
โจกเด็ก เมนูเริ่มตนสําหรับลูกนอย มี
ประโยชน  ชวยเสริมโภชนาการลูก
คูมือโภชนาการลูกนอย พรอมเคล็ดลับเสริมโภชนาการตามชวงวัย

บทความ

พ.ย. 4, 2024

5นาที

คุณแมเคยสงสัยไหมวา เมนูโจกเด็ก ที่คุณแมสวนใหญมักทําใหลูกทาน มีสารอาหารเป็นอยางไร มา
ดูกันวาเมนูโจกธรรมดาทัว่ไป เปลี่ยนเป็นโจกเด็กแตสารอาหารไมใชเด็กๆ จะเป็นยังไง

เลือกอานตามหัวขอ

ทําความรูจัก เมนูโจกเด็ก เสริมโภชนาการลูกน อย
โจกเด็ก เมนูเริ่มตนที่ดีสําหรับลูกน อย
วิธีทําเมนูโจกเด็กใสหมู
โจกเด็ก มีประโยชนกับลูกน อยอยางไร

ตรวจทานความถูกตองทางวิชาการโดย รศ.พญ.สุภาพรรณ ตันตราชีวธร
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คุณแมเคยสงสัยไหมคะวา เมนูโจกเด็ก ที่เรามักทําใหลูกทาน หรือซื้อมาป อนใหลูกน อยนัน้ สาร
อาหารเป็นอยางไร เราจะมาไขขอเท็จจริงกันคะ จากเมนูโจกธรรมดาทัว่ไป สูโจกเด็กแตสารอาหาร
ไมใชเด็กๆ จะเป็นยังไง ไปดูกันเลย!

ทําความรูจัก เมนูโจกเด็ก เสริมโภชนาการลูก
นอย
โจกเป็นอาหารยอดนิยมสําหรับเด็กเล็ก เพราะวายอยงาย อรอย และสามารถปรับสูตรใหเหมาะกับ
วัยและความตองการของลูกน อยได นอกจากน้ี โจกเด็ก ยังเป็นเมนูที่อยูคูคนไทยมาชานาน ตัง้แต
อดีตถึงปัจจุบัน เป็นเมนูที่หลายๆ คนคงคุนเคยกันเป็นอยางดีกับกลิ่นโจกหอมๆ อุนๆรอนๆ ในมื้อ
เชา คุณแมหลายคนก็เลือกที่จะทํา “โจกเด็ก” ใหลูกน อยทานเป็นอาหารมื้อแรกของลูก เพราะ
ทํางาย สะดวก มีสวนประกอบน อย และเป็นเมนูที่ยอยงาย

โจกเด็ก เมนูเริ่มตนที่ดีสําหรับลูกนอย
โดยทัว่ไปการทํา “โจกเด็ก” สวนมากจะนําขาวมาตมนานๆ และใสเน้ือสัตวและผักตาง ๆ ที่คุณแม
หาได บานไหนลูกกินงายกินเน้ือสัตว หรือตับไดก็ดี แตหากบานไหนลูกกินยาก เลือกกิน เชน กิน
แตขาว ไมยอมกินเน้ือสัตว ก็เสี่ยงที่ลูกจะไดรับสารอาหาร และธาตุเหล็กไมพอ ลูกน อยจึงควร
ทานอาหารเสริมธาตุเหล็กทารก เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะโลหิตจาง หากลูกไดรับไมเพียงพอ อาจทําให
เด็กเสี่ยงที่จะมีภาวะโลหิตจาง โตชา ออนเพลีย และปวยงาย และคุณแมทราบหรือไมวา เด็กเล็ก
32.2-42.8% มีภาวะขาดธาตุเหล็ก

วิธีทําเมนูโจกเด็กใสหมู
เลือกขาว: ขาวหอมมะลิ ขาวกลอง หรือขาวโอต ลวนเป็นตัวเลือกที่ดีสําหรับโจกเด็ก
ตมขาว: ตมขาวจนสุกนุม
บดขาว: บดขาวใหละเอียดตามความเหมาะสมกับวัยของลูกน อย
ใสเครื่อง: ใสผัก ผลไม เน้ือสัตว และธัญพืชตางๆ ลงในโจก
ปรุงรส: ปรุงรสดวยเกลือ ซีอิว๊ขาว หรือเครื่องปรุงรสอื่นๆ
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โจกหมูทั่วไป

(*ที่น้ําหนัก 150 กรัม : ขอมูลจาก Inmucal โปรแกรมคํานวณคุณคาสารอาหาร
โดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล)

