
เมนู​อาหาร​สุขภาพ​และ​การ​จัด​อาหาร
สําหรับ​วัย​เตา​ะแตะ
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ
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3นา​ที

คําแนะนําตอ​ไป​น้ี​เป็น​สิ่ง​ที่​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ตองการ​ทุก​วัน​ซึ่ง​จะ​ทําให​การ​วางแผน​งาย​ขึ้น​ตาม​ความ​
แตก​ตาง​กัน​ไป​ขึ้น​อยู​กับ​ระดับ​กิจกรรม​และ​อา​ยุ
อาน​เพิ่ม​เติม

มี​หลาย​สิ่ง​ที่​ควร​พิจารณา​เมื่อ​จะ​วางแผน​การ​จัด​อาหาร​สําหรับ​วัย​เตาะแตะ​ คําแนะนําตอ​ไป​น้ี​จะ
รวบรวม​สิ่ง​ที่​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ตองการ​ทุก​วัน​ซึ่ง​จะ​ทําให​การ​วางแผน​งาย​ขึ้น​ คําแนะนํางายๆ​ - ความ
ตองการ​ของ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​แตละ​คน​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ขึ้น​อยู​กับ​ระดับ​กิจกรรม​และ​อา​ยุ

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


อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​สําหรับ​วัย​เตาะแตะ​ * ควร​ประกอบ​ดวย​:
เน้ือ​สัตว​หรือ​สัตว​ปีก​วัน​ละ​ 1 หนวย​บริ​โภค เทียบ​เทากับ​เน้ือ​สัตว​ เน้ือ​ไก​ หรือ​เน้ือ​ปลา​ 65 กรัม​
ไข​ไก​ขนาด​ใหญ​ 1 ฟอง​ หรือ​ถัว่​อบ​ ½ ถวย
+
ผล​ไม​ วัน​ละ​ ½ หนวย​บริ​โภค หรือ​ประ​มา​ณ 150 กรัม​ ผล​ไม​ชิน้​เล็ก​ 1 ชิน้​หรือ​ผล​ไม​กระ​ป อ​ง ½
ถวย​ (เทียบ​เทา​ 1 หนวย​บริโภค​ สําหรับ​ผู​ใหญ​)
+
นม​ วัน​ละ​ 1-1½ หนวย​บริ​โภค ซึ่ง​ นม​ 1 หนวย​บริโภค​ = นม​ 2​50 มล​.​ เนย​แข็ง​ 40 กรัม​หรือ
โย​เกิรต 1 ถวย
+
ดื่ม​น้ําอยาง​นอย​วัน​ละ​ 4 แก​ว (ความ​ตองการ​น้ําจะ​แตก​ตาง​กัน​ขึ้น​อยู​กับ​สภาพ​อากาศ​และ​ระดับ
กิจ​กร​รม​ สิ่ง​ที่​บอก​วา​เด็กๆ​ ได​รับ​น้ําเพียง​พอ​คือ​ปัสสาวะ​จะ​ใส​จนถึง​มี​สี​เหลือง​ออนๆ​)
+
ผัก​วัน​ละ​ 2​-3​ หนวย​บริ​โภค ( 1 หนวย​บริโภค​ จะ​ประ​มา​ณ 75 กรัม​หรือ​ผัก​สุก​ ½ ถวย​หรือ​สลัด​
1 ถวย​)
+
ขา​ว-​แป ง​ วัน​ละ​ 4 หนวย​บริ​โภค (1 หนวย​บริโภค​ = ขาว​สวย​ ½ ถวย​ ขนม​ปัง​ 1 แผน​ พ
าสตาตมสุก​หรือ​ซีเรีย​ล 30 กรัม​)
+
อาหาร​ตามใจ​ชอบ​ 1 หนวย​บริ​โภค (ขนมปัง​กร​อบ​ 30 กรัม​ เคก​ 1 ชิน้​หรือ​เนย​ 1 ชอน​โตะ​)
+
ออก​กําลัง​กาย​ 7 ครัง้​ตอ​สัปด​าห เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ควร​มี​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 3
ชัว่​โมง​ จํากัด​การ​เลน​เกม​คอมพิวเตอร​ มือ​ถือ​และ​การ​ดู​โทร​ทัศ​น
=
การ​นอน​หลับ​ที่​ดี - การ​นอน​หลับ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​การ
=
เด็ก​ที่​มี​ความ​สุข​!



* ปริมาณ​อาหาร​ที่​แนะนําอางอิง​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​อา​ยุ​ 13-23 เดือน​ ตาม
Australian Guide to Healthy Eating


