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เมื่อลูกน อยอายุได 12 เดือนนอกเหนือจากการกระตุนพัฒนาการดานภาษาแลว คุณแมสามารถเริ่ม
ใหอาหารใหมๆ เชน โยเกิรตที่มีสวนผสมของผักหรือผลไมบดได

คุณแมควรกระตุนพัฒนาการดานภาษาดวยการเรียกชื่อสิ่งของตางๆ ในบานใหเขาคอยๆ เรียนรู
สําหรับเรื่องโภชนาการ คุณแมสามารถเริ่มใหอาหารใหมๆ เพื่อใหสารอาหารและรสชาติตางๆ ที่เพิ่ม
ขึ้นมาชวยพัฒนาใหลูกสามารถกินอาหารไดดีขึ้น

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


สวนประโยชนของ “โยเกิรต” สําหรับลูกน อยนัน้ มาจากสวนผสมของโปรตีนและแคลเซียมที่อยู
ในโยเกิรต นอกจากจะมีประโยชนสูงแลวยังเพิ่มความหลากหลายใหเมนูอาหารของลูกน อยไดดวย
นะคะ อยางไรก็ดีเรายังไมแนะนําใหเด็กอายุตํ่ากวา 1 ขวบกินโยเกิรต เพราะระบบการยอยอาหาร
ของเขายังไมมีเอนไซมที่สามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมไดอยางสมบูรณ

แตสําหรับลูกน อยวัย 1 ขวบขึ้นไปโยเกิรตมีประโยชนอยางมาก เพราะมีน้ําตาลแลคโตสที่ผานการ
ยอยโดยเชื้อจุลินทรียที่ใชในกระบวนการผลิตอยาง “เทอรโมฟิลัส” และ “บัลการิคัส” ซึ่งชวยให
รางกายของลูกน อยสามารถยอยไดงายขึ้น นอกจากน้ี ในกระบวนการผลิตโยเกิรตยังมีการปรับ
โปรตีนในนมใหยอยงาย ลูกน อยจึงสามารถกินโยเกิรตที่ทําจากนมวัวและไขมันไดเต็มที่เพราะผาน
การฆาเชื้อมาแลว โดยเลือกโยเกิรตรสจืดหรือรสธรรมชาติ หากคุณแมลองใหโยเกิรตแกลูกน อย
แลวเขาแสดงอาการแพหรือมีภาวะไมสามารถยอยแลคโตสได ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญโดยเฉ
พาะคะ

ในกรณีที่ลูกน อยวัยน้ียังไมสามารถกินอาหารไดในปริมาณมาก คุณแมก็ไมตองกังวลไปนะคะ
เพราะไมนานลูกน อยจะสามารถกินอาหารทุกชนิดที่เขาสามารถหยิบจับได ซึ่งจะเป็นชวงเวลาที่ดี
เยี่ยมสําหรับคุณแมและลูกน อย ดังนัน้ควรเพิ่มผักและเน้ือสัตวลงในอาหารเสริมธัญพืช เพื่อเพิ่ม
คุณคาทางโภชนาการใหสมบูรณ ทัง้ยังสามารถลองหาเมนูอาหารเพิ่มเติมไดที่ “เมนูสําหรับลูกน อย
” เพื่อชวยใหคุณแมสามารถเตรียมเมนูที่มีความอรอยถูกใจลูกน อยไดงายขึ้น
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