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ไข​เป็น​อาหาร​ประจําบาน​ที่​หา​ซื้อ​งาย​ และ​ให​ประโยชน​แก​รางกาย​อยาง​มาก​ แต​มี​เด็ก​จํานวน​ไม​น อย​ที่
แพ​ไข​ รวม​ถึง​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ บทความ​น้ี​จะ​พา​คุณ​แม​ไป​ทําความ​รูจัก​อาการ​แพ​ไข​ขาว
ของ​เด็ก​ วิธี​สังเกต​ ทด​สอบ​ และ​วิธี​ดูแล​อาการ​แพ​ไข​ขาว​ใน​เด็ก​ รวม​ถึง​แนะนําเมนู​อรอย​และ
ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​แพ​ไข​ขาว

สรุป
เด็ก​แพ​ไข​ เกิด​จาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​เขาใจ​ผิด​วา​ โปรตีน​ใน​ไข​เป็น​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ที่
เป็น​อันตราย​ตอ​ราง​กาย​ ทําให​รางกาย​หลัง่​สาร​ฮิ​สตา​มีน​ออก​มา​เพื่อ​ตอ​สู​ สง​ผล​ให​เกิด​อาการ
แพ​ตาม​มา
อาการ​แพ​ไข​ มัก​แสดง​อาการ​ที่​ผิวหนัง​เป็น​หลัก​ เชน​ ลม​พิษ​ หรือ​ ผื่น​แพ​ ที่​มี​ลักษณะ​คลาย
เม็ด​ทราย​กระจาย​ทัว่​ตัว​ ผิวหนัง​อาจ​รู​สึก​ หยาบ​กราน​และ​แหง​ ใน​เด็ก​ที่​แพ​รุนแรง​อาจ​เกิด
ภาวะ​ช็อก​ได
แมวา​เด็ก​มัก​จะ​มี​อาการ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​โต​ขึ้น​ โดย​ประมาณ​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​เด็ก​ที่​แพ​ไข​อาจสามารถ​รับ
ประทาน​ไข​ได​เมื่อ​อายุ​ประ​มา​ณ 6 ขวบ​ บาง​คน​อาจ​ไม​กลับ​มา​แพ​ไข​อีก​ ใน​ขณะ​ที่​บาง​คน​อาจ
ไม​หาย​ขาด
หาก​ลูก​แพ​ไข​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​เทา​กัน​ทด​แทน​ ได​แก​
หมู​เน้ือ​แดง​ เน้ือ​เป็ด​ เตาหู​แข็ง​ เตาหู​ออน​ และ​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​แพ​ไข​ เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​แพ​ไข​ขาว​ของ​เด็ก​ เป็น​แบบ​ไหน
วิธี​สังเกต​การ​แพ​อาหาร​แต​ละ​ชนิด
วิธี​ทดสอบ​อาการ​แพ​ไข​ขาว​ใน​เด็ก
การ​ป องกัน​และ​ดูแล​อาการ​แพ​ไข​ขาว
อาการ​แพ​ไข​ใน​เด็ก​จะ​ดี​ขึ้น​ไหม​เมื่อ​โต​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


ลูก​แพ​ไข​ขาว​จะ​หาย​ไหม
ลูก​แพ​ไข​กิน​อะไร​ทดแทน​ได​บา​ง
เด็ก​แพ​ไข​ ควร​ได​รับ​โภชนาการ​อยาง​ไร​ หาก​กิน​ไข​ไม​ได
10 เมนู​สําหรับ​ลูก​แพ​ไข​ขาว

เด็ก​แพ​ไข​ เกิด​จา​กอ​ะไร
เด็ก​แพ​ไข​ เกิด​จาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​เขาใจ​ผิด​วา​ โปรตีน​ใน​ไข​เป็น​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ที่​เป็น
อันตราย​ตอ​ราง​กาย​ ทําให​รางกาย​หลัง่​สาร​ฮิ​สตา​มีน​ออก​มา​เพื่อ​ตอ​สู​ สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​แพ​ตาม​มา

ทัง้​ไข​แดง​และ​ไข​ขาว​ มี​โปรตีน​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ​ได​ แต​เด็ก​แพ​ไข​ขาว​ มัก​พบ​ได​บอย​กวา
เด็ก​แพ​ไข​แดง



เด็ก​มัก​มี​โอกาส​เกิด​อาการ​แพ​ไข​มากกวา​ผู​ใหญ​ เน่ืองจาก​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​เด็ก​ยัง
เจริญ​เติบโต​ไม​เต็ม​ที่​ ทําให​รางกาย​ไว​ตอ​การ​แพ​อาหาร​มาก​กวา
โปรตีน​จาก​ไข​ สามารถ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​ไป​สู​ทา​รก​ ทําให​ทารก​เกิด​อาการ​แพ​ไข​ได​ดวย
เด็ก​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​แพ​ไข​จาก​วัค​ซี​น ​เชน​ วัคซีน​ไข​หวัด​ใหญ​ และ​วัคซีน​รวม​หัด​ หัด
เยอรมัน​ คาง​ทูม​ ที่​ผลิต​โดย​วิธี​การ​เลีย้ง​เชื้อ​ไวรัส​ใน​ไข​ไก

