
อาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกนอย
เมนูเด็ก 1 ขวบ คุณแมทําตามไดงาย
คูมือเมนูอาหารสําหรับเด็ก พรอมเคล็ดลับเสริมอาหารตามชวงวัย

บทความ

พ.ย. 15, 2024

13นาที

คุณแมทราบดีวาเด็กวัยเตาะแตะเป็นวัยที่มีพลังในตัวเองและไมยอมหยุดน่ิง อาหารสําหรับเด็ก 1
ขวบและขนมแตละคําที่เด็กวัยน้ีรับประทาน จึงตองมีประโยชนเพื่อการเจริญเติบโต

เลือกอานตามหัวขอ

ปริมาณขาวตอมื้อ ที่เหมาะกับเด็ก 1 ขวบ
อาหารเด็ก 1 ขวบ ปรุงรสชาติไดมากน อยแคไหน

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


เด็ก 1 ขวบ เบื่ออาหาร มีวิธีไหนชวยไดบาง
ประเภทเน้ือสัตวที่ควรเนน สําหรับเมนูเด็ก 1 ขวบ
ผลไม ไขมันดี เหมาะสําหรับ นํามาทําอาหารเด็ก 1 ขวบ
ผักมีประโยชน เหมาะสําหรับทําอาหารเด็ก 1 ขวบ
อาหารเด็ก 1 ขวบ ใสสวนผสมจากอาหารแปรรูปไดหรือไม
7 สารอาหารสําคัญ เมนูอาหารสําหรับเด็ก 1 ขวบ

เด็ก 1 ขวบ ตองการสารอาหารเพื่อใชในการเจริญเติบโตและพัฒนาการตางๆ อาหารเด็ก 1 ขวบ จึง
ควรอัดแนนไปดวยสารอาหารที่จําเป็น เพื่อใหลูกน อยสามารถกินหมดไดโดยไมแนนทองจนเกินไป
แตเนนการกินใหบอยตลอดทัง้วัน โดยทัว่ไปเด็กวัยน้ีควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และ
อาหารมื้อวางที่มีประโยชนอีก 2-3 มื้อตอวัน ลูกน อยวัย 1 ขวบ ตองการอาหารทุกกลุมอยางครบ
ถวนในทุกๆ วัน เรามาลองดูตัวอยางอาหารของลูกน อยวัยหน่ึงขวบกัน

ปริมาณขาวตอมือ้ ที่เหมาะกับเด็ก 1 ขวบ
เด็ก 1 ขวบตองไดรับอาหารที่ครบถวน ทัง้ปริมาณและคุณคาของสารอาหารตางๆ เน่ืองจากมีผลตอ
การพัฒนาระบบประสาท เซลลสมอง เสริมสรางกลามเน้ือ กระดูก และอวัยวะตางๆ ใหแข็งแรงสม
บูรณ โดยปริมาณอาหารที่เด็ก 1 ขวบควรไดรับใน 1 วัน ตามน้ีคะ

แป ง เชน ขาว หรือขนมปัง ปริมาณ 3 ทัพพี
ผัก ปริมาณ 2 ทัพพี หรือ 6 ชอนกินขาว
ผลไม ปริมาณ 3 สวน
เน้ือสัตว 3 ชอนกินขาว
นม ปริมาณ 2 แกว
น้ํามัน หรือกะทิ ปริมาณน อยกวา 3 ชอนชา
น้ําตาล ปริมาณน อยกวา 2 ชอนชา



เด็ก 1 ขวบ เบื่ออาหาร มีวิธีไหนชวยไดบาง
วิธีแกปัญหาสําหรับเด็ก 1 ขวบ ที่เริ่มเบื่ออาหาร ไมยอมกินขาว คุณพอคุณแมอาจหาวิธีการกระตุน
และสรางวินัยที่ดีสําหรับการกินอาหาร โดยมีหลายวิธีที่สามารถนําไปประยุกตใชกับลูก ไดดังน้ี

