
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

12 เมนู​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ อรอย​
ทํางาย​ สาร​อาหาร​หลาก​หลา​ย
ก.​ย.​ 24, 2025

22นา​ที

ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ของ​ลูก​น อย​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​แหง​การ​เติบโต​และ​มี​พัฒนาการ​อยาง​รวด​เร็ว​ ทัง้
ทาง​ราง​กาย​ สม​อง​ และ​อา​รม​ณ ดัง​นัน้​ โภชนาการ​ที่​ดี​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อง​อาหาร
ของ​ลูก​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ เพราะ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ รางกาย​ของ​ลูก​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ตัง้แต
วัย​แรก​เกิด​ที่​นม​แม​เป็น​อาหาร​หลัก​ ไป​จนถึง​วัย​ 1 ขวบ​ ที่​ลูก​เริ่ม​เคลื่อนไหว​คลอง​ขึ้น​ สนใจ​สิ่ง​รอบ
ตัว​ และ​ใช​พลังงาน​มาก​ขึ้น​ทุก​วัน​ อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​จึง​ควร​เนน​ทัง้​คุณคา​และ​ความ​หลาก​หลาย​
ทัง้​มื้อ​หลัก​และ​ของ​วาง​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​หาก​คุณ​แม​กําลัง​มอง​หา​ไอ​เดีย​เมนู
งาย​ ๆ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ลูก​ชอบ​ ลอง​เลือก​จาก​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ เพื่อ​ให
ทุก​คําที่​ลูก​กิน​เป็น​อีก​กาว​ของ​การ​เติบโต​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​ความ​สุข​ไป​พรอม​กัน

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


คําถาม​ที่​พบ​บอย​

เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​ดื่ม​นม​กี่​มือ้​ และ​กิน​ขาว​กี่​มือ้​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​ เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ควร​ทาน​อาหาร​หลัก​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ (เชา​, กลาง​วัน​, เย็น​) เหมือน​ผู​ใหญ​ เพื่อ​ให​ได
รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​หลัก​จาก​การ​กิน​ขาว​ สวน​นม​จะ​เปลี่ยน​บทบาท​เป็น​อาหาร​ตาม​วัย​ โดย​แนะนําให​ดื่ม
ประมาณ​ 2​ แกว​หรือ​กลอง​ตอ​วัน​ (หรือ​ประ​มา​ณ 16-24 ออนซ​) การ​ให​น้ําหนัก​กับ​อาหาร​หลัก​ 3 มื้อ​จะ​ชวย​ให
ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​ฝึก​ทักษะ​การ​เคีย้ว​ได​อยาง​เต็ม​ที่

ให​ลูก​ 1 ขวบ​กิน​อาหาร​แบบ​เดียว​กับ​ผูใหญ​ได​เลย​หรือ​ไม​?
คลิก

สามารถ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เมนู​เดียว​กับ​ผูใหญ​ได​ แต​ตอง​มี​การ​ปรับ​เปลี่ยน​ให​เหมาะ​สม​ คือ​ 

ตัก​แบง​ออก​มา​กอน​ปรุง​รส​จัด​: ควร​ตัก​สวน​ของ​ลูก​ออก​มา​กอน​ที่​จะ​ปรุง​รสชาติ​เขม​ขน​สําหรับ​ผู​ใหญ1.
ปรับ​ความ​นุม​และ​ขนาด​: อาหาร​ตอง​ถูก​ทําให​สุก​นุม​และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ พ​อดี​คํา เพื่อ​ป องกัน​การ​สําลัก2.
และ​ชวย​ให​ลูก​เคีย้ว​งาย​ขึ้น
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เสี่ยง​: เชน​ อาหาร​ดิบ​, อาหาร​หมัก​ดอง​, และ​อาหาร​แปรรูป​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ การ​ทําเชน​น้ี3.
จะ​ชวย​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​ฝึก​การ​กิน​รวม​โตะ​กับ​ครอบ​ครัว​ได

อาหาร​วาง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ ควร​เป็น​อะไร​ดี​?
คลิก

อาหาร​วาง​ที่​ดี​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ไม​หวาน​จัด​ เพื่อ​ไม​ให​ลูก​อิ่ม​จน​ไม​ยอม​ทาน
อาหาร​มื้อ​หลัก​ ตัวอยาง​อาหาร​วาง​ที่​ดี​ ได​แก
1.​ ผล​ไม​สด​หัน่​ชิน้​เล็กๆ​ ที่​ไม​แข็ง​เกิน​ไป​ เชน​ กลวย​ มะละกอ​สุก​ มะมวง​สุก
2.​ โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ
3.​ ชีส​ชนิด​แทง​หรือ​หัน่​เตา
4.​ ผัก​น่ึง​หัน่​เป็น​แทง​ให​ถือ​งาย​ เชน​ แค​รอ​ท บร​อก​โค​ลี​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ควร​จัด​อาหาร​วาง​ระหวาง​มื้อ​หลัก​ เชน​
ชวง​สาย​ (10 โมง​) และ​ชวง​บาย​ (บาย​ 3 โมง​)

สรุป
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ จะ​คอย​ ๆ ปรับ​เป็น​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​ตอ​วัน​ ควบคู​กับ​การ​ดื่ม​นม​ เพื่อ​ให
ลูก​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​ ใน​ชวง​วัย​น้ี​ ควร​เลือก
อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ นุม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา เพื่อ​ให​ลูก​เคีย้ว​ได​งาย​ และ​ได​เริ่ม​ฝึก​ใช​ชอน
ตัก​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง
เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ควร​หลาก​หลาย​และ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ทัง้​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​
วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ไข​มัน​ เพื่อ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ให​แข็ง​แรง​ อาหาร
ที่​เหมาะ​กับ​วัย​น้ี​ ได​แก​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ไข​ เตาหู​ ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ ผัก​ และ​ผล​ไม