อาการ​แพ​ไข​ขาว​ของ​เด็ก​ เป็น​แบบ​ไหน
อาการ​แพ​ไข​ขาว​ของ​เด็ก​ สามารถ​แสดงออก​ได​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​และ​ความ​รุนแรง​แตก​ตาง​กัน​ไป
ใน​แตละ​บุคคล​ อาการ​อาจ​เกิด​ขึ้น​ ทัน​ที​ หลัง​จาก​รับ​ประทาน​ไข​หรือ​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ หรือ
อาจ​ชา​ออก​ไป​หลาย​ชัว่​โมง​ หรือ​หลาย​วัน​เลย​ก็​ได​ โดย​เด็ก​แพ​ไข​จะ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

ผิว​หนัง เชน​ บวม​ ลม​พิษ​ ผื่น​แดง​ ผิวหนัง​อัก​เสบ
ระบบ​หาย​ใจ เชน​ น้ํามูก​ไหล​ จาม​ คัด​จมูก​ ไอ​ แนน​หน า​อก​ หายใจ​ลําบาก​ หายใจ​มี​เสียง​หวี
ด
ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร เชน​ ปวด​ทอง​ ทอง​เสีย​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
ดวง​ตา เชน​ น้ําตา​ไหล​ คัน​ตา​ ตาบ​วม
ปาก เชน​ ปา​กบ​วม
ระบบ​อื่น​ ๆ เวียน​ศีรษะ​ หัวใจ​เตน​เร็ว

เด็ก​ที่​มี​อาการ​แพ​ไข​มัก​แสดง​อาการ​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​ โดย​เฉพาะ​ชวง​อา​ยุ​ 6-15 เดือน​ อาจ​มี​อาการ​แพ​รุน
แรง​ เชน​ ผิวหนัง​บริเวณ​รอบ​ปาก​แดง​ หรือ​เกิด​ลม​พิษ​ได

วิธี​สังเกต​การ​แพ​อาหาร​แต​ละ​ชนิด
อาการ​แพ​อาหาร​แตละ​ชนิด​ อาจ​แสดง​อาการ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​สังเกต​การ​แพ​ของ​ลูก​ได​วา​
ลูก​แพ​อาหาร​ชนิด​ใด

1.​ แพ​ไข
อาการ​แพ​ไข​ มัก​แสดง​อาการ​ที่​ผิวหนัง​เป็น​หลัก​ เชน​ ลม​พิษ หรือ​ ผื่น​แพ​ใน​เด็ก ที่​มี​ลักษณะ​คลาย
เม็ด​ทราย​กระจาย​ทัว่​ตัว​ ผิวหนัง​อาจ​รู​สึก​ หยาบ​กราน​และ​แหง​ ใน​เด็ก​ที่​แพ​รุนแรง​อาจ​เกิด​ภาวะ​ช็อก
ได

2.​ แพ​นม​วัว
เด็ก​แพ​นม​วัว มัก​มี​อาการ​ตาง​ ๆ เชน​ ทอง​เสีย​ อา​เจียน​ ปวด​ทอง​ น้ําหนัก​ไม​ขึ้น​ หรือ​ รองไห​งอ​แง​
อารมณ​ไม​ดี​ สําหรับ​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​แม​จะ​ไม​คอย​แพ​นม​วัว​ แต​ก็​มี​โอกาส​แพ​นมวัว​ได
หาก​แม​ดื่ม​นมวัว​เขา​ไป​ โปรตีน​จาก​นมวัว​สามารถ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​ไป​สู​ลูก​น อย​ได

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/urticaria-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-eczema-skin
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-cow-milk-allergic


3.​ แพ​ถั่ว
การ​แพ​ถัว่​สวน​ใหญ​มัก​เกิด​จาก​การ​แพ​ถัว่​เห​ลือ​ง อาการ​ที่​พบ​บอย​คือ​ ปวด​ทอง​ นอน​ไม​หลับ​ อาจ​มี
เลือด​ปน​ใน​อุจ​จา​ระ​ เด็ก​ที่​แพ​ถัว่​เหลือง​มัก​อารมณ​ไม​ดี​ และ​เจริญ​เติบโต​ชา​กวา​เด็ก​ทัว่​ไป

