
อาหารมือ้แรกของลูกตามชวงวัย ขาว
มือ้แรกของลูก ควรเริ่มกินเมื่อไหร
คูมือโภชนาการลูกนอย พรอมเคล็ดลับเสริมโภชนาการตามชวงวัย
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อาหารมื้อแรกของลูก เป็นมื้อสําคัญสําหรับทารก เพราะเจาตัวน อยไมเคยกินอยางอื่นเลยนอกจาก
นม การเลือกเมนูมื้อแรกของลูกจึงสําคัญ ตองเลือกที่เหมาะกับวัย สามารถกินและยอยไดงาย เสริม
สารอาหารนอกเหนือจากนมแม ที่ยังตองไดรับอยางตอเน่ือง เพราะนมแมมีสารอาหารสําคัญกวา 2
00 ชนิด โรวมถึงจุลินทรียที่มีประโยชนหลายสายพันธุ เชน LPR โพรไบโอติก จุลินทรียที่มี
ประโยชนตอรางกาย การเลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชนและเหมาะกับชวงวัย ควบคูกับการ
ใหนมแม จะชวยใหทารกแข็งแรง เสริมภูมิคุมกัน มีพัฒนาการที่เหมาะสม และเติบโตอยางมีคุณ
ภาพ ขาวมื้อแรกของลูก จึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับลูกและเป็นความทรงจําที่สําคัญสําหรับคนเป็นแม
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เลือกอานตามหัวขอ

รูไดอยางไรวาลูกพรอมสําหรับอาหารมื้อแรกของลูก
อาหารมื้อแรกของลูกที่ดีที่สุดคืออะไร
ตัวอยางรายการอาหารมื้อแรกของลูก
อาหารตามวัย (Solid food) วัยไหนตองกินอะไร
อาหารเด็กทารกแตละวัย
อาหารเด็ก 6 เดือน
อาหารเด็ก 7 เดือน
อาหารเด็ก 8 เดือน
อาหารเด็ก 9 เดือน
อาหารเด็ก 10 เดือน
อาหารเด็ก 11 เดือน
อาหารเด็ก 12 เดือน
อาหารเด็ก 1 ขวบขึ้นไป
สิ่งที่คุณแมตองหลีกเลี่ยงสําหรับอาหารมื้อแรก ๆ ของลูก
อาหารมื้อแรกของลูก นอกจากนมแมแลว เริ่มกินไดตอนไหน

คําแนะนํากอนเริ่มใหอาหารมื้อแรกกับเด็กเล็ก

รูไดอยางไรวาลูกพรอมสําหรับอาหารมือ้แรก
ของลูก
ชวงเวลาที่เหมาะสมในการเริ่มมื้อแรกของลูก คือ เมื่อลูกมีอายุครบ 6 เดือน สาเหตุเพราะ

ทารกวัย 6 เดือนสามารถควบคุมการทรงตัวและศีรษะไดดี1.
มีความพรอมสําหรับกลืนอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวได2.
ระบบทางเดินทางอาหาร ไต พัฒนามากขึ้น3.
ระบบประสาทและกลามเน้ือไดพัฒนาจนสามารถทําหน าที่ พรอมสําหรับอาหารมื้อแรกของ4.
ลูก

อาหารมือ้แรกของลูกที่ดีที่สุดคืออะไร
อาหารมื้อแรกของลูก ควรเริ่มเพียง ทีละอยาง ครัง้ละ 1-2 ชอนโตะกอน กินวันละหน่ึงมื้อ และให
นมแมจนอิ่ม โดยเริ่มอาหารบดละเอียด โดยใชวิธีป่ันละเอียด หรือครูดผานกระชอนก็ได ในวันแรก
ควรมีน้ําซุปไวขาง ๆ เผื่อลูกฝืดคอ เชน ขาวตมสุกบดละเอียดกับไขแดงสุกครึ่งฟอง และตําลึงตม
เป่ือยบดละเอียด



ตัวอยางรายการอาหารมือ้แรกของลูก
มือ้อาหารเชา

ขาวตมสุกบดละเอียด 2 ชอนกินขาว
ปลาสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตมเป่ือยบดละเอียดครึ่งชอนกินขาว
น้ํามันพืชครึ่งชอนชาคลุกเคลากับอาหาร

มือ้วางชวงบาย
มะละกอสุก 1 ชิน้ บดละเอียด

อาหารตามวัย (Solid food) วัยไหนตองกิน
อะไร
อาหารแตละชวงวัยจะแตกตางกัน โดยเฉพาะลักษณะอาหาร เน้ือสัมผัส ที่คอย ๆ หยาบขึ้น เมื่อ
ทารกเติบโตขึ้นแลว และยังตองคํานึงถึงสารอาหารที่มีประโยชนในแตละชวงวัย ใหเหมาะสมกับ
ความตองการของรางกายและพัฒนาการของลูกน อย