การ​เลือก​วัตถุดิบ​สําหรับ​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​เนน​ผัก​หลาก​สี​ ผล​ไม​สด​ที่​มี​ใย​อา​หาร​ และ​ไข
มันดี​จาก​น้ํามัน​พืช​ เพื่อ​เสริม​พัฒนาการ​ของ​รางกาย​และ​สม​อง​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แปรรูป​ที่​มี
โซเดียม​สูง​ หาก​จําเป็น​ตอง​ใช​ ควร​ใส​ใน​ปริมาณ​น อย​ที่สุด​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​อาหาร​เด็ก​ 0 - 1 ขวบ

อาหาร​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​แก​ลูก​วัย​ 0-1 ปี
13 สาร​อาหาร​สําคัญ​ ใน​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ

การ​จัด​มื้อ​อาหาร​ตาม​วัย​: เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​กิน​กี่​มื้อ​ ปริมาณ​เทา​ไหร​?
ปริมาณ​ขาว​ตอ​มื้อ​ ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 1 ขวบ
รูจัก​อาหาร​สี่​มื้อ​ อาหาร​ตาม​ชวง​วัย​สําหรับ​ลูก​น อย

เคล็ด​ลับ​และ​ขอ​ควร​รู​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​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

12 เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ อรอย​ มี​ประ​โยชน​ คุณ​แม​ทําตาม​ได​งา​ย

 

โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​อาหาร
เด็ก​ 0 - 1 ขวบ
อาหาร​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​แก​ลูก​วัย​ 0-1 ปี

วัย​แรก
เกิด​ (0
เดือน​) –
6เดือ​น

นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​และ​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ใน​วัย​น้ี​ เพราะ​ธรรมชาติ​ได
ออกแบบ​ให​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ ตรง​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ทาร​ก
อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​ไข​มัน​ และ​แร​ธาตุ​สําคัญ​ ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต
และ​สราง​ภูมิคุมกัน​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ โดย​เฉ​พา​ะ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​ชวย​สราง​ปลอก​ไมอี​ลิ​น ​ หรอื​ปลอก​หมุ​เสน​ประสาท​ พ
รอม​ทัง้​กระตุน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ใน​สมอง​เป็น​ไป​อยาง
รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ทําให​ลูก​น อย​มี​ความ​คิด​ไว​ ตอบ​สนอง​ได​รวด​เร็ว​ และ​เรียน
รู​ได​อยาง​เต็ม​ที่​มาก​ขึ้น

ลูก​อา​ยุ​ 7
เดือ​น

ใน​วัย​น้ี​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ 1 มื้อ​ เชน​ ขาว​บด​หยาบ​พรอม
น้ําแกง​จืด​ ที่​เติม​เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​บด​ ผัก​บด​หยาบ​ และ​ผล​ไม​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร
หลาก​หลา​ย

ลูก​อา​ยุ​
8-9 เดือ​น

ลกู​ยงั​คง​กนิ​นม​แม​เป็น​หลกั​ควบคู​กบั​อาหาร​ตาม​วยั​วนั​ละ​ 2​ มื้อ​ โดย​อาหาร​สาํหรบั​วยั​น้ี
ควร​ปรับ​จาก​บด​หยาบ​เป็น​สับ​ละ​เอียด​ เพื่อ​ชวย​ฝึก​การ​เคีย้ว​และ​กลืน​อาหาร​ให​เหมาะ
สม​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก

ลูก​อา​ยุ​
10-12 เดือ
น

ให​ลูก​กิน​นม​แม​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ 3 มื้อ​ โดย​คอยๆ​ เพิ่ม​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​
และ​ให​ลูก​ได​ลอง​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​มาก​ขึ้น​ ใน​ขณะ​ที่​เน้ือ​สัมผัส​ของ​อาหาร​ควร
หยาบ​ขึ้น​และ​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​ฝึก​เคีย้ว​และ​กลืน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin


ลูก​อา​ยุ​ 1
ปี

ลูก​ควร​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ พ​รอม​เสริม​นม 
สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​อีก​ 2​ แกว​หรือ​กลอง​ตอ​วัน​  เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​และ
ครบ​ถวน​ ใน​วัย​น้ี​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ นุม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา เพื่อ​ให​ลูก
สามารถ​เคีย้ว​ได​งาย​ ลูก​อาจ​เริ่ม​หัด​ใช​ชอน​ตัก​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​ แม​อาจ​ยัง​หก
เลอะเทอะ​บาง​ พอ​แม​ควร​เปิด​โอกาส​ให​ลูก​ลอง​ฝึกหัด​ดวย​ตัว​เอง​ และ​พา​ลูก​นัง่​รวม​โตะ
อาหาร​กับ​ผูใหญ​บอย​ ๆ เพื่อ​เสริม​สราง​วินัย​และ​มารยาท​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี
ตัง้แต​ยัง​เล็ก

 

13 สาร​อาหาร​สําคัญ​ ใน​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ
สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​ คือ​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ ได​รับ​พลังงาน​และ
สาร​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ เพื่อ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ ใน​การเต​รี​ยม​เมนู​
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ จึง​ควร​ใสใจ​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​มี​ประโยชน​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สราง​ความ​แข็ง​แรง
และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ใน​ทุก​วัน​ของ​เจา​ตัว​น อย

