
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​นอย​
เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ คุณ​แม​ทําตาม​ได​งา​ย
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 15, 2024

13นา​ที

คุณ​แม​ทราบ​ดี​วา​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​เป็น​วัย​ที่​มี​พลัง​ใน​ตัว​เอง​และ​ไม​ยอม​หยุด​น่ิง​ อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 1
ขวบ​และ​ขนม​แตละ​คําที่​เด็ก​วัย​น้ี​รับ​ประ​ทา​น ​จึง​ตอง​มี​ประโยชน​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ปริมาณ​ขาว​ตอ​มื้อ​ ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 1 ขวบ
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ปรุง​รสชาติ​ได​มาก​น อย​แค​ไหน

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


เด็ก​ 1 ขวบ​ เบื่อ​อา​หาร​ มี​วิธี​ไหน​ชวย​ได​บา​ง
ประเภท​เน้ือ​สัตว​ที่​ควร​เนน​ สําหรับ​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ
ผล​ไม​ ไข​มัน​ดี​ เหมาะ​สําหรับ​ นํามา​ทําอาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ
ผัก​มี​ประ​โยชน​ เหมาะ​สําหรับ​ทําอาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ใส​สวน​ผสม​จาก​อาหาร​แปรรูป​ได​หรือ​ไม
7 สาร​อาหาร​สําคัญ​ เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ

เด็ก​ 1 ขวบ​ ตองการ​สาร​อาหาร​เพื่อ​ใช​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ตางๆ​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ จึง
ควร​อัด​แนน​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​สามารถ​กิน​หมด​ได​โดย​ไม​แนน​ทอง​จน​เกิน​ไป​
แต​เนน​การ​กิน​ให​บอย​ตลอด​ทัง้​วัน​ โดย​ทัว่ไป​เด็ก​วัย​น้ี​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​ และ
อาหาร​มื้อ​วาง​ที่​มี​ประโยชน​อีก​ 2​-3​ มื้อ​ตอ​วัน​ ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ ตองการ​อาหาร​ทุก​กลุม​อยาง​ครบ
ถวน​ใน​ทุก​ๆ วัน​ เรา​มา​ลอง​ดู​ตัวอยาง​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​วัย​หน่ึง​ขวบ​กัน

ปริมาณ​ขาว​ตอ​มือ้​ ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 1 ขวบ
เด็ก​ 1 ขวบ​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ทัง้​ปริมาณ​และ​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ เน่ืองจาก​มี​ผล​ตอ
การ​พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท เซลล​สม​อง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ให​แข็ง​แรง​สม
บูร​ณ โดย​ปริมาณ​อาหาร​ที่​เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​ได​รับ​ใน​ 1 วัน​ ตาม​น้ี​คะ

แป ง​ เชน​ ขาว​ หรือ​ขนม​ปัง​ ปริ​มา​ณ 3 ทัพ​พี
ผัก​ ปริมาณ​ 2​ ทัพ​พี​ หรือ​ 6 ชอน​กิน​ขา​ว
ผล​ไม​ ปริ​มา​ณ 3 สวน
เน้ือ​สัตว​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
นม​ ปริมาณ​ 2​ แก​ว
น้ํามัน​ หรือ​กะทิ​ ปริมาณ​น อย​กวา​ 3 ชอน​ชา
น้ําตาล​ ปริมาณ​น อย​กวา​ 2​ ชอน​ชา



เด็ก​ 1 ขวบ​ เบื่อ​อา​หาร​ มี​วิธี​ไหน​ชวย​ได​บา​ง
วิธี​แก​ปัญหา​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​เริ่ม​เบื่อ​อา​หาร​ ไม​ยอม​กิน​ขาว​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​หา​วิธี​การก​ระ​ตุน
​และ​สราง​วินัย​ที่​ดี​สําหรับ​การ​กิน​อา​หาร​ โดย​มี​หลาย​วิธี​ที่​สามารถ​นําไป​ประยุกต​ใช​กับ​ลูก​ ได​ดัง​น้ี