อาหารเด็กทารกแตละวัย
อาหารของทารกเมื่ออายุเกิน 6 เดือนขึ้นไป น้ํานมแมอยางเดียวจะไมเพียงพอแลว การเลือกอาหาร
ที่เหมาะสมทัง้ชนิดของอาหารและปริมาณ จึงเป็นสิ่งสําคัญ เพราะเป็นปัจจัยที่ทําใหเจาตัวน อยมี
พัฒนาการที่สมวัย สอดคลองกับการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง โดยสารอาหารสําคัญ
สําหรับเด็ก เชน

พลังงานและโปรตีน ในชวง 6 เดือนแรกของชีวิต ควรใหกินนมแมเพียงอยางเดียว เพราะ
นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด ที่เพียงพอเหมาะสมสําหรับชวงวัยน้ี
ธาตุเหล็ก ไดแก ตับ ไขแดง เน้ือสัตว
ไอโอดีน โดยเลือกใชเกลือไอโอดีนในการปรุงอาหาร จะชวยเรื่องการทํางานของตอมไทรอย
ด ดีตอการพัฒนาของสมอง และการเจริญเติบโตของรางกาย โดยทารกอายุ 6-11 เดือน
ควรไดรับไอโอดีน ราว 70 ไมโครกรัม และไมควรไดรับมากเกินไป
แคลเซียม ซึ่งจําเป็นในการสรางกระดูกและฟัน พบไดในนม
สังกะสี ชวยการเจริญเติบโต สรางภูมิคุมกันโรค และพัฒนาการดานอื่นๆ พบมากในเน้ือสัตว
และอาหารทะเลบางชนิด
วิตามินเอในปริมาณที่เหมาะสม เสริมสรางเซลลและระบบภูมิคุมกัน ชวยเรื่องการมองเห็น
พบในตับและไขแดง ผักใบเขียวเขม และผักผลไมสีเหลืองแสด

อาหารเด็ก 6 เดือน
อาหารเด็ก 6 เดือน ควรใหกินอาหารวันละ 1 มื้อ เป็นอาหารที่บดละเอียดหรืออาจใชวิธีป่ันละเอียด
สําหรับวันแรกของการเริ่มอาหาร ป อนเพียง 1 ชอนโตะ เพื่อระวังการแพอาหาร แลวตามดวยนม
แมจนอิ่ม

เมนูอาหาร
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ไขแดงสุก ½ ฟอง สลับกับตับสุกหรือเน้ือสัตวสุก 1 ชอนกินขาวตอมื้อ
ผักตมสุกจนเป่ือย ½ ชอนกินขาว
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

อาหารเด็ก 7 เดือน
อาหารเด็ก 7 เดือน ควรเป็นอาหารบดหยาบมากขึ้น ลักษณะเน้ือสัมผัสที่หยาบขึ้นจะชวยใหลูกเริ่ม
ฝึกการเคีย้ว และควรเพิ่มจํานวนมื้อมากขึ้นเป็น 1-2 มื้อ โดยเลือกโปรตีนเพิ่มขึ้น เพื่อเสริม
โภชนาการทารกตามวัย ไดรับพลังงานอยางเหมาะสม

เมนูอาหาร
ขาวตมสุกบดหยาบ 3 ชอนกินขาว
ปลาสุกบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
แครอทตมเป่ือยบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา
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อาหารเด็ก 8 เดือน
อาหารเด็ก 8 เดือน ในชวงที่ทารกฟันน้ํานมขึ้น ลักษณะอาหารและเมนูอาหาร ตองปรับเปลี่ยนใหม
ใหมีความหยาบเพิ่มมากขึ้น อาหารควรเหมาะกับการฝึกเคีย้ว ที่จะชวยลดอาการคันเหงือก ใหลูก
ไดฝึกเคีย้ว และควรมีความแข็งปานกลาง และใหกินอาหารวันละ 2 มื้อ

เมนูอาหาร
ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
ตับสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
ผักกวางตุงสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

อาหารเด็ก 9 เดือน
อาหารเด็ก 9 เดือน สามารถเพิ่มเป็น3 มื้อตอวัน โดยใหกินนมแมควบคูไปดวยเชนเดิม แตเพิ่ม
ปริมาณของอาหารใหมากยิ่งขึ้น ลักษณะของอาหารควรออนนุม เพื่อชวยบริหารเหงือกและฟัน ชวง
วัยน้ีทารกจะมีพัฒนาการมากขึ้น เริ่มอยากเรียนรูสิ่งใหม ควรไดรับสารอาหารและพลังงานที่มาก
ขึ้น

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
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เมนูอาหาร
ขาวสวยหุงน่ิม ๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
ตับสุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว
ผักกาดเขียวสุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนครึ่งกินขาว
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

อาหารเด็ก 10 ดือน
อาหารเด็ก 10 เดือน เด็กในชวงวัยน้ีสามารถทานอาหารไดหลากหลายมากขึ้นแลว แนะนําใหเลือก
วัตถุดิบสดใหม มีคุณภาพ ปรุงสุก สะอาด และเนนความหลากหลาย ครบ 5 หมู ควรเริ่มใหอาหาร
ทีละน อย คอยๆ เพิ่มปริมาณ และควรฝึกใหลูกกินอาหารดวยตัวเอง

