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โภชนาการเด็กที่ดี สําคัญตอการเจริญเติบโตทัง้รางกาย โดยเฉพาะสมอง เพื่อใหลูกมีความจําที่ดี
เรียนรูไดไว ควรเสริมโภชนาการเด็กที่ดีใหลูกตัง้แตวัยเริ่มคลาน



ในชวงวัยเริ่มคลาน หรือชวงวัยประมาณ 8 เดือน ถือเป็นชวงวัยทองของลูกน อย เพราะลูกจะมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็วทัง้ทางดานรางกาย ไมวาจะเป็นน้ําหนักที่มากขึ้น ลูกเริ่มนัง่ คลาน
เคลื่อนไหวเองได โดยเฉพาะพัฒนาการดานสมองลูกจะมีพัฒนาการแบบกาวกระโดด ซึ่งพัฒนาการ
ที่กลาวมาน้ีลวนแลวแตเป็นผลมาจากโภชนาการเด็กทัง้สิน้ หากลูกวัยเริ่มคลานไมไดรับพลังงาน
และสารอาหารที่เพียงพอกับความตองการที่มากขึ้น อาจสงผลตอพัฒนาการการเรียนรูของลูกใน
โลกกวาง ดังนัน้วัยน้ีจึงเป็นชวงชีวิตที่มีความสําคัญมาก ซึ่งจําเป็นตองไดรับการดูแลเอาใจใสใหได
รับสารอาหารและโภชนาการที่ถูกออกแบบมาอยางเหมาะสม เพราะสารอาหารที่ลูกไดรับประทาน
เขาไปนัน้ จะถูกนําไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกาย ชวยสงเสริมการเจริญเติบโต และมีสวนชวยสง
เสริมพัฒนาการในทุกๆ ดาน คุณแมจึงควรใหลูกน อยไดรับโภชนาการเด็กที่ดี ตัง้แตแรกเกิด โดย
ใหลูกไดดื่มนมแมใหนานที่สุดเทาที่จะทําได ควบคูไปกับโภชนาการที่ดี ใหลูกไดกินครบทัง้ 5 หมู
พรอมเสริมอาหารตามวัยที่เหมาะสม อยาง อาหารเสริมธัญพืชที่มีสวนผสมของเน้ือสัตวจําพวกปลา
เป็นตน

โภชนาการเด็กวัยเริ่มคลาน
สารอาหารสําหรับเด็กวัยเริ่มคลาน ควรไดรับสารอาหารครบถวนทัง้ 5 หมู ไดแก โปรตีน
คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และเกลือแร ในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย ซึ่ง
สารอาหารเหลาน้ีสามารถไดรับจากการกินอาหารที่หลากหลาย ไดแก ขาว แป ง เน้ือสัตว ไข ถัว่
นม น้ํามันจากไขมันที่ดี ผัก ผลไม รวมทัง้อาหารเสริมธัญพืชซึ่งมีหลากหลายรสชาติ เชน ขาวสาลี
ปลาและผักโขม หรือขาวบดไกและ แครอท เป็นตน ซึ่งลูกจะไดประโยชนจากธัญพืชจากธรรมชาติ
เพื่อพัฒนาการดานรางกายที่คุณพอคุณแมจะเห็นจากน้ําหนักตัว สวนสูง เสนรอบวงศีรษะของลูก
กลามเน้ือมัดใหญ และกลามเน้ือมัดเล็กมีมากขึ้น จนสามารถหยิบจับ และเริ่มคลานได มีความ
อยากรูอยากเห็น สงผลใหสมองมีการเจริญเติบโตพรอมเรียนรูดวยเชนกัน

ขอมูลจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดบอกไววา ดีเอชเอ เป็นสวน
ประกอบของเซลลสมองถึงรอยละ 65 เป็นสารอาหารที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได แตจะได
จากอาหารจําพวกปลา ฉะนัน้ดีเอชเอจึงมีความสําคัญมากตอสตรีในระยะตัง้ครรภ คุณแมที่อยูใน
ระยะใหนมบุตร รวมไปถึงเมื่อลูกถึงวัยที่ตองเสริมอาหารตามวัย ปลา ก็นับเป็นโภชนาการเด็กที่
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ดีที่คุณพอคุณแมควรใหลูกไดรับประทาน เพราะนอกจากจะชวยพัฒนาสมองแลว ปลายังมีโปรตีน
สูง รางกายจะนําโปรตีนจากเน้ือปลามาใชเสริมสรางเน้ือเยื่อและซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อการ
เจริญเติบโตอยางสมบูรณดวยนะคะ

เน้ือปลานอกจากจะเป็นแหลงอาหารโปรตีนชัน้ดี ยอยไดงายกวาเน้ือสัตวชนิดอื่นๆ ทําใหระบบยอย
อาหารของลูกไมตองทํางานหนัก อีกทัง้เน้ือปลายังเป็นเน้ือที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง มีไขมันตํ่า
ชวยลดปริมาณไขมันในเลือด ที่สําคัญปลายังมีประโยชนตอการพัฒนาสมองของลูกไมน อยหน า
อาหารชนิดอื่น เพราะปลามีกรดไขมันที่สําคัญตอการพัฒนาสมอง ชวยสงเสริมใหลูกเกิดการเรียนรู
ที่ดีตามมาภายหลัง นัน่คือ ดีเอชเอ (DHA) และ อีพีเอ (EPA) กรดไขมันที่สําคัญตอการพัฒนา
ระบบประสาทและสมอง โดยเฉพาะในสวนของความจําและการเรียนรู รวมถึงชวยพัฒนาการมอง
เห็น เพราะเป็นสวนประกอบสําคัญของจอประสาทตาอีกดวย นอกจากน้ีปลาทะเล สวนใหญจะมี
แคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง จะชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง ปลาทะเลตางๆ จะมีแรธาตุไอโอดีน
สูง ชวยป องกันภาวะขาดสารไอโอดีนได เป็นตน

ดังนัน้คุณแมสามารถเสริมโภชนาการเด็กที่ดีใหลูก โดยการใหรับประทานปลาใหบอยขึ้น เคล็ดลับที่
อยากแชรคุณแมสําหรับการทําปลาเป็นอาหารเสริมนาหมํ่าสําหรับเจาตัวเล็ก ดังน้ี
• คุณแมสามารถใหอาหารที่มีสวนผสมของเน้ือปลากับลูกไดตัง้แตวัย 6 เดือนขึ้นไป แตปลาทะเล
ควรเริ่มหลังอายุ 1 ปีขึ้นไป
• ควรเริ่มที่ปลาน้ําจืดกอนปลาทะเล เพื่อป องกันไมใหลูกเกิดอาการแพ
• ควรเลือกปลาเน้ือน่ิม กอนใหควรลอกหนังปลาออกเอาแตเน้ือ และเลาะกางออกใหหมด แลวใช
น้ิวมือที่สะอาดยีดูอีกครัง้วายังมีกางอยูหรือไม
• สวนของการปรุงปลาควรใชวิธีตมหรือน่ึง ควรใสปลาในหมอขณะน้ํากําลังเดือด แลวใสน้ําสม
สายชูเล็กน อยเพื่อไมใหเหม็นคาว เมื่อน่ึงปลา ควรนําปลาใสตะแกรง ใชน้ํามะนาวผสมเกลืออยาง
ละครึ่งชอนชาทาใหทัว่ตัวปลา เพื่อไมใหปลาแตกเละ ปลาทะเลอยางปลาคอด ปลาแซลมอน ก็
สามารถเสริมใหกับลูกไดบางเชนกัน โดยเริ่มใหปริมาณเล็กน อยกอน และเพิ่มขึ้นเมื่อลูกโตขึ้นตาม
ลําดับ

แนนอนวาการใหลูกไดรับประทานปลาจะชวยเสริมพัฒนาการดานสมองของลูกได แตคุณพอคุณแม
ไมควรใหลูกไดรับประทานปลาเพียงอยางเดียวนะคะ ควรใหลูกไดรับโภชนาการเด็กที่ครบถวนทัง้
5 หมูอยางมีคุณภาพเพียงพอตอความตองการของรางกายตามวัยลูก และอาจเสริมดวยอาหาร



เสริมธัญพืชที่มีธาตุเหล็กสูง และมีสวนผสมจากปลา ซึ่งมีสารอาหารที่จําเป็นตอลูกหลากหลายชนิด
ไมวาจะเป็น ดีเอชเอ วิตามินบี 12 หรือแคลเซียมชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตทัง้รางกาย และ
สมอง ใหลูกพรอมเรียนรูอยางมีความสุขในทุกๆ วัน

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร โรค
Celiac Disease หรือสงสัยวาลูกน อยมีปัญหาเรื่องการกิน เชน ภาวะลิน้ติด มีความผิดปกติทาง
รางกายหรือจิตใจ เป็นตน ***
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