ลอง​ให​เด็ก​รับ​ประทาน​อาหาร​ดวย​ตน​เอง​ โดย​ลอง​ให​อาหาร​ที่​ไม​เยอะ​จน​เกิน​ไป​ หาก​ลูก​ยัง​หิว
หรือ​ยัง​ไม​อิ่ม​ จึง​คอยๆ​ เติม​อา​หาร
ชวน​ให​เด็ก​รับ​ประทาน​อาหาร​จาก​จาน​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ เพื่อ​ฝึก​ให​เด็ก​เรียน​รู​การ​ชิม​อาหาร​ที่
แปลก​ใหม​ รส​ชาต​ที่​ไม​คุน​เคย​ แต​ไม​ควร​บังคับ​นะ​คะ​ คอยๆ​ ฝึก​ให​ทดลอง​ชิม​ไป​เรื่อย​ๆ คะ
กลาว​ชื่นชม​เมื่อ​เด็ก​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​ หรือ​ยอม​ชิม​อาหาร​ที่​ไม​เคย​รับ​ประ​ทา​น ​เพื่อ​ให​เด็ก
เรียน​รู​วา​เป็น​พฤติกรรม​ที่​ดี​ เพิ่ม​กําลัง​ใจ​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ได​ดวย​คะ
คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​บังคับ​ให​รับ​ประทาน​อา​หาร​ หรือ​ทําโทษ​เมื่อ​ไม​ทา​น ​เพราะ​อาจ​จะ​ทําให
เด็ก​เครียด​และ​รูสึก​ไม​ดี​ตอ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ได
การ​งด​ขนม​หรือ​งด​น้ําตาล​กอน​มื้อ​อา​หาร​ จะ​ชวย​ไม​ให​เด็ก​รูสึก​อิ่ม​จน​ไม​อยาก​รับ​ประทาน​อีก
เมื่อ​ถึง​เวลา​ทาน​อา​หาร

ประเภท​เน้ือ​สัตว​ที่​ควร​เนน​ สําหรับ​เมนู​เด็ก​ 1
ขวบ
โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ 1 ขวบ​ ชวย​ซอมแซม
สวน​ที่​สึก​หรอ​ ดัง​นัน้​อาหาร​ของ​ลูก​ 1 ขวบ​ จําเป็น​ตอง​มี​เน้ือ​สัตว​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ โดย​เนน
โปรตีน​จาก​เน้ือ​ปลา​ เน่ืองจาก​มี​ไข​มัน​และ​พลังงาน​ตํ่า แต​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ปริมาณ​สูง​ เชน​ โอ​เม
กา 3 ชวย​ใน​พัฒนา​ระบบ​สม​อง​ ดวง​ตา​ และ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ รวม​ถึง
โปรตีน​จาก​ไข​ และ​เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน​ เพื่อ​ให​ได​โปรตีน​ที่​มี​คุณภาพ​ดี​ เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต
อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ให​แก​ลูก​น อย

1.​ ซุป​ไก​มัน​ฝรั่ง



วัตถุ​ดิบ
เน้ือ​นอง​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 2​ ถวย​ตวง
มัน​ฝรัง่​หัน่​เตา​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​เตา​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​เกลือ​ลง​ไป​ จาก​นัน้​ใส​เน้ือ​นอง​ไก​ตม​จน​สุก1.
นํามัน​ฝรัง่​เตา​ และ​แครอท​เตา​ใส​ลง​ใน​ซุป​ ตม​ดวย​ไฟ​กลาง​จน​น่ิม​เล็ก​น อย​ และ​ปรุง​รส​ดวย2.
พริก​ไทย​ ซีอิว๊​ขาว
ตัก​ใส​ถวย​ เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย​หรือ​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม3.