4.​ แพ​แป ง​สา​ลี
อาการ​แพ​แป ง​สาลี​ที่​พบ​บอย​ ได​แก​ ผื่น​คัน​ ลม​พิษ​ ตา​บวม​ ปาก​บวม​ คัด​จมูก​ ปวด​ทอง​ ทอง​เสีย​
คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ใน​กรณี​ที่​แพ​รุนแรง​มัก​มี​อาการ​แนน​หน า​อก​ หายใจ​ลําบาก​ ชีพจร​เตน​เบา​ และ​อาจ
ช็อก​หมด​สติ​ได

วิธี​ทดสอบ​อาการ​แพ​ไข​ขาว​ใน​เด็ก
วิธี​ทดสอบ​อาการ​แพ​ไข​ขาว​ใน​เด็ก​ แพทย​จะ​ประเมิน​จาก​ประวัติ​ทางการ​แพทย​ รวม​ถึง​การ​ตรวจ
รางกาย​ทัว่​ไป​ และ​อาจ​ใช​การ​ตรวจ​เพิ่ม​เติม​ ดัง​น้ี

งด​รับ​ประ​ทาน​ไข แพทย​อาจ​แนะนําให​ผู​ปวย​งด​รับ​ประทาน​ไข​หรือ​อาหาร​บาง​ชนิด​และ
บันทึก​อา​การ​ เพื่อ​ดู​วา​อาการ​แพ​ดี​ขึ้น​หรือ​ไม
ทดลอง​รับ​ประ​ทาน​ไข แพทย​จะ​ให​ผู​ปวย​รับ​ประทาน​ไข​ใน​ปริมาณ​น อย​ ๆ ภาย​ใต​การ​ดูแล
ของ​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด​ เพื่อ​สังเกต​อาการ​แพ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น
ทดสอบ​ทาง​ผิว​หนัง แพทย​จะ​นําโปรตีน​จาก​ไข​ปริมาณ​เล็ก​น อย​มา​แตะ​ที่​ผิว​หนัง​ โดย​ใช
ปลาย​เข็ม​สะกิด​ที่​ผิว​หนัง​ เพื่อ​ดู​วา​ผิวหนัง​เกิด​อาการ​แพ​ เป็น​ตุม​นูน​แดง​ภาย​ใน​ 15 นาที​หรือ
ไม
ตรวจ​เลือ​ด เพื่อ​วัด​ระดับ​แอนติบอดี​ที่​รางกาย​สราง​ขึ้น​ซึ่ง​อาจ​บง​บอก​อาการ​แพ​ได

 

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ทดสอบ​อาการ​แพ​ดวย​ตนเอง​อาจ​เป็น​อันต​ราย​ ควร​ทดสอบ​ภาย​ใต​การ​ดูแล​จาก
แพทย​อยาง​ใกล​ชิด​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ที่​มี​อาการ​แพ​ไข​รุน​แรง

 



การ​ป องกัน​และ​ดูแล​อาการ​แพ​ไข​ขาว
การ​ป องกัน​และ​ดูแล​อาการ​แพ​ไข​ขาว​มี​หลาย​วิธี​ ตัง้แต​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ ไป​จนถึง​การ​รับ​การ
ดูแล​โดย​แพทย​ ดัง​น้ี

1.​ หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ไข​และ​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ
ไข
ตรวจ​สอบ​ฉลาก​อาหาร​ทุก​ครัง้​กอน​ซื้อ​ให​ลูก​รับ​ประ​ทา​น ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ การ
ปรุง​อาหาร​เอง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ควบคุม​สวน​ผสม​ได​อยาง​มัน่​ใจ​ หรือ​หาก​ไม​ได​ทําอาหาร​เอง​ กอน​สัง่
อา​หาร​ ควร​สอบถาม​ทาง​ราน​วา​อาหาร​จาน​นัน้​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​หรือ​ไม

 

2.​ ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ยา​แก​แพ
ควร​พก​ยา​แก​แพ​ที่​แพทย​สัง่​ไว​ติดตัว​เส​มอ​ เพื่อ​ใช​ใน​กรณี​ฉุกเฉิน​ หาก​เผลอ​กิน​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม
ของ​ไข​เขา​ไป​ โดย​ควร​ใช​ยา​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครง​ครัด

 



3.​ ภูมิคุมกัน​บําบัด​ทาง​ปาก​ หรือ Oral Immunotherapy
(OIT)
เป็น​วิธี​ที่​แพทย​ให​ทดลอง​รับ​ประทาน​ไข​ ใน​ปริมาณ​น อย​กวา​ที่​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ที​ละ​เล็ก​ละ​น อย
จน​รางกาย​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​น้ี​ตอง​อยู​ใน​การ​ดูแล​ของ​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด

 

