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เมื่อลูกน อยอายุ 1 ปี ระบบทางเดินอาหารจะมีความพรอมรับประโยชนดีๆ จาก “โฮลเกรน” และ
อาหารอื่นๆ เพราะฟันที่เพิ่มขึ้นชวยใหลูกน อยสามารถเคีย้วอาหารไดมากขึ้น

ในชวงเวลาน้ี ลูกน อยควรกินอาหารแข็งที่มีเน้ือแนน หรือมีความเขมขนมากขึ้น เพื่อใหไดพลังงาน
ตามที่รางกายตองการประมาณ 1,000 กิโลแคลอรีตอวันตาม THAI DRI อาหารหลักยังคงเป็น
น้ํานมแม และสามารถเริ่มใหลูกน อยลองอาหารใหมๆ เชน ขนมปัง อาหารเสริมธัญพืชสําหรับเด็ก
เล็กชนิดโฮลเกรนควบคูกันไปดวย

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


สมาคมกุมารแพทยแหงสหรัฐอเมริกา (the American
Academy of Pediatrics) แนะนําวา
ธัญพืชโฮลเกรนควรเป็นอาหารที่มีอยูในเมนูของเด็ก โดยสามารถเริ่มไดเมื่ออายุ 12 เดือนขึ้นไป โฮ
ลเกรนเป็นแหลงของสารอาหารที่ดีสําหรับเด็กๆ เชน ธาตุเหล็ก และสังกะสี นมวัวเป็นอาหารที่มี
คุณประโยชน เป็นแหลงของแคลเซียม ซึ่งชวยสรางกระดูกและฟันที่แข็งแรง อยางไรก็ตาม คุณ
แมจําเป็นตองสังเกตอาการแพหรือภาวะยอยแลคโตสผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นเมื่อใหลูกน อยเริ่มดื่มนม
วัว คุณแมไมควรเลือกนมพรองมันเนย หรือนมไขมันตํ่าใหลูกน อย เพราะรางกายของลูกน อย
ตองการไขมันในปริมาณสูงเพื่อเพิ่มน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม และเพื่อการดูดซึม
วิตามินตางๆ

เมื่อลูกน อยอายุ 1 ปี เป็นเวลาที่เหมาะสมสําหรับการตรวจสุขภาพอีกครัง้ คุณแมควรนําบันทึกขอ
สงสัยหรือคําถามตางๆ ที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการกินอาหารและความตองการทางโภชนาการของลูก
น อย เพื่อขอคําแนะนําจากกุมารแพทยเกี่ยวกับอาหารสําหรับลูกน อย

ขอแสดงความยินดีกับคุณแมคนเกงที่สามารถเดินทางมาสูอีกหน่ึงชวงเวลาที่สําคัญของลูกน อย เรา
หวังวาคุณแมจะมีชวงเวลาที่แสนวิเศษกับลูกน อยมากขึ้นตอไปอีก

เพื่อชวยใหลูกน อยไดรับโภชนาการที่ครบถวน คุณแมควรเติมผัก ผลไม และเน้ือสัตวลงในอาหาร
เสริมธัญพืชสําหรับลูกน อย คุณแมอาจลองทําเมนูใหมๆ ที่แนะนําอยูในสวน “สูตรอาหารสําหรับลูก
น อย”

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

