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DHA เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​ เป็นก
รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ชนิด​หน่ึง​ใน​กลุม​โอ​เม​กา-3 มี​บทบาท​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​พัฒนา​สมอ​ง DHA บํารุ
งสมอง​ลูก​น อย​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​สายตา​ของ​ทา​รก​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​สง​เส​ริม​ การ​เชื่อม​ตอ​ระหวาง
เซลล​ประ​สา​ท ซึ่ง​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เรยีน​รู​ ควา​มจาํ และ​พฒันา​ทาง​สติ​ปัญญา​ของ​ทา​รก​ นอก​จาก​น้ี
DHA ยัง​ชวย​พัฒนา​ทักษะ​ดาน​ความ​คิด​ การ​แก​ปัญหา​ และ​การ​รับ​รู​ทาง​สังคม​ ซึ่ง​เป็น​รากฐาน​สําคัญ
ของ​พฤติกรรม​และ​อารมณ​ที่​ดี​ของ​ทารก​อีก​ดวย​ และ DHA ยัง​เป็น​องค​ประกอบ​หลัก​ที่​ชวย​ให​ทารก​มี
พัฒนาการ​ดาน​สายตา​ที่​ดี​ขึ้น​ สง​เสริม​ความ​สามารถ​ใน​การ​รับ​รู​แสง​และ​ภาพ​ ทําให​ทารก​มี​การ​มอง
เห็น​ที่​ดี​ขึ้น​ น่ี​จึง​เป็น​เหตุผล​วา​ทําไม DHA จึง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ของ​ทาร​ก

สรุป
สาร​อา​หาร DHA มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​สายตา​ของ​ทา​รก​ ชวย
เสริม​สราง​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​ประ​สา​ท สง​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ​พัฒนาการ​ดาน
สติ​ปัญญา​ นอก​จาก​น้ี DHA ยัง​ชวย​พัฒนาการ​มอง​เห็น​ของ​ทารก​อีก​ดวย
นม​แม​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​และ​ครบ​ถวน​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ ไม​เพียง​ชวย​ให​ทารก
เจริญ​เติบโต​แข็ง​แรง​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ
สาย​ตา​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สาร​อา​หาร DHA ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ใน​กลุม​โอ​เม​กา-3 ที่​มี
บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​โครงสราง​และ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​แก​ทาร​ก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
DHA คือ​อะไร​?
นม DHA มี​ประโยชน​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย​?
อาหาร​ที่​มี DHA สูง​สําหรับ​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
ขอ​ควร​รู​นม DHA ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ลูก​น อย

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


เคล็ด​ลับ​การ​เส​ริม DHA ให​ลูก​น อย​ใน​ชีวิต​ประ​จําวัน
สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​อาจ​ขาด DHA

 

DHA คือ​อะไร​?
DHA (Docosahexaenoic Acid) เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ชนิด​สาย​ยาว​ใน​กลุม​โอ​เม​กา-3 ที่​มี
บทบาท​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​ของ​มนุษย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ดาน​การ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​สาย​ตา​
รางกาย​สา​มา​รถ​สังเครา​ะห DHA จาก​กรด​ไข​มัน​แอลฟา​-ไลโน​เลนิก (Alpha-Linolenic Acid: ALA)
ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​ตอง​ได​รับ​จาก​อา​หาร​ อยางไร​ก็​ตาม​ กระบวน​การ​เปลี่​ยน ALA เป็น DHA
ใน​รางกาย​มนุษย​เกิด​ขึ้น​ใน​ปริมาณ​ที่​จํากัด​ ดัง​นัน้​ กา​รบ​ริ​โภค DHA โดยตรง​จาก​อาหาร​หรือ
ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​จึง​เป็น​วิธี​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​และ​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​การ​เพิ่ม​ระ​ดับ DHA ใน​ราง
กาย

 

