
อาหาร​ตาม​วัย​ แนวทาง​โภชนาการ
สําหรับ​เด็ก​แรก​เกิด​ถึง​ 5 ขวบ
รวม​บท​ความ​ แนะนําอาหาร​ที่​ควร​ทาน​ของ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​ - 1 ปี

บท​ความ

มิ​.​ย.​ 5, 2025

15นา​ที

การ​ให​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ของ​เด็ก​ มี​สวน​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ การ​เจริญ​เติบโต​เต็ม
ศักยภาพ​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ขึ้น​อยู​กับ​การ​ได​รับ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ และ​มี​สาร​อาหาร​หลาก
หลาย​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​ระบบ​เผา
ผลาญ​ ทําให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ มา​ดู​กัน​วา​ อาหาร​ตาม​วัย​ ที่​เหมาะ​สม​เป็น​อยาง​ไร

สรุป
การ​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ ชวย​สง​เสริม​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ทําให​รางกาย​และ​สมอง​ของ​เด็ก
เจริญ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​ สง​ผล​ให​เด็ก​มี​พัฒนาการ​สม​วัย​ สมอง​ดี​ มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​
และ​ลด​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ได
อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​เด็ก​แรก​เกิด​ – 6 เดือน​ ได​แก​ นม​แม​ ควร​ให​นม​แม​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​น้ี​
โดย​ไม​ตอง​เสริม​อาหาร​เหลว​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​เพิ่ม​เติม
เด็ก​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ สามารถ​เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​ โดย​ควบคู​ไป​กับ​การ​ให​นม​แม
เด็ก​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ จาก​เดิม​ที่​กิน​นม​แม​เป็น​หลัก​ ปรับ​เป็น​กิน​อาหาร​หลัก​ 3 มื้อ​ และ​เสริม​ดวย​นม
แม​ไป​จนถึง​ 2​ ปี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​แรก​เกิด​ – 6 เดือ​น
อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ – 1 ปี
อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 1 – 2 ปี
อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 3 – 5 ปี
เคล็ด​ลับ​การ​จัด​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​คุณ​พอ​คุณ​แม
สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ

 

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


อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​แรก​เกิด​ – 6 เดือ​น
ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​สําหรับ​ลูก​นอย​ นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทาร​ก เพราะ​มี​สาร​อาหาร
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค-ส​ฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​ชวย​ใน
พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ ใน​นม​แม​ยัง​มี​วิตามิน​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ
คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ถา​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​ดี​ สามารถ​ให​นม​แม​ได​อยาง
สมํ่าเสมอ​ และ​ลูก​น อย​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ตาม​เกณฑ​ การ​ให​นม​แม​อยาง​เดียว​ก็​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​วัย​น้ี

ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ไม​สามารถ​ให​นม​แม​ได​ และ​มี​ความ​จําเป็น​ทางการ​แพ​ทย ให​ปรึกษา​แพทย​
โดย​โภชนาการ​ที่​แพทย​แนะ​นํา จะ​เป็น​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ
การ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ ได​อยาง​เห​มา​ะสม

ขอ​ควร​ระ​วัง ไม​จําเป็น​ตอง​ให​อาหาร​เหลว​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​เพิ่ม​เติม​ เชน​ น้ําเปลา​ น้ําผล​ไม​ น้ําผึ้ง​
หรือ​ขาว​ตม​ การ​ให​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ที่​ไมใช​นม​แม​แก​ทารก​ที่​มีอายุ​น อย​กวา​ 6 เดือน​ อาจ​กอ
ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา​สุขภาพ​หลาย​ประ​การ​ เชน​ ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ ทอง​เสีย​ อาการ​แพ​อา​หาร​
และ​ใน​กรณี​ที่​รุน​แรง​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ลําไส​อุด​ตัน​ หรือ​หัวใจ​หยุด​เตน​ เป็น​อันตราย​ถึง​ชีวิต​ได​
เน่ืองจาก​ระบบ​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ทารก​ใน​วัย​น้ี​ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​ นอกจาก​น้ี​ การ​ให​อาหาร​อื่น​จะ
ทําให​ทารก​ดูด​นม​แม​น อย​ลง​ สง​ผล​ให​ปริมาณ​น้ํานม​แม​ซึ่ง​เป็น​อาหาร​หลัก​ลด​ลง​ตาม​ไป​ดวย

 

 



อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ – 1 ปี
เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ นอกจาก​นม​แม​แลว​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ ควบคู​กัน
ไป​ดวย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ใน​การ​เจริญ
เติบ​โต

การ​เริ่ม​ตน​อาหาร​เส​ริม ใน​ชวง​แรก​ควร​เริ่ม​จาก​อาหาร​ที่​บด​ละ​เอียด​ เชน​ ขาว​บด​ ผัก​สุก​บด​ ผล​ไม
สุก​บด​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ฝึก​กลืน​และ​ยอย​อา​หาร​ เมื่อ​ลูก​น อย​คุน​เคย​กับ​อาหาร​บด​แลว​ สามารถ​คอย​ ๆ
เริ่ม​เพิ่ม​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ เชน​ ไข​แดง​ ตับ​บด​ ปลา​ ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​ธาตุ​เหล็ก​ที่
จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต

เพิ่ม​ความ​หลาก​หลา​ย ให​ลูก​น อย​ได​ลอง​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​สลับ​กัน​ไป​ ทัง้​ขาว​ เน้ือ​สัตว​ ปลา​
ไข​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ครบ​ถวน​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ใบ​เขียว​และ​ผัก​สี​สม​
เชน​ ตําลึง​ ผัก​บุง​ ผัก​กาด​ขาว​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท และ​ผล​ไม​รส​ไม​หวาน​จัด​ เชน​ กลวย​น้ําวา​ มะละกอ
สุก​ สม​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หาร

เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส​ของ​อา​หาร เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​เคีย้ว​และ​กลืน​ได​ดี​ขึ้น​ ให​คอย​ ๆ เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส​ของ
อาหาร​จาก​บด​ละเอียด​เป็น​บด​หยาบ​ เชน​ เปลี่ยน​จาก​ขาว​บด​เป็น​โจก​ ขาว​ตม​ ตาม​ลําดับ​ เพื่อ​ให​ลูก
น อย​คุน​เคย​กับ​อาหาร​ที่​มี​ลักษณะ​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ

เมื่อ​ลูก​น อย​อา​ยุ​ 8-9 เดือน​ จะ​เริ่ม​ใช​น้ิว​มือ​หยิบ​จับ​สิ่งของ​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ฝึก​ให​ลูก​น อยห
ยิบ​อาหาร​กิน​เอง​ได​ เชน​ ฟักทอง​น่ึง​ มัน​ตม​หัน่​ชิน้​ยาว​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​แข็ง​และ​เป็น​เม็ด
เล็ก​ ๆ เชน​ ถัว่​ลิ​สง​ เมล็ด​ขาว​โพด​ เพราะ​อาจ​ทําให​สําลัก​ได

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เริ่ม​ตน​อาหาร​ตาม​วัย​ ให​ลูก​น อย​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ และ​ควร​สังเกต​อาการ​แพ
อยาง​ใกล​ชิด​ โดย​ให​ลูก​ลอง​อาหาร​ใหม​ที​ละ​ชนิด​ และ​เวน​ระยะ​ 2​-3​ วัน​ เพื่อ​สังเกต​อาการ​แพ​ เชน​
ผื่น​ขึ้น​ ทอง​เสีย​ อา​เจียน​ หรือ​หายใจ​ลําบาก​ กอน​จะ​เริ่ม​ให​ลอง​อาหาร​ชนิด​ใหม

 

ตัวอยาง​เมนู​แนะ​นํา

1.​ ขาว​บด​ฟัก​ทอง​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)

สวน​ผสม​:

นม​แม
ไข​แดง​ตมสุก​บด​ละ​เอี​ยด
ขาว​สวย
ฟักทอง​ตม​สุก

 

วิธี​ทํา:

นํานม​แม​ผสม​กับ​ฟักทอง​และ​ขาว​สวย​ บด​รวม​กัน​จน​ละเอียด​เนียน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ จาก​นัน้​ ตัก​ใส
ชาม​ โรย​หน า​ดวย​ไข​แดง​บด​ละเอียด​ พ​รอม​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย



 

2.​ ไข​ตุน​เน้ือ​น ุม​ (สําหรับ​เด็ก​ 10 เดือน​)

สวน​ผสม​:

ไข​ไก
เตาหู​ไข
ฟัก​ทอง
ขาว​สวย

 

วิธี​ทํา:

