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2นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​อา​ยุ​ 1 ปี​ ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​จะ​มี​ความ​พรอม​รับ​ประโยชน​ดีๆ​ จาก​ “โฮ​ลเก​รน​” และ
อาหาร​อื่นๆ​ เพราะ​ฟัน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ชวย​ให​ลูก​น อย​สามารถ​เคีย้ว​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​เพิ่ง​ 1 ขวบ​คะ​ ทอง​ของ​เขา​จะ​พรอม​ยอย​อาหาร​หนักๆ​ อยาง​โฮ
ลเกรน​แลว​เห​รอ​คะ​ กลัว​จะ​ทอง​ผูก​
คลิก

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


เป็น​ขอ​กังวล​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​สงสัย​เลย​คะ​! โดย​ทัว่ไป​แลว​เมื่อ​น อง​อายุ​ครบ​ 1 ปี​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​เขา​จะ
แข็ง​แรง​พอที่​จะ​เริ่ม​จัดการ​กับ​อาหาร​ที่​มี​ใย​อาหาร​สูง​อยาง​โฮ​ลเกรน​ได​แลว​คะ​ ลอง​เริ่ม​จาก​ธัญพืช​ที่​บด​ละเอียด
และ​ปรุง​สุก​ให​น่ิม​กอ​น ​เชน​ ขาว​โอต หรือ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทนุมๆ​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​ตอง​แนใจ​วา​น อง​ดื่ม​น้ําเพียง​พอ
ตลอด​วัน​เพื่อ​ชวย​ให​ใย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​คะ​ แต​หาก​น อง​มี​ประวัติ​ทอง​ผูก​งาย​อยู​แลว​ หรือ​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล
ใจ​เป็น​พิเศษ​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​กอน​เริ่ม​ก็​จะ​ชวย​ให​เรา​มัน่ใจ​และ​สบายใจ​ที่​สุด​คะ

ควร​จะ​เปลี่ยน​ขาว​ขาว​เป็น​ขาว​กลอง​ หรือ​ขนมปัง​ขาว​เป็น​โฮ​ลวี​ทให
ลูก​ทันที​เลย​ไหม​คะ​ หรือ​ตอง​คอยๆ​ เริ่ม​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​! แนะนําให​ใช​วิธี​ "คอย​เป็น​คอย​ไป"​ จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ การ​เปลี่ยน​แบบ​ทันที​อาจ​จะ​ทําให
น อง​ตอ​ตาน​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ใหมๆ​ ได​คะ​ ลอง​เริ่ม​จาก​การ​ผสม​ขาว​กลอง​ลง​ไป​ใน​ขาว​ขาว​ที​ละ​น อย​ แลว
คอยๆ​ เพิ่ม​สัดสวน​ขึ้น​ หรือ​อาจ​จะ​สลับ​มื้อ​กัน​ระหวาง​ขนมปัง​ขาว​กับ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เพื่อ​ให​เขา​ได​คอยๆ​ ปรับ
ตัว​และ​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ใหม​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ เด็ก​แตละ​คน​ปรับ​ตัว​ไม​เหมือน​กัน​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​เรื่อง
สัดสวน​หรือ​วิธี​การ​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​เยี่ยม​คะ

หนู​รู​วา​โฮ​ลเกรน​ดี​กวา​ แต​ลูก​ชอบ​กิน​ขนมปัง​ขาว​น ุมๆ​ มากกวา​คะ​
ถา​ให​เขา​กิน​แต​ขนมปัง​ขาว​ตอ​ไป​จะ​สง​ผล​เสีย​ราย​แรง​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ขนมปัง​ขาว​นุมๆ​ มัก​จะ​เป็น​ของ​โปรด​ของ​เด็กๆ​ การ​ทาน​ขนมปัง​ขาว​ไม​ได​สง​ผล​เสีย​ราย​แรง​ใน
ทันที​คะ​ แต​การ​ฝึก​ให​คุน​เคย​กับ​โฮ​ลเกรน​จะ​ชวย​ให​เขา​ได​รับ​ประโยชน​จาก​ใย​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​มากกวา​ใน
ระยะ​ยาว​คะ​ อาจ​จะ​ไม​ตอง​ตัด​ขนมปัง​ขาว​ออก​ไป​เลย​ แต​ลอง​เสนอ​โฮ​ลเกรน​เป็น​ตัว​เลือก​บอย​ๆ ใน​รูป​แบบ​ที่​นา
สน​ใจ​ เชน​ ทําเป็น​แซนดวิช​รูป​ดาว​ หรือ​ทาน​คู​กับ​แยม​ที่​เขา​ชอบ​คะ​ หาก​น อง​เป็น​เด็ก​ที่​ทาน​ยาก​มาก​ๆ หรือ​มี
ภาวะ​น้ําหนัก​น อย​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​วางแผน​โภชนาการ​โดย​รวม​ให​สมดุล​คือ​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​คะ

ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ ลูก​น อย​ควร​กิน​อาหาร​แข็ง​ที่​มี​เน้ือ​แน​น ​หรือ​มี​ความ​เขม​ขน​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ได​พลังงาน
ตาม​ที่​รางกาย​ตองการ​ประ​มา​ณ 1,000 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ตาม THAI DRI อาหาร​หลัก​ยัง​คง​เป็น
น้ํานม​แม​ และ​สามารถ​เริ่ม​ให​ลูก​น อย​ลอง​อาหาร​ใหมๆ​ เชน​ ขนม​ปัง​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​เด็ก
เล็ก​ชนิด​โฮ​ลเกรน​ควบคู​กัน​ไป​ดวย



สมาคม​กุมาร​แพทย​แหง​สห​รัฐ​อเม​ริก​า (the American
Academy of Pediatrics) แนะ​นําวา
ธัญพืช​โฮ​ลเกรน​ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี​อยู​ใน​เมนู​ของ​เด็ก​ โดย​สามารถ​เริ่ม​ได​เมื่อ​อา​ยุ​ 12 เดือน​ขึ้น​ไป​ โฮ
ลเกรน​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​สําหรับ​เด็กๆ​ เชน​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​สังกะสี​ นมวัว​เป็น​อาหาร​ที่​มี
คุณ​ประ​โยชน​ เป็น​แหลง​ของ​แคลเซียม​ ซึ่ง​ชวย​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ
แม​จําเป็น​ตอง​สังเกต​อาการ​แพ​หรือ​ภาวะ​ยอย​แล​คโต​สผิด​ปกติ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​ดื่ม​นม
วัว​ คุณ​แม​ไม​ควร​เลือก​นม​พรอง​มัน​เนย​ หรือ​นม​ไข​มัน​ตํ่าให​ลูก​น อย​ เพราะ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย
ตองการ​ไข​มัน​ใน​ปริมาณ​สูง​เพื่อ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​เพื่อ​การ​ดูด​ซึม
วิตามิน​ตางๆ

เมื่อ​ลูก​น อย​อา​ยุ​ 1 ปี​ เป็น​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​อีก​ครัง้​ คุณ​แม​ควร​นําบันทึก​ขอ
สงสัย​หรือ​คําถาม​ตางๆ​ ที่​เกี่ยว​กับ​พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​และ​ความ​ตองการ​ทาง​โภชนาการ​ของ​ลูก
น อย​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําจาก​กุมาร​แพทย​เกี่ยว​กับ​อาหาร​สําหรับ​ลูก​น อย

ขอ​แสดง​ความ​ยินดี​กับ​คุณ​แม​คน​เกง​ที่​สามารถ​เดิน​ทาง​มา​สู​อีก​หน่ึง​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ของ​ลูก​น อย​ เรา
หวัง​วา​คุณ​แม​จะ​มี​ชวง​เวลา​ที่​แสน​วิเศษ​กับ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น​ตอ​ไป​อีก

เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​ คุณ​แม​ควร​เติม​ผัก​ ผล​ไม​ และ​เน้ือ​สัตว​ลง​ใน​อาหาร
เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​อาจ​ลอง​ทําเมนู​ใหมๆ​ ที่​แนะนําอยู​ใน​สวน​ “สูตร​อาหาร​สําหรับ​ลูก
น อย​”

แชร​ตอน​น้ี

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

