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รูหรือไมวา อาหารเสริมธัญพืช เต็มไปดวยคุณคาจาก DHA และธาตุเหล็กจะชวยเติมเต็มพัฒนาการ
ทางสมองและรางกายของลูกน อยใหสมบูรณแข็งแรง

หลังจากที่ลูกทานนมแมอยางเดียวมาเป็นเวลา 6 เดือน ก็ถึงเวลาที่แมจะตองมองหาอาหารเสริมมา
ป อนใหลูกน อยกันแลวคะ อาหารเสริมมีทัง้ที่ทําเองไดจากที่บาน โดยเริ่มจากขาวบดกับไขแดง จาก
นัน้ก็คอยๆ เพิ่มสลับปรับเปลี่ยนเป็นผัก เป็นเน้ือสัตวชนิดตางๆ ที่ตองคอยๆ ใหนะคะ ไมใชมี
วัตถุดิบอะไรก็บดๆ ป่ันๆ ใหลูกทาน แบบน้ีเดี๋ยวลูกแพอาหารไดคะ

คุณแมที่มีลูกเล็กแลวถึงชวงวัยที่ลูกตองทานอาหารเสริม อาจป๊ิงไอเดียสรางสรรคคํารักคําแรกออก
มาไดหลากหลายเมนู ไมวาจะเป็น ขาวตุน ผักตุน ซุปผัก ผลไมสุก ผลไมป่ัน ไขแดงบด เน้ือสัตว
บด ฯลฯ แตถาจะใหตอบโจทยคุณแมยุคใหมที่ชางเลือกและฉลาดเลือกแลวละก็ อาหารเสริมธัญพืช
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ถือวานาสนใจทีเดียวคะ เพราะนอกจากจะทุนเวลา และสะดวกในการจัดเตรียมแลว ยังอุดมไปดวย
สารอาหารที่มีคุณคาครบถวนตามโภชนาการของลูกน อย ที่สําคัญคือ มี DHA วิตามิน แรธาตุ โดย
เฉพาะธาตุเหล็ก เสริมสรางพัฒนาการใหแข็งแรงสมบูรณทัง้รางกายและสมอง แลวถาตองเลือ
กอาหารเสริมตามวัยใหลูก ตองคํานึงถึงอะไรบาง ?

1. การใหอาหารเสริมธัญพืชใหลูกหลัง 6 เดือน ควรให
อยางไรในแตละวัน ?
เน่ืองจากลูกน อยยังไมคุนเคยกับรสชาติ เน้ือสัมผัสของอาหาร คุณแมอาจเริ่มตนใหชิมสัก 1-2 ชอน
ชา โดยจัดเตรียมใหลูกทานวันละมื้อ เมนูเดิมๆ 3-5 วัน เพื่อทดสอบวามีอาการแพอาหารชนิดใด
หรือไม แลวคอยเพิ่มปริมาณ และปรับเปลี่ยนเมนูเพื่อความหลากหลาย

2. เด็กที่ไดรับอาหารเสริมธัญพืชยังตองกินนมแมอยูหรือ
เปลา ?
แมวาลูกน อยจะเริ่มใหความสนใจ หรือตื่นเตนไปกับสีสัน รสชาติ และเน้ือสัมผัสที่แปลกใหม แต
นมแมก็ถือเป็นแหลงพลังงานสําคัญที่ควรใหลูกไดรับควบคูกันไปดวยคะ หากสังเกตวาลูกเริ่ม
ตองการอาหารเสริมมากขึ้น ทานนมแมน อยลง ก็ควรเลือกอาหารเสริมธัญพืชที่มี DHA และธาตุ
เหล็ก เป็นสวนประกอบสําคัญ

3. อาหารเสริมธัญพืชที่มี DHA และธาตุเหล็ก ดีกับรางกาย
ลูกอยางไร ?
DHA เป็นกรดไขมันที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได แตจําเป็นตอรางกายอยางมาก เพราะเป็น
โครงสรางพื้นฐานของเซลลสมอง และจอตานัน่เอง สวนธาตุเหล็กจะชวยเพิ่มจํานวนเซลลเม็ดเลือด
แดงซึ่งทําหน าที่ลําเลียงออกซิเจนไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกาย ชวยป องกันโรคโลหิตจาง ซึ่งเป็น
ภาวะที่พบไดมากในเด็กเล็ก

อาหารเสริมธัญพืชแตละชามหน าตาอาจธรรมดา เป็นเมนูงายๆ แตเป่ียมไปดวยคุณคาทาง
โภชนาการสูง ทัง้ยังใสความพิถีพิถัน เอาใจใส ทุกคําที่ป อน เพราะอยากใหลูกน อยสนุกกับการหมํ่า
และเติบโตอยางมีพัฒนาการสมบูรณนัน่เอง
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