4.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ที่​ผาน​การ​อบ​รอน
แพทย​บาง​ทาน​อาจ​แนะนําให​รับ​ประทาน​ไข​ที่​ผาน​การ​อบ​รอน​ เชน​ เคก​หรือ​มัฟฟิน ​เพื่อ​ลด​ความ
เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​อาการ​แพ​ ทําให​ผู​ปวย​หาย​แพ​เร็ว​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ ไม​ควร​ทดลอง​เอง​ ควร​ปรึกษา
แพทย​กอน​เริ่ม​ใช​วิธี​น้ี

อาการ​แพ​ไข​ใน​เด็ก​จะ​ดี​ขึน้​ไหม​เมื่อ​โต​ขึน้
อาการ​แพ​ไข​ใน​เด็ก​หลาย​คน​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​โต​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ เด็ก​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​แพ​ไข​มากกวา​ผู
ใหญ​ ดัง​นัน้​ควร​หลีก​เลี่ยง​ไข​ อยาง​น อย​ 6 เดือน​ถึง​ 1 ปี​ เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ
ตรวจ​และ​ดูแล​ให​หาย​ดี​กอน​กลับ​มา​กิน​ไข​อีก​ครัง้

ลูก​แพ​ไข​ขาว​จะ​หาย​ไหม
50% ของ​เด็ก​ที่​แพ​ไข​ขาว​จะ​อาการ​ดี​ขึ้น​และ​สามารถ​รับ​ประทาน​ไข​ได​เมื่อ​อายุ​ประ​มา​ณ 6 ขวบ​ โดย
อาจ​ไม​กลับ​มา​แพ​ไข​อีก​ ใน​ขณะ​ที่​เด็ก​อีก​สวน​หน่ึง​อาจ​ไม​หาย​ขาด

ลูก​แพ​ไข​กิน​อะไร​ทดแทน​ได​บา​ง
ไข​ 1 ฟอง​ มี​โปร​ตี​น ​14 กรัม​ ไข​มัน​ 5 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​75 กิโล​แคลอรี​ ซึ่ง​จัด​อยู​ใน​หมวด​เน้ือ​สัตว
ไข​มัน​ปาน​กลาง​ หาก​ลูก​แพ​ไข​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​หมวด​เดียวกัน​น้ี​ทดแทน​ได​ เน่ืองจาก​มี
สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​เทา​กัน

เด็ก​แพ​ไข​ ควร​ได​รับ​โภชนาการ​อยาง​ไร​ หาก
กิน​ไข​ไม​ได
เด็ก​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ​โปร​ตี​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​รางกาย​ของ​เด็ก
ตองการ​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ แต​หาก​เด็ก​มี​อาการ​แพ​อาหาร​บาง​ชนิด​ เชน​ แพ​ไข​ ยัง​มี​ทาง​เลือก​อื่น​ ๆ
ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​โปรตีน​เพียง​พอ​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ ถัว่​ และ​ธัญพืช​ตาง​ ๆ



 

10 เมนู​สําหรับ​ลูก​แพ​ไข​ขาว
ลูก​แพ​ไข​ขาว​สามารถ​กิน​อะไร​ได​บาง​ คุณ​แม​สามารถ​ดัดแปลง​สูตร​อาหาร​ที่​มี​ไข​ โดย​ตัด​ไข​ที่​เป็น​องค
ประกอบ​ทิง้​ไป​ ลอง​ดู​ 10 เมนู​สําหรับ​ลูก​แพ​ไข​ขาว​ตอ​ไป​น้ี​ มี​ให​คุณ​แม​เลือก​ทําได​ทัง้​คาว​หวา​น

 

1.​ กวยเตี๋ยว​นอง​ไก
วัตถุ​ดิบ​:

น้ํามัน​รําขา​ว1.
กระ​เที​ยม2.
ราก​ผัก​ชี3.
พริก​ไทย4.
ผง​ปรุง​รส​ สูตร​ไมมี​ผง​ชู​รส5.
ซีอิว๊​ขาว6.
นอง​ไก7.
เสน​หมี่8.
ผัก​ตาม​ชอบ9.



 

วิธี​ทํา:

เจียว​กระเทียม​จน​เหลือง​กร​อบ​ ตัก​ขึ้น​พัก​ไว
ตม​น้ําซุป​ ใส​เครื่อง​ปรุง​รส​ตาง​ ๆ ได​แก​ ราก​ผัก​ชี​ กระเทียม​ พ​ริก​ไทย​ ผง​ปรุง​รส​ และ​ซีอิว๊​ขาว
ใส​เน้ือ​ไก​ลง​ไป​ตม​ใน​น้ําซุป
พอ​เน้ือ​ไก​สุก​ใส​ผัก​ตาม​ลง​ไป
ลวก​เสน​หมี่​ให​สุก​ และ​ตัก​ใส​ชาม
ราด​ดวย​น้ําซุป​ ใส​เน้ือ​ไก​และ​ผัก​ ตาม​ดวย​กระเทียม​เจียว​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

2.​ ผัด​วุน​เสน
วัตถุ​ดิบ​:

วุน​เสน1.
หมู​สับ2.
กระ​เที​ยม3.
หอม​หัว​ใหญ4.
แค​รอท5.
ผัก​กาด​ขาว6.
มะเขือ​เทศ7.
ซอส​ปรุง​รส​ สูตร​ไมมี​ผง​ชู​รส8.
น้ํามัน​รําขา​ว9.

