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15นา​ที

โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​ใน​แตละ​วัน​ คือ​จุด​เริ่ม​ตน​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ โดย​เฉพาะ​ใน
ชวง​ตัง้​ครรภ​และ​วัย​เด็ก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​สมอง​และ​รางกาย​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ หาก​ขาด​สาร​อาหาร
จําเป็น​ อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​ได​รับ
ตัง้แต​ใน​ครรภ​คือ​ โค​ลีน (Choline) ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​สราง​และ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ
ความ​จํา วาง​รากฐาน​ที่​ดี​ตอ​การ​เรียน​รู​ใน​ระยะ​ยาว​ การ​เลือก​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โค​ลี​น ​เชน​ ไข​ ตับ​
ปลา​ ถัว่​ และ​ผัก​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ให​เต็ม​ศักย​ภาพ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

โค​ลี​นกับ​กรด​โฟลิ​กทํางาน​รวม​กัน​เพื่อ​พัฒนา​สมอง​ทารก​อยาง​ไร​?
คลิก

เปรียบ​เสมือน​ทีม​ชาง​กอสราง​ครับ​: กรด​โฟลิ​กทําหน าที่​เป็น​ 'วิศว​กร​' ที่​ดูแล​การ​สราง​และ​ปิด​ทอ​ประสาท​ให​สม
บูร​ณ ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ สวน​โค​ลี​นเป็น​ 'ชางไฟ​ฟ า​' ที่​เขา​มา​วาง​ระบบ​สาย​สัญญาณ​และ​สราง​สาร​สื่อ
ประ​สา​ท ทําให​สมอง​ที่​สราง​ขึ้น​มา​นัน้​สามารถ​ทํางาน​และ​สื่อสาร​กัน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ทัง้​สอง​จึง​จําเป็น
ตอง​ทํางาน​รวม​กัน​เพื่อ​สราง​สมอง​ที่​สมบูรณ​ทัง้​โครงสราง​และ​การ​ทํางาน

การ​ปรุง​อาหาร​มี​ผล​ตอ​ปริมาณ​โค​ลี​นใน​ไข​หรือ​ตับ​หรือ​ไม​?
คลิก

โค​ลี​นคือ​ สาร​อาหาร​ที่​คอน​ขาง​ทนทาน​ตอ​ความ​รอน​ การ​ปรุง​อาหาร​โดย​ทัว่​ไป​ เชน​ การ​ตม​, ทอด​, หรือ​ผัด​ ไม
ได​ทําให​ปริมาณ​โค​ลี​นลด​ลง​อยาง​มี​นัย​สําคัญ​ คุณ​แม​จึง​สามารถ​เลือก​วิธี​ปรุง​ที่​ลูก​ชอบ​ได​เลย​โดย​ไม​ตอง​กังวล​วา
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ดาน​โค​ลี​นจะ​หาย​ไป​ครับ

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


ถา​คุณ​แม​ทาน​โค​ลี​นเสริม​ชวง​ให​นม​ จะ​สง​ผาน​ไป​ถึง​ลูก​ได​มาก​นอย
แค​ไหน​?
คลิก

สง​ผาน​ไป​ถึง​ลูก​ได​เป็น​อยาง​ดี​ครับ​ ปริมาณ​โค​ลี​นใน​น้ํานม​แม​มี​ความ​สัมพันธ​โดยตรง​กับ​ปริมาณ​โค​ลี​นที่​คุณ​แม
รับ​ประทาน​เขา​ไป​ การ​ที่​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​ที่​มี​โค​ลี​นสูง​ เชน​ ไข​และ​ตับ​ หรือ​ทาน​อาหาร​เสริม​ตาม​คําแนะนําของ
แพทย​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​โค​ลี​นใน​น้ํานม​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​โดยตรง​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​น อย

