
อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​ เมนู​ที่​แนน
ดวย​คุณ​คา
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​นอย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

2นา​ที

วัน​น้ี​เรา​มี​เมนู​ “อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​” สําหรับ​ลูก​น อย​ ที่​ทัง้​ทํางาย​และ​ใช​เวลา​ไม​นา​น ​ทัง้​ยัง​เป็น
เมนู​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​ธัญ​พืช​ แคลเซียม​จาก​นม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​ตับ​บด​อยาง​เต็ม​ที่

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​ไม​ชอบ​กลิ่น​ตับ​เลย​คะ​ พ​อป อน​แลว​ทําหนา​เหม็น​เบะ​ปาก​เลย​ ควร​ทํายัง​ไง​ดี​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​เลย​คะ​! ตับ​มี​กลิ่น​และ​รสชาติ​ที่​คอน​ขาง​เฉพาะ​ตัว​มาก​สําหรับ​เด็กๆ​ คะ​ ลอง​เริ่ม​จาก​ปริมาณ
นอย​มาก​ๆ แค​ปลาย​ชอน​ชา​ผสม​ลง​ไป​ใน​ขาว​บด​ที่​เขา​คุน​เคย​กอ​น ​เพื่อ​ให​เขา​คอยๆ​ ชิน​กับ​กลิ่น​คะ​ หรือ​อาจ​จะ
ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ตับ​ไก​ซึ่ง​จะ​มี​กลิ่น​ออน​กวา​ตับ​หมู​ดู​นะ​คะ​ ไม​ตอง​บังคับ​น อง​นะ​คะ​ การ​แนะนําอาหาร​ใหมๆ​ ตอง
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ใช​เวลา​และ​ความ​อดทน​คะ​ แต​หาก​น อง​ปฏิเสธ​อาหาร​กลุม​ธาตุ​เหล็ก​ทุก​ชนิด​จน​คุณ​แม​กังวล​ใจ​ การ​ปรึกษา​คุณ
หมอ​เด็ก​หรือ​นัก​โภชนาการ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

หนู​ทําเมนู​นี้​เตรียม​ไว​ลวง​หนา​แลว​แช​แข็ง​ได​ไหม​คะ​ จะ​ได​สะดวก​?
คลิก

เป็น​ความ​คิด​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​เพื่อ​ความ​สะดวก​! สําหรับ​ตัว​ 'ตับ​บด​' สามารถ​ตมสุก​แลว​บด​เก็บ​เป็น​กอน​เล็กๆ​ ใน
ถาด​น้ําแข็ง​แลว​แช​แข็ง​ไว​ได​เลย​คะ​ สะดวก​มาก​ๆ เวลา​ใช​ก็​นําออก​มา​อุน​ที​ละ​กอ​น ​แต​สําหรับ​ 'อาหาร​เสริม​ธัญ
พืช​' แนะนําให​ผสม​กับ​น้ําอุน​ใหมๆ​ ทุก​ครัง้​กอน​ทาน​นะ​คะ​ เพื่อ​ความ​สด​ใหม​และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ดี​ที่สุด​คะ​ อยางไร
ก็​ตาม​ เรื่อง​การ​เก็บ​รักษา​อาหาร​สําหรับ​ทารก​เป็น​เรื่อง​ละเอียด​ออน​ หาก​ไม​แนใจ​เรื่อง​ความ​ปลอดภัย​หรือ​ระยะ
เวลา​ใน​การ​เก็บ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

ตับ​เป็น​อาหาร​ใหม​สําหรับ​ลูก​คะ​ จะ​รู​ได​อยางไร​คะ​วา​เขา​แพ​หรือ​เปลา​?
คลิก

เป็น​ขอ​ควร​ระวัง​ที่​ถูก​ตอง​และ​สําคัญ​มาก​เลย​คะ​! สําหรับ​การ​แนะนําอาหาร​ใหม​ทุก​ชนิด​ แนะนําให​ใช​กฎ​ 'ลอง​ที
ละ​อยาง​' คะ​ คือ​ให​ลอง​ทาน​ตับ​ใน​ปริมาณ​น อยๆ​ กอน​ใน​วัน​แรก​ และ​สังเกต​อาการ​ไป​อีก​ 2​-3​ วัน​โดย​ยัง​ไม​เริ่ม
อาหาร​ใหม​ชนิด​อื่น​คะ​ อาการ​แพ​ที่​ตอง​สังเกต​คือ​ ผื่น​ขึ้น​ (โดย​เฉพาะ​ลม​พิษ​), ปาก​บวม​ ตา​บวม​, อา​เจียน​, หรือ
ทอง​เสีย​คะ​ หาก​น อง​มี​อาการ​เหลา​น้ี​แม​เพียง​เล็ก​น อย​ ควร​หยุด​ให​ทาน​ทัน​ที​ และ​หาก​อาการ​ดู​รุน​แรง​ ควร​รีบ​พา
น อง​ไป​พบ​แพทย​โดย​ดวน​ที่สุด​นะ​คะ

คุณ​แม​ที่​มี​ลูก​วัยอาหาร​เส​ริมจะ​ตอง​ใสใจ​ใน​การ​เลือก​สวน​ประกอบ​ใน​การ​ทําอาหาร​เสริม​ให​ลูก​กัน​เป็น
พิเศษ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ไป​พรอมๆ​ กัน​คะ​
สําหรับ​ลูก​เล็ก​ที่​กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก​กําลัง​พัฒนา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ประเภท
โปรตีน​และ​แคลเซียม​ รวม​ทัง้​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​จําเป็น​ของ​รางกาย​ใน​ทุก​ๆ วัน
เพื่อ​ปัอง​กัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​มาก​ใน​เด็ก​เล็ก​คะ

วัน​น้ี​มี​เมนู​ “อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​” สําหรับ​ลูก​เล็ก​ที่​ทํางาย​และ​ใช​เวลา​ไม​นาน​มา​แนะนําคะ​ เมนู
น้ี​ลูก​จะ​ได​รับ​ประโยชน​เต็มๆ​ ทัง้​สาร​อาหาร​จาก​ธัญ​พืช​ แคลเซียม​จาก​นม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​ตับ​บด
คะ

สวน​ผสม​สําหรับ​ “อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​” สําหรับ​ 1 ที่
• อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ 2​ ชอน​โตะ​พู​น ​(20 กรัม​)
• น้ําสุก​อุน​ 4 ชอน​โตะ​ (60 กรัม​)
• ตับ​หมู​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ​ (5.​7 กรัม​)

วิธี​ทํา “อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด”
• เท​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ใน​ชาม​ผสม​ จาก​นัน้​เติม​น้ําอุน​ลง​ไป​แลว​ใช​ชอน​คน​ให​เขา​กัน
• เมื่อ​เน้ือ​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​เขา​กัน​ดี​แลว​ ให​ใส​ตับ​หมู​วาง​ลง​ไป​บน​หน า​อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช​ และ
พรอม​ป อน​ลูก​ได​เลย
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Tip:
• ถาอาหาร​เสริม​ธัญ​พืชขน​หรือ​หนืด​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​น้ําอุน​เพิ่ม​ลง​ไป​ที​ละ​น อย​ และ​ลอง​คน​ให
เขา​กัน​อีก​ครัง้​ โดย​ให​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​มี​ความ​ขน​พอ​ประ​มา​ณ ลูก​จะ​เคีย้ว​กลืน​ได​งาย​ขึ้น
• นอกจาก​ตับ​หมู​ คุณ​แม​อาจ​เลือก​ใช​อาหาร​ชนิด​อื่น​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​แทน​ได​ เชน​ ตับ​ไก​ ไข​ไก​ เน้ือ
แดง​ ฯลฯ​ โดย​จะ​ตอง​ตม​ให​สุก​กอน​แลว​บด​ละ​เอี​ยด
• คุณ​แม​สามารถ​เพิ่ม​ผัก​ตางๆ​ ลง​ไป​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ เชน​ ตําลึง​ บลอคโค​ลี่​ แค​รอ​ท โดย​น่ึง
หรือ​ตม​ให​สุก​และ​บด​ละ​เอียด​ เติม​ลง​ไป​ใน​ชวง​ที่​กําลัง​คน​อาหาร​เสริม​ให​เขา​กัน​กับ​น้ําอุน​คะ
• เมนู​ “อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​” ถวย​น้ี​ลูก​จะ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ถึง​ 2​.​96 มิลลิ​กรัม​* ซึ่ง​จะ​ชวย
ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​สําหรับ​เด็กๆ​ ได​เป็น​อยาง​ดี​คะ

ขอมูล​อาง​อิง​ :
*ม​หา​วิทยาลัย​มหิ​ดล​.​ โปรแกรม​คอมพิวเตอร​สําเร็จรูป​คํานวณ​สาร​อา​หาร INMUCAL-Nutrients V3 ฐาน​ขอมูล​ชุด
NB1. นคร​ปฐม​.​ 2556.​

แชร​ตอน​น้ี
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