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พ.​ย.​ 4, 2024

14นา​ที

อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ เป็น​มื้อ​สําคัญ​สําหรับ​ทา​รก​ เพราะ​เจา​ตัว​น อย​ไม​เคย​กิน​อยาง​อื่น​เลย​นอกจาก
นม​ การ​เลือก​เมนู​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​จึง​สําคัญ​ ตอง​เลือก​ที่​เหมาะ​กับ​วัย​ สามารถ​กิน​และ​ยอย​ได​งาย​ เสริม
สาร​อาหาร​นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​ ที่​ยัง​ตอง​ได​รับ​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​กวา​ 2
00 ชนิด​ โร​วมถึง​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ LPR โพ​รไบโอ​ติก จุลินทรีย​ที่​มี
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​และ​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ ควบคู​กับ​การ
ให​นม​แม​ จะ​ชวย​ให​ทารก​แข็ง​แรง​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​พัฒนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​เติบโต​อยาง​มี​คุณ
ภาพ​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​และ​เป็น​ความ​ทรง​จําที่​สําคัญ​สําหรับ​คน​เป็น​แม

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


จริง​ไหม​คะ​ที่​อาหาร​มือ้​แรก​ควร​เริ่ม​ดวย​ "ผัก​" กอ​น ​"ผล​ไม​" เพราะ
จะ​ทําให​ลูก​ไม​ติด​หวาน​?
คลิก

เป็น​คําแนะนําที่​ดี​ แต​ก็​ไม​ได​เป็น​กฎ​เหล็ก​ตายตัว​ขนาด​นัน้​คะ​คุณ​แม​! สิ่ง​สําคัญ​กวา​คือ​การ​ให​ลูก​ได​ลอง​ "อาหาร
ที​ละ​อยาง​" และ​สังเกต​อาการ​แพ​คะ​ แต​การ​เริ่ม​ดวย​ผัก​กอน​ก็​เป็น​ไอ​เดีย​ที่​ดี​ เพราะ​จะ​ทําให​น อง​คุน​เคย​กับ
รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​กอน​ที่​จะ​ไป​เจอ​รส​หวาน​ของ​ผล​ไม​คะ​ หาก​คุณ​แม​กังวล​เรื่อง​น้ี​ สามารถ​ปรึกษา​นัก
โภชนาการ​เด็ก​ได​นะ​คะ

ลูก​ไม​ยอม​อา​ปาก​กิน​ขาว​เลย​คะ​ เมม​ปาก​แนน​ตล​อด​ ควร​ทํายัง​ไง​ดี
?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​คุณ​แม​เลย​คะ​! อยา​เพิ่ง​ทอใจ​นะ​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​ "การ​ป อน​" มา​เป็น​ "การ​ชวน​เลน​" ดู​คะ​
ลอง​เอา​อาหาร​แตะๆ​ ที่​ริม​ฝีปาก​น อง​เบาๆ​ หรือ​วาง​ชอน​ไว​ตรง​หน า​ให​เขา​ได​ลอง​จับ​ ลอง​อม​เลน​ หรือ​ให​เขา​ดู​คุณ
แมทา​นอ​าหาร​อยาง​เอร็ดอรอย​คะ​ เป็นการ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี​โดย​ไม​กด​ดัน​ และ​ไม​ทําให​การ​กิน​ขาว​กลาย​เป็น
สงคราม​คะ​ แต​ถา​น อง​ไม​ยอม​ทาน​เลย​ติดตอ​กัน​หลาย​วัน​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

ทําไม​พอ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​แลว​ลูก​ถึง​ "ทอง​ผูก​" คะ​? ทัง้ๆ​ที่​ก็​ให​กิน​ผัก
แลว​
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​เจอ​บอย​มาก​ๆ เลย​คะ​! เพราะ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​น อง​กําลัง​ปรับ​ตัว​กับ​อาหาร​ชนิด​ใหม​ที่​ไมใช​นม​คะ​
การ​ให​ "น้ําเปลา​" จิบ​ระหวาง​วัน​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​) สําคัญ​มาก​ๆ เลย​นะ​คะ​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​อุจจาระ
น่ิม​ลง​คะ​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ลอง​ให​ทาน​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​และ​ชวย​ระบาย​อยาง​ "มะละกอ​สุก​" "ลูก​พรุน​"
หรือ​ "แกว​มังกร​" บด​ดู​สิ​คะ​ ชวย​ได​ดี​เลย​คะ​ หาก​ทอง​ผูก​รุน​แรง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​พรอม​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​อะไร
ตัวอยาง​รายการ​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก
อาหาร​ตาม​วัย (Solid food) วัย​ไหน​ตอง​กิน​อะไร
อาหาร​เด็ก​ทารก​แต​ละ​วัย
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 12 เดือ​น



อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป
สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​หลีก​เลี่ยง​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​แรก​ ๆ ของ​ลูก
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ นอกจาก​นม​แม​แลว​ เริ่ม​กิน​ได​ตอน​ไหน

คําแนะนํากอน​เริ่ม​ให​อาหาร​มื้อ​แรก​กับ​เด็ก​เล็ก

รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​พรอม​สําหรับ​อาหาร​มือ้​แรก
ของ​ลูก

ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​เริ่ม​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ คือ​ เมื่อ​ลูก​มีอายุ​ครบ​ 6 เดือน​ สาเหตุ​เพ​ราะ

ทารก​วัย​ 6 เดือน​สามารถ​ควบคุม​การ​ทรงตัว​และ​ศีรษะ​ได​ดี1.



มี​ความ​พรอม​สําหรับ​กลืน​อาหาร​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว​ได2.
ระบบ​ทาง​เดิน​ทาง​อา​หาร​ ไต​ พัฒนา​มาก​ขึ้น3.
ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ได​พัฒนา​จน​สามารถ​ทําหน าที่​ พ​รอม​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ4.
ลูก

อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​อะไร
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ควร​เริ่ม​เพียง​ ที​ละ​อยาง​ ครัง้​ละ​ 1-2 ชอน​โตะ​กอ​น ​กิน​วัน​ละ​หน่ึง​มื้อ​ และ​ให
นม​แม​จน​อิ่ม​ โดย​เริ่ม​อาหาร​บด​ละ​เอียด​ โดย​ใช​วิธี​ป่ัน​ละ​เอียด​ หรือ​ครูด​ผาน​กระชอน​ก็​ได​ ใน​วัน​แรก
ควร​มี​น้ําซุป​ไว​ขาง​ ๆ เผื่อ​ลูก​ฝืด​คอ​ เชน​ ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​กับ​ไข​แดง​สุก​ครึ่ง​ฟอง​ และ​ตําลึง​ตม
เป่ือย​บด​ละ​เอี​ยด

ตัวอยาง​รายการ​อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก
มือ้​อา​หาร​เชา

ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​สุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละเอียด​ครึ่ง​ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​คลุก​เคลา​กับ​อา​หาร



มือ้​วาง​ชวง​บา​ย
มะละกอ​สุก​ 1 ชิน้​ บด​ละ​เอี​ยด

อาหาร​ตาม​วัย (Solid food) วัย​ไหน​ตอง​กิน
อะไร
อาหาร​แตละ​ชวง​วัย​จะ​แตก​ตาง​กัน​ โดย​เฉพาะ​ลักษณะ​อา​หาร​ เน้ือ​สัมผัส​ ที่​คอย​ ๆ หยาบ​ขึ้น​ เมื่อ
ทารก​เติบโต​ขึ้น​แลว​ และ​ยัง​ตอง​คํานึง​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ให​เหมาะ​สม​กับ
ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

อาหาร​เด็ก​ทารก​แต​ละ​วัย
อาหาร​ของ​ทารก​เมื่อ​อายุ​เกิน​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ น้ํานม​แม​อยาง​เดียว​จะ​ไม​เพียง​พอ​แลว​ การ​เลือก​อาหาร
ที่​เหมาะ​สม​ทัง้​ชนิด​ของ​อาหาร​และ​ปริ​มา​ณ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​เป็น​ปัจจัย​ที่​ทําให​เจา​ตัว​น อย​มี
พัฒนาการ​ที่​สม​วัย​ สอดคลอง​กับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สม​อง​ โดยสาร​อาหาร​สําคัญ
สําหรับ​เด็ก​ เชน

