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การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ครัง้​แรก​ของ​ลูก​วัย​ 6 เดือน​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ลูก​ยัง​เล็ก
มาก​ และ​น้ํานม​แม​ก็​ยัง​คง​เป็น​อาหาร​หลัก​ที่​ให​สาร​อาหาร​ตางๆ​ กับ​ลูก​ได​ดี​ที่​สุด

เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ลูก​จะ​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ได​เพียง​เล็ก​น อย​ เหมือน​แค​ชิม​ให​พอ​รู​รส​ การ​เริ่ม​กิน
คําเล็กๆ​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​แข็ง​แรง​ และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​ที่​มี​ความ
ตองการ​สาร​อาหาร​มาก​ขึ้น​ ทวา​กระเพาะ​เล็กๆ​ ของ​ลูก​ก็​อาจ​เต็ม​อยาง​รวดเร็ว​เชน​กัน​ แลว​อยาง​ไหน
ถึง​จะ​เหมาะ​สม?

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


รู​หรือ​ไม​วา​ ทารก​ตองการ​สาร​อาหาร​ตาง​จาก
เด็ก​โต​และ​ผู​ใหญ
เพราะ​เมื่อ​พิจารณา​จาก​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ทา​รก​ เปรียบ​เทียบ​กับ​เด็ก​โต​หรือ​ผู​ใหญ​ ทารก​ตองการ​สาร
อาหาร​หลาย​อยาง​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​กวา​เมื่อ​อายุ​ได​ 6 เดือน​ โดย​เฉพาะ​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ตางๆ​ เพราะ
ระดับ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​รางกาย​เก็บ​สะสม​ไว​ใน​ชวง​แรก​เกิด​จะ​เริ่ม​ลด​ลง​ ลูก​จึง​ตองการ​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก
เพิ่ม​ขึ้น​นอก​เหนือ​จาก​น้ํานม​แม​ อาหาร​ที่​มัก​แนะนําให​เด็ก​ทารก​กิน​เป็น​ลําดับ​แรก​ๆ คือ​ อาหาร​เสริม
ธัญพืช​สําหรับ​ทารก​ที่​มี​ “ธาตุ​เหล็ก​” หรือ​ “เน้ือ​สัตว​” เพราะ​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก

“น้ํานม​แม​” และ​ “อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​”
แม​ลูก​จะ​ได​เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ใหมๆ​ แต​น้ํานม​แม​ก็​ยัง​เป็น​อาหาร​หลัก​ที่​ลูก​ตอง
การ​ เมื่อ​อา​ยุ​ 6-8 เดือน​ น้ํานม​แม​ยัง​ให​พลังงาน​สวน​ใหญ​ที่​ทารก​ตอง​การ​ (ประมาณ​ 2​ ใน​ 3)
กระทัง่​เมื่อ​อายุ​ได​ 9​-12 เดือน​ คุณ​แม​ควร​ป อน​อาหาร​เสริม​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​
เพราะ​น้ํานม​แม​จะ​ให​พลังงาน​ประมาณ​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​พลังงาน​ที่​เขา​ตองการ​เทา​นัน้

ลูก​จะ​ดื่ม​น้ํานม​มาก​เทา​ที่​เขา​ตอง​การ​ คุณ​จะ​เห็น​วา​ลูก​อยาก​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​มาก​ขึ้น​ และ​เริ่ม
กิน​นม​แม​น อย​ลง​เมื่อ​อา​ยุ​ 6-12 เดือน​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​เขา​กิน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​
เพื่อ​ให​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ที่​กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ รวม​ถึง​ผล​ไม​และ​ผัก​ตางๆ​ เพื่อ​ให
ได​รับ​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ คุณ​แม​ควร​คํานึง​ถึง​สัญญาณ​ของ
ความ​หิว​และ​ความ​อิ่ม​ ไม​บังคับ​ให​กิน​อาหาร​เมื่อ​ลูก​แสดง​ให​เห็น​วา​ไม​หิว​แลว​ เพราะ​ไม​นาน​ก็​จะ​ถึง
เวลา​ของ​อาหาร​มื้อ​ตอ​ไป​ และ​ลูก​ของ​คุณ​อาจ​หิว​มาก​ขึ้น​ใน​ตอน​นัน้