ลองใหเด็กรับประทานอาหารดวยตนเอง โดยลองใหอาหารที่ไมเยอะจนเกินไป หากลูกยังหิว
หรือยังไมอิ่ม จึงคอยๆ เติมอาหาร
ชวนใหเด็กรับประทานอาหารจากจานของคุณพอคุณแม เพื่อฝึกใหเด็กเรียนรูการชิมอาหารที่
แปลกใหม รสชาตที่ไมคุนเคย แตไมควรบังคับนะคะ คอยๆ ฝึกใหทดลองชิมไปเรื่อยๆ คะ
กลาวชื่นชมเมื่อเด็กรับประทานอาหารได หรือยอมชิมอาหารที่ไมเคยรับประทาน เพื่อใหเด็ก
เรียนรูวาเป็นพฤติกรรมที่ดี เพิ่มกําลังใจในการทานอาหารไดดวยคะ
คุณพอคุณแมไมควรบังคับใหรับประทานอาหาร หรือทําโทษเมื่อไมทาน เพราะอาจจะทําให
เด็กเครียดและรูสึกไมดีตอการรับประทานอาหารได
การงดขนมหรืองดน้ําตาลกอนมื้ออาหาร จะชวยไมใหเด็กรูสึกอิ่มจนไมอยากรับประทานอีก
เมื่อถึงเวลาทานอาหาร

ประเภทเน้ือสัตวที่ควรเนน สําหรับเมนูเด็ก 1
ขวบ
โปรตีนจากเน้ือสัตว เป็นสารอาหารที่ประโยชนตอการเจริญเติบโตของเด็ก 1 ขวบ ชวยซอมแซม
สวนที่สึกหรอ ดังนัน้อาหารของลูก 1 ขวบ จําเป็นตองมีเน้ือสัตวที่เพียงพอในแตละวัน โดยเนน
โปรตีนจากเน้ือปลา เน่ืองจากมีไขมันและพลังงานตํ่า แตมีกรดไขมันไมอิ่มตัวปริมาณสูง เชน โอเม
กา 3 ชวยในพัฒนาระบบสมอง ดวงตา และป องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึง
โปรตีนจากไข และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน เพื่อใหไดโปรตีนที่มีคุณภาพดี เสริมสรางการเจริญเติบโต
อยางสมบูรณแข็งแรงใหแกลูกน อย

1. ซุปไกมันฝรั่ง



วัตถุดิบ
เน้ือนองไก 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 2 ถวยตวง
มันฝรัง่หัน่เตา 1 ชอนกินขาว
แครอทหัน่เตา ½ ชอนกินขาว
พริกไทย ½ ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสเกลือลงไป จากนัน้ใสเน้ือนองไกตมจนสุก1.
นํามันฝรัง่เตา และแครอทเตาใสลงในซุป ตมดวยไฟกลางจนน่ิมเล็กน อย และปรุงรสดวย2.
พริกไทย ซีอิว๊ขาว
ตักใสถวย เสิรฟพรอมขาวสวยหรือขาวกลองหุงน่ิม3.

2. หอมใหญทอด



วัตถุดิบ
หอมหัวใหญ หัน่เป็นชิน้ 1 หัว
ไขไก 1 ฟอง
แป งขาวโพด ¼ ถวย
ผงปาปริกา ½ ชอนชา

วิธีทํา
ผสมแป งขาวโพด ไขไก และผงปาปริกา เขาดวยกัน1.
นําหอมหัวใหญที่หัน่เป็นชิน้แวนๆ ชุบแป ง และนําลงไปทอดในน้ํามันดวยไฟกลาง2.
จัดเสิรฟใสจาน รับประทานคูกับซอสมะเขือเทศสูตรโซเดียมตํ่า น้ําตาลน อย และไมมีผงชูรส3.

3. ไขตุนทรงเครื่อง



วัตถุดิบ
ไขไก 1 ฟอง
หมูสับ 1 ชอนกินขาว
แครอทหัน่ซอย 1 ชอนกินขาว
ตนหอมหัน่ซอย ½ ชอนกินขาว
ซีอิว๊ขาว ½ ชอนชา
น้ําซุป 2 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตีไข ผสมกับน้ําซุป และปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว จากนัน้จึงใสแครอท ตนหอมซอย และหมูสับ1.
คนใหเขากัน
ใสภาชนะแลวนําไปน่ึงดวยไฟออน ประมาณ 25 นาที เพื่อใหไดเน้ือไขตุนละเอียด2.