ตี​ไข​แดง​และ​ไข​ขาว​ให​เขา​กัน​ ใส​น้ําเปลา​ลง​ไป​ตี​ให​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ นําฟักทอง​และ​เตาหู​ไข​ไป​ตม​
โดย​จะ​ตอง​ปอก​เปลือก​ฟักทอง​ให​สามารถ​บด​ได​ จาก​นัน้​นําฟักทอง​ไป​บด​ให​ละ​เอียด​ หัน่​เตาหู​ไข​เป็น
ชิน้​เล็ก​ ๆ พอดี​คํา นําไข​ที่​ตี​ไว​ไป​น่ึง​ใน​หมอ​น่ึง​ ปิด​ฝา​ตัง้​ไว​ประมาณ​ 2​ นา​ที​ จาก​นัน้​ใส​ฟัก​ทอง​ ขาว
สวย​ และ​เตาหู​ไข​ลง​ไป​ จับ​เวลา​อีก​ 5 นา​ที​ เป็น​อัน​เสร็จ​ พ​รอม​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย

 

3.​ กลวย​น้ําวา​บด​นม​แม​ (สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​)

สวน​ผสม​:

กลวย​น้ําวา​สุก
นม​แม
ขาว​กลอง​สุก
น้ําตม​สุก

 

วิธี​ทํา:

บด​ขาว​กลอง​สุก​ให​ละ​เอียด​ หัน่​กลวย​น้ําวา​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ป่ัน​รวม​กับ​น้ําตม​สุก​ จาก​นัน้​ผสม​ดวย​นม
แม​อุน​ ๆ พรอม​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย

 

อาน​เพิ่ม​เติม

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-9-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-8-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-11-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-10-months


อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ

 

อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 1 – 2 ปี
เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 1 ปี​ เด็ก​วัย​น้ี​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​ควร​ได​รับ​พลังงาน​จากอาหาร​หลัก​ 3
มื้อ​ และ​อาหาร​วาง​ 1-2 มื้อ โดย​นม​จะ​กลาย​เป็น​เพียง​อาหาร​เสริม​เทา​นัน้​ 

อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​เด็ก​ 1-2 ปี​ ควร​เป็น​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​โปรตีน​จาก​เน้ือ
สัตว​ ไข​ ถัว่​ตาง​ ๆ ผัก​และ​ผล​ไม​เนน​ผัก​หลาก​สี​สัน​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ผัก​สี​สม​ ผัก​สี​แดง​ และ​ผล
ไม​สด​ ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ ควร​เนน​ขาว​กลอง​ หรือ​ขาว​ซอม​มือ​ เพราะ​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อาหาร
มากกวา​ขาว​ขาว

ขอ​ควร​ระ​วัง อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​ควร​ปรุง​สุก​ ออน​นุม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง
อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ ไม​ควร​ให​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม​ และ​ไม​ควร​ให​ขนม​กรุบ​กรอบ​เป็น
อาหาร​วา​ง

 

อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 2​ – 3 ปี
ควร​เริ่ม​ฝึก​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก​น อย​ ฝึก​ใช​ชอน​ตัก​อาหาร​และ​สอม​จิม้​อาหาร​ได​ดวย​ตน​เอง​ หรือ​ฝึก
ให​รวม​โตะ​อาหาร​กับ​ผู​ใหญ​ เพื่อ​คอย​ ๆ เรียน​รู​วินัย​ใน​การ​กิน​ และ​ใสใจ​กับ​การ​กิน​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​
เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ และ​เติบโต​แข็ง​แรง​สม​วัย

เด็ก​ใน​วัย​น้ี​มี​กิจกรรม​เคลื่อนไหว​รางกาย​มาก​ขึ้น​ จึง​ควร​เสริม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ เพื่อ​บํารุง​กระดูก
ให​แข็ง​แรง​ ดวย​แคลเซียม​จาก​นม​ โย​เกิรต และ​ชีส​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​แคลเซียม​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​เด็ก​ ชวย
เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ เด็ก​ควร​ดื่ม​นม​จืด​ 2​ แกว​ตอ​วัน​ เพราะ​นอกจาก​จะ​มี​ปริมาณ
แคลเซียม​สูง​แลว​ นม​ยัง​มี​อัตราสวน​ของ​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ที่​เหมาะ​สม​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​รางกาย
ดูด​ซึม​แคลเซียม​ไป​ใช​ประโยชน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย

นอกจาก​น้ี​ รางกาย​ของ​เด็ก​ยัง​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ควร​เนน
รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ เลือด​ ไก​ อาหาร​ทะเล​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เชน​ ผัก​โขม​ คะ​น า​ ตําลึง​ เป็น
ตน

 

ตัวอยาง​เมนู​แนะ​นํา

1.​ สปาเกตตี​ซอส​ไก

สวน​ผสม​:

เสน​สปา​เก​ตตี
หอม​ใหญ​ลอก​เปลือก​ หัน่​เตา
มะเขือ​เทศ​ หัน่​เตา

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-four-daily-meals
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-four-daily-meals


ไก​สับ
เนย
เก​ลือ
ซอส​มะเขือ​เทศ
น้ํามัน​มะ​กอก​ (หรือ​น้ํามัน​พืช​)
น้ําเย็น
น้ําตาล​ทร​าย
ซอส​ปรุง​รส​ฝา​เขียว

 

วิธี​ทํา:

หัน่​หอม​ใหญ​และ​มะเขือ​เทศ​เป็น​ชิน้​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา​ จาก​นัน้​ ตม​น้ําให​เดือด​ ใส​เกลือ​เล็ก​น อย​ ใส​เสน
สปาเกตตี​ลง​ไป​ ตม​ประมาณ​ 9​ นา​ที​ หรือ​จน​สุก​ตาม​ชอบ​ ตัก​เสน​ขึ้น​สะเด็ด​น้ํา คลุก​เสน​กับ​น้ํามัน​มะ
กอก​ (หรือ​น้ํามัน​พืช​) เพื่อ​ไม​ให​เสน​ติด​กัน

ตัง้​กระ​ทะ​ ใส​เนย​ลง​ไป​ผัด​จน​ละ​ลาย​ ใส​หอม​ใหญ​ลง​ไป​ผัด​จน​ขอบ​เริ่ม​ใส​ ใส​มะเขือ​เทศ​ลง​ไป​ ผัด​จน
น่ิม​ ใส​ไก​สับ​ลง​ไป​ผัด​ ใส​เกลือ​เล็ก​น อย​ ผัด​จน​ไก​สุก​ ใส​ซอส​มะเขือ​เทศ​ตาม​ชอบ​ ผัด​ให​เขา​กัน​ เติม
น้ําตาล​ทราย​และ​ซอส​ฝา​เขียว​เล็ก​น อย​ ปรุง​รส​ตาม​ชอบ​ ตัก​ซอส​ราด​บน​เสน​สปาเกตตี​ พ​รอม​เสิรฟ​ได
เลย

 

2.​ ขาว​ผัด​ไข​ใส​ผัก​รวม

สวน​ผสม​:

ขาว​กลอง​ หุง​สุก
ไข​ไก
ผัก​ชี​ ซอย
กาน​คะ​น า​ หัน่​พอ​ดี​คํา
แค​รอ​ท ฝาน​บาง​ ๆ
กระ​เทียม​ สับ​ละ​เอี​ยด
ซีอิว๊​ขาว
น้ําปลา
น้ําตาล​ทร​าย
พริก​ไทย​ปน
น้ํามัน​พืช

 

วิธี​ทํา:

เตรียม​ขาว​กลอง​หุง​สุก​ ใส​ใน​ภา​ชนะ​ ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ ซีอิว๊​ขาว​ น้ําตาล​ และ​พริก​ไทย​ตาม​ชอบ​
คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ จาก​นัน้​ตัง้​กระ​ทะ​ ใส​น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​โตะ​ เมื่อ​น้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​สับ​ลง​ไป
ผัด​จน​หอม​ ตอก​ไข​ใส​กระ​ทะ​ ยี​ให​ไข​พอ​แตก​ ผัด​จน​ไข​เริ่ม​สุก​ จึง​ใส​ขาว​ที่​ปรุง​รส​ไว​ลง​ไป​ ผัด​ให​เขา
กัน​กับ​ไข​ ใส​กาน​คะน า​และ​แครอท​ลง​ไป​ ผัด​จน​ผัก​เริ่ม​สุก​ โรย​ผักชี​ซอย​ลง​ไป​ ผัด​ให​เขา​กัน​ ชิม​รส​ชา
ติ​ ตัก​ใส​จาน​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย



 

3.​ ซุป​ฟัก​ทอง

สวน​ผสม​:

ฟัก​ทอง​น่ึง
หอม​ใหญ​ สับ​ละ​เอี​ยด
นม​สด
น้ําเปลา
เก​ลือ​ & พริก​ไทย
น้ํามัน​มะ​กอก