1.​ ผัก​และ​ผล​ไม

ผัก​และ​ผล​ไม​ เป็น​แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เติบโต​ของ​ลูก​วัย​ 1 ขวบ​
การ​ให​ลูก​ได​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ชนิด​ใน​ปริมาณ​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ คุณ​แม​สามารถ
เลือก​ใชได​ทัง้​แบบ​สด​หรือ​แช​แข็ง​ โดย​ควร​หัน่​ให​ชิน้​เล็ก​พอดี​คําเพื่อ​ให​ลูก​กิน​งาย​ นอกจาก​น้ี​ ยัง
สามารถ​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​ผสม​กับ​เมนู​ที่​ลูก​ชอบ​ เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​และ​สีสัน​ให​หลาก​หลาย​ยิ่ง​ขึ้น

2.​ ธัญพืช​ตางๆ

สําหรับ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ชวง​ 12–18 เดือน​ คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​ธัญพืช​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​เขาไป​ใน​มื้อ​อา​หาร​
เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ และ​ควร​เลือก​ธัญพืช​แบบ​เต็ม​เมล็ด​ใน​มื้อ​หลัก​แตละ​วัน​ เชน​ ขาว
โอต ขาว​กลอง​ หรือ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เพราะ​ชวย​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เหมาะ​เป็น​หน่ึง​ใน
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

3.​ อาหาร​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​ ควร​ให​รส​หวาน​จาก​อาหาร​ตาม​ธรรมชาติ​แทน​การ​ให​ขนม​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล
สูง​ เพราะ​จะ​ทําให​ลูก​อิ่ม​เร็ว​และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ได​น อย​ลง​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​
คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ และ​เลือก​ของ​วาง​ที่​มี​คุณคา​ทาง
โภชนา​การ​ เชน​ ผล​ไม​สุก​ โย​เกิรตไม​หวา​น ​หรือ​ขนม​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ แทน​ลูก​อม​ ขนม
กรุบ​กร​อบ​ หรือ​เบเก​อรี​ที่​หวาน​จัด​คะ

4.​ ใย​อา​หาร

ใย​อา​หาร​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ การ​เลือก​อาหาร​เด็ก​ 1
ขวบ​ ที่​มี​ใย​อา​หาร​ อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ขับ​ถาย​ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก
ชนิด​ ทัง้​แบบ​สด​และ​แช​แข็ง​ รวม​ถึง​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ โดย​เตรียม​ให​อยู​ใน​รูป​แบบ​ที่​เหมาะ​กับ​วัย​
เชน​ ตม​ให​น่ิม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา เพื่อ​ให​ลูก​กิน​งาย​และ​ปลอด​ภัย​คะ



5.​ วิ​ตา​มิ​นอี

วิตามิน​อี​ ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ปกป อง​เซลล​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​ไม​ให​ถูก​ทําลาย​ได
งาย​ คุณ​แม​สามารถ​เสริม​วิตามิน​อี​ผา​น ​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ได​หลาก​หลาย​ เชน​ การ​ใช​น้ํามัน​จาก​พืช​
(อยาง​น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​คา​โน​ลา ​หรือ​ขาว​โพด​) ใส​ใน​อาหาร​เล็ก​น อย​ รวม​ถึง​การ​เพิ่ม​อะโว​คา​โด​
ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​อยาง​ปวยเลง​ บร​อก​โค​ลี​ หรือ​ผัก​โขม​ลง​ใน​อาหาร​แตละ​มื้อ​ ก็​ชวย​ให
ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อยาง​ครบ​ถวน

6.​ โพ​แทสเซี​ยม

แร​ธาตุ​ชนิด​น้ี​มี​บทบาท​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​น้ําและ​แร​ธาตุ​ใน​ราง
กาย​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​ให​โพแทสเซียม​ เชน​ มัน​ฝรัง่​ มัน​เทศ​ อะโว​คา​โด​ กลวย​ โย​เกิรต และ​ผล
ไม​ตระกูล​สม​ ซึ่ง​สามารถ​นํามา​ปรุง​อาหาร​ให​เหมาะ​กับ​วัย​ลูก​ได​หลาย​เม​นู

7.​ ไข​มัน​ดี

ไข​มัน​ชนิด​ดี​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​พัฒนาการ​สม​อง​ นอกจาก​น้ี​ยัง
ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​อี​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​แม
อาจ​เลือก​แหลง​ไข​มันดี​อยาง​น้ํามัน​ปลา​ อะโว​คา​โด​ หรือ​ใช​น้ํามัน​พืช​สําหรับ​ทําอาหาร​แทน​ก็ได​คะ​
และ​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​ไข​มัน​จาก​เนย​ เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ รวม​ถึง​อาหาร​แปร​รูป​ เชน​ ไสกรอก​หรือ
แฮม​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ที่​สุด​คะ

8.​ พลังงาน​และ​โปร​ตีน

ใน​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ นม​แม​ถือ​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ แต​หลัง​จาก​นัน้​ใน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1
ขวบ​ ควร​เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​หลาก​หลาย​ เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ และ​ปลา​ เพื่อ​เสริม​พลังงาน​และ​โปรตีน​ที่
จําเป็น

9.​ ธาตุ​เห​ล็ก

เป็น​สาร​อาหาร​ที่​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ตองการ​มาก​ แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ และ​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ
เชน​ เน้ือ​หมู​และ​เน้ือ​ไก​ เพราะ​ทารก​ที่​กิน​แต​นม​อยาง​เดียว​หลัง​ 6 เดือน​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​ธาตุ​เห
ล็ก