2.​ หอม​ใหญ​ทอด



วัตถุ​ดิบ
หอม​หัว​ใหญ​ หัน่​เป็น​ชิน้​ 1 หัว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
แป ง​ขาว​โพด​ ¼ ถวย
ผง​ปาป​ริ​กา ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ผสม​แป ง​ขาว​โพด​ ไข​ไก​ และ​ผง​ปาป​ริ​กา เขา​ดวย​กัน1.
นําหอม​หัว​ใหญ​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​แวนๆ​ ชุบ​แป ง​ และ​นําลง​ไป​ทอด​ใน​น้ํามัน​ดวย​ไฟ​กล​าง2.
จัด​เสิรฟ​ใส​จา​น ​รับ​ประทาน​คู​กับ​ซอส​มะเขือ​เทศ​สูตร​โซเดียม​ตํ่า น้ําตาล​น อย​ และ​ไมมี​ผง​ชู​รส3.

3.​ ไข​ตุน​ทรง​เครื่อง



วัตถุ​ดิบ
ไข​ไก​ 1 ฟอง
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​ซอย​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตน​หอม​หัน่​ซอย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ซีอิว๊​ขาว​ ½ ชอน​ชา
น้ําซุป​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ตี​ไข​ ผสม​กับ​น้ําซุป​ และ​ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ จาก​นัน้​จึง​ใส​แค​รอ​ท ตน​หอม​ซอย​ และ​หมู​สับ​1.
คน​ให​เขา​กัน
ใส​ภาชนะ​แลว​นําไป​น่ึง​ดวย​ไฟ​ออน​ ประมาณ​ 2​5 นา​ที​ เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​ไข​ตุน​ละ​เอี​ยด2.

 

4.​ ขาว​หนา​หมู​เท​อริ​ยา​กิ



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​หมู​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ซอส​เท​อริ​ยา​กิ 2 ชอน​ชา
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
กระเทียม​สับ​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
หอม​ใหญ​ซอย​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
หมัก​เน้ือ​หมู​กับ​ซอส​เท​ริ​ยา​กิพัก​ไว​ จาก​นัน้​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ และ​นํากระเทียม​และ​หอม​ใหญ1.
ลง​ไป​ผัด​ให​สุก
ใส​เน้ือ​หมู​ที่​หมัก​ไว​ผัด​ลง​ใน​กระทะ​ให​เขา​กัน​ อาจ​เติม​ซอส​เท​ริ​ยา​กิอีก​เล็ก​น อย​ ตัก​เสิรฟ​ลง​บน2.
ขาว​สวย​ที่​ใส​ภา​ชนะ​ไว

 

5.​ สุ​กี ้​โรล​หมู​สับ



วัตถุ​ดิบ
หมู​สับ​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​สําหรับ​หอ
แครอท​หัน่​เตา​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา

วิธี​ทํา
นําผัก​กาด​ขาว​ไป​ลวก​น้ํารอน​ให​น่ิม​ขึ้น​ แลว​สะเด็ด​น้ําพัก​ทิง้​ไว1.
ผสม​หมู​สับ​กับ​แค​รอ​ท ปรุง​รส​ดวย​พริก​ไทย​ และ​ซีอิว๊​ขาว2.
นําเน้ือ​หมู​สับ​ที่​ปรุง​รส​แลว​มา​หอ​ดวย​ผัก​กาด​ขาว​ลวก​ จาก​นัน้​นําไป​น่ึง​จน​สุก3.

 

6.​ บร​อก​โค​ลี​ผัด​กุง



วัตถุ​ดิบ
กุง​ผา​หลัง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
กระเทียม​สับ​ 1 ชอน​ชา
ซอส​หอย​นาง​รม​ 1 ชอน​ชา
น้ําซุป​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
น้ําตาล​ ¼ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ กระเทียม​สับ​ ผัด​กระเทียม​จน​หอม1.
ใส​กุง​ลง​ไป​ผัด​พอ​เริ่ม​เปลี่ยน​สี​ จึง​ใส​บร​อก​โค​ลี​ลง​ไป​ผัด​ ตาม​ดวย​น้ําซุป​ และ​ปรุง​รส​ดวย​น้ํามัน2.
หอย​ น้ําตาล

 

7.​ แตงกวา​ผัด​ไข



วัตถุ​ดิบ
แตงกวา​หัน่​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
กระเทียม​สับ​ 1 ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
น้ํามัน​หอย​ ½ ชอน​ชา
พริก​ไทย​ ¼ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ พ​อน้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน​หอม​ จึง​ตอก​ไข​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ1.
พอ​ไข​เกือบ​สุก​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ น้ํามัน​หอย​ และ​พริก​ไทย​ จาก​นัน้​จึง​ใส​แตงกวา​ลง​ไป​ผัด2.
จน​เขา​กัน

 

8.​ แกงจืด​รวม​มิต​ร



วัตถุ​ดิบ
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​แวน​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เตาหู​ไข​ไก​ 1 หลอ​ด
ซีอิว๊​ขาว​ ½ ชอน​ชา
น้ําซุป​ 1 ถวย

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​หมู​สับ​ป้ัน​เป็น​กอน​เล็กๆ​ พ​อดี​คําลง​ไป​จน​สุก1.
นําแค​รอ​ท ผัก​กาด​ขาว​ ฟัก​ทอง​ ใส​ลง​ไป​น้ําซุป​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​ใส​เตาหู​ไข​ตม​ให2.
เดือด​อีก​รอบ​ ปิด​ไฟ

พรอม​เสิ​รฟ

 



9.​ ฟักทอง​ผัด​ไข

วัตถุ​ดิบ
ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
กระเทียม​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําตาล​ทราย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ พ​อน้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน​หอม​ จึง​ตอก​ไข​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ1.
พอ​ไข​เกือบ​สุก​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทราย​ จาก​นัน้​จึง​ใส​ฟักทอง​ลง​ไป​ผัด​จน​น่ิม2.

 



10.​ ขาวตม​ปลา​แซ​ลม​อน

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 1 ถวย
ปลา​แซ​ลม​อน ​1 ชอน​กิน​ขา​ว
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา



ตน​หอม​หัน่​ซอย​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ลง​ไป​ตม​จน​ขาว​บาน​เล็ก​น อย1.
ใส​ปลา​แซลมอน​ลง​ไป​ตม​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​พริก​ไทย​ ปิด​ไฟ​ โรย​ดวย​ตน​หอม​ซอย2.

 

11.​ ตม​ฟัก​นอง​ไก

วัตถุ​ดิบ
นอง​ไก​ 3 นอง
ฟัก​ออน​หัน่​เป็น​ชิน้​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ราก​ผัก​ชี​ 1 ตน
น้ําซุป​ 1 ถวย
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​ ใส​ราก​ผักชี​ พ​อน้ําเดือด​ใส​นอง​ไก​ลง​ไป​ตม​จน​สุก1.



นําฟัก​ออน​ลง​ไป​ตม​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​พริก​ไทย2.

 

12.​ ขาว​หนา​ตับ​ไก​ยา​ง

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
น้ํามัน​งา​ 1 ชอน​ชา
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
นําตับ​ไก​หมัก​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ น้ํามัน​งา​ และ​พริก​ไทย1.
ยาง​ตับ​ไก​ดวย​ไฟ​กลาง​ถึง​ไฟ​ออน​ จน​สุก​แหง​ ประมาณ​ 2​0 นา​ที2.

 



* สําหรับ​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ลูก​อาจ​ตองการ​อาหาร​มาก​หรือ​น อย​กวา​น้ี​ก็​ได​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​สัญญาณ
ความ​หิว​และ​ความ​อิ่ม​ของ​ลูก​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ดู​เมนู​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​
เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ไดที่​น่ี​ คลิก​เลย

ผล​ไม​ ไข​มัน​ดี​ เหมาะ​สําหรับ​ นํามา​ทําอาหาร
เด็ก​ 1 ขวบ

ผล​ไม​ ถือ​เป็น​แหลง​รวม​วิ​ตา​มิ​น ​กาก​ใย​อา​หาร​ และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ชวย​ป องกัน​โรค​ตางๆ​ มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิสระ​ป องกัน​โรค​ที่​ไม​ติด​ตอ​ เชน​ โรค​มะ​เร็ง​ โรค​หัว​ใจ​ ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​
ลด​ระดับ​คอ​เรส​เต​อร​อลใน​เลือด​ ควร​เนน​ให​เด็ก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​สด​ดี​กวา​น้ําผล​ไม​ เพราะ
ทําให​ได​รับ​วิตามิน​ซี​สูง​กวา​ โดย​ควร​รับ​ประทาน​ให​หลาก​หลาย​ และ​ทาน​หลัง​มื้อ​อาหาร​หลัก​
ผล​ไม​ที่​แนะ​นํา ได​แก​ แอปเปิล​ กลวย​น้ําหวา​ ชม​พู​ ฝรัง่​ มะละกอ​สุก​ เป็น​ตน
ไข​มัน​ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​อี​
และ​วิ​ตา​มิ​นเค และ​ยัง​ให​พลังงาน​ ควา​มอบ​อุน​ตอ​ราง​กาย​ ทัง้น้ี​ควร​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ
สม​ เพื่อ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​โรค​อวน​ โรค​เบา​หวา​น ​หรือ​โรค​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ได​ แหลง​ไข​มัน​
ได​แก​ น้ํามัน​พืช​ กะทิ​ เนย​ เป็น​ตน

ผัก​มี​ประ​โยชน ​ เหมาะ​สําหรับ​ทําอาหาร​เด็ก​ 1
ขวบ
ผัก​ถือวา​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เป็น​แหลง​รวม​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​กาก​ใย​อา​หาร​ การ​รับ
ประทาน​ผัก​ควร​เลือก​ทาน​ผัก​หลาก​หลาย​สี​ เพื่อ​ชวย​ตาน​การ​เกิด​อนุมูล​อิส​ระ​ ลด​การ​เกิด​โรค​ไม
ติดตอ​เรื้อรัง​ได​ ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​และ​ทําให​ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ลด​ลง​ ผัก​ที่​แนะ​นํา
ได​แก​ ผัก​กาด​ขาว​ แตง​กวา​ แค​รอ​ท มะเขือ​เทศ​ ฟัก​ทอง​ เป็น​ตน

https://www.nestlemomandme.in.th/baby-food-recipes


อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ใส​สวน​ผสม​จาก​อาหาร
แปรรูป​ได​หรือ​ไม
ใน​การ​ผลิต​อาหาร​แปรรูป​ตางๆ​ จะ​มี​การ​เติม​เกลือ​โซเดียม​ลง​ใน​สวน​ผสม​ ตลอด​จน​มี​สาร​ปรุง​รส
อาหาร​มาก​มาย​ เชน​ ซีอิว๊​ขาว​ ซอส​ปรุง​รส​ น้ํามัน​หอย​ เพื่อ​ชวย​ให​รส​ชาต​อาหาร​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​เด็ก​
1 ขวบ​ได​รับ​โว​เดีย​มมาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ หรือ​โรค​ไต​ได​ อีก​ทัง้​ยัง​ทําให
รางกาย​สะสม​น้ําตาม​สวน​ตางๆ​ จน​เกิด​ภาวะ​บวม​น้ํา ดัง​นัน้​หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​บริโภค​อาหาร
แปรรูป​จึง​ควร​สังเกตุ​ปริมาณ​โซเดียม​ใน​สวน​ผสม​ หรือ​หาก​ตอง​ใช​สาร​ปรุง​รส​ ก็​ควร​ใช​ใน​ปริมาณ​ที่
น อย