เมนูอาหาร
ขาวหอมมะลิ 1/2 ถวย
น้ําซุปไก 2 ถวย
อกไก 1 ชิน้
ฟักทอง 1 ถวย
ปรุงรสดวยเกลือเกลือ 1/2 ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
พริกไทยปน 1 หยิบมือ
โรยหน าดวยตนหอมซอย

อาหารเด็ก 11 เดือน
อาหารเด็ก 11 เดือน วัยกําลังซน สนุกกับการวิ่งเลน ปีนป าย พรอมวิ่งเลนเพื่อเรียนรูโลกกวาง ทัง้
รางกายและสมอง ก็พัฒนาไดเร็ว อาหารที่เลือกจึงควรใหสารอาหาร รวมถึงใหพลังงานมากเป็น
พิเศษ อาหารเด็ก 11 เดือนควรกินอาหาร 3 มื้อควบคูกับนมแม ใหทารกฉลาด แข็งแรง และเติบโต
ตามวัย

เมนูอาหาร
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
น้ําแกงจืด 10 ชอนกินขาว
เน้ือปลาทะเลที่ไมมีกาง 1 1/2 ชอนกินขาว
แครอท 2 ชอนกินขาว
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

อาหารเด็ก 12 เดือน
อาหารเด็ก 12 เดือน ชวงวัยที่เคีย้วกลืนอาหารไดดีขึ้น ลูกไดเรียนรูรสชาติอาหารใหม ๆ จึงสนุกกับ
การกินอาหารมากขึ้น อาหารของลูกทัง้ 3 มื้อ จึงควรมีสารอาหารที่หลากหลาย มีเน้ือสัมผัสที่หยาบ
อาจเพิ่มสวนผสมของธัญพืชและผักรวม ที่ชวยเสริมโภชนาการใหลูกน อยอยางเต็มที่ ควร
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ทําอาหารขนาดพอดีคํา ใหลูกสนุกกับการหยิบจับ นําเขาปากดวยตัวเอง

เมนูอาหาร
ขาวสวยหุงน่ิม ๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
เน้ืออกไก 1 ชอนกินขาว
บรอกโครี 1 ชอนกินขาวครึ่ง
เติมน้ํามันพืชครึ่งชอนชา

อาหารเด็ก 1 ขวบขึน้ไป
อาหารเด็ก 1 ขวบขึ้นไป ควรไดรับอาหารมื้อหลักวันละ 3 มื้อ นมรสจืดวันละ 2-3 มื้อ ถายังใหนม
แม สามารถใหไดถึงอายุ 2 ปี แตควรฝึกใหเด็กดื่มนมจากถวยแทน เพื่อป องกันฟันผุ สําหรับสาร
อาหารที่ไดรับในแตละมื้อ ตองครบถวน โดยดัดแปลงจากอาหารของผูใหญใหออนนุม แตยังไมควร
เติมรสชาติเขาไป

เมนูอาหาร
ขาวสวย 6 ชอนกินขาว
ผัดน้ํามันพืช 1 ชอนชา
แกงจืดหรือตมจืดใสไก 3 ชอนกินขาว
ใสผักใบเขียวหรือเหลืองสมที่ออนนุม 3-4 ชอนกินขาว

สิ่งที่คุณแมตองหลีกเลี่ยงสําหรับอาหารมือ้แรก
ๆ ของลูก

ไมควรมีเน้ือสัมผัสที่บดหยาบ อาหารควรบดละเอียดเทานัน้
ไมควรป อนคําใหญเกินไป ควรเริ่มดวยคําเล็ก ๆ กอน
ไมควรป อนเกิน 1 ชอนโตะ วันที่ 1 ป อนแค 1 ชอนโตะก็เพียงพอ หากลูกไมมีอาการทองอืด
คอยเพิ่มอีกวันละ 1 ชอนโตะ
ไมควรเรงใหลูกกินเยอะ ๆ เมื่อลูกไมไหวใหจบมื้ออาหารเพียงเทานัน้

อาหารมือ้แรกของลูก นอกจากนมแมแลว เริ่ม
กินไดตอนไหน
ทารกอายุ 6 เดือน ใหกินอาหารวันละ 1 มื้อ อาหารมื้อแรก คือ มื้อเชา สวนผลไมสดใหบดละเอียด
ใหทารกกินเป็นอาหารวางบาย

คําแนะนํากอนเริ่มใหอาหารมือ้แรกกับเด็กเล็ก
ไมควรเรงรัด ควรเผื่อเวลาในมื้อที่มีอาหารชนิดใหม ๆ ใหลูกไดลองเรียนรู
อาหารควรมีความหลากหลายอยูเสมอ ใหลูกไดรับสารอาหารที่ครบถวน และใหเด็กไดสนุก
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กับสิ่งใหม ๆ
ปลอยใหลูกไดจับ สัมผัสอาหารดวยตัวเอง
ระหวางการป อนอาหาร ควรสบตากับทารก
ทําเป็นตัวอยางใหดู ใหลูกเรียนรูการกินอาหาร

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก
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