10.​ ไอ​โอ​ดีน

ไอ​โอ​ดี​น ​ชวย​ใน​การ​สราง​ฮอรโมน​ไทรอยด​และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สม​อง​ รวม​ถึง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ราง​กาย​ ควร​เลือก​ประกอบ​อาหาร​ที่​มี​ไอโอดีน​สูง​ เชน​ ผัก​โขม​ ผัก​กาด​เขียว​ บร​อก​โค​ลี​ เน้ือ​ปลา
ทะเล​ และ​ผลิต​ภัณฑ​นม

11.​ แค​ลเซี​ยม

จําเป็น​ตอ​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ พ​บได​มาก​ใน​นม​ ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​อาหาร
เด็ก​ 1 ขวบ



12.​ สังก​ะสี

มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​และ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย​
โดย​สามารถ​พบ​ได​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ซึ่ง​ควร​นํามา​ประกอบ​ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ เพื่อ​ให​ลูก
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย

13.​ วิ​ตา​มิ​นเอ

วิตามิน​เอ​ เป็น​วิตามิน​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ตาง​ ๆ และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ อีก​ทัง้​ชวย
ใน​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​ แหลง​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​แนะ​นํา ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ผัก
ผล​ไม​สี​เหลือง​แสด

 

 

การ​จัด​มือ้​อาหาร​ตาม​วัย​: เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​กิน​กี่
มือ้​ ปริมาณ​เทา​ไหร​?
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​ลูก​กิน​เขาไป​ทุก​คํา ไม​ได​แค​เติม​ทอง​ให​อิ่ม​หรือ​ทําให​ยิม้​ออก
เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​สมอง​พัฒนา​ รางกาย​เติบโต​แข็ง​แรง​ และ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน
ได​ดี



เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​จัด​มื้อ​อาหาร​ใน​แตละ​วัน​ จึง​ไมใช​แค​ “ทําให​ลูก​กิน​ได​” แต​คือ​การ​ใส​ใจ​ สง​ผาน
ความ​รัก​ ควา​มหวง​ใย​ และ​ดูแล​ลูก​น อย​ให​ดี​ที่​สุด​ ผาน​โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​ใน​ทุก​คําที่​ลูก​เคีย้ว​เลย
คะ

 

ปริมาณ​ขาว​ตอ​มือ้​ ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 1 ขวบ
เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ ตองการ​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ทัง้​ใน​เรื่อง​ของ​ปริมาณ​และ​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ เพื่อ​ชวย
สง​เสริม​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ รวม​ถึง​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก และ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ
ให​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ ใน​การ​จัด​ เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ และ​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ควร​ใสใจ​ปริมาณ​อาหาร​ใน
แตละ​วัน​ดัง​น้ี

แป ง​ เชน​ ขาว​ หรือ​ขนม​ปัง​ ประ​มา​ณ 3 ทัพ​พี
ผัก​ ประ​มา​ณ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
ผล​ไม​ ประมาณ​ 2​ สวน
เน้ือ​สัตว​ ประ​มา​ณ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
นม​ ประมาณ​ 2​ แก​ว
ไข​มัน​ 2​ ชอน​ชา

 

การ​จัดสรร​ปริมาณ​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ ควบคู​กับ​การ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​รส​ธรรม​ชา​ติ​ ปรุง​แต​น อย​เทา
ที่​จําเป็น​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​และ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ใน​ทุก​วัน

 

รูจัก​อาหาร​สี่​มือ้​ อาหาร​ตาม​ชวง​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​เติบโต​เขา​สู​วัย​ประ​มา​ณ 5 – 6 เดือน​ โลก​ใบ​ใหม​รอบ​ตัว​ก็​เริ่ม​เต็ม​ไป​ดวย​สิ่ง​นา​สน​ใจ​
เด็ก​ ๆ มัก​เคลื่อนไหว​และ​เรียน​รู​ตลอด​เวลา​ ใช​พลังงาน​อยาง​เต็ม​ที่​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​เป็น​ธรรมชาติ
ของ​ชวง​วัย​ที่​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​เติม​พลัง​ดวย​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ โดย
เฉพาะ​เมื่อ​ถึง​วัย​ที่​เริ่ม​กิน​อาหาร​เป็น​มื้อ​ เชน​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​ควร​ได​รับ​ทัง้​พลังงาน​และ​สาร
อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ ไม​เพียง​ชวย​ให​รางกาย​เติบโต​แข็ง​แรง​ แต​ยัง​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​สมอง
และ​กลาม​เน้ือ​ ให​พรอม​เปิด​รับ​ประสบการณ​ใหม​ ๆ อยาง​มัน่​ใจ

อาหาร​เชา​ พ​ลัง​งาน​เต็ม​ที่​ เริ่ม​ตน​วัน​ใหม

ทุก​เชา​ เจา​ตัว​เล็ก​มัก​ตื่น​ขึ้น​มา​พรอม​แวว​ตา​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​อยาก​รู​อยาก​เห็น​ และ​พรอม​รับ​วัน
ใหม​เส​มอ​ ซึ่ง​ไมใช​เรื่อง​นา​แปลก​ใจ​เลย​ เพราะ​สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​ ทุก​สิ่ง​รอบ​ตัว​ลวน​เป็น​เรื่อง​นา​คน​หา​
ไม​วา​จะ​คอย​ดู​มด​เดิน​ สํารวจ​รอบ​บา​น ​ฉีก​กระดาษ​เลน​ หรือ​กัด​ตุกตา​จน​ของ​เลน​เปียก​น้ําลาย​ไป
หมด​ ทุก​กิจกรรม​ลวน​ตอง​ใช​พลัง​งา​น ​และ​นัน่​คือ​เหตุผล​ที่​ อาหาร​เชา​เป็น​มื้อ​สําคัญ​มาก​สําหรับ​เด็ก
วัย​กําลัง​เติบ​โต​ รางกาย​จึง​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ เชน​ แคลเซียม​จาก​นม​เพื่อ​เสริม​สราง
กระ​ดู​ก และ​พลังงาน​จาก​ธัญ​พืช​ เพื่อ​ให​พรอม​ลุย​ทุก​ภารกิจ​ประ​จําวัน

