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"มัน​เทศ​" อาหาร​แข็ง​แรก​เริ่ม​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อา​หาร​ และ​วิตามิน​มาก​มาย​ เหมาะ​กับ​เด็ก​วัย​นัง่​ได​เป็น
อยาง​มาก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทําไม​มันเทศ​ถึง​ถูก​แนะนําให​เป็น​อาหาร​ชนิด​แรก​ๆ ของ​ลูก​คะ​ ดี
กวา​ฟักทอง​หรือ​แครอท​ไหม​?
คลิก

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


เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​! จริงๆ​ แลว​ทัง้​มัน​เทศ​ ฟัก​ทอง​ และ​แครอท​ตาง​ก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ยอด​เยี่ยม​เหมือน​กัน
คะ​ แต​จุด​เดน​ของ​มันเทศ​คือ​มี​รส​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​เด็กๆ​ มัก​จะ​ชอบ​ ทําให​การ​เริ่ม​ตน​มื้อ​แรก​เป็น​ไป​ได​งาย
ขึ้น​คะ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เนียน​นุม​เมื่อ​นําไป​บด​ และ​อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น ​(ซึ่ง​จะ​เปลี่ยน​เป็น
วิตามิน​เอ​) ที่​สําคัญ​ตอ​สายตา​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย​คะ​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​วา​ควร​จะ​เริ่ม​ดวย​ผัก​ชนิด​ไห​น
หรือ​กังวล​เรื่อง​การ​แพ​อา​หาร​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​จะ​ชวย​ให​เรา​วางแผน​ได​อยาง​มัน่ใจ​ที่​สุด​คะ

พอ​ให​ลูก​กิน​มันเทศ​แลว​เหมือน​เขา​จะ​ทอง​อืดๆ​ คะ​ แบบ​นี้​คือ​เขา
แพ​หรือ​เปลา​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​! การ​ที่​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​น อง​ตอง​เจอ​กับ​อาหาร​ชนิด​ใหม​ที่​ไมใช​นม​ อาจ
จะ​ทําให​มี​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​มี​ลม​ใน​ทอง​ได​บาง​ใน​ชวง​แรก​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ ลอง​เริ่ม​ให​ทาน​ใน​ปริมาณ​น อยๆ​
กอ​น ​(แค​ 1-2 ชอน​ชา​) เพื่อ​ให​ลําไส​ได​คอยๆ​ ปรับ​ตัว​คะ​ แต​ถา​หาก​น อง​มี​อาการ​อื่นๆ​ ที่​นา​กังวล​รวม​ดวย​ เชน​
มี​ผื่น​ขึ้น​, อา​เจียน​, หรือ​รองไห​ไม​หยุด​ น่ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​แพ​ ซึ่ง​ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ทันที​นะ​คะ

หนู​ควร​จะ​ให​ลูก​ทาน​มันเทศ​บอย​แค​ไหน​คะ​ ให​ทาน​ทุก​วัน​เลย​ได
ไหม​?
คลิก

แมวา​มันเทศ​จะ​มี​ประโยชน​มาก​ แต​การ​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คะ​ การ​ให​ทาน​เมนู​เดิม​ซํ้าๆ​
ทุก​วัน​อาจ​ทําให​น อง​ขาด​สาร​อาหาร​ชนิด​อื่น​และ​อาจ​จะ​เบื่อ​อาหาร​ชนิด​นัน้​ไป​เลย​ก็ได​คะ​ แนะนําให​สลับ​กับ​ผัก
หรือ​ผล​ไม​ชนิด​อื่นๆ​ บาง​ เชน​ อาจ​จะ​ให​ทาน​มันเทศ​ 2​-3​ วัน​ตอ​สัปดาห​ สลับ​กับ​ฟัก​ทอง​ อะโว​คา​โด​ หรือ​บร​อก
โค​ลี​ เพื่อ​ให​เขา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​และ​ได​เรียน​รู​รสชาติ​ใหมๆ​ คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ
ความ​สมดุล​ทาง​โภชนาการ​ของ​น อง​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​หรือ​นัก​โภชนาการ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ



เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​นัง่​ได​ ชวง​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ป อน​อาหาร​แข็ง​อยาง​มัน​เทศ​ เพื่อ
เป็น​อาหาร​เสริม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ได​แลว​นะ​คะ

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ยัง​ไมรู​วา​จะ​เลือก​วัตถุดิบ​อะไร​ให​ลูก​น อย​วัย​นัง่​ได​ทาน​เป็น​อาหาร​เส​ริม​ เริ่ม​ตน​จาก​
มัน​เทศ (Sweet Potato) ดู​นะ​คะ​ เพราะ​มันเทศ​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ชัน้​ดี​ ที่​ให​พลังงาน​โดย​ไม
กอ​พิษ​ตอ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ ใย​อา​หาร​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​ อีก​ดวย​ เหมาะ
กับ​เด็ก​วัย​นัง่​ได​เป็น​อยาง​มาก

 

วิธี​ปรุง​มัน​เทศ​ ให​เป็น​อาหาร​เสริม​แสน​อรอย
งาย​ๆ
เทคนิค​การ​เลือก​ซื้อ​ มัน​เทศ​ ควร​เลือก​ให​มี​ขนาด​พอ​เห​มา​ะ เลือก​ที่​เปลือก​ที่​มี​สี​มวง​สด​ หรือ​สี​เหลือง
นวล​ ไมมี​รอย​หนอน​เจาะ​ หรือ​เชื้อ​รา​ จาก​นัน้​นํามันเทศ​มา​ลาง​น้ําให​สะ​อาด​ น่ึง​ดวย​ไฟ​แรง​ หรือ​อบ
ดวย​เตา​อบ​จน​สุก​กําลัง​ดี​ เมื่อ​มันเทศ​สุก​แลว​เน้ือ​จะ​น่ิม​ จาก​นัน้​นํามา​ใส​จา​น ​พัก​เอา​ไว​จน​เย็น​ คอยๆ
ลอก​เปลือก​ออก​ แลว​บด​ให​ละ​เอียด​ เพิ่ม​รสชาติ​มันเทศ​บด​ให​อรอย​ยิ่ง​ขึ้น​ดวย​การ​ผสม​กับ​นม​แม​
หรือ​น้ําผล​ไม​ตางๆ​ การ​ผสม​แบบ​น้ี​ชวย​เพิ่ม​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ให​มาก​ขึ้น​อีก​ดวย​ มื้อ​ตอ​ไป​ คุณ​แม
อาจ​จะ​ลอง​สรางสรรค​เมนู​อาหาร​เส​ริม​ โดย​ใช​ธัญพืช​อยาง​ ลูก​เดือย​ ขาว​กลอง​ ถัว่​แดง​ หรือ​ขาว​โอต
ก็​อรอย​ไป​อีก​แบบ​นะ​คะ

แชร​ตอน​น้ี