พลังงาน​และ​โปร​ตี​น ​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ควร​ให​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ เพราะ
นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ที่​เพียง​พอ​เหมาะ​สม​สําหรับ​ชวง​วัย​น้ี
ธาตุ​เห​ล็ก ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัต​ว
ไอ​โอ​ดี​น ​โดย​เลือก​ใช​เกลือ​ไอโอดีน​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร​ จะ​ชวย​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไท​รอย
ด ดี​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​สม​อง​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ โดย​ทารก​อา​ยุ​ 6-11 เดือน​
ควร​ได​รับ​ไอ​โอ​ดี​น ​ราว​ 70 ไมโคร​กรัม​ และ​ไม​ควร​ได​รับ​มาก​เกิน​ไป
แคลเซียม​ ซึ่ง​จําเป็น​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ พ​บได​ใน​นม
สังกะสี​ ชวย​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ และ​พัฒนาการ​ดาน​อื่นๆ​ พ​บมาก​ใน​เน้ือ​สัตว​
และ​อาหาร​ทะเล​บาง​ชนิด
วิตามิน​เอ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เสริม​สราง​เซลล​และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​
พ​บใน​ตับ​และ​ไข​แดง​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ผัก​ผล​ไม​สี​เหลือง​แสด

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น ควร​ให​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ เป็น​อาหาร​ที่​บด​ละเอียด​หรือ​อาจ​ใช​วิธี​ป่ัน​ละ​เอียด​
สําหรับ​วัน​แรก​ของ​การ​เริ่ม​อา​หาร​ ป อน​เพียง​ 1 ชอน​โตะ​ เพื่อ​ระวัง​การ​แพ​อา​หาร​ แลว​ตาม​ดวย​นม
แม​จน​อิ่ม

เมนู​อา​หาร
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​สุก​ ½ ฟอง​ สลับ​กับ​ตับ​สุก​หรือ​เน้ือ​สัตว​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ตอ​มื้อ
ผัก​ตมสุก​จน​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว

https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months


เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

 

อาหาร​เด็ก​ 7 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือ​น ควร​เป็น​อาหาร​บด​หยาบ​มาก​ขึ้น​ ลักษณะ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หยาบ​ขึ้น​จะ​ชวย​ให​ลูก​เริ่ม
ฝึก​การ​เคีย้ว​ และ​ควร​เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​มาก​ขึ้น​เป็น​ 1-2 มื้อ​ โดย​เลือก​โปรตีน​เพิ่ม​ขึ้น​ เพื่อ​เสริม
โภชนาการ​ทารก​ตาม​วัย​ ได​รับ​พลังงาน​อยาง​เห​มา​ะสม

เมนู​อา​หาร
ขาวตม​สุก​บด​หยาบ​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​สุก​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น ใน​ชวง​ที่​ทารก​ฟัน​น้ํานม​ขึ้น​ ลักษณะ​อาหาร​และ​เมนู​อา​หาร​ ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​ใหม
ให​มี​ความ​หยาบ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ อาหาร​ควร​เหมาะ​กับ​การ​ฝึก​เคีย้ว​ ที่​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คัน​เหงือก​ ให​ลูก

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
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ได​ฝึก​เคีย้ว​ และ​ควร​มี​ความ​แข็ง​ปาน​กลาง​ และ​ให​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 2​ มื้อ

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​สุก​สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กวางตุง​สุก​สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น สามารถ​เพิ่ม​เป็น​3 มื้อ​ตอ​วัน​ โดย​ให​กิน​นม​แม​ควบคู​ไป​ดวย​เชน​เดิม​ แต​เพิ่ม
ปริมาณ​ของ​อาหาร​ให​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ลักษณะ​ของ​อาหาร​ควร​ออน​นุม​ เพื่อ​ชวย​บริหาร​เหงือก​และ​ฟัน​ ชวง
วัย​น้ี​ทารก​จะ​มี​พัฒนาการ​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​อยาก​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​มาก
ขึ้น

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​เขียว​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 10 ดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น เด็ก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​สามารถ​ทาน​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​แลว​ แนะนําให​เลือก
วัตถุดิบ​สด​ใหม​ มี​คุณ​ภาพ​ ปรุง​สุก​ สะ​อาด​ และ​เนน​ความ​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ ควร​เริ่ม​ให​อาหาร
ที​ละ​น อย​ คอยๆ​ เพิ่ม​ปริ​มา​ณ และ​ควร​ฝึก​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง

เมนู​อา​หาร
ขาว​หอม​มะ​ลิ​ 1/2 ถวย
น้ําซุป​ไก​ 2​ ถวย
อก​ไก​ 1 ชิน้
ฟัก​ทอง​ 1 ถวย
ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​เก​ลือ​ 1/2 ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
พริก​ไทย​ปน​ 1 หยิบ​มือ
โรย​หน า​ดวย​ตน​หอม​ซอย

อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น วัย​กําลัง​ซน​ สนุก​กับ​การ​วิ่ง​เลน​ ปีน​ป าย​ พ​รอม​วิ่ง​เลน​เพื่อ​เรียน​รู​โลก​กวาง​ ทัง้
รางกาย​และ​สม​อง​ ก็​พัฒนา​ได​เร็ว​ อาหาร​ที่​เลือก​จึง​ควร​ให​สาร​อา​หาร​ รวม​ถึง​ให​พลังงาน​มาก​เป็น

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
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พิเศษ​ อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ควร​กิน​อา​หาร​ 3 มื้อ​ควบคู​กับ​นม​แม​ ให​ทารก​ฉลาด​ แข็ง​แรง​ และ​เติบโต
ตาม​วัย

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําแกง​จืด​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​ทะเล​ที่​ไมมี​กาง​ 1 1/2 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 12 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 12 เดือน​ ชวง​วัย​ที่​เคีย้ว​กลืน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ ลูก​ได​เรียน​รู​รสชาติ​อาหาร​ใหม​ ๆ จึง​สนุก​กับ
การ​กิน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ อาหาร​ของ​ลูก​ทัง้​ 3 มื้อ​ จึง​ควร​มี​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หยาบ​
อาจ​เพิ่ม​สวน​ผสม​ของ​ธัญพืช​และ​ผัก​รวม​ ที่​ชวย​เสริม​โภชนาการ​ให​ลูก​น อย​อยาง​เต็ม​ที่​ ควร
ทําอาหาร​ขนาด​พอดี​คํา ให​ลูก​สนุก​กับ​การ​หยิบ​จับ​ นําเขา​ปาก​ดวย​ตัว​เอง

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​อก​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​รี​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ครึ่ง
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึน้​ไป
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป ควร​ได​รับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ นม​รส​จืด​วัน​ละ​ 2​-3​ มื้อ​ ถา​ยัง​ให​นม
แม​ สามารถ​ให​ได​ถึง​อายุ​ 2​ ปี​ แต​ควร​ฝึก​ให​เด็ก​ดื่ม​นม​จาก​ถวย​แทน​ เพื่อ​ป องกัน​ฟัน​ผุ​ สําหรับ​สาร
อาหาร​ที่​ได​รับ​ใน​แตละ​มื้อ​ ตอง​ครบ​ถวน​ โดย​ดัดแปลง​จาก​อาหาร​ของ​ผูใหญ​ให​ออน​นุม​ แต​ยัง​ไม​ควร
เติม​รสชาติ​เขา​ไป

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​ 6 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัด​น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา
แกงจืด​หรือ​ตม​จืด​ใส​ไก​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
ใส​ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​เหลือง​สม​ที่​ออน​นุม​ 3-4 ชอน​กิน​ขา​ว

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​หลีก​เลี่ยง​สําหรับ​อาหาร​มือ้​แรก​
ๆ ของ​ลูก

ไม​ควร​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​บด​หยาบ​ อาหาร​ควร​บด​ละเอียด​เทา​นัน้
ไม​ควร​ป อน​คําใหญ​เกิน​ไป​ ควร​เริ่ม​ดวย​คําเล็ก​ ๆ กอ​น

https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old


ไม​ควร​ป อน​เกิน​ 1 ชอน​โตะ​ วัน​ที่​ 1 ป อน​แค​ 1 ชอน​โตะ​ก็​เพียง​พอ​ หาก​ลูก​ไมมี​อาการ​ทอง​อืด
คอย​เพิ่ม​อีก​วัน​ละ​ 1 ชอน​โตะ
ไม​ควร​เรง​ให​ลูก​กิน​เยอะ​ ๆ เมื่อ​ลูก​ไม​ไหว​ให​จบ​มื้อ​อาหาร​เพียง​เทา​นัน้

อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก​ นอกจาก​นม​แม​แลว​ เริ่ม
กิน​ได​ตอน​ไหน
ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ให​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ อาหาร​มื้อ​แรก​ คือ​ มื้อ​เชา​ สวน​ผล​ไม​สด​ให​บด​ละ​เอียด​
ให​ทารก​กิน​เป็น​อาหาร​วาง​บา​ย

คําแนะนํากอน​เริ่ม​ให​อาหาร​มือ้​แรก​กับ​เด็ก​เล็ก
ไม​ควร​เรง​รัด​ ควร​เผื่อ​เวลา​ใน​มื้อ​ที่​มี​อาหาร​ชนิด​ใหม​ ๆ ให​ลูก​ได​ลอง​เรียน​รู
อาหาร​ควร​มี​ความ​หลาก​หลาย​อยู​เส​มอ​ ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ และ​ให​เด็ก​ได​สนุก
กับ​สิ่ง​ใหม​ ๆ
ปลอย​ให​ลูก​ได​จับ​ สัมผัส​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง
ระหวาง​การ​ป อน​อา​หาร​ ควร​สบตา​กับ​ทาร​ก
ทําเป็น​ตัวอยาง​ให​ดู​ ให​ลูก​เรียน​รู​การ​กิน​อา​หาร

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น ใน​ชวง​ที่​ทารก​ฟัน​น้ํานม​ขึ้น​ ลักษณะ​อาหาร​และ​เมนู​อา​หาร​ ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​ใหม
ให​มี​ความ​หยาบ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ อาหาร​ควร​เหมาะ​กับ​การ​ฝึก​เคีย้ว​ ที่​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คัน​เหงือก​ ให​ลูก
ได​ฝึก​เคีย้ว​ และ​ควร​มี​ความ​แข็ง​ปาน​กลาง​ และ​ให​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 2​ มื้อ

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​สุก​สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กวางตุง​สุก​สับ​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
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เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น สามารถ​เพิ่ม​เป็น​3 มื้อ​ตอ​วัน​ โดย​ให​กิน​นม​แม​ควบคู​ไป​ดวย​เชน​เดิม​ แต​เพิ่ม
ปริมาณ​ของ​อาหาร​ให​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ลักษณะ​ของ​อาหาร​ควร​ออน​นุม​ เพื่อ​ชวย​บริหาร​เหงือก​และ​ฟัน​ ชวง
วัย​น้ี​ทารก​จะ​มี​พัฒนาการ​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​อยาก​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​มาก
ขึ้น

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​เขียว​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น เด็ก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​สามารถ​ทาน​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​แลว​ แนะนําให​เลือก
วัตถุดิบ​สด​ใหม​ มี​คุณ​ภาพ​ ปรุง​สุก​ สะ​อาด​ และ​เนน​ความ​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ ควร​เริ่ม​ให​อาหาร
ที​ละ​น อย​ คอยๆ​ เพิ่ม​ปริ​มา​ณ และ​ควร​ฝึก​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง

เมนู​อา​หาร
ขาว​หอม​มะ​ลิ​ 1/2 ถวย
น้ําซุป​ไก​ 2​ ถวย
อก​ไก​ 1 ชิน้
ฟัก​ทอง​ 1 ถวย
ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​เก​ลือ​ 1/2 ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
พริก​ไทย​ปน​ 1 หยิบ​มือ
โรย​หน า​ดวย​ตน​หอม​ซอย

อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น วัย​กําลัง​ซน​ สนุก​กับ​การ​วิ่ง​เลน​ ปีน​ป าย​ พ​รอม​วิ่ง​เลน​เพื่อ​เรียน​รู​โลก​กวาง​ ทัง้
รางกาย​และ​สม​อง​ ก็​พัฒนา​ได​เร็ว​ อาหาร​ที่​เลือก​จึง​ควร​ให​สาร​อา​หาร​ รวม​ถึง​ให​พลังงาน​มาก​เป็น
พิเศษ​ อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ควร​กิน​อา​หาร​ 3 มื้อ​ควบคู​กับ​นม​แม​ ให​ทารก​ฉลาด​ แข็ง​แรง​ และ​เติบโต
ตาม​วัย

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-9-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-10-months
https://s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months


เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําแกง​จืด​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​ทะเล​ที่​ไมมี​กาง​ 1 1/2 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