 

วิธี​ทํา:

บด​ฟักทอง​น่ึง​พอ​หยาบ​ เตรียม​ไว​ ตัง้​หมอ​ ใส​น้ํามัน​มะกอก​เล็ก​น อย​ ผัด​หอม​ใหญ​สับ​จน​สุก​ใส​ เติม
นม​สด​และ​น้ําเปลา​ลง​ใน​หมอ​ ใส​ฟักทอง​บด​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​เล็ก​น อย​ คน​ให​เขา​กัน​
เคี่ยว​จน​เดือด​ ยก​ลง​พัก​ไว​ให​อุน​ เท​สวน​ผสม​ลง​ใน​เครื่อง​ป่ัน​ ป่ัน​จน​เน้ือ​เนียน​ละ​เอียด​ เท​ซุป​ที่​ป่ัน
แลวก​ลับ​ลง​หมอ​ อุน​ให​รอน​อีก​ครัง้​ ตัก​ซุป​ใส​ถวย​ โรย​หน า​ตาม​ชอบ​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

 

อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​เด็ก​ 2​ – 5 ปี
เด็ก​วัย​ 2​-5​ ปี​ เริ่ม​มี​ความ​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ซึ่ง​อาจ
ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​กังวล​ใจ​ ใน​วัย​น้ี​จึง​ควร​สราง​เสริม​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ พัฒนา​ความ​หลาก​หลาย
ของ​อา​หาร​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​เหมาะ​สม​กับ​วัย



ปัญหา​การ​เลือก​กิน​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ มัก​มี​สาเหตุ​จาก​ประสบการณ​ที่​ไม​ดี​ เชน​ เน้ือ​สัตว​เหนียว​เกิน​ไป​
อาหาร​ชิน้​ใหญ​ทําให​ติด​คอ​ หรือ​ผัก​ที่​มี​กลิ่น​ฉุน​และ​รส​ขม​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​ประสบการณ​ที่​ดี​ใน
การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ควร​เลือก​ใช​เน้ือ​สัตว​สวน​ที่​น ุม​และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ หรือ​สลับ​กับ​เตาหู​ไข​
เพื่อ​ให​ลูก​เคีย้ว​งาย​ขึ้น​ สําหรับ​ผัก​ผล​ไม​ ลอง​เริ่ม​จาก​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ที่​ลูก​ชอบ​ และ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ชนิด
อื่น​ ๆ โดย​อาจ​ใช​กิจกรรม​สนุก​ ๆ เชน​ หัน่​ผัก​เป็น​ชิน้​ หรือ​ลวก​ให​สุก​ ให​ลูก​ลอง​ชิม​ และ​ให​ลูก​มี​สวน
รวม​ใน​การ​จัด​จาน​อา​หาร​ เพิ่ม​สีสัน​ใน​จาน​อา​หาร​ เพื่อ​กระตุน​ความ​อยาก​อา​หาร

อาหาร​ตาม​วัย​ ที่​ควร​เนน​สําหรับ​เด็ก​ 2​ -5 ปี​ได​แก

โปร​ตีน เพื่อ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​พัฒนา​การ​ เนน​เน้ือ​สัตว​ กิน​สลับ​กับ​ ไข​ หรือ​กับ​อาหาร
ทะเล​ โดย​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ พอดี​คํา และ​เลือก​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​ เคีย้ว​งา​ย
ผัก​หลาก​สี เพื่อ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ แนะนําให​เริ่ม​จาก​ผัก​ใบ​เขียว​ที่​ไมมี
กลิ่น​ฉุ​น ​เชน​ ตําลึง​ ผัก​กาด​ขาว​ บร​อก​โค​ลี​ หรือ​ผัก​ที่​ลูก​ชอบ​ และ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ผัก​สี​อื่น​ ๆ เชน​
ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท มะเขือ​เทศ
ผล​ไม​สด เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​และ​ใย​อาหาร​ที่​ดี​ ควร​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​สด​ หลาก​หลาย
ชนิด​ มื้อ​ละ​ 8 ชิน้​พอดี​คํา หรือ​กลวย​น้ําวา​ขนาด​กลาง​ 1 ผล
ขอ​ควร​ระ​วัง ขนม​ขบ​เคีย้ว​ และ​อาหาร​ทอด​ มัก​มี​ไข​มัน​ และ​โซเดียม​สูง​ ไม​เป็น​ประโยชน​ตอ
สุข​ภาพ​ ควร​จํากัด​ปริ​มา​ณ และ​เลือก​ขนม​ที่​มี​ประ​โย​ชน

 

เคล็ด​ลับ​การ​จัด​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​คุณ​พอ
คุณ​แม
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก​น อย​ได​ ดวย​เคล็ด​ลับ​การ​จัด​อาหาร​ตาม​วัย​ ที่
ทําตาม​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

จัด​ตาราง​มือ้​อาหาร​ให​เป็น​เวลา กําหนด​เวลา​อาหาร​ให​เป็น​ประ​จํา งด​กิจกรรม​อื่น​ ๆ ขณะ
กิน​ และ​จํากัด​เวลา​ไม​เกิน​ 30 นา​ที​ เพื่อ​สราง​วินัย​และ​ความ​คุน​เคย
ให​ลูก​มี​สวน​รวม​ใน​การเต​รี​ยม​อา​หาร ชวน​ลูก​เขา​ครัว​ ชวย​เลือก​เมนู​ ชวย​เด็ด​ผัก​ หรือ
ตกแตง​จาน​อา​หาร​ เพื่อ​สราง​ความ​สนใจ​และ​อยาก​ลอง​ชิม
หลีก​เลี่ยง​การ​บัง​คับ ไม​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​ลูก​ไม​ชอบ​ แต​ใช​การ​ดัดแปลง​อาหาร​ให​มี​สี
สัน​ และ​หน าตา​นา​รับ​ประ​ทา​น ​เพื่อ​กระตุน​ความ​สน​ใจ​ เชน​ จัด​อาหาร​เป็น​ตัว​การตูน​หรือ​สัตว
ที่​ลูก​ชอบ
ปรึกษา​แพ​ทย หาก​คุณ​พอคุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​เกี่ยว​กับ​ปัญหา​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​ เชน​ ลูก
มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​เกณฑ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา

 

สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม
เพียง​พอ
หาก​ลูก​น อย​ขาด​สาร​อา​หาร​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​การ​ รวม​ถึง​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ตาง​
ๆ ตาม​มา​ ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ ดัง​น้ี



น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ตํ่ากวา​เก​ณฑ สังเกต​ได​จาก​คา BMI ของ​ลูก​น อย​ที่​ตํ่ากวา​ปก​ติ1.
เบื่อ​อา​หาร​ หรือ​กิน​นอย​กวา​ปก​ติ ภาวะ​ขาด​สาร​อาหาร​มี​ผล​ตอ​ตอม​รับ​รส​ ทําให​ความ​อยาก2.
อาหาร​ลด​ลง
เหน่ือย​งาย​ และ​อารมณ ​แปร​ปร​วน เด็ก​จะ​เหน่ือย​งาย​ เพราะ​มี​พลังงาน​น อย​กวา​ปก​ติ​ ซึ่ง3.
สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อา​รม​ณ จิต​ใจ​ และ​มี​ปัญหา​ใน​การ​เรียน​รู

 

หาก​ลูก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​ให​คําแนะนําใน​การ​แกไข​โดย​เร็ว

 

สรุป​: อาหาร​ตาม​วัย​ เสริม​สราง​สุขภาพ​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​นอย
โภชนาการ​ที่​ดี​ใน​วัย​เด็ก​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ การ​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​อยาง​เหมาะ​สม​ ทําให
ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​รางกาย​และ​สมอง​เจริญ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ
ภาพ​ สมอง​ดี​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​สม​วัย​ และ​ไม​เจ็บ​ปวย​บอ​ย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

รูจัก​อาหาร​สี่​มื้อ​ อาหาร​ตาม​ชวง​วัย​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​รัก
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ ชวย​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ อรอย​ถูก​ใจ​ ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ คุณ​แม​ทําตาม​ได​งา​ย
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0-1 ปี​ ลูก​วัย​น้ี​กิน​อะไร​ดี​นะ
เมนู​อาหาร​สุขภาพ​และ​การ​จัด​อาหาร​สําหรับ​วัย​เตา​ะแตะ
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
เมนู​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ 6 เดือน​ เริ่ม​ยัง​ไง​ กิน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี
เม​นู Finger Food เมนู​ฝึก​การ​เคีย้ว​ สําหรับ​ลูก​น อย
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​สําหรับ​ลูก​น อย​ มี​ประ​โยชน​ ชวย​เสริม​โภชนา​การ​ลูก
เมนู​ตับ​บด​นัก​จินตนา​การ
"เมนู​ไก​ใบ​ตําลึง​" ดวย​อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช
ประโยชน​ดี​ ๆ ของ​โย​เกิรต เมนู​สุข​ภาพ​ เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
โฮ​ลเก​รน​ เมนู​ธัญ​พืช​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
วิธี​เตรียม​ผัก​และ​ผล​ไม​บด​เป็น​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
เมนู​ผัก​โขม​นัก​คิด
วิธี​ทําเมนู​แฮม​ชีส​ไข​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
เมนู​อะโว​คา​โด​ศิลปิน​น อย