 

วิธี​ทํา:

แช​วุน​เสน​ให​น่ิม
หัน่​ผัก​และ​เน้ือ​สัตว​ให​พรอม
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ พ​อน้ํามัน​รอน​ใส​กระเทียม​และ​หอม​หัว​ใหญ​ลง​ไป​ผัด​จน​หอม​หัว​ใหญ​เริ่ม​ใส​
ตาม​ดวย​หมู​สับ​ ผัด​จน​สุก​ ใส​แครอท​และ​ผัก​กาด​ขาว​ลง​ไป​ผัด​ให​เขา​กัน
ใส​มะเขือ​เทศ​และ​วุน​เสน​ลง​ไป​ ผัด​คลุก​เคลา​กับ​สวน​ผสม​อื่น​ ๆ ตาม​ดวย​ซอส​ปรุง​รส​ ชิม
รสชาติ​ถูกใจ​แลว​ ตัก​ใส​จาน​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

3.​ ติ่มซําไก​บด
วัตถุ​ดิบ​:

มัน​บด1.
ไก​บด2.
หอม​หัว​ใหญ3.



ขิง4.
แค​รอท5.
ใบ​เมี่ยง​ญวณ (แผน​ขาว​)6.
พริก​ไทย​ดํา7.
เก​ลือ8.
น้ํามัน​มะ​กอก9.

 

วิธี​ทํา:

หัน่​ผัก​และ​เน้ือ​สัตว​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
นําวัตถุดิบ​ทัง้หมด​ใส​เครื่อง​ป่ัน​ โดย​ป่ัน​แบบ​หยาบ​ ๆ พอ​ให​เขา​กัน
ตัง้​น้ําใน​หมอ​น่ึง​ให​เดือ​ด
แช​ใบ​เมี่ยง​ญวน​ (แผน​ขาว​)ใน​น้ําพอ​ให​แผน​น่ิม
นําสวน​ผสม​ที่​ป่ัน​แลว​มา​ป้ัน​เป็น​กอน​กลม​ ๆ
หอ​ดวย​ใบ​เมี่ยง​ญวน​ (แผน​ขาว​)
น่ึง​ติ่มซําที่​หอ​ไว​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ หรือ​จน​สุก​ จัด​ใส​จาน​พรอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

4.​ มี​ทบ​อลไก​ ราด​น้ํามะเขือ​เทศ
วัตถุ​ดิบ​:

เน้ือ​ไก​บด1.
บร​อก​โค​ลี2.
ขาว​หอม​มะลิ​สุก3.
มะเขือ​เทศ4.
น้ํามัน​มะ​กอก5.

 

วิธี​ทํา:

ลาง​และ​หัน่​บร​อก​โค​ลี​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
นําไก​บด​ บร​อก​โค​ลี​ และ​ขาว​สวย​มา​ป่ัน​ให​เขา​กัน​ แต​ไม​ละเอียด​เกิน​ไป​จน​ป้ัน​เป็น​กอน​ไม​ได
ป้ัน​สวน​ผสม​ที่​ได​เป็น​กอน​ขนาด​พอ​ดี​คํา
นําไป​อบ​ ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ เพื่อ​ให​เน้ือ​ขึ้น​รูป
นํามี​ทบ​อลที่​อบ​แลว​มา​ยาง​ใน​กระทะ​ดวย​น้ํามัน​มะ​กอก​ ให​ผิว​ภายนอก​กรอ​บ
นํามะเขือ​เทศ​ไป​ป่ัน​เพื่อ​ทําซอส​ แลว​นําไป​อุน​ใน​กระ​ทะ
จัด​มี​ทบ​อลใส​จา​น ​ราด​ดวย​ซอส​มะเขือ​เทศ​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 



5.​ ขาว​ผัด​เตาหู​ (ไม​ใส​ไข​)
วัตถุ​ดิบ​:

ขาว​สวย​แช​เย็น1.
เตา​หู2.
หอม​หัว​ใหญ3.
มะเขือ​เทศ4.
กระ​เที​ยม5.
ตน​หอม6.
น้ํามัน​พืช7.
ผง​ปรุง​รส8.