อาหาร​เด็ก​ 12 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 12 เดือน​ ชวง​วัย​ที่​เคีย้ว​กลืน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ ลูก​ได​เรียน​รู​รสชาติ​อาหาร​ใหม​ ๆ จึง​สนุก​กับ
การ​กิน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ อาหาร​ของ​ลูก​ทัง้​ 3 มื้อ​ จึง​ควร​มี​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หยาบ​
อาจ​เพิ่ม​สวน​ผสม​ของ​ธัญพืช​และ​ผัก​รวม​ ที่​ชวย​เสริม​โภชนาการ​ให​ลูก​น อย​อยาง​เต็ม​ที่​ ควร
ทําอาหาร​ขนาด​พอดี​คํา ให​ลูก​สนุก​กับ​การ​หยิบ​จับ​ นําเขา​ปาก​ดวย​ตัว​เอง

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​อก​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​รี​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ครึ่ง
เติม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

 

อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึน้​ไป
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป ควร​ได​รับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ นม​รส​จืด​วัน​ละ​ 2​-3​ มื้อ​ ถา​ยัง​ให​นม
แม​ สามารถ​ให​ได​ถึง​อายุ​ 2​ ปี​ แต​ควร​ฝึก​ให​เด็ก​ดื่ม​นม​จาก​ถวย​แทน​ เพื่อ​ป องกัน​ฟัน​ผุ​ สําหรับ​สาร
อาหาร​ที่​ได​รับ​ใน​แตละ​มื้อ​ ตอง​ครบ​ถวน​ โดย​ดัดแปลง​จาก​อาหาร​ของ​ผูใหญ​ให​ออน​นุม​ แต​ยัง​ไม​ควร
เติม​รสชาติ​เขา​ไป

เมนู​อา​หาร
ขาว​สวย​ 6 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัด​น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา
แกงจืด​หรือ​ตม​จืด​ใส​ไก​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
ใส​ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​เหลือง​สม​ที่​ออน​นุม​ 3-4 ชอน​กิน​ขา​ว

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-1-year-older


สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​หลีก​เลี่ยง​สําหรับ​อาหาร​มือ้​แรก​
ๆ ของ​ลูก

ไม​ควร​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​บด​หยาบ​ อาหาร​ควร​บด​ละเอียด​เทา​นัน้
ไม​ควร​ป อน​คําใหญ​เกิน​ไป​ ควร​เริ่ม​ดวย​คําเล็ก​ ๆ กอ​น
ไม​ควร​ป อน​เกิน​ 1 ชอน​โตะ​ วัน​ที่​ 1 ป อน​แค​ 1 ชอน​โตะ​ก็​เพียง​พอ​ หาก​ลูก​ไมมี​อาการ​ทอง​อืด
คอย​เพิ่ม​อีก​วัน​ละ​ 1 ชอน​โตะ
ไม​ควร​เรง​ให​ลูก​กิน​เยอะ​ ๆ เมื่อ​ลูก​ไม​ไหว​ให​จบ​มื้อ​อาหาร​เพียง​เทา​นัน้

อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก​ นอกจาก​นม​แม​แลว​ เริ่ม
กิน​ได​ตอน​ไหน
ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ให​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ อาหาร​มื้อ​แรก​ คือ​ มื้อ​เชา​ สวน​ผล​ไม​สด​ให​บด​ละ​เอียด​
ให​ทารก​กิน​เป็น​อาหาร​วาง​บา​ย

คําแนะนํากอน​เริ่ม​ให​อาหาร​มือ้​แรก​กับ​เด็ก​เล็ก
ไม​ควร​เรง​รัด​ ควร​เผื่อ​เวลา​ใน​มื้อ​ที่​มี​อาหาร​ชนิด​ใหม​ ๆ ให​ลูก​ได​ลอง​เรียน​รู
อาหาร​ควร​มี​ความ​หลาก​หลาย​อยู​เส​มอ​ ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ และ​ให​เด็ก​ได​สนุก
กับ​สิ่ง​ใหม​ ๆ
ปลอย​ให​ลูก​ได​จับ​ สัมผัส​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง
ระหวาง​การ​ป อน​อา​หาร​ ควร​สบตา​กับ​ทาร​ก
ทําเป็น​ตัวอยาง​ให​ดู​ ให​ลูก​เรียน​รู​การ​กิน​อา​หาร

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby