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-four-daily-meals
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-9-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-11-months
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/five-food-groups-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/meal-planner
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-10-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/toddler-food/finger-food
https://www.s-momclub.com/articles/toddler-food/finger-food
https://www.s-momclub.com/articles/toddler-food/finger-food
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-porridge
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/liver-vegatable
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/prepare-chicken-cereal
https://www.s-momclub.com/articles/baby/yogurt-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/whole-grain-foods
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/fruits-vegetables-puree
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/spinach-weaning-menu
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/pork-cheese-breakfast
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/avocado-weaning


อาง​อิง​:

ทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ สําหรับ​ทารก​แรก​เกิด​ ถึง​ 1 ปี,​ โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
ตํารับ​อาหาร​สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​ 1 - 5 ปี,​ สํานัก​โภชนา​การ2.
นมผง​สําหรับ​ทา​รก​ นม​ทาง​เลื¬อก​สําหรับ​ทารก​ที่​ไม​ได​กิน​นม​แม, hello คุณ​หมอ3.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, สมาคม​แพทย​สตรี4.
อาหาร​สําหรับ​ทา​รก​: เมื่อไร​คุณ​ควร​เริ่ม​ป อน​อา​หาร​แข็ง, unicef5.
กรม​อนามัย​ ยํ้า ทารก​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ 6 เดือน​ ดี​ที่​สุด​ กอน​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ควบ​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ถึง​6.
2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​, กร​มอ​นา​มัย
เด็ก​ทารก​หาม​กิน​น้ําผึ้ง​จริง​หรือ​, อย.​7.
การ​ป องกัน​ภูมิแพ​และ​การ​เสริม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช8.
ไข​ตุน​อุน​ใจ​ (สไตล​เด็ก​ 10 เดือ​น), cookpad9.
เมนู​ขาว​บด​ฟัก​ทอง​ สําหรับ​ลูก​น อย​ 6 เดือน​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย10.
หมํ่า ๆ ทําเมนู​อรอย​.​.​ ให​เจา​ตัว​น อย​ 6-12 เดือน​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย11.
อาหาร​ตาม​วัย​ทา​รก​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน12.
ความ​รู​ดาน​โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี13.
อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​วัย​ 1-2 ปี, KhunLook14.
แคลเซียม​ กิน​อยางไร​ให​ดี​ตอ​ราง​กาย ?, Rama Channel15.
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 316.
สปาเกตตี​ซอส​มะเขือ​เทศ​ไก​สับ, cookpad17.
ขาว​ผัด​ไข​ผัก​รวม, cookpad18.
ซุป​ฟัก​ทอง​ อยาง​งา​ย, cookpad19.
อาหาร​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย​วัย​อนุ​บาล​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย20.
คูมือ​เลีย้ง​ลูก​ สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ ลูก​รัก​สุขภาพ​ดี​มี​สุข​, สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก​แหง​ชาติ​มหา​รา​ชิน21.
เปลี่ยน​ลูก​ที่​กิน​ยาก​ ให​กิน​งาย​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย22.
เคล็ด​ลับ​ เมื่อ​ลูก​กิน​ยาก​ชาง​เลือก​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล23.
เด็ก​ขาด​สาร​อา​หาร​ เรียน​รู​อาการ​และ​วิธี​รับ​มือ, pobpad24.
อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 3 – 5 ปี, haamor25.
สมุด​บันทึก​สุขภาพ​แม​และ​เด็ก​ ฉบับ​ภาษา​ไทย​ ปี​ 2​567, สํานัก​สง​เสริมสุข​ภาพ​กร​มอ​นา​มัย26.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 มีนาคม​ 2​568 / 13 มีนาคม​ 2​568 / 22 เมษายน​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี


