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4นา​ที

โภชนาการ​เด็ก​ที่​ดี​ สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​สม​อง​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​ความ​จําที่​ดี​
เรียน​รู​ได​ไว​ ควร​เสริม​โภชนาการ​เด็ก​ที่​ดี​ให​ลูก​ตัง้แต​วัย​เริ่ม​คลา​น

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
มี​วิธี​การ​ใด​บาง​ที่​จะ​ชวย​กระตุน​ให​เด็ก​วัย​คลาน​สนใจ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ตอ​สม​อง​?
คลิก

การ​ทําอาหาร​ให​หลาก​หลาย​สีสัน​นา​รับ​ประ​ทา​น ​การ​หัน่​อาหาร​ให​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ที่​เด็ก​จับ​งาย​ การ​มี​สวน​รวม​ของ
เด็ก​ใน​การเต​รี​ยม​อา​หาร​ และ​การ​สราง​บรรยากาศ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สนุก​สนาน​ เป็น​วิธี​ที่​จะ​กระตุน​ความ
อยาก​อาหาร​ของ​เด็ก



เด็ก​วัย​คลาน​ที่​แพ​อาหาร​ทะเล​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ตอ​สมอง​จาก​แหลง​อื่น​อยาง​ไร​?
คลิก

เด็ก​ที่​แพ​อาหาร​ทะเล​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​จาก​แพทย​เพื่อ​ทด​แทน DHA และ EPA
นอกจาก​น้ี​ควร​เนน​โปรตีน​จาก​แหลง​อื่น​ เชน​ ไข​ นม​ และ​ถัว่​ตางๆ​ รวม​ถึง​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่
สําคัญ

ควร​เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​กับ​เด็ก​วัย​คลาน​เมื่อ​ไหร​ และ​ควร​เลือก​ชนิด​ใด​ที่​เหมาะ​สม​?
คลิก

การ​เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ควร​เริ่ม​หลัง​จาก​ที่​เด็ก​อายุ​ได​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ควร​เลือก​ธัญพืช​ที่​บด​ละเอียด​และ
ปรุง​สุก​แลว​ หลีก​เลี่ยง​ธัญพืช​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​หรือ​เกลือ​สูง​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​หาก​มี​ขอ​สง​สัย

ใน​ชวง​วัย​เริ่ม​คลา​น ​หรือชวง​วัย​ประ​มา​ณ 8 เดือ​น ถือ​เป็น​ชวง​วัย​ทอง​ของ​ลูก​น อย​ เพราะ​ลูก​จะ​มี​การ
เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ทัง้​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําหนัก​ที่​มาก​ขึ้น​ ลูก​เริ่ม​นัง่​ คลา​น
เคลื่อนไหว​เอง​ได​ โดย​เฉพาะ​พัฒนาการ​ดาน​สมอง​ลูก​จะ​มี​พัฒนาการ​แบบ​กาว​กระ​โดด​ ซึ่ง​พัฒนาการ
ที่​กลาว​มา​น้ี​ลวน​แลว​แต​เป็น​ผล​มา​จาก​โภชนาการ​เด็ก​ทัง้​สิน้​ หาก​ลูก​วัย​เริ่ม​คลาน​ไม​ได​รับ​พลังงาน
และ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ที่​มาก​ขึ้น​ อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ใน
โลก​กวาง​ ดัง​นัน้​วัย​น้ี​จึง​เป็น​ชวง​ชีวิต​ที่​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​ให​ได
รับ​สาร​อาหาร​และ​โภชนาการ​ที่​ถูก​ออกแบบ​มา​อยาง​เหมาะ​สม​ เพราะ​สาร​อาหาร​ที่​ลูก​ได​รับ​ประทาน
เขาไป​นัน้​ จะ​ถูก​นําไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​มี​สวน​ชวย​สง
เสริม​พัฒนาการ​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​โภชนาการ​เด็ก​ที่​ดี​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ โดย
ให​ลูก​ได​ดื่ม​นม​แม​ให​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ ควบคู​ไป​กับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ ให​ลูก​ได​กิน​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​
พ​รอม​เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ อยาง​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เน้ือ​สัตว​จําพวก​ปลา​
เป็น​ตน