นม DHA มี​ประโยชน ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​นอย
?
DHA บํารุ​งสมอง​ลูก​น อย เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ และ
ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง​เป็น​เหตุผล​วา​ทําไม​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​จึง​ได​รับคําแนะนําให​บริ
โภค DHA ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ แพทย​และ​นัก​โภชนาการ​มัก​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​รับ
ประทาน​ดี​เอ​ชเอ​วัน​ละ​ 2​00-300 มิลลิ​กรัม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ DHA ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​พัฒนา​ของ
ลูก​น อย​ และ​ใน​สวน​ของ​ลูก​พบ​วา​หาก​ได​รับ DHA ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​จะ​มี​สวน​ชวย​พัฒนา​ความ
สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ​การ​แกไข​ปัญหา​ให​กับ​เด็ก​ได​เป็น​อยาง​ดี​มาก​ขึ้น​ อีก​ทัง้​อาจ​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​สมาธิ​สัน้​ได​อีก​ดวย

นอกจาก​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​แล​ว DHA ยัง​มี​ประโยชน​เพิ่ม​เติม​อื่น​ ๆ อีก
ดัง​น้ี

ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด DHA มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัว​ใจ​
นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​ไข​มัน​ดี (HDL) และ​ลด​ความ​ดัน​โลหิต
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จึง
มักได​รับคําแนะนําให​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​ปริ​มาณ DHA ตอ​วัน​เพิ่ม​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ชวย​ลด​ความ
เสี่ยง​ของ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​มาก​ถึง​ 40%
ลด​อาการ​อักเสบ​และ​ชวย​บรรเทา​โรค​ขอ​อักเสบ​รู​มา​ตอ​ยด เน่ือง​จาก DHA มี​คุณสมบัติ​ชวย
ตาน​อาการ​อัก​เส​บ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​ผู​ที่​มี​ภาวะ​อักเสบ​เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​ขอ​อักเสบ​รู​มา​ตอ​ยด
(Rheumatoid arthritis)
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อาหาร​ที่​มี DHA สูง​สําหรับ​บํารุง​สมอง​ลูก​นอย
อาหาร​ที่​มี DHA บํารุ​งสมอง​ลูก​น อย ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ
ระบบ​ประสาท​ พ​บได​จาก​อาหาร​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ โดย​อาหาร​ที่​พบ​ปริ​มาณ DHA สงู​ มี​ดงั​ตอ​ไป​น้ี

ปลา​และ​อาหาร​ทะเล​ โดย​จะ​พบ​มาก​ใน​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ดุก​ ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา1.
ซาร​ดี​น ​และ​ปลา​ทู​ เป็น​ตน
ไข​แดง​เป็น​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ โดย​ไข​ไก​ 1 ฟอง​ให​กรด​อะมิ​โน2.
จําเป็น​ทุก​ชนิด​ พ​รอม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ และ​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ DHA และ
EPA ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ชนิด​หน่ึง​ ที่​มี​บทบาท​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​เด็ก​และ​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​สมาธิ​สัน้ (ADHD) อีก​ทัง้​ไข​ไก​ยัง​เป็น​หน่ึง​ใน​แหลง​อาหาร​ธรรมชาติ​ไม
กี่​ชนิด​ที่​มี​วิตามิน​ดี​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
น้ํามัน​ปลา​เป็น​แหลง​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา-3 ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​น้ํามัน​ปลา​สกัด​ได​จาก3.
สวน​ตาง​ ๆ ของ​ปลา​ทะเล​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​ทู​ ปลา​แซ​ลม
อน ​และ​ปลา​ทู​นา​ ซึ่ง​เป็น​ปลา​ที่​อาศัย​อยู​ใน​แหลง​น้ําเย็น​และ​สะ​อาด​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​ทัง้
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ลูก​น อย
นม​แม​ ถือ​เป็น​อาหาร​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​สําคัญ​ที่​มี​คุณคา​จาก DHA โดย​คุณ​แม​สามารถ​เพิ่ม​ปริ4.
มาณ DHA ใน​น้ํานม​ของ​ตนเอง​ได​โดย​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เชน​ ปลา​ทะเล​ ที่​อุดม​ไป​ดวย
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา-3
ถัว่​และ​เมล็ด​พืช​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โอ​เม​กา-3 เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​ ถัว่​พี​แค​น ​ถัว่​เฮ5.
เซล​นัท และ​ถัว่​วอ​ลนัท ซึ่ง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​ผู​ที่​ไม​รับ​ประทาน​ปลา​ หรือ​มอง​หา​วิธี​เสริม
โอ​เม​กา-3 จาก​พืช​ เมล็ด​แฟลกซ (Flaxseeds) ก็​เป็น​แห​ลง​ โอ​เม​กา-3 ที่​ดี​เชน​กัน
ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ พ​บวาการ​รับ​ประทาน​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​อยา6.
ง EPA (Eicosapentaenoic Acid) และ DHA (Docosahexaenoic Acid) ใน​เยื่อ​หุม​เซลล
เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ให​เซลล​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น
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ขอ​ควร​รู​นม DHA ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ลูก​นอย
นม DHA มี​ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​มาก​มาย​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​มี
ขอ​ควร​รู​ รวม​ถึง​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ลูก​เพื่อ​คัด​สรร​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ ดัง​น้ี

ปริ​มาณ DHA ที่​เหมาะ​สม​ ถึง​แมวา​จะ​ไมมี​คาที่​กําหนด​ไว​อยาง​แน​ชัด​ แต​มี​คําแนะนําทัว่ไป
เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​ แนะนําให​บริโภค​ DHA
บํารุ​งสมอง​ลูก​น อย 2​00-300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สําหรับ​เด็ก​และ​ผูใหญ​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ ควร​ได​รับ
DHA ประมาณ​ 2​20 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประ
สาท
เลือก​สูตร​ที่​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ เน่ืองจาก​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​มี​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่​แตก
ตาง​กัน​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​นม​ที่​เหมาะ​สม​กับ​อายุ​ของ​ลูก​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ ดัง​น้ี
ทารก​ใน​วัย​ 0-1 ปี​ ทารก​แรก​เกิด​จนถึง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ และ
ควร​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​มาก​กวา​ ควบคู​กับ​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ เพราะ​นม​แม
มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ชวย​ให
เด็ก​เติบโต​สม​วัย
ตรวจ​สอบ​สวน​ประกอบ​อื่น​ ๆ คุณ​แม​ควร​อาน​ฉลาก​และ​ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ให​ครบ​ถวน​
กอน​ตัดสิน​ใจ​ซื้อ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ผลิตภัณฑ​นม​ที่​เลือก​ตรง​กับ​ความ​ตอง​การ​ และ​มี​คา​พลังงาน
และ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​สําคัญ​เหมาะ​สม​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
การ​เลือก​ซื้อ​นม DHA ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​สามารถ​เชื่อ​ถือ​ได​ โดย​ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​
และ​ผาน​การ​รับรอง​จาก​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​ (อย.​) เพื่อ​ให​แนใจ​วา​นม​มี
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คุณภาพ​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​ควร​ตรวจ​สอบ​วัน​ผลิต​และ​วัน​หมด​อา​ยุ​ บน​บรรจุ
ภัณฑ​ รวม​ถึง​สังเกต​ลักษณะ​ของ​บรรจุ​ภัณฑ​วา​ยัง​คง​ปิด​สนิท​และ​อยู​ใน​สภาพ​ปก​ติ

 

เคล็ด​ลับ​การ​เส​ริม DHA ให​ลูก​นอย​ใน​ชีวิต​ประ
จําวัน
หาก​คุณ​แม​ตองการ​เสริม​อา​หาร DHA ให​แก​ลูก​น อย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ คุณ​แม​สามารถ​เสริม​ปลา​ทะเล
ที่​มี DHA ใน​มื้อ​อาหาร​ได​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​เกา​
ปลาก​ระ​พง​ ปลา​ชอ​น ​ปลา​สวาย​ หรือ​หอย​นาง​รม​ ได​เชน​กัน​ เมื่อ​ลูก​อา​ยุ​ 1 ปี​ ขึ้น​ไป​ จะ​เป็นการ
เสริม​ดวย​นม​ที่​มี DHA วัน​ละ​ 1-2 แกว​ หรือ​ของ​วาง​ที่​มี DHA เชน​ ถัว่​วอ​ลนัทหรือ​โย​เกิรต
นอกจาก​น้ี​ หาก​ตองการ​เส​ริม DHA จาก​อาหาร​เสริม​อื่น​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอ​น

ทัง้​น้ี​ หาก​พบ​วา​ลูก​ยัง​รับ DHA ไม​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​ทําการ
ประ​เมิน​ และ​ให​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​อาหาร​เส​ริม DHA สําหรับ​ลูก​น อย​ตอ​ไป

 

สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​อาจ​ขาด DHA
สําหรับ​ทารก​ที่​ได​รับ DHA ไม​เพียง​พอ​ อาจ​กอ​ให​เกิด​ปัญหา​ได​ตอ​ทัง้​สม​อง​ และ​สาย​ตา​ คือ

พัฒนาการ​ชา​ ทัง้​ใน​ดาน​การ​อา​น ​และ​การ​เขียน
อาจ​เกิด​โรค​สมาธิ​สัน้​ และ​ขาด​การ​ยับยัง้​ชัง่​ใจ​ จน​เกิด​ปัญหา​กลาย​เป็น​เด็ก​กาว​รา​ว
การ​มอง​เห็น​ลด​ลง​ หรือ​อาจ​เป็น​โรค​ตาบอด​กลาง​คืน

 

จาก​อาการ​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​เห็น​ความ​ผิด​ปกติ​ดัง​กลาว​หรือ​สงสัย​วา​ลูก​อาจ
มี​พัฒนาการ​ลา​ชา​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ทําการ​ประ​เมิน​ วางแผน​ดูแล​รักษา​อยาง​ถูก
วิธี​ตอ​ไป

 



 

สรุป​: นม DHA และ​อาหาร​ที่​ม ีDHA สูง​ ตัว
ชวย​สําคัญ​ใน​การ​บํารุง​สมอง​ลูก​นอย
นม DHA และ​อาหาร​ที่​มี DHA สูง​ เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​อยาง
ยิ่ง​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​สาย​ตา​ มี​ผล​โดยตรง​ตอ​กระบวนการ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ
พัฒนาการ​ทาง​สติ​ปัญญา​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​พัฒนา​ทักษะ​ดาน​ความ​คิด​ การ​แก​ปัญหา​ และ​การ​รับ​รู​ทาง
สังคม​ ซึ่ง​เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ของ​พฤติกรรม​และ​อารมณ​ของ​เด็ก​อีก​ดวย​ 

แม​วา DHA จะ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ทารก​เป็น​อยาง​มาก​ แต​ก็​ตอง​บริโภค
ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ดัง​นัน้​ กอน​คุณ​แม​จะ​ตัดสิน​ใจ​รับ​ประทาน​อาหาร​เส​ริม​ DHA บํารุ​งสมอง​ลูก
น อย คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ปริมาณ​ที่​รับ​ประทาน​นัน้​เหมาะ​สม​กับ
ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​กรณี​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​ที่​ตอง​ให​ความ
สําคัญ​กับ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​อยาง​สูง​สุด

นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท เชน​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิน ที่​พบ​ได​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​สวน​ชวย​การ​สราง​ปลอก​ไมอี​ลิ​นและ
พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​รวม​ทัง้ DHA ที่​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ปลาย​ประ​สา​ท ซึ่ง
ทําหน าที่​ถายทอด​สัญญาณ​และ​สง​ผาน​ขอ​มูล​ ระหวาง​เซลล​สมอง​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม
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DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย
10 สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​เด็ก​ 1-3 ปี​ ที่​แม​ตอง​รู
เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ อรอย​ถูก​ใจ​ ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
โภชนาการ​ลูก​ วัย​ 2​ - 3 ขวบ​ เด็ก​วัย​น้ี​ตอง​กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
สุด​ยอด​ 3 สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ ชวย​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ พัฒนา​สม​อง​ลูก
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 1-2 ขวบ​ ลูก​วัย​น้ี​ตอง​อาหาร​อะไร​นะ
กรด​โฟลิ​ก ประโยชน​จาก​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
โอ​เม​กา 3 สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​น อย​ ชวย​ให​ลูก​แข็ง​แรง
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มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
วอ​ลนัท ถัว่​หลาก​คุณ​ประ​โยชน​ ลด​ไข​มัน​ ป องกัน​โรค, PobPad12.
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