พลังงาน : 85.9 กิโลแคลอรี
สารอาหาร ปริมาณ
คารโบไฮเครต 10.3 กรัม
โปรตีน 2.3 กรัม
ไขมัน 3.9 กรัม
โอเมกา 3,6 ไมมีขอมูล
ดีเอชเอ ไมมีขอมูล
ธาตุเหล็ก 0.7 มก.
แคลเซียม 9 มก.
วิตามินดี ไมมี
วิตามินอี ไมมี
วิตามินซี ไมมี
วิตามินบี 7 (ไบโอติน) ไมมี
วิตามินบี 9 (โฟลิก) ไมมี

*หมายเหตุ: อาหารที่ทําเอง น้ําหนักอาหารเมื่อแลวเสร็จตอ 1 ถวย อาหาร portion size สําหรับ
เด็ก 6 เดือน คิดเป็นประมาณ 150 กรัม



โจกเด็ก มีประโยชน กับลูกนอยอยางไร
การทําเมนูโจกใหไดสารอาหารที่เพียงพอ มีคุณคาโภชนาการสําหรับทารกและเด็กเล็ก ถือเป็น
ความทาทายอยางมาก เพราะทารกมีความจุของกระเพาะอาหารเล็ก แตตองการสารอาหารมากกวา
ผูใหญถึง 5 เทา ดังนัน้ทุกคําของอาหารที่ป อน จึงตองอัดแนนไปดวยสารอาหารสําคัญ ไดแก ธาตุ
เหล็ก แคลเซียม รวมถึงวิตามินและแรธาตุตางๆ ลองมาดูขอมูลสารอาหารโจกหมู 1 ถวย หรือประ
มาณ 150 กรัมที่เด็กเล็กรับประทาน

ถาหากคุณแมตองการใหลูกไดรับสารอาหารที่มากขึ้น คุณแมตองนําผัก หรือเน้ือสัตวอื่นๆ เขามา
เพื่อเติมเต็มสารอาหารที่ขาดไป หรืออาจมองหาตัวชวยอื่นๆ เชน อาหารเสริมตามวัย ที่ไดมาตร
ฐาน คิดคนมาเพื่อเด็กโดยเฉพาะ เชน โจกสําหรับเด็ก ที่ผลิตจากวัตถุดิบจากธรรมชาติ อยาลืม
พิจารณาถึงสารอาหารหลักๆ ที่เด็กวัยน้ี ตองการ เชน ธาตุเหล็ก แคลเซียมสูง รวมทัง้ สารอาหารที่
ชวยบํารุงสมอง เชน โอเมกา 3 โอเมกา 6 และดีเอชเอ เป็นตน

ยอยงาย: โจกมีเน้ือเนียนละเอียด เหมาะกับระบบยอยอาหารที่ยังไมสมบูรณของเด็ก
สารอาหารครบถวน: สามารถใสผัก ผลไม เน้ือสัตว และธัญพืชตางๆ ลงในโจกได เพื่อให
ลูกน อยไดรับสารอาหารครบถวน
ปรับสูตรไดหลากหลาย: สามารถปรับรสชาติและเน้ือสัมผัสของโจกใหเหมาะกับวัยและ
ความชอบของลูกน อย
สะดวก: โจกสามารถทําเองไดงาย หรือซื้อสําเร็จรูปก็ได

สารอาหารจําเป็นเหลาน้ีสําคัญมากสําหรับเด็กเล็ก เพราะวัยน้ีเป็นชวงเวลาที่รางกายเจริญเติบโต
อยางกาวกระโดด ตองอาศัยสารอาหารมากมายในปริมาณที่เพียงพอสําหรับการพัฒนาสมอง เสริม
สรางกระดูก และอวัยวะตางๆ ของรางกายใหเติบโตแข็งแรง มีพัฒนาการสมวัย พรอมออกไปเรียน
รูสิ่งตางๆ

จะเห็นไดวาโภชนาการที่ดีในชวงแรกของชีวิตมีความสําคัญมาก เป็นพื้นฐานการมีสุขภาพดีเมื่อ
เติบโตเป็นผูใหญ ดังนัน้การเสริมโภชนาการใหลูกน อยดวย อาหารเสริมตามวัยที่มีความหลาก
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หลายรูปแบบ เชน โจก ที่มีคุณคาโภชนาการสูงก็เป็นอีกหน่ึงทางเลือกที่ดี ชวยเติมเต็มสารอาหาร
จําเป็นใหลูกไดรับสารอาหารที่มีคุณคาโภชนาการสมํ่าเสมอในทุกๆมื้อ โดยคุณแมสามารถทําอาหาร
เอง ควบคูกับอาหารเสริมในรูปอื่นๆ ทัง้น้ีขึ้นอยูกับความถนัดของคุณแมและสไตลของแตละ
ครอบครัวนะคะ

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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