 

4. ขาวหนาหมูเทอริยากิ



วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
เน้ือหมู 1 ชอนกินขาว
ซอสเทอริยากิ 2 ชอนชา
น้ํามันพืช ½ ชอนชา
กระเทียมสับ ½ ชอนกินขาว
หอมใหญซอย 1 ชอนกินขาว

วิธีทํา
หมักเน้ือหมูกับซอสเทริยากิพักไว จากนัน้ตัง้กระทะใสน้ํามัน และนํากระเทียมและหอมใหญ1.
ลงไปผัดใหสุก
ใสเน้ือหมูที่หมักไวผัดลงในกระทะใหเขากัน อาจเติมซอสเทริยากิอีกเล็กน อย ตักเสิรฟลงบน2.
ขาวสวยที่ใสภาชนะไว

 

5. สุกี ้โรลหมูสับ



วัตถุดิบ
หมูสับ 2 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวสําหรับหอ
แครอทหัน่เตา 1 ชอนกินขาว
พริกไทย ½ ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา

วิธีทํา
นําผักกาดขาวไปลวกน้ํารอนใหน่ิมขึ้น แลวสะเด็ดน้ําพักทิง้ไว1.
ผสมหมูสับกับแครอท ปรุงรสดวยพริกไทย และซีอิว๊ขาว2.
นําเน้ือหมูสับที่ปรุงรสแลวมาหอดวยผักกาดขาวลวก จากนัน้นําไปน่ึงจนสุก3.

 

6. บรอกโคลีผัดกุง



วัตถุดิบ
กุงผาหลัง 1 ชอนกินขาว
บรอกโคลี 1 ½ ชอนกินขาว
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
ซอสหอยนางรม 1 ชอนชา
น้ําซุป 2 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา
น้ําตาล ¼ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช กระเทียมสับ ผัดกระเทียมจนหอม1.
ใสกุงลงไปผัดพอเริ่มเปลี่ยนสี จึงใสบรอกโคลีลงไปผัด ตามดวยน้ําซุป และปรุงรสดวยน้ํามัน2.
หอย น้ําตาล

 

7. แตงกวาผัดไข



วัตถุดิบ
แตงกวาหัน่เป็นชิน้พอดีคํา 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไก 1 ฟอง
น้ํามันพืช ½ ชอนชา
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
น้ํามันหอย ½ ชอนชา
พริกไทย ¼ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามัน พอน้ํามันรอน ใสกระเทียมลงไปผัดจนหอม จึงตอกไขลงไปในกระทะ1.
พอไขเกือบสุก ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว น้ํามันหอย และพริกไทย จากนัน้จึงใสแตงกวาลงไปผัด2.
จนเขากัน

 

8. แกงจืดรวมมิตร



วัตถุดิบ
หมูสับ 1 ชอนกินขาว
แครอทหัน่แวน ½ ชอนกินขาว
ผักกาดขาวหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ½ ชอนกินขาว
ฟักทองหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ½ ชอนกินขาว
เตาหูไขไก 1 หลอด
ซีอิว๊ขาว ½ ชอนชา
น้ําซุป 1 ถวย

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสหมูสับป้ันเป็นกอนเล็กๆ พอดีคําลงไปจนสุก1.
นําแครอท ผักกาดขาว ฟักทอง ใสลงไปน้ําซุป ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และใสเตาหูไขตมให2.
เดือดอีกรอบ ปิดไฟ

พรอมเสิรฟ

 



9. ฟักทองผัดไข

วัตถุดิบ
ฟักทองหัน่เป็นชิน้ 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไก 1 ฟอง
กระเทียมสับ 1 ชอนกินขาว
น้ําตาลทราย ½ ชอนกินขาว
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามัน พอน้ํามันรอน ใสกระเทียมลงไปผัดจนหอม จึงตอกไขลงไปในกระทะ1.
พอไขเกือบสุก ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และน้ําตาลทราย จากนัน้จึงใสฟักทองลงไปผัดจนน่ิม2.

 



10. ขาวตมปลาแซลมอน

วัตถุดิบ
ขาวสวย 2 ชอนกินขาว
น้ําซุป 1 ถวย
ปลาแซลมอน 1 ชอนกินขาว
พริกไทย ½ ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา



ตนหอมหัน่ซอย 1 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยลงไปตมจนขาวบานเล็กน อย1.
ใสปลาแซลมอนลงไปตม ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และพริกไทย ปิดไฟ โรยดวยตนหอมซอย2.