“โปร​ตีน​” สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​นอย
ลูก​น อย​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​สอง​เทา​ของ​น้ําหนัก​แรก​เกิด​เมื่อ​ลูก​อายุ​ได​ 6 เดือน​ และ​เมื่อ​ถึง
วนั​เกดิ​ปี​แรก​ลกู​น อย​จะ​มี​น้ําหนัก​เพิม่​ขึ้น​เป็น​ 3 เทา​ และ​ความ​สงู​เพิม่​อกี​กวา​ครึ่ง​ ดงั​นัน้​ชวง​ปี​แรก​น้ี
จึง​เป็น​ปี​ที่​ลูก​น อย​โต​เร็ว​ที่​สุด​ สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​มาก​อยาง​หน่ึง​ของ​ลูก​คือ​ “โปร​ตีน​” ซึ่ง​จําเป็น
สําหรับ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ พัฒนาการ​ดาน​สม​อง​ และ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ที่​สุด

โปรตีน​ยัง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ คุณ​แม​จึง​ไม​ควร​กังวล
เรื่อง​ปริมาณ​โปรตีน​ที่​ลูก​ของ​คุณ​จะ​ได​รับ​ เพราะ​น้ํานม​แม​ให​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ใน​สัดสวน​ที่​เหมาะ
สม​และ​ใน​ปริมาณ​ที่​ลูก​ตอง​การ​ โดย​งาน​วิจัย​ระบุ​วา​ ระดับ​ของ​โปรตีน​ใน​น้ํานม​แม​อาจ​ชวย​ให​ลูก​มี
น้ําหนัก​ตัว​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​อีก​ดวย

การ​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ทารก​มี​ความ​จําเป็น
การ​เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ไม​ได​หมายความ​วา​ คุณ​ตอง​หยุด​ให​นม​แม​ เพราะ​อาหาร​เสริม​จะ​ชวย
เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​ที่​อยู​ใน​น้ํานม​แม​ นัน่​เป็น​เหตุผล​วา​ทําไม​อาหาร​ชนิด​แรก​สําหรับ​ทารก​จึง​เรียก​วา​
“อาหาร​เส​ริม​” เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ การ​เริ่ม​ให​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ นัน่​เพ​ราะ

• เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​เสริม​จาก​น้ํานม​แม​ที่​รางกาย​ของ​ทารก​ตอง​การ
• ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​การ​กิน​อาหาร​ดวย​ชอน
• ให​ลูก​ได​ลอง​สัมผัส​ “รส​ชา​ติ​” และ​ “เน้ือ​สัมผัส​” ที่​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ชวย​ให​เขา​ได​เรียน​รู​และ
ยอมรับ​อาหาร​ที่​มี​คุณ​คา
• การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ชา​เกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภูมิแพ​อา​หาร​ หรือ​ผื่น​แพ
(eczema) ควร​ปรึกษา​กับ​แพทย​วา​ คุณ​ควร​ให​ลูก​เริ่ม​กิน​อาหาร​เสริม​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด
ภูมิแพ​ได​เมื่อ​ไร



ทําให​อาหาร​ทุก​คําที่​ลูก​กิน​เต็ม​ไป​ดวย​คุณ​คา
เมื่อ​เลือก​อาหาร​ให​ลูก​ คุณ​แม​ควร​คํานึง​ถึง​กระเพาะ​อาหาร​ขนาด​เล็ก​ของ​เขา​ หาก​คุณ​ให​ลูก​กิน
อาหาร​หวาน​หรือ​น้ําหวาน​แลว​ละ​ก็​ ทอง​ของ​เขา​อาจ​เต็ม​ไป​ดวย​อาหาร​เหลา​นัน้​และ​ไมมี​ที่​วาง​เหลือ
พอ​สําหรับ​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ตาม​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​และ
เน้ือ​สัมผัส​ตางๆ​ และ​มีอายุ​ใกล​ครบ​ 1 ปี​แลว​ เขา​จะ​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ คุณ
แม​ควร​ให​อาหาร​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​ผล​ไม​ ผัก​ เน้ือ​สัตว​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ เสริม​จาก​น้ํานม​ของ​แม​ทุก
วัน​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย
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