สรุป
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​คลาย​วิ​ตา​มิ​นบี ชวย​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท
ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​ลูก​ แม​รางกาย​จะ​ผลิต​โค​ลี​นได​เอง​ แต
ไม​เพียง​พอ​ จึง​ควร​ได​รับ​จาก​อา​หาร​ เพื่อ​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​ให​สม​บูร​ณ
โค​ลี​นมี​บทบาท​ใน​การ​สราง​เยื่อ​หุม​เซลล​ประสาท​และ​สาร​สื่อ​ประสาท​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​จํา
การ​เรียน​รู​ และ​สมาธิ​ หาก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​หลอด​ประสาท​ไม​ปิด​
และ​ปัญหา​พัฒนาการ​ใน​ระยะ​ยาว​ของ​ลูก​ได
การ​เสริม​โค​ลี​นใน​อาหาร​ของ​ลูก​สามารถ​ทําได​งาย​และ​ปลอด​ภัย​ ดวย​การ​เลือก​อาหาร​จาก
ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ นม​แม​ ไข​ ตับ​ ปลา​ และ​ถัว่​หลาก​ชนิด​ โดย​ปรับ​ให​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ จะ​ชวย​ให
ลูก​ได​รับ​โค​ลี​นเพียง​พอ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​และ​รางกาย​อยาง​สม​บูร​ณ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​อะไร​?
โค​ลี​นมี​บทบาท​อยางไร​กับ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
ผล​ของ​โค​ลี​นตอ​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จําใน​เด็ก
แหลง​โค​ลี​นธรรม​ชา​ติ​ ที่​หา​ได​งาย​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก
ปริมาณ​โค​ลี​นที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​ชวง​วัย
ทําไม​ตอง​ให​โค​ลี​นตาม​ชวง​วัย​?
วิธี​เสริม​โค​ลี​นใน​อาหาร​ประจําวัน​ให​ลูก​น อย​อยาง​ปลอด​ภัย
คําถาม​ที่​พบ​บอย​เกี่ยว​กับ​โค​ลี​น ​และ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​เด็ก

 

โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​อะไร​?
โค​ลี​น ​หรือ Chlone คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​คุณสมบัติ​คลาย​วิ​ตา​มิ​นบี (Vitamin B) พบ​ได​ใน​อาหาร
หลาย​ชนิด​ เชน​ ไข​แดง​ ตับ​ และ​ปลา​ ซึ่ง​ลวน​เป็น​แหลง​โภชนาการ​ที่​คุณ​แม​คุน​เคย​กัน​ดี​ โค​ลี​นมี
บทบาท​รวม​กับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อื่น​ ๆ อยาง​กรด​โฟลิค (Folic Acid) แคลเซียม​ และกรด​ไข​มัน​โอ​เม
กา 3 (Omega 3) เพื่อ​สนับสนุน​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​เรื่อง​ของ​สมอง​และ​ไข​สัน
หลัง​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​ใน​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท และ​การ​ทํางาน​ของ
ระบบ​ประสาท​โดย​รวม​อีก​ดวย​ แมวา​รางกาย​จะ​สามารถ​สราง​โค​ลี​นได​เอง​ แต​ก็​ยัง​ไม​เพียง​พอ​กับ

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits


ความ​ตองการ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​จึง​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่
อุดม​ดวย​โค​ลี​นเป็น​ประ​จํา เพื่อ​เสริม​สราง​รากฐาน​ที่​แข็ง​แรง​ให​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทุก​วัน​คะ

 

โค​ลี​นมี​บทบาท​อยางไร​กับ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ
ลูก​นอย
โค​ลี​น ​คือ​ สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ชวย​วาง
รากฐาน​ใน​การ​สราง​ทอ​ประ​สา​ท สม​อง​ และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ นอกจาก​น้ี​ โค​ลี​นชวย​เสริม
สราง​เยื่อ​หุม​เซลล​ประ​สา​ท ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​สง​สัญญาณ​ระหวาง​เซลล​สม​อง​ และ​ยัง​ชวย​สราง​สาร​สื่อ
ประสาท​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา สมาธิ​ และการ​มอง​เห็น​ของ​ทาร​ก นอกจาก​โค​ลี​นแลว​
ใน​น้ํานม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ซึ่ง​ทํางาน​รวม​กัน​อยาง​ลงตัว​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ของ
ลูก​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​คือ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) สาร
อาหาร​ตัว​น้ี​มี​บทบาท​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท และ​ทําให​สมอง​ของ​เด็ก​สง​สัญญาณ​ได​รวดเร็ว​ขึ้น​ สง
ผล​ใหการ​เรียน​รู​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​ สมอง​เชื่อม​โยง​ขอมูล​ได​ไว​ขึ้น​ และ​เสริม​ความ​จํา สมาธิ​ การ​คิด
วิ​เคราะห​ รวม​ถึง​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ที่​สมอง​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​สง
เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ตัง้แต​วัน​น้ี​ จึง​เป็น​ของ​ขวัญ​ลํ้าคา​สําหรับ​อนาคต​ของ​ลูก​คะ