 

วิธี​ทํา:

หัน่​เตาหู​เป็น​ชิน้​พอ​คํา
นําไป​ทอด​จน​เห​ลือ​ง แลว​พัก​ไว
ผัด​กระเทียม​ให​หอม​ ใส​เตาหู​ที่​ทอด​ไว​ลง​ไป​ผัด​ ตาม​ดวย​หอม​หัว​ใหญ​และ​มะเขือ​เทศ​ ผัด​พอ
เขา​กัน
ใส​ขาว​สวย​ลง​ไป​ ปรุง​รส​ตาม​ชอบ​ ผัด​จน​เขา​กัน​ โรย​ตน​หอม​ซอย​ จัด​ใส​จาน​พรอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

6.​ สปาเกตตี​ซอส​มะเขือ​เทศ
วัตถุ​ดิบ​:

เสน​สปาเกตตี​ (สูตร​ไม​ผสม​ไข​)1.
หมู​สับ2.
มะเขือ​เทศ3.
หอม​หัว​ใหญ4.
ซอส​มะเขือ​เทศ5.
น้ําตาล​ (ใส​หรือ​ไม​ใส​ก็​ได​)6.
ซอส​ปรุง​รส​ (ใส​หรือ​ไม​ใส​ก็​ได​)7.
เก​ลือ8.
น้ํามัน​พืช9.

 

วิธี​ทํา:

หัน่​มะเขือ​เทศ​และ​หอม​หัว​ใหญ​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
ตม​เสน​สปาเกตตี​ ใส​เกลือ​ลง​ไป​เล็ก​น อย​ ตม​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ ระหวาง​ตม​ควร​คน​บอย​ ๆ
เพื่อ​ป องกัน​เสน​ติด​กัน
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ พ​อรอน​ใส​หอม​หัว​ใหญ​ลง​ไป​ผัด​จน​ใส



ใส​หมู​สับ​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ ตาม​ดวย​มะเขือ​เทศ​และ​ซอส​มะเขือ​เทศ​ ปรุง​รส​ตาม​ชอบ
นําซอส​มา​ราด​บน​เสน​สปาเกตตี​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

7.​ ไอศกรีม​เตา​หู
วัตถุ​ดิบ​:

เตาหู​แข็ง1.
นม​อัลม​อนด2.
น้ําเชื่อ​ม3.
แบะ​แซ4.
เก​ลือ5.

 

วิธี​ทํา:

ผสม​นม​อัลม​อนด น้ําเชื่อม​ แบะ​แซ​ และ​เกลือ​เขา​ดวย​กัน​ใน​หมอ​ ตัง้​ไฟ​ออน​ ๆ คนจน​สวน
ผสม​เขา​กัน​ดี
เท​สวน​ผสม​ที่​ได​ลง​ใน​โถ​ป่ัน​ ใส​เตาหู​ลง​ไป​ ป่ัน​จน​สวน​ผสม​เนียน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน
เท​สวน​ผสม​ที่​ป่ัน​แลวก​ลับ​เขา​หมอ​อีก​ครัง้​ ตัง้​ไฟ​กลาง​ เคี่ยว​พอ​เดือด​ เพื่อ​ลด​กลิ่น​ของ​เตา​หู
เท​สวน​ผสม​ที่​ได​ใส​ภา​ชนะ​ แลว​นําไป​แช​ชอง​ฟรี​ซจน​เริ่ม​แข็ง​ตัว
นํามา​ป่ัน​อีก​ครัง้​ เพื่อ​ให​เน้ือ​ไอศกรีม​เนียน​ละ​เอี​ยด
เท​ไอศกรีม​ใส​ภา​ชนะ​ แช​ชอง​ฟรี​ซจน​แข็ง​ตัว​ดี​ เทา​น้ี​ก็​พรอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

8.​ ไอศกรีม​ผล​ไม
วัตถุ​ดิบ​:

กีวี1.
กลวย2.
น้ําเปลา3.
แป ง​ขาว​โพด4.
น้ําแอ​ปเปิล5.
ใบ​ผัก​โขม6.