 



อาหาร​กลาง​วัน​กับ​การ​คน​พบ​รสชาติ​ใหมๆ

หลัง​จาก​ลูก​น อย​ผาน​กิจกรรม​ยาม​เชา​ไป​อยาง​สด​ใส​ มื้อ​กลาง​วัน​ก็​ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​ที่สุด
สําหรับ​การ​แนะนําเมนู​ใหม​ ๆ ให​ลูก​ได​ลิม้​ลอง​ นอกจาก​จะ​ชวย​เปิด​โลก​ของ​รสชาติ​แลว​ ยัง​เป็น
โอกาส​ดี​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​สง​เสริม​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ไป​พรอม​กัน​ เตรียม​เมนู​ให​พรอม​ แลว​ลงมือ
สราง​ประสบการณ​แสน​อรอย​ไป​กับ​ลูก​กัน​นะ​คะ​ คุณ​แม​ลุย​ได​เลย​!

เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ใน​แตละ​มื้อ​ ควร​มี​อาหาร​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​
โดย​สามารถ​ปรับ​รูป​แบบ​ของ​อาหาร​ให​เหมาะ​กับ​การ​เคีย้ว​และ​กลืน​ของ​ลูก​ใน​แตละ​วัย​ เชน

1.​ ผัก​  

หัน่​ชิน้​เล็ก​ใส​ใน​ซุป
หัน่​เป็น​รูป​ลูกเตา​เล็ก​ ๆ

 

2.​ เน้ือ​สัตว​หรือ​ปลา

เลือก​ชนิด​ที่​ยอย​งาย​ เชน​ เน้ือ​ไก​ ปลา​เน้ือ​ขาว
ปรุง​ให​สุก​นุม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก

 

3.​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ (สําหรับ​เด็ก​โต)

ของ​หวาน​ที่​ทําจาก​นม​ เชน​ พุด​ดิง​โย​เกิรต
ชีส
โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ (ไมมี​น้ําตาล​)

 

4.​ ผล​ไม

เลือก​ผล​ไม​สุก​ สด​ใหม
หัน่​ชิน้​เล็ก​พอ​ดี​คํา

 

มื้อ​กลาง​วัน​ไม​เพียง​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ใน​การ​เติม​พลัง​ให​ราง​กาย​ แต​ยัง​เป็น​โอกาส​อัน​ดี​ที่​คุณ​แม​จะ
ได​ใช​เวลา​อยาง​ใกล​ชิด​กับ​ลูก​ผาน​กิจกรรม​งาย​ ๆ อยาง​การ​ป อน​อาหาร​หรือ​พูด​คุย​กัน​เบา​ ๆ ระหวาง
มื้อ​ นอกจาก​ลูก​จะ​ได​ลอง​ลิม้​ชิม​รส​เมนู​ใหม​ ๆ แลว​ ควา​มรัก​และ​ความ​เอาใจ​ใส​ที่​คุณ​แม​มอบ​ให​ใน
ชวง​เวลา​น้ี​ ยัง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​กัน​อีก​ดวย​คะ

 



 

เติม​พลัง​ดวย​ “อาหาร​วาง​ยาม​บาย​”

หลัง​จาก​งีบ​หลับใน​ชวง​บาย​ ลูก​น อย​ก็​มัก​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​อยาง​สดชื่น​ พ​รอม​ออก​ไป​ซุกซน​ใน​สนาม​เด็ก
เลน​หรือ​สนุก​กับ​เกม​ใหม​ ๆ ที่​รอ​อยู​ แต​กอน​จะ​ลุย​กิจกรรม​ตาง​ ๆ อยาง​เต็ม​ที่​ สิ่ง​สําคัญ​อันดับ​แรก
คือ​ การ​ “เติม​พลัง​” ดวย​อาหาร​วาง​ที่​เหมาะ​สม​คะ

อาหาร​วาง​ยาม​บาย​ควร​มี​สวน​ประกอบ​ที่​หลาก​หลาย​ โดย​เฉพาะ​กลุม​ธัญ​พืช​ เชน​ บิ​สกิตหรือ​ขนม​ปัง​
เพราะ​คารโบไฮเดรต​ใน​ธัญ​พืช​ จะ​ถูก​ยอย​และ​ปลด​ปลอย​พลังงาน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ชวย​ให​ลูก​มี​แรง
สําหรับ​ทํากิจ​กร​รม​ เลน​ และ​เรียน​รู​อยาง​ไม​สะ​ดุด​ นอกจาก​น้ี​ ควร​เสริม​ดวย​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เชน​
น้ํานม​แม​ นมผง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ โย​เกิรต หรือ​ชีส​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​
ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ และ​อยา​ลืม​ผล​ไม​สด​ที่​มี​วิตามิน​และ​ใย​อา​หาร​ ที่
ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ขับ​ถาย

หาก​ลูก​พลาด​มื้อ​วาง​ชวง​บาย​ คุณ​แม​อาจ​ตอง​ขยับ​เวลา​อาหาร​เย็น​ให​เร็ว​ขึ้น​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ไม​ให​ลูก​หิว
มาก​เกิน​ไป​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ถา​ให​ของ​วาง​ชา​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​ทําให​ลูก​อิ่ม​และ​ไม​คอย​อยาก​กิน​อาหาร​มื้อ
เย็น​คะ