โค​ลี​นยัง​เกี่ยวของ​กับ​การ​ควบคุม​พันธุกรรม​ระดับ​เซลล​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​ระยะ
ยาว​ หน าที่​ของ​โค​ลี​นคลาย​กับ​โฟเลต (Folate) ที่​ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
การ​ปิด​หลอด​ประ​สา​ท หาก​คุณ​แม​ได​รับ​โค​ลี​นไม​เพียง​พอ​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​ลูก​มี​ภาวะ​หลอด
ประสาท​ไม​ปิด​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท หรือ​ความ​บกพรอง​ทาง​สติ
ปัญญา​ใน​ระยะ​ยาว​ ดัง​นัน้​ การ​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เพียง​พอ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​สมอง
ที่​แข็ง​แรง​ พ​รอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู​และ​พัฒนา​ทักษะ​ตาง​ ๆ ได​อยาง​เต็ม​ที่​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ
ปัญหา​ดาน​พัฒนาการ​ใน​อนาค​ต

 

ผล​ของ​โค​ลี​นตอ​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จําใน​เด็ก
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ชื่อ​อะเซ​ทิลโค​ลี​น ​ซึ่ง​มีหน า​ที่
เกี่ยวของ​กับ​ความ​จํา อา​รม​ณ การ​ควบคุม​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​โดย​รวม​ โค​ลี​นยัง
ชวย​สราง​โครงสราง​สมอง​ใน​สวน​ที่​เกี่ยว​กับ​การ​คิด​ การ​จด​จํา และ​การ​เรียน​รู​ดวย​ มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​
ถา​คุณ​แม​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เพียง​พอ​ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​จนถึง​ให​นม​ลูก​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​ความ​จําดี
ขึ้น​ และ​อาจ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ความ​จําเสื่อม​ เชน​ อัลไซ​เม​อร ใน​อนาคต​ รวม​ถึง​ชวย​ลด​โอกาส
เกิด​ปัญหา​ดาน​พัฒนา​การ​ เชน​ เด็ก​ลูก​สมาธิ​สัน้ (ADHD), ไบโพ​ลา​ร, ปัญหา​ทาง​บุคลิก​ภาพ​ และ​ออ
ทิสติ​กเมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​ดวย​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder


 

แหลง​โค​ลี​นธรรม​ชา​ติ​ ที่​หา​ได​งาย​สําหรับ​คุณ
แม​และ​ลูก
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ดูแล​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท
แมวา​รางกาย​จะ​สามารถ​สราง​โค​ลี​นได​เอง​บาง​สวน​จาก​ตับ​ แต​ก็​ยัง​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตอง​การ​ โดย
เฉพาะ​ใน​ชวงคุณ​แม​ตัง้​ครรภและ​ให​นม​บุตร​ที่​รางกาย​ตอง​ใช​โค​ลี​นม​ากขึ้น​ จึง​ควร​ได​รับ​เพิ่ม​เติม​จาก
อา​หาร​ อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​โค​ลี​นธรรมชาติ​และ​หา​ได​งาย​ ได​แก

ไข​แดง​: ไข​ไก​ขนาด​ใหญ​เพียง​ฟอง​เดียว​ให​โค​ลี​นประ​มา​ณ 147 มิลลิ​กรัม​ โดย​โค​ลี​นสวน​ใหญ
อยู​ใน​ ไข​แดง
ตับ​วัว​ / ตับ​ไก​: ตับ​วัว​เป็น​หน่ึง​ใน​แหลง​โค​ลี​นที่​มาก​ที่​สุด​ โดย​ตับ​วัว​ประ​มา​ณ 85 กรัม​ มี​โค
ลี​นม​ากกวา​ 356 มิลลิ​กรัม​ สวน​ตับ​ไก​ให​โค​ลี​นน อย​กวา​เล็ก​น อย​ โดย​มี​ประมาณ​ 2​47 มิลลิ
กรัม​ ใน​ปริมาณ​เทา​กัน
แซ​ลม​อน: แซลมอน​ประ​มา​ณ 85 กรัม​ ให​โค​ลี​นประ​มา​ณ 187 มิลลิ​กรัม​ คิด​เป็น​ 34% ของ
ปริมาณ​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน
เน้ือ​วัว​: เน้ือ​วัว​เป็น​แหลง​โค​ลี​นที่​ดี​ โดย​ปริมาณ​โค​ลี​นจะ​แตก​ตาง​กัน​ตาม​สวน​ของ​เน้ือ​ เชน​
เน้ือ​บด​ไม​ติด​มัน​ 9​0% ปริ​มา​ณ 85 กรัม​ ให​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 71 มิลลิ​กรัม​ เน้ือ​แฟลง​กสเต็ก​
หรือ​ เน้ือ​สวน​หน า​ทอง​ ไม​ติด​มัน​ 113 กรัม​ ให​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 100 มิลลิ​กรัม
เน้ือ​ไก​: เน้ือ​ไก​สวน​สี​เขม​ ปริ​มา​ณ 115 กรัม​ จะ​ให​โค​ลี​นประ​มา​ณ 85 มิลลิ​กรัม
ถั่ว​: ถัว่ดําให​โค​ลี​นประ​มา​ณ 129 มิลลิกรัม​ตอ​ถวย​ ถัว่​ลิมา​ให​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 75 มิลลิกรัม
ตอ​ถวย​ สวน​ถัว่​เหลือง​มี​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 39 มิลลิกรัม​ตอ​ถวย

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


จมูก​ขาว​สา​ลี: จมูก​ขาว​สาลี​ไม​เพียง​แต​เป็น​แหลง​ไฟเบอร​ที่​ดี​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ให​โค​ลี​นใน
ปริมาณ​ไม​น อย​อีก​ดวย​ โดย​จมูก​ขาว​สาลี​คัว่​ประ​มา​ณ 84 กรัม​ ให​โค​ลี​น ​ถึง​ 153 มิลลิ​กรัม
ผัก​ตระกูล​กะหลํ่า: กะหลํ่าดอก​ กะหลํ่าดาว​ บร​อก​โค​ลี​ เป็น​แหลง​ของ​โค​ลี​น ​กะหลํ่าดอก​ตม
สุก​ 1 ถวย​ ประ​มา​ณ 160 กรัม​ ให​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 72 มิลลิ​กรัม​ สวน​กะหลํ่าดาว​และ​บร​อก​โค
ลี​สกุ​ใน​ปรมิาณ​เทา​กนั​ ให​โค​ลี​น ​ประ​มา​ณ 31 และ​ 30 มลิลิ​กรมั​ ตาม​ลาํดบั​ การนําผกั​เหลา​น้ี
มา​รับ​ประทาน​รวม​กับ​อาหาร​ที่​มี​โค​ลี​นสูง​อื่น​ ๆ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ไข​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​วัว​ หรือ​ไก
งวง​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เพียง​พอ​และ​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ใน​แต​ละ​วัน

 

โค​ลี​น ​คือ​ สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​ และ​ชวย​สนับสนุน
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ แต​การ​ได​รับ​โค​ลี​นใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุข​ภาพ​ จึง​ควร
ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​หรือ​คุณ​หมอ​กอ​น ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก​คะ

 

ปริมาณ​โค​ลี​นที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​ชวง​วัย
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​สราง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย
ตัง้แต​แรก​เกิด​ การ​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ จะ​ชวย​สนับสนุน​การ​เติบ​โต​ การ​เรียน​รู​
และ​พัฒนาการ​ใน​ระยะ​ยาว​ของ​เด็ก​ ปริมาณ​โค​ลี​นที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​สําหรับ​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ มี​ดัง
น้ี

อา​ยุ​ 0 - 6 เดือน​: 125 มิลลิ​กรัม
อา​ยุ​ 7 - 12 เดือน​: 150 มิลลิ​กรัม
อา​ยุ​ 1 - 3 ปี​: 200 มิลลิ​กรัม
อา​ยุ​ 4 - 8 ปี​: 250 มิลลิ​กรัม
อายุ​ 9​ - 13 ปี​: 375 มิลลิ​กรัม
อา​ยุ​ 14 - 18 ปี​ (ผู​หญิง​): 400 มิลลิ​กรัม
อา​ยุ​ 14 -18 ปี​ (ผู​ชาย​): 550 มิลลิ​กรัม

 

การ​เสริม​โค​ลี​นใน​ปริมาณ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ อาจ​กอ​ให​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​กับ​สุขภาพ​ลูก​ได​ ดัง
นัน้​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​หรือ​คุณ​หมอ​กอ​น ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​เหมาะ
สม​กับ​แตละ​ชวง​วัย​คะ

 

ทําไม​ตอง​ให​โค​ลี​นตาม​ชวง​วัย​?
ความ​ตองการ​โค​ลี​นใน​เด็ก​แตละ​ชวง​วัย​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ เน่ืองจาก​โค​ลี​นมี​บทบาท​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม​วัย​ การ​ได​รับ
โค​ลี​นอ​ยาง​เพียง​พอ​ใน​แตละ​ชวง​จึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​เพื่อ​สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่
เหมาะ​สม​ การ​แบง​ความ​สําคัญ​ของ​โค​ลี​นตาม​ชวง​วัย​ได​ดัง​น้ี



ทา​รก​ (0 - 12 เดือน​)
รู​ไหม​คะ​วา​ โค​ลี​น ​คือ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​มาก​สําหรับ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​ความ
จําและ​การ​เรียน​รู​ เพราะ​รางกาย​ลูก​ยัง​สราง​โค​ลี​นได​ไม​เพียง​พอ​ จึง​ตอง​ได​รับ​จาก​อา​หาร​ ซึ่งน้ํานม
แมถือ​เป็น​แหลง​โค​ลี​นที่​สําคัญ​ใน​ชวง​วัย​น้ี

 

เด็ก​วัย​หัด​เดิน​และ​เด็ก​วัย​กอน​เขา​เรียน​ (1 - 3 ปี)
โค​ลี​นยัง​คง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท การ​ได​รับ​โค​ลี
นเพียง​พอ​จะ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​ความ​คิด​ และ​ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​  ทัง้​น้ี​
โค​ลี​นพ​บได​ทัง้​ใน​นม​แม​และนม​ผสม ซึ่ง​ชวย​สนับสนุน​การ​เติบโต​และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​วัย​กอน​เขา
เรี​ยน

 

เด็ก​โต​ (4 - 18 ปี)
แม​ลูก​จะ​เติบโต​แลว​ โค​ลี​น ​ก็​ยัง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​ดี​ ชวย​ดูแล​เซลล​ให
แข็ง​แรง​ และ​ชวย​สง​ไข​มัน​จาก​ตับ​ไป​ใช​ทัว่​ราง​กาย​ หาก​ขาด​โค​ลี​น ​เซลล​อาจ​เสีย​หาย​ และ​ไข​มัน
สะสม​ใน​ตับ​จน​เกิด​ไข​มัน​พอก​ตับ​ได​ โค​ลี​นยัง​ชวย​สราง​สาร​สง​สัญญาณ​ใน​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท
สําคัญ​ตอ​การ​คิด​ จํา และ​ควบคุม​กลาม​เน้ือ​ รวม​ถึง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​อัต​โน​มัติ​ เชน​
หัวใจ​และ​การ​ยอย​อา​หาร​ นอกจาก​น้ี​โค​ลี​นชวย​สราง​สวน​หุม​เสน​ประ​สา​ท ทําให​สัญญาณ​ระหวาง
สมอง​และ​รางกาย​สง​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​รางกาย​ใช​พลังงาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

วิธี​เสริม​โค​ลี​นใน​อาหาร​ประจําวัน​ให​ลูก​นอย
อยาง​ปลอด​ภัย
การ​เพิ่ม​โค​ลี​นใน​มื้อ​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ไม​ยาก​เลย​คะ​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​มี​โค​ลี​นสูง​จาก
ธรรม​ชา​ติ​ แลว​ปรับ​เมนู​ให​เหมาะ​กับ​วัย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม
น้ํานม​แมเป็น​แหลง​โค​ลี​นที่​สําคัญ​สําหรับ​ทารก​จนถึง​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​คะ​ คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ
ควร​ให​ขอมูล​เกี่ยว​กับ​ทาง​เลือก​การ​ให​นม​อยาง​เป็นก​ลาง​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​ตัดสิน​ใจ​ได​อยาง
เหมาะ​สม​ และ​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ตาม​ที่​ตอง​การ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/how-to-choose-milk-powder
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


เพิ่ม​ไข​ใน​มือ้​อาหาร​ของ​ลูก
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ให​ลูก​กิน​ไข​ได​ตัง้แต​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ เพราะ​ไข​เป็น​แหลง​โค​ลี​น ​ที่
อุดม​ดวย​ประ​โยชน​ เด็ก​ ๆ สามารถ​ได​รับ​โค​ลี​นคร​บตาม​ความ​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​จาก​ไข​เพียง​ 2​
ฟอง​ สวน​ใน​ผู​ใหญ​ ไข​ 2​ ฟอง​ก็​ให​โค​ลี​นใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​เชน​กัน

 

รับ​ประทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลา​ย
ใน​แตละ​วัน​ คุณ​ควร​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​โค​ลี​นสูง​ เชน​ เน้ือ
สัตว​ ปลา​ ไก​ ตับ​ และ​ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ และ​เพียง​พอ​ตอ
การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

 

 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​เกี่ยว​กับ​โค​ลี​น ​และ​พัฒนาการ
สมอง​ของ​เด็ก
โค​ลี​น ​คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​จนถึง​วัย​เติบ​โต​ ถา​คุณ
พอคุณ​แม​ยัง​มี​คําถาม​หรือ​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​ได​รับ​โค​ลี​นใน​แตละ​ชวง​วัย​ คําถาม​ที่​พบ​บอย​ตอ



ไป​น้ี​จะ​ชวย​ให​เขาใจ​งาย​ขึ้น​ และ​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​ดูแล​โภชนาการ​ของ​ลูก​อยาง​มัน่ใจ​และ​เหมาะ​สม
คะ

โค​ลี​นตาง​จาก​วิตามิน​ยัง​ไง
โค​ลี​น ​คือ​ สารประกอบ​อินทรีย​ที่​ละลาย​น้ําได​ แต​ไม​จัด​วา​เป็นวิ​ตา​มินหรือ​แร​ธาตุ​ อยางไร​ก็​ตาม​ โค​ลี
นมัก​ถูก​จัด​ให​อยู​ใน​กลุม​วิ​ตา​มิ​นบี เพราะ​มี​การ​ทํางาน​บาง​อยาง​ที่​คลายคลึง​กัน​ โค​ลี​นถือ​เป็น​ สาร
อาหาร​จําเป็น​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ตาง​ ๆ ทํางาน​เป็น​ปกติ​และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​
แมวา​ตับ​จะ​สามารถ​สราง​โค​ลี​นได​บาง​ แต​ปริมาณ​ที่​ผลิต​ได​ไม​เพียง​พอ​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก
อาหาร​ที่​รับ​ประ​ทาน

ใน​ขณะ​ที่​วิตามิน​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​เชน​กัน​ แต​แตก​ตาง​ตรง​ที่​วิตามิน​บาง​ชนิด​รางกาย​ไม​สามารถ
สราง​ขึ้น​เอง​ได​ และ​บาง​ชนิด​สามารถ​สราง​ได​ หาก​ได​รับ​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม
วิตามิน​เพิ่ม​เติม​ อยางไร​ก็ตาม​ใน​บาง​กรณี​ เชน​ ผู​ที่​มี​โรค​บาง​ชนิด​ อาจ​ทําให​รางกาย​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​จน
จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​วิตามิน​เส​ริม​ ซึ่ง​ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​นัก​โภชนาการ​หรือ​คุณ​หมอ​ เพื่อ​ให
เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย

 

โค​ลี​นชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​อยาง​ไร
โค​ลี​นประโยชน​มากมาย​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ เพราะ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​และ​พัฒนา​ทอ
ประ​สา​ท รวม​ถึง​เสริม​สราง​โครงสราง​และ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ชวย​สราง​เยื่อ​หุม​เซลล​ประ​สา​ท
ทําให​ระบบ​ประสาท​ทํางาน​ได​ดี​ สง​ผล​ให​สมอง​ของ​ลูก​เติบโต​และ​เรียน​รู​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ
ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​จนถึง​วัย​เด็ก​ นอกจาก​น้ี​ โค​ลี​นยัง​ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​หลอด​ประ​สา​ท
และ​สง​เสริม​การ​สราง​รก​ที่​แข็ง​แรง​ งาน​วิจัย​พบ​วาการ​ได​รับ​โค​ลี​นเพียง​พอ​ชวย​ให​เด็ก​มี​ความ​จําดี​
และ​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​สมาธิ​สัน้​ ออ​ทิสติ​ก และ​โรค​สมอง​ใน​อนาคต​ดวย