 

วิธี​ทํา:

ผสม​แป ง​ขาวโพด​กับ​น้ําให​เขา​กัน​จน​ขน
นําผล​ไม​ที่​เตรียม​ไว​ ใบ​ผัก​โขม​ และ​แป ง​ขาวโพด​ที่​ผสม​กับ​น้ํา ใส​ลง​ใน​เครื่อง​ป่ัน​หรือ​เครื่อง
บด​อา​หาร​ ป่ัน​ให​เขา​กัน



เท​สวน​ผสม​ที่​ป่ัน​แลว​ลง​ใน​แม​พิมพ​ทําไอ​ศก​รีม​ ใส​ไม​ไอ​ศก​รีม​ แลว​นําไป​แช​ชอง​ฟรี​ซจน​แข็ง
ตัว
นําไอศกรีม​ออก​จาก​พิมพ​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

9.​ คุกกี ้​คอรน​เฟล​กสแค​รน​เบอร​รี​ (สําหรับ​เด็ก
ที่​แพ​ไข​ขาว​ แต​ยัง​ทาน​ไข​แดง​ได​)
วัตถุ​ดิบ​:

เนย​จืด1.
น้ําตาล​ทร​าย2.
ไข​แดง3.
แป ง​สา​ลี4.
ผง​ฟู5.
เบก​กิงโซ​ดา6.
เก​ลือ7.
แค​รน​เบอร​รี8.
วา​นิล​ลา9.
คอรน​เฟล​กส10.

 

วิธี​ทํา:

หัน่​เนย​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ใส​น้ําตาล​ทราย​แลว​ตี​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน
ใส​ไข​แดง​ที​ละ​ฟอง​ ตี​ให​เขา​กัน
รอน​แป ง​สา​ลี​ ผง​ฟู​ เบก​กิงโซ​ดา​ และ​เก​ลือ​ เท​ครึ่ง​หน่ึง​ลง​ไป​ใน​ภาชนะ​ที่​ผสม​เนย​กับ​ไข​แดง
ใส​แค​รน​เบอร​รี​ วา​นิล​ลา ​และ​ใส​แป ง​ที่​เห​ลือ​ คน​ให​เขา​กัน
ใช​ที่​ตัก​ไอศกรีม​ตัก​สวน​ผสม​ออก​มา​วาง​บน​ถาด​อบ
วาง​คุกกี้​ให​สับ​หวาง​กัน​ แลว​โรย​คอรน​เฟล​กสและ​แค​รน​เบอร​รี​ดาน​บน
นําเขา​เตา​อบ​ที่​อุณห​ภู​มิ​ 160 องศา​เซลเซียส​ ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ ยก​ออก​จาก​เตา​อบ​ พ​รอม
เสิรฟ​ได​เลย

 

10.​ แพน​เคก​ฟัก​ทอง
วัตถุ​ดิบ​:

ฟักทอง​น่ึง​สุก1.
แป ง​ขาว​โอต2.
ผง​ฟู3.
นม​ถัว่​เห​ลือ​ง4.
สตรอ​วเบอร​รี​สด5.



น้ํามัน​สําหรับ​ทาก​ระ​ทะ6.

 

วิธี​ทํา:

น่ึง​ฟักทอง​ให​สุก​ นํามา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
นําฟักทอง​ที่​หัน่​แลว​ แป ง​ขาว​โอต ผง​ฟู​ และ​นม​ถัว่​เหลือง​ใส​ใน​เครื่อง​ป่ัน​ ป่ัน​จน​ได​แป ง​แพน
เคก​เน้ือ​เนีย​น
ตัง้​กระทะ​ไฟ​กลาง​คอน​ออน​ ทา​น้ํามัน​บาง​ ๆ ตัก​แป ง​ที่​ป่ัน​แลว​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ​ ทําเป็น​แผน
กลม​ตาม​ชอบ
เมื่อ​หน า​แป ง​เริ่ม​แหง​และ​ไม​ติด​น้ิว​ ให​กลับ​อีก​ดาน
เมื่อ​สุก​ทัง้​สอง​ดาน​ จัด​ใส​จา​น ​เสิรฟ​พรอม​สตรอ​วเบอร​รี​สด​ได​เลย

 

คุณ​แม​ได​รูจัก​และ​เขาใจ​อาการ​แพ​ไข​ใน​เด็ก​ และ​วิธี​สังเกต​อาการ​เด็ก​แพ​ไข​กัน​ไป​แลว​ หาก​สงสัย​วา
ลูก​น อย​แพ​ไข​หรือ​ไม​ อยา​รอ​ชา​รีบ​ไป​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ทําการ​ทดสอบ​อาการ​แพ​ไข​ และ
รับคําแนะนําใน​การ​ดูแล​เมื่อ​ลูก​แพ​ไข​อยาง​ถูก​ตอง​ รวม​ถึง​นําเมนู​สําหรับ​ลูก​แพ​ไข​ขาว​ที่​เรา​นํามา
ฝาก​ ไป​ทําให​ลูก​น อย​รับ​ประ​ทา​น ​รับรอง​วา​อรอย​และ​ปลอดภัย​ทุก​เม​นู