 

“อาหาร​คํ่าที่​ดี​” เพื่อ​การ​นอน​หลับ​อยาง​เป็น​สุข

เมื่อ​หน่ึง​วัน​แสน​สนุก​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​จะ​สิน้​สุด​ลง​ การ​ได​อาบ​น้ําอุน​ ๆ พรอม​กับ​ของ​เลน​หรือ​เจา



ตุกตา​ตัว​โปรด​คือ​ชวง​เวลา​ที่​ชวย​ให​ลูก​ผอน​คลาย​จาก​กิจกรรม​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​พลัง​ใน​ระหวาง​วัน​ แต
แม​รางกาย​จะ​เริ่ม​ลา​ ลูก​อาจ​ยัง​รูสึก​ตื่น​เตน​อยู​บาง​ คุณ​แม​จึง​ควร​เตรียม​อาหาร​เย็น​ที่​ชวย​ให​ลูก​รูสึก
อิ่ม​ สบาย​ทอง​ และ​พรอม​เขา​นอน​อยาง​มี​ความ​สุข

อาหาร​มื้อ​เย็น​ควร​เป็น​เมนู​ที่​ยอย​งาย​และ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ เชน​ ขาวตม​ปลา​เห็ด​หอม​ ซึ่ง​จะ
ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​ได​รับ​พลังงาน​ที่​ตองการ​ใน​ชวง​นอน​หลับ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ และ​อยา​ลืม​ปิด​ทาย
มื้อ​ดวย​น้ํานม​แม​หรือ​นมผง​ที่​เหมาะ​กับ​วัย​ รวม​ถึง​ผล​ไม​สด​เล็ก​น อย​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​เป็นการ​ปิด​ทาย​วัน
อยาง​อิ่ม​ทอง​และ​อบอุน​แลว​คะ

พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​สามารถ​ปลูก​ฝัง​ได​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ ควร​หลีก​เลี่ยง
เครื่อง​ดื่ม​หวา​น ​น้ําอัด​ลม​ ขนม​หวาน​ที่​มี​น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​สูง​ เชน​ เคก​หรือ​คุก​กี้​ เพราะ​อาหาร​เหลา
น้ี​ยัง​ไม​เหมาะ​กับ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​ และ​ไมมี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​จําเป็น​ใน​ชวง​วัย​เติบ​โต

 

เคล็ด​ลับ​และ​ขอ​ควร​รู​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​เด็ก​
1 ขวบ
การเต​รี​ยม​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ใสใจ​ทัง้​ดาน​โภชนาการ​และ​ความ​ปลอด​ภัย​ เคล็ด​ลับ
และ​ขอ​ควร​รู​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เลือก​วัตถุดิบ​และ​เมนู​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สง​เสริมสุข​ภาพ​และ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

ผล​ไม​ ไข​มัน​ดี​ เหมาะ​สําหรับ​ นํามา​ทําอาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ
ผล​ไม      ไข​มัน
ผล​ไม​ เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​ใย​อาหาร​และ​แร
ธาตุ​ ที่​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ ชวย​ป องกัน​โรค​ไม​ติดตอ
เรื้อ​รัง​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ การ​ให​เด็ก
ทาน​ผล​ไม​สด​จึง​ดี​กวา​น้ําผล​ไม​ เพราะ​ชวย​รักษา
ปริมาณ​วิตามิน​ซี​ไว​ได​มาก​กวา​ ควร​เลือก​ผล​ไม​หลาก
หลาย​ชนิด​ เชน​ แอปเปิล​ กลวย​น้ําวา​ ชม​พู​ ฝรัง่​
หรือ​มะละกอ​สุก​ เป็น​ตน​ และ​ให​ทาน​หลัง​มื้อ​อา​หาร
หลัก

ไข​มัน​ เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​ชวย​ให
รางกาย​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​อี​
และ​วิ​ตา​มิ​นเค รวม​ถึง​เป็น​แหลง​พลังงาน
และ​ให​ความ​อบอุน​แก​ราง​กาย​ แต​ควร
บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ลด​ความ
เสี่ยง​ตอ​โรค​อวน​ เบา​หวา​น ​และ​ไข​มัน​ใน
เลือด​สูง​ โดย​ไข​มันดี​พบ​ได​ใน​น้ํามัน​พืช​  เป็น
ตน

 

ผัก​มี​ประ​โยชน ​ เหมาะ​สําหรับ​ทําอาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ
ผัก​ถือวา​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​เหมาะ​สําหรับ​ทําอาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​  เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร
ธาตุ​และ​ใย​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​หลาย​สี​ชวย​เพิ่ม​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​มี
สวน​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​สง​เสริม​ระบบ​ขับ​ถาย​ ผัก​ที่
แนะนําสําหรับ​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ได​แก​ ผัก​กาด​ขาว​ แตง​กวา​ แค​รอ​ท มะเขือ​เทศ​ และ​ฟัก​ทอง

 



อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ใส​สวน​ผสม​จาก​อาหาร​แปรรูป​ได​หรือ​ไม
ใน​กระบวนการ​ผลิต​อาหาร​แปรรูป​ตางๆ​ มัก​มี​การ​เติม​โซเดียม​ใน​รูป​แบบ​ของ​เก​ลือ​ ซีอิว๊​ขาว​ ซอส
ปรุง​รส​ น้ํามัน​หอย​ เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​ให​อรอย​ยิ่ง​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ได​รับ​โซเดียม
มาก​เกิน​ไป​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​ไต​ รวม​ถึง​ภาวะ​บวม​น้ําจาก​การ​สะสม​น้ําใน
ราง​กาย​ ดัง​นัน้​เมื่อ​ตอง​เลือก​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​อาหาร​แปร​รูป​ ควร​ตรวจ​สอบ
ปริมาณ​โซเดียม​อยาง​ละ​เอียด​ และ​หาก​จําเป็น​ตอง​ใช​สาร​ปรุง​รส​ ควร​ใช​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ที่​สุด​ เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย

 

12 เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ อรอย​ มี​ประ​โยชน ​ คุณ​แม
ทําตาม​ได​งา​ย
1.​ ซุป​ไก​มัน​ฝรั่ง
 

 



วัตถุ​ดิบ
เน้ือ​นอง​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 2​ ถวย​ตวง​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​
บร​อก​โค​ลี)
มัน​ฝรัง่​หัน่​เตา​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​เตา​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​เน้ือ​นอง​ไก​ ตม​จน​เน้ือ​สุก​นุม1.
เติม​มัน​ฝรัง่​และ​แครอท​หัน่​เตา​ลง​ไป​ เคี่ยว​ตอ​ดวย​ไฟ​กลาง​จน​ผัก​เริ่ม​น่ิม2.
ตัก​ใส​ถวย​ เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย​หรือ​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม3.

 

2.​ ผัด​ขาวโพด​ออน​ใส​ไข

 



วัตถุ​ดิบ
ขาวโพด​ออน​หัน่​ชิน้​พอดี​คํา 1 ชอน​กิน​ขา​ว
กะหลํ่าดอก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​แทง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา
น้ําซุป​ผัก​ 1 ถวย​เล็ก​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​
บร​อก​โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​บน​ไฟ​กลาง​ ใส​น้ํามัน​พืช​ พ​อก​ระ​ทะ​เริ่ม​รอน​ใส​ไข​ไก​ลง​ไป​ ยี​เบา​ ๆ ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ พ1.
อสุ​กตัก​พัก​ไว​ดาน​ขาง​ของ​กระ​ทะ
ใส​กะหลํ่าดอก​ ขาวโพด​ออน​ และ​แครอท​ลง​ผัด​ เติม​น้ําซุป​ผัก​เล็ก​น อย​เพื่อ​ให​ผัก​สุก​นุม2.
อาจ​ปรุง​รส​ออน​ ๆ  ผัด​ให​เขา​กัน​จน​ผัก​สุก​ดี​ แลว​ตัก​ใส​จา​น ​เสิรฟ​คู​ขาว​สวย3.

 

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
น้ําซุป​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก
ทอง​ บร​อก​โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตี​ไข​ไก​ให​เขา​กับ​น้ําซุป​ ใส​แค​รอ​ท และ​หมู​สับ​ คน​ให​เขา​กัน1.
เท​สวน​ผสม​ลง​ภา​ชนะ​ น่ึง​ดวย​ไฟ​ออน​ประมาณ​ 2​5 นา​ที​ จน​เน้ือ​ไข​ตุน​เนียน​นุม​ละ​เอี​ยด2.

 

4.​ ขาว​หนา​หมู

 

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​หมู​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว



น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
หัน่​หมู​เป็น​ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา อาจ​ปรุง​รส​ออน​ ๆ แลว​พัก​ไว​สัก​ครู1.
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​เล็ก​น อย​ นําหมู​ที่​หมัก​ลง​ผัด​จน​สุก​ทัว่​ ตัก​ใส​จา​น ​เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย2.

 

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

 



วิธี​ทํา
นําผัก​กาด​ขาว​ไป​ลวก​ใน​น้ํารอน​จน​ผัก​น่ิม​ แลว​สะเด็ด​น้ําพัก​ไว​ให​แห​ง1.
ผสม​หมู​สับ​กับ​แค​รอ​ท อาจ​ปรุง​รส​ออนๆ​ ให​กล​มก​ลอ​ม2.
นําหมู​สับ​ที่​ปรุง​รส​แลว​หอ​ดวย​ผัก​กาด​ขาว​ลวก​ น่ึง​จน​เน้ือ​หมู​สุก​ทัว่​ พ​รอม​เสิ​รฟ3.

 

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
น้ําซุป​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก
ทอง​ บร​อก​โค​ลี)
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​จน​รอน​ใส​น้ํามัน​พืช1.



ใส​กุง​ลง​ไป​ผัด​จน​เริ่ม​เปลี่ยน​เป็น​สี​สม​ เติม​บร​อก​โค​ลี​ตาม​ลง​ไป​ผัด​คลุก​เคลา2.
เติม​น้ําซุป​ ผัด​จน​ผัก​สุก​ แลว​ตัก​เสิ​รฟ3.

 

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
น้ําซุป​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก
ทอง​ บร​อก​โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ รอ​จน​น้ํามัน​รอน​ ตอก​ไข​ไก​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ1.
เมื่อ​ไข​ไก​เริ่ม​เซต​ตัว​ ใส​แตงกวา​ลง​ไป​ เติม​น้ําซุป​เล็ก​น อย​ ผัด​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​จน​สุก2.