 

เด็ก​ตอง​ได​รับ​โค​ลี​นทุก​วัน​ไหม
เด็ก​ควร​ได​รับ​โค​ลี​นทุก​วัน​ เพราะ​โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​ สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​รางกาย​สราง​เอง​ได
น อย​ ตอง​ได​รับ​จาก​อาหาร​เป็น​หลัก​ หาก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​อาจ​กระทบ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ ระบบ
ประ​สา​ท และ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​วัย​ทารก​และ​เด็ก​ที่​สมอง​ยัง​เติบโต​เร็ว​ โค​ลี​นมี
บทบาท​สําคัญ​ตอ​ความ​จํา การ​เรียน​รู​ และ​พัฒนาการ​โดย​รวม​ การ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​โค​ลี​น ​เชน​ ไข​ ตับ​
ปลา​ หรือ​ถัว่​ตาง​ ๆ เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เหมาะ​สม​คะ

 

ถา​ลูก​แพ​ไข​ จะ​ได​รับ​โค​ลี​นจาก​อะไร​ได​บา​ง
หากลูก​แพ​ไข​ขาว​ไข​แดง คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​กังวล​วา​จะ​ขาด​โค​ลี​น ​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สม​อง​ แต
ยัง​มี​แหลง​อาหาร​อื่น​ที่​ให​โค​ลี​นได​เชน​กัน​ ทัง้​จาก​เน้ือ​สัตว​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ และ​ผัก​บาง​ชนิด​ โดย​ควร
เลือก​ให​เหมาะ​กับ​วัย​ของ​ลูก​ ดัง​น้ี

ตับ​สัตว​ ให​โค​ลี​นสูง​มาก

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/vitamin-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/egg-allergy-diet


เน้ือ​สัตว​ เชน​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​ไก
เน้ือ​ปลา​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน
ถัว่​ตางๆ​  เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​ดํา
บร​อก​โค​ลี​ กะหลํ่าปลี​ และ​ดอก​กะหลํ่า แม​จะ​มี​ปริมาณ​ไม​มาก​ แต​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​หาก​ทาน
หลาย​ชนิด​รวม​กัน

 

เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​เลือก​อาหาร​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​ขอ​จํากัด​ดาน​อา​หาร​ ควร
ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนาการ​กอน​เสริม​อาหาร​ที่​มี​โค​ลีน

 

โค​ลี​น ​เสริม​ใน​รูป​แบบ​วิตามิน​จําเป็น​ไหม
โค​ลี​น ​หรือ Choline คือ​ สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​รางกาย​สามารถ​สราง​ขึ้น​ได​เอง​บาง​ แต​ใน​ปริมาณ​ที่​ผลิต
ได​มัก​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตอง​การ​ ดัง​นัน้​ การ​ได​รับ​โค​ลี​นเพิ่ม​เติม​ผาน​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​จึง​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​ ไม​ตอง​กังวล​กับ​การ​นับ​ปริมาณ​อยาง​ละ​เอียด​ เพียง​แค​ใสใจ​เลือก​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โค​ลี​น ​ก็
เพียง​พอ​ตอ​การ​ดูแล​สุขภาพ​โดย​ไม​ตอง​เสริม​เพิ่ม​เติม​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กอน​จะ​เสริม​โค​ลี​นให​ลูก​ เพราะ​การ​ได​รับ​โค​ลี​นใน​ปริมาณ​มาก
เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ได​ เชน​ คลื่นไส​ ควา​มดัน​โลหิต​ตํ่า หรือ​ปัญหา​สุขภาพ​อื่น​ ๆ ได​คะ

 

ให​ลูก​กิน​โค​ลี​นม​ากเกิน​ไป​เป็น​อันตราย​ไหม
แมวา​โค​ลี​น ​ประโยชน​มาก​มาย​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ แต​การ​ได​รับ​โค​ลี​นม
ากเกิน​ไป​ก็​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ได​ เชน​ มี​กลิ่น​ตัว​คลาย​ปลา​ คลื่น​ไส​ เหงื่อ​ออก​มาก​ น้ําลาย
ไหล​ หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า และ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ตับ​ได​ นอกจาก​น้ี​ งาน​วิจัย​บาง​ฉบับ​ยัง​พบ​วา​ การ​ได​รับ
โค​ลี​นม​ากเกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัวใจ​ใน​ผู​ใหญ​ดวย

คณะ​กรรมการ​ดาน​อาหาร​และ​โภชนา​การ (FNB) ของ​สห​รัฐฯ​ จึง​ได​กําหนด​ปริมาณ​โค​ลี​นสูงสุด​ที่​ควร
ได​รับ​ตอ​วัน​ เรียก​วา​ คา UL (Tolerable Upper Intake Level) เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ซึ่ง​ใช​กับ​คน
ทัว่ไป​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ แต​ไม​รวม​ผู​ที่​ได​รับคําแนะนําจาก​แพทย​โดย​เฉ​พา​ะ สําหรับ​ทารก​ยัง​ไมมี​ขอมูล
เพียง​พอ​ จึง​ไม​ได​กําหนด​ปริมาณ​สูงสุด​ไว​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​เสริม​โค​ลี​นให​ลูก​ ควร​เลือก​จาก
อาหาร​ธรรมชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​โค​ลี
นอ​ยาง​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​ตาม​ชวง​วัย

โค​ลี​น ​คือ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​ความ​จําของ​ลูก
น อย​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​ไป​จนถึง​วัย​เจริญ​เติบ​โต​ แมวา​รางกาย​จะ​สามารถ​สังเคราะห​โค​ลี​นได​บาง​ แต
ใน​ชวง​วัย​ที่​สมอง​กําลัง​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​ได​รับ​โค​ลี​นจาก​แหลง​อาหาร​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เชน​ ไข
แดง​ ตับ​ ปลา​ ถัว่​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ สําหรับ​เด็ก​บาง​คน​ที่​มี​ขอ​จํากัด​ดาน​อาหาร​หรือ​มี​อาการ​แพ​ ควร​ได
รับคําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​ได​รับ​โค​ลี​นอ​ยาง​เพียง​พอ​และ​ปลอด​ภัย​ การ
ดูแล​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​ตัง้แต​ชวง​ตน​ของ​ชี​วิ​ต ชวย​วาง​รากฐาน​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ทัง้
รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ พ​รอม​เรียน​รู​โลก​ใบ​ใหม​ได​อยาง​มัน่​ใจ

 



บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

ทําความ​รู​จัก​ 'แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น'​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​พัฒนา​สมอ​ง
แอลฟา​ แล็คตัลบูมิ​น ​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม
DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย
2'-FL คือ​อะไร​ รู​จัก 2'-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
กรด​โฟลิ​ก ประโยชน​จาก​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อาง​อิง​:

Why choline is so important during pregnancy , babycenter1.
ภาวะ​ขาด​โค​ลีน (Choline deficiency) , haamor2.
โค​ลี​น ​กับ​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ใน​แบบ​ที่​คุณ​คาด​ไม​ถึง (Choline, Critical Role During Fetal3.
Development) , drnoithefamily
Foods High in Choline , webmd4.
Choline Supplementation in Pregnancy: Current Evidence and Implications ,5.
pmc.ncbi.nim.nih.gov
Choline , ods.od.nih.gov6.
16 Foods That Are High in Choline , healthline7.
โค​ลีน (Choline) , haamor8.
Infants and toddlers not eating enough choline: Study , racgp.org.au9.
What Is Choline? An Essential Nutrient With Many Benefits , healthline10.
Choline: Exploring the Growing Science on Its Benefits for Moms and Babies ,11.
pmc.ncbi.nlm.nih.gov
Why Does Choline Matter for Babies, Tots, and Mama? , happyfamilyorganics12.
Choline, Inositol, L-Carnitine, Taurine , firststepsnutrition13.
Dietary Choline Intake: Current State of Knowledge Across the Life Cycle , mdpi14.
วิ​ตา​มิ​น ​รับ​ประทาน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย (Vitamins) , โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย15.
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