 

11. ตมฟักนองไก

วัตถุดิบ
นองไก 3 นอง
ฟักออนหัน่เป็นชิน้ 1 ชอนกินขาว
รากผักชี 1 ตน
น้ําซุป 1 ถวย
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
พริกไทย ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุป ใสรากผักชี พอน้ําเดือดใสนองไกลงไปตมจนสุก1.



นําฟักออนลงไปตม ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และพริกไทย2.

 

12. ขาวหนาตับไกยาง

วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
ตับไก 1 ชอนกินขาว
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
น้ํามันงา 1 ชอนชา
พริกไทย ½ ชอนชา

วิธีทํา
นําตับไกหมักดวยซีอิว๊ขาว น้ํามันงา และพริกไทย1.
ยางตับไกดวยไฟกลางถึงไฟออน จนสุกแหง ประมาณ 20 นาที2.

 



* สําหรับเมนูเด็ก 1 ขวบ ลูกอาจตองการอาหารมากหรือน อยกวาน้ีก็ได คุณแมควรสังเกตสัญญาณ
ความหิวและความอิ่มของลูก นอกจากน้ีคุณแมยังสามารถดูเมนูอาหารอื่นๆ ที่เหมาะกับลูกน อย
เพื่อโภชนาการที่ดีของลูกน อยไดที่น่ี คลิกเลย

ผลไม ไขมันดี เหมาะสําหรับ นํามาทําอาหาร
เด็ก 1 ขวบ

ผลไม ถือเป็นแหลงรวมวิตามิน กากใยอาหาร และแรธาตุตางๆ ชวยป องกันโรคตางๆ มีสาร
ตานอนุมูลอิสระป องกันโรคที่ไมติดตอ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ ชวยในเรื่องระบบขับถาย
ลดระดับคอเรสเตอรอลในเลือด ควรเนนใหเด็กรับประทานผลไมสดดีกวาน้ําผลไม เพราะ
ทําใหไดรับวิตามินซีสูงกวา โดยควรรับประทานใหหลากหลาย และทานหลังมื้ออาหารหลัก
ผลไมที่แนะนํา ไดแก แอปเปิล กลวยน้ําหวา ชมพู ฝรัง่ มะละกอสุก เป็นตน
ไขมันถือเป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย ชวยในการดูดซึมวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี
และวิตามินเค และยังใหพลังงาน ความอบอุนตอรางกาย ทัง้น้ีควรบริโภคในปริมาณที่เหมาะ
สม เพื่อป องกันความเสี่ยงโรคอวน โรคเบาหวาน หรือโรคไขมันในเลือดสูงได แหลงไขมัน
ไดแก น้ํามันพืช กะทิ เนย เป็นตน

ผักมีประโยชน  เหมาะสําหรับทําอาหารเด็ก 1
ขวบ
ผักถือวาเป็นอาหารที่มีประโยชน เป็นแหลงรวมของวิตามิน แรธาตุ และกากใยอาหาร การรับ
ประทานผักควรเลือกทานผักหลากหลายสี เพื่อชวยตานการเกิดอนุมูลอิสระ ลดการเกิดโรคไม
ติดตอเรื้อรังได ชวยเรื่องระบบขับถายและทําใหปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดลดลง ผักที่แนะนํา
ไดแก ผักกาดขาว แตงกวา แครอท มะเขือเทศ ฟักทอง เป็นตน

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


อาหารเด็ก 1 ขวบ ใสสวนผสมจากอาหาร
แปรรูปไดหรือไม
ในการผลิตอาหารแปรรูปตางๆ จะมีการเติมเกลือโซเดียมลงในสวนผสม ตลอดจนมีสารปรุงรส
อาหารมากมาย เชน ซีอิว๊ขาว ซอสปรุงรส น้ํามันหอย เพื่อชวยใหรสชาตอาหารดียิ่งขึ้น ซึ่งหากเด็ก
1 ขวบไดรับโวเดียมมากเกินไป อาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง หรือโรคไตได อีกทัง้ยังทําให
รางกายสะสมน้ําตามสวนตางๆ จนเกิดภาวะบวมน้ํา ดังนัน้หากมีความจําเป็นตองบริโภคอาหาร
แปรรูปจึงควรสังเกตุปริมาณโซเดียมในสวนผสม หรือหากตองใชสารปรุงรส ก็ควรใชในปริมาณที่
น อย