 



8.​ แกงจืด​รวม​มิต​ร

 

วัตถุ​ดิบ
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก​ ๆ 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
น้ําซุป​ 1 ถวย​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​ บร​อก
โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​หมู​สับ​ป้ัน​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​ ตม​จน​สุก​ทัว่1.
เติม​แค​รอ​ท ผัก​กาด​ขาว​ และ​ฟักทอง​ลง​ใน​น้ําซุป​ จาก​นัน้​ใส​เตาหู​ไข​ไก​ ตม​จน​เดือด​อีก​ครัง้2.
แลว​ปิด​ไฟ

 



9.​ ฟักทอง​ผัด​ไข

 

วัตถุ​ดิบ
ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
น้ําซุป​ 1 ถวย​เล็ก​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​
บร​อก​โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ รอ​จน​น้ํามัน​รอน​ จาก​นัน้​ตอก​ไข​ไก​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ1.
พอ​ไข​ไก​สุก​ เติม​ฟักทอง​ลง​ไป​ คอยๆ​ ใส​น้ําซุป​ที​ละ​เล็ก​น อย​ ผัด​จน​เน้ือ​ฟักทอง​นุม​และ​เขา​กัน2.
ดี

 



10.​ ขาวตม​ปลา​แซ​ลม​อน

 

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 1 ถวย​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​ บร​อก
โค​ลี)
ปลา​แซ​ลม​อน ​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​นุม​เล็ก​น อย1.
ตาม​ดวย​ปลา​แซ​ลม​อน ​ตม​จน​สุก​ ปิด​ไฟ​ พ​รอม​เสิ​รฟ2.

 

11.​ ตม​ฟัก​ไก



 

วัตถุ​ดิบ
เน้ือ​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟัก​ออน​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ราก​ผัก​ชี​ 1 ตน
น้ําซุป​ 1 ถวย​ (เลือก​ใช​ผัก​ตม​น้ําซุป​ที่​ให​รส​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ฟัก​เขียว​ ฟัก​ทอง​ บร​อก
โค​ลี)

 

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​พรอม​ราก​ผักชี​จน​เดือด​ ใส​เน้ือ​ไก​ลง​ตม​จน​สุก​นุม1.
เติม​ฟัก​ออน​ อาจ​ปรุง​รส​ออนๆ​ ตม​ตอ​จน​ฟัก​สุก​ พ​รอม​ตัก​เสิ​รฟ2.

 

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
น้ํามัน​งา​ 1 ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
นําตับ​ไก​หมัก​ดวย​น้ํามัน​งา​ให​เขา​กัน​ดี1.
ยาง​ตับ​ไก​ดวย​ไฟ​กลาง​ถึง​ไฟ​ออน​ จน​ตับ​แหง​และ​สุก​ทัว่​ ใช​เวลา​ประมาณ​ 2​0 นา​ที2.

 

สําหรับ​เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ตองการ​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​วัน​ บาง​วัน​อาจ​หิว
งาย​ กิน​ได​มาก​ แต​บาง​วัน​อาจ​กิน​ได​น อย​ลง​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​วา​ลูก​ยัง​หิว​อยู​หรือ​เริ่ม​อิ่ม​แลว​ เพื่อ
นําไป​ปรับ​ปริมาณ​และ​ชนิด​ของ​อาหาร​ให​เหมาะ​สมใน​แตละ​มื้อ​ การ​ใสใจ​พฤติกรรม​ของ​ลูก​ใน​แตละ
วัน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​มาก​ขึ้น​ และ​สามารถ​ปรับ​มื้อ​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ
ชวง​วัย​ของ​ลูก​ ซึ่ง​จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​ลูก​เติบโต​สม​วัย​ แข็ง​แรง​ และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี



หาก​คุณ​แม​ตองการ​หา​ไอ​เดีย​เมนู​ใหม​ ๆ สําหรับ​ลูก​เพิ่ม​เติม​ เพื่อ​ชวย​วางแผน​และ​เลือก​เมนู​ที่​เหมาะ
สม​กับ​ลูก​ได​มาก​ขึ้น​ สามารถ​เขาไป​ดู​เมนู​อาหาร​เด็ก​หลาก​หลาย​ชวง​วัย​ไดที่​ลิงก​น้ี​คะ​
https://www.s-momclub.com/baby-food

เมื่อ​ลูก​กาว​เขา​สู​วัย​ 1 ขวบ​ อา​หาร​ 3 มื้อ​จะ​กลาย​มา​เป็น​อาหาร​หลัก​ ขณะ​ที่​นม​แม​ยัง​คง​มี​คุณ​คา​
เพราะ​นม​แม​เป็น​แหลง​โภชนาการ​สําคัญ​ที่​ชวย​ปู​พื้น​ฐาน​ให​ทัง้​สมอง​และ​รางกาย​ของ​ลูก​เติบโต​อยาง
มัน่​คง​ ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ โดย​เฉ​พาะแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​พัฒนาการ​เชื่อม​โยง​ของ​เซลล​ประ​สา​ท ใหการ​สง​สัญญาณ​เป็น
ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ การ​เลือก​เมนู​อาหาร​เด็ก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​จึง​ไมใช​แค​เรื่อง​ให​อิ่ม​ทอง​
แต​เป็น​โอกาส​เติม​เต็ม​อา​หาร​ 5 หมู​ เพื่อ​สนับสนุน​การ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ อา​รม​ณ และ​พัฒนาการ
ทาง​สม​อง​ ให​ลูก​น อย​มี​พื้น​ฐาน​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ คิด​ไว​ และ​พรอม​เปิด​รับ​โลก​กวาง​อยาง​มัน่​ใจ

 

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

5 อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ พัฒนา​สม​อง​ลูก
รับมือ​ยัง​ไง​ เมื่อ​ลูก​มี​อาการ​วัย​ทอง​ 1 ขวบ​ ลูก​ 1 ขวบ​ รอง​กรีด๊​เอา​แต​ใจ
อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ ทําตาม​งาย​ พ​รอม​วิธี​ทํา
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​สําหรับ​ลูก​น อย​ มี​ประ​โยชน​ ชวย​เสริม​โภชนา​การ​ลูก
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ป อง​กัน​ได
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