https://www.s-momclub.com/child-development-at-8-months


โภชนาการ​เด็ก​วัย​เริ่ม​คลา​น
สาร​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​เริ่ม​คลา​น ​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ ได​แก​ โปร​ตี​น
คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง
สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​สามารถ​ได​รับ​จาก​การ​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ ได​แก​ ขาว​ แป ง​ เน้ือ​สัตว​ ไข​ ถัว่​
นม​ น้ํามัน​จาก​ไข​มัน​ที่​ดี​ ผัก​ ผล​ไม​ รวม​ทัง้​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ซึ่ง​มี​หลาก​หลาย​รส​ชา​ติ​ เชน​ ขาว​สา​ลี​
ปลา​และ​ผัก​โขม​ หรือ​ขาว​บด​ไก​และ​ แค​รอ​ท เป็น​ตน​ ซึ่ง​ลูก​จะ​ได​ประโยชน​จาก​ธัญพืช​จาก​ธรรม​ชา​ติ​
เพื่อ​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​เห็น​จาก​น้ําหนัก​ตัว​ สวน​สูง​ เสน​รอบ​วง​ศีรษะ​ของ​ลูก​
กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​ และ​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​มี​มาก​ขึ้น​ จน​สามารถ​หยิบ​จับ​ และ​เริ่ม​คลาน​ได​ มี​ความ
อยาก​รู​อยาก​เห็น​ สง​ผล​ให​สมอง​มี​การ​เจริญ​เติบโต​พรอม​เรียน​รู​ดวย​เชน​กัน

ขอมูล​จาก​สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) ได​บอก​ไว​วา​ ดี​เอ​ชเอ​ เป็น​สวน
ประกอบ​ของ​เซลล​สมอง​ถึง​รอย​ละ​ 65 เป็น​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ แต​จะ​ได
จาก​อาหาร​จําพวก​ปลา​ ฉะนัน้​ดี​เอ​ชเอ​จึง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ตอ​สตรี​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ที่​อยู​ใน
ระยะ​ให​นม​บุตร​ รวม​ไป​ถึง​เมื่อ​ลูก​ถึง​วัย​ที่​ตอง​เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​ ปลา​ ก็​นับ​เป็น​โภชนาการ​เด็ก​ที่
ดี​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​นอกจาก​จะ​ชวย​พัฒนา​สมอง​แลว​ ปลา​ยัง​มี​โปรตีน
สูง​ รางกาย​จะ​นําโปรตีน​จาก​เน้ือ​ปลา​มา​ใช​เสริม​สราง​เน้ือเยื่อ​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ เพื่อ​การ
เจริญ​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​ดวย​นะ​คะ

เน้ือ​ปลา​นอกจาก​จะ​เป็น​แหลง​อาหาร​โปรตีน​ชัน้​ดี​ ยอย​ได​งาย​กวา​เน้ือ​สัตว​ชนิด​อื่นๆ​ ทําให​ระบบ​ยอย
อาหาร​ของ​ลูก​ไม​ตอง​ทํางาน​หนัก​ อีก​ทัง้​เน้ือ​ปลา​ยัง​เป็น​เน้ือที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ มี​ไข​มัน​ตํ่า
ชวย​ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ ที่​สําคัญ​ปลา​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ไม​น อยห​น า
อาหาร​ชนิด​อื่น​ เพราะ​ปลา​มี​กรด​ไข​มัน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ ชวย​สง​เสริม​ให​ลูก​เกิด​การ​เรียน​รู
ที่​ดี​ตาม​มา​ภาย​หลัง​ นัน่​คือ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ อี​พี​เอ (EPA) กรด​ไข​มัน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา
ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​ใน​สวน​ของ​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ รวม​ถึง​ชวย​พัฒนาการ​มอง
เห็น​ เพราะ​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​จอ​ประสาท​ตา​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ปลา​ทะเล​ สวน​ใหญ​จะ​มี
แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​สูง​ จะ​ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ ปลา​ทะเล​ตางๆ​ จะ​มี​แร​ธาตุ​ไอโอดีน
สูง​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​สาร​ไอโอดีน​ได​ เป็น​ตน