7 สาร​อาหาร​สําคัญ​ เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 1
ขวบ

ผัก​และ​ผล​ไม​ ให​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หารเป็น​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง1.
กาย​ การ​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​อยาง​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ เชน​ ผล​ไม
แบบ​สด​ แช​แข็ง​ หรือ​แบบ​บด​บรรจุ​กระป อง​ก็​ได​ แต​ตอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ให​กิน​ได​งาย​
นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​ผสม​ผัก​หรือ​ผล​ไม​บด​ลง​ใน​อาหาร​ที่​ลูก​ชอบ​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ได
อีก​ดวย
ธัญพืช​ตางๆเด็ก​วัย​เตาะแตะ​อา​ยุ​ 12-18 เดือน​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เสริม​ธัญพืช2.
สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เพิ่ม​เติม​จาก​อาหาร​มื้อ​หลัก​ และ​คุณ​แม​สามารถ​สอด​แทรก​อาหาร
ประเภท​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ได​ใน​ทุก​มื้อ​ของ​วัน​ เป็น​อีก​หน่ึง​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ
ราง​กาย
อาหาร​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติเด็ก​วัย​เตาะแตะ​ยัง​มี​พื้นที่​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ไม​มาก​พอที่​จะ3.
เสีย​ไป​กับ​เครื่อง​ดื่ม​รส​หวา​น ​และ​ขนม​หวา​น ​ที่​ให​แต​แคลอรี​ แต​มี​สาร​อาหาร​น อย​ อาหาร​เหลา
น้ี​มี​แคลอรี​สูง​เมื่อ​เทียบ​กับ​วิตามิน​แร​ธาตุ​ที่​มี​อยู​เพียง​น อย​นิด​ ซึ่ง​ทําให​เด็กๆ​ กิน​อาหาร​ที่​มี



ประโยชน​อื่นๆ​ ได​น อย​ลง​ คุณ​แม​ควร​เลือก​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ เชน​
ผล​ไม​ โย​เกิรต ธัญ​พืช​ หรือ​ขนม​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ แทน​การ​ให​ลูก​กิน​ลูก​กวาด​ หรือ
ขนม​หวาน​ตางๆ
ใย​อา​หารมี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​ คุณ​แม​ตอง​พยายาม​ให​ลูก​กิน​ธัญพืช​เต็ม4.
เมล็ด​ ผัก​และ​ผล​ไม​ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ​สด​ แบบ​แช​แข็ง​ แบบ​บด​ หรือ​ผัก​ผล​ไม​กระป อง​ทุก​วัน​
โดย​ให​มี​ขนาด​ของ​ชิน้​ และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย
วิ​ตา​มิ​นอีเป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ ซึ่ง​ชวย​ปกป อง​เซลล​ภายใน​รางกาย​จาก​การ​ถูก5.
ทําลาย​ อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​อี​ ได​แก​ น้ํามัน​พืช​ (น้ํามัน​คา​โน​ลา ​น้ํามัน​ขาว​โพด​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง)
อะโว​คา​โด​ ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​บาง​ชนิด​ (ผัก​โขม​หรือ​ปวยเลง​ บร​อคโค​ลี)
โพ​แทสเซี​ยมเป็น​แร​ธาตุ​ที่​ควร​คํานึง​ถึง​สําหรับ​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ6.
ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ โพแทสเซียม​มี​อยู​ใน​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ มัน​ฝรัง่​ มัน​เทศ​ อะโว​คา​โด​ ผัก
ปวยเลง​ โย​เกิรต กลวย​ และ​ผล​ไม​ตระ​กูล​สม
ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ และ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ ไข​มัน​ยัง7.
ชวย​ให​รางกาย​นําวิตามิน​เอ​ ดี​ อี​ และ​เค ไป​ใช​ประโยชน​ได​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ที่​มี​ไข​มันดี​ตอ
สุขภาพ​เหลา​น้ี​ควร​ให​ทดแทน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ ที่​พบ​ใน​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​
เชน​ เนย​ ชีส​ และ​เน้ือ​สัตว​ติด​มัน​ หรือ​อาหาร​แปร​รูป​ เชน​ ไสกรอก​และ​แฮม

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​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
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

อาง​อิง

ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ ปัญหา​เด็ก​เล็ก​ที่​แก​ไข​ได
ตํารับ​อาหาร​สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​ 1 – 5 ปี

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/food-recipes-for-baby
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
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7-%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B9%80
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/mother%20and%20child/29.pdf

