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คําแนะนําตอไปน้ีเป็นสิ่งที่เด็กวัยเตาะแตะตองการทุกวันซึ่งจะทําใหการวางแผนงายขึ้นตามความ
แตกตางกันไปขึ้นอยูกับระดับกิจกรรมและอายุ

มีหลายสิ่งที่ควรพิจารณาเมื่อจะวางแผนการจัดอาหารสําหรับวัยเตาะแตะ คําแนะนําตอไปน้ีจะ
รวบรวมสิ่งที่เด็กวัยเตาะแตะตองการทุกวันซึ่งจะทําใหการวางแผนงายขึ้น คําแนะนํางายๆ - ความ
ตองการของเด็กวัยเตาะแตะแตละคนจะแตกตางกันไปขึ้นอยูกับระดับกิจกรรมและอายุ

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


อาหารที่มีประโยชน สําหรับวัยเตาะแตะ * ควรประกอบดวย:
เน้ือสัตวหรือสัตวปีกวันละ 1 หนวยบริโภค เทียบเทากับเน้ือสัตว เน้ือไก หรือเน้ือปลา 65 กรัม
ไขไกขนาดใหญ 1 ฟอง หรือถัว่อบ ½ ถวย
+
ผลไม วันละ ½ หนวยบริโภค หรือประมาณ 150 กรัม ผลไมชิน้เล็ก 1 ชิน้หรือผลไมกระป อง ½
ถวย (เทียบเทา 1 หนวยบริโภค สําหรับผูใหญ)
+
นม วันละ 1-1½ หนวยบริโภค ซึ่ง นม 1 หนวยบริโภค = นม 250 มล. เนยแข็ง 40 กรัมหรือ
โยเกิรต 1 ถวย
+
ดื่มน้ําอยางนอยวันละ 4 แกว (ความตองการน้ําจะแตกตางกันขึ้นอยูกับสภาพอากาศและระดับ
กิจกรรม สิ่งที่บอกวาเด็กๆ ไดรับน้ําเพียงพอคือปัสสาวะจะใสจนถึงมีสีเหลืองออนๆ)
+
ผักวันละ 2-3 หนวยบริโภค ( 1 หนวยบริโภค จะประมาณ 75 กรัมหรือผักสุก ½ ถวยหรือสลัด
1 ถวย)
+
ขาว-แป ง วันละ 4 หนวยบริโภค (1 หนวยบริโภค = ขาวสวย ½ ถวย ขนมปัง 1 แผน พ
าสตาตมสุกหรือซีเรียล 30 กรัม)
+
อาหารตามใจชอบ 1 หนวยบริโภค (ขนมปังกรอบ 30 กรัม เคก 1 ชิน้หรือเนย 1 ชอนโตะ)
+
ออกกําลังกาย 7 ครัง้ตอสัปดาห เด็กวัยเตาะแตะควรมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางน อยวันละ 3
ชัว่โมง จํากัดการเลนเกมคอมพิวเตอร มือถือและการดูโทรทัศน
=
การนอนหลับที่ดี - การนอนหลับเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
=
เด็กที่มีความสุข!



* ปริมาณอาหารที่แนะนําอางอิงตามความตองการของเด็กวัยเตาะแตะอายุ 13-23 เดือน ตาม
Australian Guide to Healthy Eating


