ชิด​เลย​คะ​! อาการ​แพ​หลัง​ทาน​โย​เกิรตครัง้​แรก​ๆ อาจ​จะ​แสดงออก
มา​ได​หลาย​รูป​แบบ​คะ​ เชน​ มี​ผื่น​แดง​ขึ้น​ตาม​ผิว​หนัง​ (ลม​พิษ​), ปาก​บวม​ ตา​บวม​, อา​เจียน​, หรือ​ทอง​เสีย​คะ​ ใน
บาง​กรณี​ที่​รุนแรง​อาจ​มี​อาการ​หายใจ​ลําบาก​ได​ หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​อาการ​เหลา​น้ี​แม​เพียง​เล็ก​น อย​ ควร​หยุด
ให​ทาน​ทัน​ที​ และ​หาก​อาการ​ดู​รุน​แรง​ ควร​รีบ​พา​น อง​ไป​พบ​แพทย​โดย​ดวน​ที่สุด​นะ​คะ

คุณ​แม​ควร​กระตุน​พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​ดวย​การ​เรียก​ชื่อ​สิ่งของ​ตางๆ​ ใน​บาน​ให​เขา​คอยๆ​ เรียน​รู​
สําหรับ​เรื่อง​โภชนา​การ​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ให​อาหาร​ใหมๆ​ เพื่อ​ให​สาร​อาหาร​และ​รสชาติ​ตางๆ​ ที่​เพิ่ม
ขึ้น​มา​ชวย​พัฒนา​ให​ลูก​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น



สวน​ประโยชน​ของ​ “โย​เกิรต” สําหรับ​ลูก​น อย​นัน้​ มา​จาก​สวน​ผสม​ของ​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ที่​อยู
ใน​โย​เกิรต นอกจาก​จะ​มี​ประโยชน​สูง​แลว​ยัง​เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ให​เมนู​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ได​ดวย
นะ​คะ​ อยางไร​ก็​ดี​เรา​ยัง​ไม​แนะนําให​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ขวบ​กิน​โย​เกิรต เพราะ​ระบบ​การ​ยอย​อาหาร
ของ​เขา​ยัง​ไมมี​เอนไซม​ที่​สามารถ​ยอย​น้ําตาล​แล​คโต​สใน​นม​ได​อยาง​สม​บูร​ณ

แต​สําหรับ​ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​โย​เกิรตมี​ประโยชน​อยาง​มาก​ เพราะ​มี​น้ําตาล​แล​คโต​สที่​ผาน​การ
ยอย​โดย​เชื้อ​จุลินทรีย​ที่​ใช​ใน​กระบวนการ​ผลิต​อยาง​ “เท​อรโม​ฟิลัส” และ​ “บัล​กา​ริ​คัส” ซึ่ง​ชวย​ให
รางกาย​ของ​ลูก​น อย​สามารถ​ยอย​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ใน​กระบวนการ​ผลิต​โย​เกิรตยัง​มี​การ​ปรับ
โปรตีน​ใน​นม​ให​ยอย​งาย​ ลูก​น อย​จึง​สามารถ​กิน​โย​เกิรตที่​ทําจาก​นมวัว​และ​ไข​มัน​ได​เต็ม​ที่​เพราะ​ผาน
การ​ฆา​เชื้อ​มา​แลว​ โดย​เลือก​โย​เกิรตรส​จืด​หรือ​รส​ธรรม​ชา​ติ​ หาก​คุณ​แม​ลอง​ให​โย​เกิรตแก​ลูก​น อย
แลว​เขา​แสดง​อาการ​แพ​หรือ​มี​ภาวะ​ไม​สามารถ​ยอย​แล​คโต​สได​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผูเชี่ยวชาญ​โดย​เฉ
พา​ะคะ

ใน​กรณี​ที่​ลูก​น อย​วัย​น้ี​ยัง​ไม​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​ใน​ปริมาณ​มาก​ คุณ​แม​ก็​ไม​ตอง​กังวล​ไป​นะ​คะ​
เพราะ​ไม​นาน​ลูก​น อย​จะ​สามารถ​กิน​อาหาร​ทุก​ชนิด​ที่​เขา​สามารถ​หยิบ​จับ​ได​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี
เยี่ยม​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ดัง​นัน้​ควร​เพิ่ม​ผัก​และ​เน้ือ​สัตว​ลง​ใน​อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช​ เพื่อ​เพิ่ม
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ให​สม​บูร​ณ ทัง้​ยัง​สามารถ​ลอง​หา​เมนู​อาหาร​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ “เมนู​สําหรับ​ลูก​น อย
” เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​เตรียม​เมนู​ที่​มี​ความ​อรอย​ถูกใจ​ลูก​น อย​ได​งาย​ขึ้น

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/toddlers-food-recipes
https://www.s-momclub.com/toddlers-food-recipes