7 สารอาหารสําคัญ เมนูอาหารสําหรับเด็ก 1
ขวบ

ผักและผลไม ใหวิตามิน แรธาตุ และใยอาหารเป็นอาหารเด็ก 1 ขวบที่มีประโยชนตอราง1.
กาย การกินผักและผลไมอยางเพียงพอเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการเจริญเติบโตและ เชน ผลไม
แบบสด แชแข็ง หรือแบบบดบรรจุกระป องก็ได แตตองหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ใหกินไดงาย
นอกจากน้ี คุณแมอาจผสมผักหรือผลไมบดลงในอาหารที่ลูกชอบเพื่อเพิ่มความหลากหลายได
อีกดวย
ธัญพืชตางๆเด็กวัยเตาะแตะอายุ 12-18 เดือน คุณแมควรใหลูกกินอาหารเสริมธัญพืช2.
สําหรับเด็กที่มีธาตุเหล็กสูง เพิ่มเติมจากอาหารมื้อหลัก และคุณแมสามารถสอดแทรกอาหาร
ประเภทธัญพืชเต็มเมล็ดไดในทุกมื้อของวัน เป็นอีกหน่ึงเมนูเด็ก 1 ขวบ ที่มีประโยชนตอ
รางกาย
อาหารรสหวานตามธรรมชาติเด็กวัยเตาะแตะยังมีพื้นที่ในกระเพาะอาหารไมมากพอที่จะ3.
เสียไปกับเครื่องดื่มรสหวาน และขนมหวาน ที่ใหแตแคลอรี แตมีสารอาหารน อย อาหารเหลา
น้ีมีแคลอรีสูงเมื่อเทียบกับวิตามินแรธาตุที่มีอยูเพียงน อยนิด ซึ่งทําใหเด็กๆ กินอาหารที่มี



ประโยชนอื่นๆ ไดน อยลง คุณแมควรเลือกอาหารเด็ก 1 ขวบ ที่มีคุณคาทางโภชนาการ เชน
ผลไม โยเกิรต ธัญพืช หรือขนมที่ทําจากธัญพืชเต็มเมล็ด แทนการใหลูกกินลูกกวาด หรือ
ขนมหวานตางๆ
ใยอาหารมีบทบาทสําคัญตอระบบขับถายของลูก คุณแมตองพยายามใหลูกกินธัญพืชเต็ม4.
เมล็ด ผักและผลไมไมวาจะเป็นแบบสด แบบแชแข็ง แบบบด หรือผักผลไมกระป องทุกวัน
โดยใหมีขนาดของชิน้ และเน้ือสัมผัสที่เหมาะสมกับวัย
วิตามินอีเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่สําคัญ ซึ่งชวยปกป องเซลลภายในรางกายจากการถูก5.
ทําลาย อาหารที่มีวิตามินอี ไดแก น้ํามันพืช (น้ํามันคาโนลา น้ํามันขาวโพด น้ํามันถัว่เหลือง)
อะโวคาโด ธัญพืชเต็มเมล็ด และผักใบเขียวบางชนิด (ผักโขมหรือปวยเลง บรอคโคลี)
โพแทสเซียมเป็นแรธาตุที่ควรคํานึงถึงสําหรับ อาหารเด็ก 1 ขวบ เพราะจะชวยใหกลามเน้ือ6.
ทํางานเป็นปกติ โพแทสเซียมมีอยูในอาหารหลายชนิด เชน มันฝรัง่ มันเทศ อะโวคาโด ผัก
ปวยเลง โยเกิรต กลวย และผลไมตระกูลสม
ไขมันที่ดีตอสุขภาพชวยในการเจริญเติบโตของรางกาย และพัฒนาการของสมอง ไขมันยัง7.
ชวยใหรางกายนําวิตามินเอ ดี อี และเค ไปใชประโยชนได อาหารเด็ก 1 ขวบที่มีไขมันดีตอ
สุขภาพเหลาน้ีควรใหทดแทนอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว ที่พบในผลิตภัณฑจากนมที่มีไขมันสูง
เชน เนย ชีส และเน้ือสัตวติดมัน หรืออาหารแปรรูป เชน ไสกรอกและแฮม

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
รวมเมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือน คุณแมทําตามงาย เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก

อางอิง

ลูกไมยอมกินขาว ปัญหาเด็กเล็กที่แกไขได
ตํารับอาหารสําหรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย อายุ 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