ดัง​นัน้​คุณ​แม​สามารถ​เสริม​โภชนาการ​เด็ก​ที่​ดี​ให​ลูก​ โดย​การ​ให​รับ​ประทาน​ปลา​ให​บอย​ขึ้น​ เคล็ด​ลับ​ที่
อยาก​แชร​คุณ​แม​สําหรับ​การ​ทําปลา​เป็น​อาหาร​เสริม​นา​หมํ่าสําหรับ​เจา​ตัว​เล็ก​ ดัง​น้ี
• คุณ​แม​สามารถ​ให​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เน้ือ​ปลา​กับ​ลูก​ได​ตัง้แต​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ แต​ปลา​ทะเล
ควร​เริ่ม​หลัง​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป
• ควร​เริ่ม​ที่​ปลา​น้ําจืด​กอน​ปลา​ทะเล​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​เกิด​อา​การ​แพ
• ควร​เลือก​ปลา​เน้ือ​น่ิม​ กอน​ให​ควร​ลอก​หนัง​ปลา​ออก​เอาแต​เน้ือ​ และ​เลาะ​กาง​ออก​ให​หมด​ แลว​ใช
น้ิว​มือ​ที่​สะอาด​ยี​ดู​อีก​ครัง้​วา​ยัง​มี​กาง​อยู​หรือ​ไม
• สวน​ของ​การ​ปรุง​ปลา​ควร​ใช​วิธี​ตม​หรือ​น่ึง​ ควร​ใส​ปลา​ใน​หมอ​ขณะ​น้ํากําลัง​เดือด​ แลว​ใส​น้ําสม
สายชู​เล็ก​น อย​เพื่อ​ไม​ให​เหม็น​คาว​ เมื่อ​น่ึง​ปลา​ ควร​นําปลา​ใส​ตะแก​รง​ ใช​น้ํามะนาว​ผสม​เกลือ​อยาง
ละ​ครึ่ง​ชอน​ชา​ทา​ให​ทัว่​ตัว​ปลา​ เพื่อ​ไม​ให​ปลา​แตก​เละ​ ปลา​ทะเล​อยาง​ปลา​คอด​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ก็
สามารถ​เสริม​ให​กับ​ลูก​ได​บาง​เชน​กัน​ โดย​เริ่ม​ให​ปริมาณ​เล็ก​น อย​กอ​น ​และ​เพิ่ม​ขึ้น​เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​ตาม
ลําดับ

แนนอน​วาการ​ให​ลูก​ได​รับ​ประทาน​ปลา​จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​สมอง​ของ​ลูก​ได​ แต​คุณ​พอคุณ​แม
ไม​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​ประทาน​ปลา​เพียง​อยาง​เดียว​นะ​คะ​ ควร​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​เด็ก​ที่​ครบ​ถวน​ทัง้​
5 หมู​อยาง​มี​คุณภาพ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ตาม​วัย​ลูก​ และ​อาจ​เสริม​ดวย​อาหาร
เสริม​ธัญพืช​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ และ​มี​สวน​ผสม​จาก​ปลา​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ลูก​หลาก​หลาย​ชนิด​
ไม​วา​จะ​เป็น​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 หรือ​แคลเซียม​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​ราง​กาย​ และ
สม​อง​ ให​ลูก​พรอม​เรียน​รู​อยาง​มี​ความ​สุข​ใน​ทุก​ๆ วัน

*** หมาย​เห​ตุ​ - ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​คุณ​และ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​โรค​ภูมิ​แพ​ การ​แพ​อา​หาร​ โรค
Celiac Disease หรือ​สงสัย​วา​ลูก​น อย​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​กิน​ เชน​ ภาวะ​ลิน้​ติด​ มี​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง
รางกาย​หรือ​จิต​ใจ​ เป็น​ตน​ ***

อาง​อิง​:
https://bit.ly/3saOkME
https://bit.ly/3r9tA6G
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf

แชร​ตอน​น้ี

https://bit.ly/3saOkME
https://bit.ly/3r9tA6G
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf

