
อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช​ เพื่อ​พัฒนาการ​ของ
สมอง​และ​ราง​กาย
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​นอย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

2นา​ที

รู​หรือ​ไม​วา​ อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช​ เต็ม​ไป​ดวย​คุณคา​จาก DHA และ​ธาตุ​เหล็ก​จะ​ชวย​เติม​เต็ม​พัฒนาการ
ทาง​สมอง​และ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง

หลัง​จาก​ที่​ลูก​ทาน​นม​แม​อยาง​เดียว​มา​เป็น​เวลา​ 6 เดือน​ ก็​ถึง​เวลา​ที่​แม​จะ​ตอง​มอง​หา​อาหาร​เสริม​มา
ป อน​ให​ลูก​น อย​กัน​แลว​คะ​ อาหาร​เสริม​มี​ทัง้​ที่​ทําเอง​ได​จาก​ที่​บา​น ​โดย​เริ่ม​จาก​ขาว​บด​กับ​ไข​แดง​ จาก
นัน้​ก็​คอยๆ​ เพิ่ม​สลับ​ปรับ​เปลี่ยน​เป็น​ผัก​ เป็น​เน้ือ​สัตว​ชนิด​ตางๆ​ ที่​ตอง​คอยๆ​ ให​นะ​คะ​ ไมใช​มี
วัตถุดิบ​อะไร​ก็​บดๆ​ ป่ันๆ​ ให​ลูก​ทา​น ​แบบ​น้ี​เดี๋ยว​ลูก​แพ​อาหาร​ได​คะ

คุณ​แม​ที่​มี​ลูก​เล็ก​แลว​ถึง​ชวง​วัย​ที่​ลูก​ตอง​ทาน​อาหาร​เส​ริม​ อาจ​ป๊ิงไอ​เดีย​สรางสรรค​คํารัก​คําแรก​ออก
มา​ได​หลาก​หลาย​เมนู​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ขาว​ตุน​ ผัก​ตุน​ ซุป​ผัก​ ผล​ไม​สุก​ ผล​ไม​ป่ัน​ ไข​แดง​บด​ เน้ือ​สัตว
บด​ ฯลฯ​ แต​ถา​จะ​ให​ตอบ​โจทย​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ที่​ชาง​เลือก​และ​ฉลาด​เลือก​แลว​ละ​ก็ อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips
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ถือวา​นา​สนใจ​ที​เดียว​คะ​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ทุน​เวลา​ และ​สะดวก​ใน​การ​จัด​เตรียม​แลว​ ยัง​อุดม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ครบ​ถวน​ตาม​โภชนาการ​ของ​ลูก​น อย​ ที่​สําคัญ​คือ​ มี DHA วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ โดย
เฉพาะ​ธาตุ​เหล็ก​ เสริม​สราง​พัฒนาการ​ให​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ แลว​ถา​ตอง​เลือ
กอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ให​ลูก ตอง​คํานึง​ถึง​อะไร​บาง​ ?

1.​ การ​ให​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ให​ลูก​หลัง​ 6 เดือน​ ควร​ให
อยางไร​ใน​แตละ​วัน​ ?
เน่ืองจาก​ลูก​น อย​ยัง​ไม​คุน​เคย​กับ​รส​ชา​ติ​ เน้ือ​สัมผัส​ของ​อา​หาร​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​ตน​ให​ชิม​สัก​ 1-2 ชอน
ชา​ โดย​จัด​เตรียม​ให​ลูก​ทาน​วัน​ละ​มื้อ​ เมนู​เดิมๆ​ 3-5 วัน​ เพื่อ​ทดสอบ​วา​มี​อาการ​แพ​อาหาร​ชนิด​ใด
หรือ​ไม​ แลว​คอย​เพิ่ม​ปริ​มา​ณ และ​ปรับ​เปลี่ยน​เมนู​เพื่อ​ความ​หลาก​หลา​ย

2.​ เด็ก​ที่​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ยัง​ตอง​กิน​นม​แม​อยู​หรือ
เปลา​ ?
แมวา​ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​ให​ความ​สน​ใจ​ หรือ​ตื่น​เตน​ไป​กับ​สี​สัน​ รส​ชา​ติ​ และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แปลก​ใหม​ แต
นม​แม​ก็​ถือ​เป็น​แหลง​พลังงาน​สําคัญ​ที่​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​คะ​ หาก​สังเกต​วา​ลูก​เริ่ม
ตองการ​อาหาร​เสริม​มาก​ขึ้น​ ทาน​นม​แม​น อย​ลง​ ก็​ควร​เลือก​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ที่​มี DHA และ​ธาตุ
เหล็ก​ เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ

3.​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ที่​มี DHA และ​ธาตุ​เหล็ก​ ดี​กับ​รางกาย
ลูก​อยาง​ไร​ ?
DHA เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ แต​จําเป็น​ตอ​รางกาย​อยาง​มาก​ เพราะ​เป็น
โครงสราง​พื้น​ฐาน​ของ​เซลล​สม​อง​ และ​จอ​ตา​นัน่​เอง​ สวน​ธาตุ​เหล็ก​จะ​ชวย​เพิ่ม​จํานวน​เซลล​เม็ด​เลือด
แดง​ซึ่ง​ทําหน าที่​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​เป็น
ภาวะ​ที่​พบ​ได​มาก​ใน​เด็ก​เล็ก

อาหาร​เสริม​ธัญพืช​แตละ​ชาม​หน าตา​อาจ​ธรรม​ดา​ เป็น​เมนู​งายๆ​ แต​เป่ียม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​สูง​ ทัง้​ยัง​ใส​ความ​พิถีพิถัน​ เอาใจ​ใส​ ทุก​คําที่​ป อ​น ​เพราะ​อยาก​ให​ลูก​น อย​สนุก​กับ​การ​หมํ่า
และ​เติบโต​อยาง​มี​พัฒนาการ​สมบูรณ​นัน่​เอง
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