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การเริ่มอาหารเสริมครัง้แรกของลูกวัย 6 เดือนเป็นเรื่องสําคัญ เพราะกระเพาะอาหารของลูกยังเล็ก
มาก และน้ํานมแมก็ยังคงเป็นอาหารหลักที่ใหสารอาหารตางๆ กับลูกไดดีที่สุด

เมื่ออายุ 6 เดือนลูกจะกินอาหารเสริมตามวัยไดเพียงเล็กน อย เหมือนแคชิมใหพอรูรส การเริ่มกิน
คําเล็กๆ จึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการเจริญเติบโตที่แข็งแรง และพัฒนาการที่ดีของลูกที่มีความ
ตองการสารอาหารมากขึ้น ทวากระเพาะเล็กๆ ของลูกก็อาจเต็มอยางรวดเร็วเชนกัน แลวอยางไหน
ถึงจะเหมาะสม?

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


รูหรือไมวา ทารกตองการสารอาหารตางจาก
เด็กโตและผูใหญ
เพราะเมื่อพิจารณาจากน้ําหนักตัวของทารก เปรียบเทียบกับเด็กโตหรือผูใหญ ทารกตองการสาร
อาหารหลายอยางในปริมาณที่สูงกวาเมื่ออายุได 6 เดือน โดยเฉพาะแรธาตุและวิตามินตางๆ เพราะ
ระดับธาตุเหล็กที่รางกายเก็บสะสมไวในชวงแรกเกิดจะเริ่มลดลง ลูกจึงตองการอาหารที่มีธาตุเหล็ก
เพิ่มขึ้นนอกเหนือจากน้ํานมแม อาหารที่มักแนะนําใหเด็กทารกกินเป็นลําดับแรกๆ คือ อาหารเสริม
ธัญพืชสําหรับทารกที่มี “ธาตุเหล็ก” หรือ “เน้ือสัตว” เพราะเป็นแหลงที่ดีของธาตุเหล็ก

“น้ํานมแม” และ “อาหารเสริมตามวัย”
แมลูกจะไดเรียนรูเกี่ยวกับรสชาติและเน้ือสัมผัสใหมๆ แตน้ํานมแมก็ยังเป็นอาหารหลักที่ลูกตอง
การ เมื่ออายุ 6-8 เดือน น้ํานมแมยังใหพลังงานสวนใหญที่ทารกตองการ (ประมาณ 2 ใน 3)
กระทัง่เมื่ออายุได 9-12 เดือน คุณแมควรป อนอาหารเสริมที่เหมาะสมกับวัยในปริมาณมากขึ้น
เพราะน้ํานมแมจะใหพลังงานประมาณครึ่งหน่ึงของพลังงานที่เขาตองการเทานัน้

ลูกจะดื่มน้ํานมมากเทาที่เขาตองการ คุณจะเห็นวาลูกอยากกินอาหารเสริมตามวัยมากขึ้น และเริ่ม
กินนมแมน อยลงเมื่ออายุ 6-12 เดือน คุณแมจึงควรใหเขากินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง
เพื่อใหเพียงพอกับความตองการของรางกายที่กําลังเจริญเติบโต รวมถึงผลไมและผักตางๆ เพื่อให
ไดรับแรธาตุและวิตามินเพียงพอตอความตองการของรางกาย คุณแมควรคํานึงถึงสัญญาณของ
ความหิวและความอิ่ม ไมบังคับใหกินอาหารเมื่อลูกแสดงใหเห็นวาไมหิวแลว เพราะไมนานก็จะถึง
เวลาของอาหารมื้อตอไป และลูกของคุณอาจหิวมากขึ้นในตอนนัน้



“โปรตีน” สําคัญตอการเจริญเติบโตและสุขภาพของลูกนอย
ลูกน อยจะมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นเป็นสองเทาของน้ําหนักแรกเกิดเมื่อลูกอายุได 6 เดือน และเมื่อถึง
วนัเกดิปีแรกลกูน อยจะมีน้ําหนักเพิม่ขึ้นเป็น 3 เทา และความสงูเพิม่อกีกวาครึ่ง ดงันัน้ชวงปีแรกน้ี
จึงเป็นปีที่ลูกน อยโตเร็วที่สุด สารอาหารที่สําคัญมากอยางหน่ึงของลูกคือ “โปรตีน” ซึ่งจําเป็น
สําหรับการเจริญเติบโต พัฒนาการดานสมอง และเป็นหน่ึงในสารอาหารที่สําคัญที่สุด

โปรตีนยังมีบทบาทสําคัญตอระบบยอยอาหารและระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรง คุณแมจึงไมควรกังวล
เรื่องปริมาณโปรตีนที่ลูกของคุณจะไดรับ เพราะน้ํานมแมใหโปรตีนคุณภาพสูงในสัดสวนที่เหมาะ
สมและในปริมาณที่ลูกตองการ โดยงานวิจัยระบุวา ระดับของโปรตีนในน้ํานมแมอาจชวยใหลูกมี
น้ําหนักตัวในระดับที่เหมาะสมอีกดวย

การใหอาหารเสริมตามวัยสําหรับทารกมีความจําเป็น
การเริ่มใหอาหารเสริมตามวัยไมไดหมายความวา คุณตองหยุดใหนมแม เพราะอาหารเสริมจะชวย
เติมเต็มสารอาหารที่อยูในน้ํานมแม นัน่เป็นเหตุผลวาทําไมอาหารชนิดแรกสําหรับทารกจึงเรียกวา
“อาหารเสริม” เมื่ออายุ 6 เดือน การเริ่มใหอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหารและดีตอสุขภาพเป็นสิ่ง
สําคัญ นัน่เพราะ

• เป็นแหลงสารอาหารเสริมจากน้ํานมแมที่รางกายของทารกตองการ
• ฝึกใหลูกรูจักการกินอาหารดวยชอน
• ใหลูกไดลองสัมผัส “รสชาติ” และ “เน้ือสัมผัส” ที่หลากหลาย เพื่อชวยใหเขาไดเรียนรูและ
ยอมรับอาหารที่มีคุณคา
• การเริ่มอาหารเสริมตามวัยชาเกินไปอาจเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดภูมิแพอาหาร หรือผื่นแพ
(eczema) ควรปรึกษากับแพทยวา คุณควรใหลูกเริ่มกินอาหารเสริมที่มีความเสี่ยงตอการเกิด
ภูมิแพไดเมื่อไร



ทําใหอาหารทุกคําที่ลูกกินเต็มไปดวยคุณคา
เมื่อเลือกอาหารใหลูก คุณแมควรคํานึงถึงกระเพาะอาหารขนาดเล็กของเขา หากคุณใหลูกกิน
อาหารหวานหรือน้ําหวานแลวละก็ ทองของเขาอาจเต็มไปดวยอาหารเหลานัน้และไมมีที่วางเหลือ
พอสําหรับอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหารตามที่รางกายตองการ เมื่อลูกเริ่มคุนเคยกับรสชาติและ
เน้ือสัมผัสตางๆ และมีอายุใกลครบ 1 ปีแลว เขาจะกินอาหารเสริมตามวัยในปริมาณที่มากขึ้น คุณ
แมควรใหอาหารที่ประกอบไปดวยผลไม ผัก เน้ือสัตว และธัญพืชตางๆ เสริมจากน้ํานมของแมทุก
วัน เพื่อการเจริญเติบโตทัง้รางกายและสุขภาพที่ดีของลูกน อย
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