นอกจาก​น้ี​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ภูมิแพ​ใน​เด็ก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว
ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ เน่ือง​จาก​ นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ และ​ยัง​มี​คุณสมบัติ​เด​น ๆ​
มาก​มาย​ เชน​ นม​แมมี​คุณ​สมบัติ​เป็น Hypo-Allergenic หรือ H.A. ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค
ภูมิแพ​ได​ อีก​ทัง้​โปรตีน​ใน​นม​แม​บาง​สวน​ ได​ถูก​ยอย​ให​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ หรือ​ที่​เรียก​วา PHP
(Partially Hydrolyzed Proteins) ซึ่ง​งาย​ตอ​การ​ดูด​ซึม​เขา​รางกาย​ปกป อง​ลูก​โดย​ชวย​ลด​ความ
เสี่ยง​ภูมิ​แพ​ดวย
ทัง้​น้ี​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ภูมิแพ​ของ​ลูก​ไดที่​ชอง​ทาง​ไลน @S-MomClubGold
หรือคลิก​ที่​น่ี

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ภูมิแพ​ใน​เด็ก​เล็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​ เมื่อ​เด็ก​เป็น​ภู​มิ​แพ
ผื่น​ลมพิษ​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​ลมพิษ​ใน​เด็ก

https://www.s-momclub.com/baby-allergies?utm_campaign=th_baby-allergies_banner&utm_medium=banner&utm_source=article&utm_term=unbranded_allergy_2026
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://line.me/R/app/1653771770-5pBjBqn9/?type=ASSESSMENT&set=5
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-allergy-facts
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/urticaria-in-baby


ลูก​แพ​แล​คโต​ส คือ​อะไร​ อาการ​แพ​แล​คโต​สทารก​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
ลูก​มี​ผื่น​คัน​ขึ้น​ตาม​ตัว​แต​ไมมี​ไข​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
ลูก​เป็น​ผื่น​ผิว​สาก​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​ผื่น​สาก
ผื่น​ขึ้น​หน า​ทา​รก​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​ผด​ผื่น​บน​ใบหน า​ทาร​ก
ผด​ผื่น​ลักษณะ​ผื่น​แพ​อาหาร​ทารก​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ทารก​แพ​อา​หาร
เด็ก​แพ​นม​วัว​ มี​อาการ​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ลูก​น อย
ผด​รอน​ทา​รก​ ลูก​เป็น​ผื่น​เม็ด​เล็ก​ ๆ คัน​ ดูแล​ลูก​แบบ​ไหน​ให​ถูก​วิ​ธี
เด็ก​แพ​อา​กา​ศ อาการ​ภูมิแพ​อากาศ​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล

 

อาง​อิง​:

แพ​ไข​ กิน​อะไร​ได​บา​ง?, Eat Well Concept1.
แพ​ไข, pobpad2.
ไข​ นม​ ถัว่​ และ​การ​แพ​อาหาร​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
แพ​ไข​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช4.
อาการ​แพ​ไข​ หน่ึง​ใน​โรค​ภูมิแพ​อาหาร​ที่​หลาย​คน​อาจ​จะ​ไม​รู​จัก, hdmall5.
กวยเตี๋ยว​นอง​ไก​ (สูตร​เด็ก​แพ​อา​หาร), cookpad6.
ผัด​วุน​เสน​เด็ก​ (สูตร​เด็ก​แพ​อา​หาร), cookpad7.
ไอศกรีม​เตาหู​ของ​คน​กลัว​แพ!, Krua8.
Real Fruit Popsicles, My Kids Lick the Bowl9.
เมนู​เด็ก​ 1 ปี​+ ติ่มซําไก​บด​คุณ​หนู​ ปราศ​จาก​ ไข​-ก​ลูเท​น-น​ม, Youtube หมอ​ปัณฑิตา​ หมอ​เด็ก​ภู​เก็ต10.
สูต​ร Cookies สําหรับ​เด็ก​ที่​แพ​ไข, Youtube Synphat Hospitals11.
เมนู​เด็ก​ 1 ปี​+ ไก​บด​ บล็อค​โค​รี่​ ขาว​หอม​มะ​ลิ​ มะเขือ​เทศ​ ปราศ​จาก​ ไข​-ก​ลูเท​น-น​ม, Youtube หมอ12.
ปัณฑิตา​ หมอ​เด็ก​ภู​เก็ต
สปา​เก็​ตตีซ้อส​มะเขือ​เทศ​ (สูตร​ไม​ใส​ไข), cookpad13.
ขาว​ผัด​เตาหู​ (ไม​ใส​ไข), cookpad14.
แพน​เคก​ฟัก​ทอง​ (ไม​ไข​ ไม​แป ง​ ไม​น้ําตาล), cookpad15.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​ พ​ฤศจิ​กาย​น 2​567

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/baby-allergies/lactose-intolerance
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/red-rashes-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/rash-and-rough-skin-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-skin-face
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/food-allergy-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-cow-milk-allergic
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/heat-rashes-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-with-seasonal-allergies

