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10นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​กาว​เขา​สู​ชวง​วัย​ 6 เดือน​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​เริ่ม​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​อาหาร​มื้อ
แรก​กัน​แลว​ใช​ไหม​คะ​ ชวง​วัย​น้ี​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​กาว​สําคัญ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​พัฒนาการ​ทัง้​ทาง​รางกาย
และ​สมอง​ของ​ลูก​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​หมอ​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​มัก​เนน​ยํ้าใน​ชวง​เริ่ม​ตน​อาหาร​เสริม​ก็
คือ​ ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) เพราะ​มีหน า​ที่​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ รวม​ถึง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​
เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​สง​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​โดย​รวม​ของ​ราง​กาย​ การ​ใสใจ​ให​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม​ตน​ จึง​เป็น​เหมือน​การ​วาง​รากฐาน​ให​กับ​การ​เติบโต​อยาง​สมวัย​ พ
รอม​ตอย​อด​พัฒนาการ​ใน​ทุก​ดาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทําไม​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึน้​ไป​ถึง​มี​ความ​เสี่ยง​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​สูง​?
คลิก

เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ทารก​สะสม​ไว​ตัง้แต​ใน​ครรภ​มารดา​จะ​เริ่ม​หมด​ลง​ใน​ชวง​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ ใน​ขณะ​ที่
ความ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​นม​แม​อยาง​เดียว​อาจ​มี​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง
พอ​อีก​ตอ​ไป​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​อาหาร​ตาม​วัย​เสริม​เขา​ไป

สัญญาณ​เตือน​อะไร​บาง​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​อาจ​จะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​?
คลิก

คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​: ผิว​ซีด​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ริม​ฝีปาก​และ​ใต​เปลือก​ตา,​ เหน่ือย​งาย​ ไม​คอย​เลน​,
เบื่อ​อา​หาร​, การ​เจริญ​เติบโต​ชา​กวา​เกณฑ​ หาก​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​ที่
ถูก​ตอ​ง

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


จะ​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ลูก​นอย​ได​อยาง​ไร​?
คลิก

เคล็ด​ลับ​งายๆ​ คือ​การ​ให​ลูก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ควบคู​กับ​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เชน​ ให​ทาน​ตับ​บด​คู​กับ
สม​ หรือ​ทาน​ผัก​โขม​ป่ัน​กับ​กีวี​ เพราะ​วิตามิน​ซี​จะ​ชวย​เปลี่ยน​ธาตุ​เหล็ก​ให​อยู​ใน​รูป​แบบ​ที่​รางกาย​ของ​ลูก​ดูด​ซึม
ไป​ใชได​ดี​ขึ้น​หลาย​เท​า

สรุป
ธาตุ​เหล็ก​ คือ​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​ฮีโม​โก​ลบิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​ ทําหน าที่​นําออกซิเจน​ไป
เลีย้ง​รางกาย​และ​สม​อง​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ การ​เรียน​รู​ และ​ความ​จําใน​ลูก​น อย​
หาก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ชวง​ปี​แรก​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ราง​กาย​ รวม​ถึง
เสี่ยง​ภาวะ​โลหิต​จาง​ จึง​จําเป็น​ตอง​ดูแล​โภชนาการ​ให​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​เพื่อ​การ
เจริญ​เติบโต​ที่​แข็ง​แรง​เต็ม​ศักย​ภาพ
หาก​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ สง​ผล​ให​เจริญ​เติบโต​ชา​
ภูมิคุมกัน​ออน​แอ​ และ​พัฒนาการ​ลา​ชา​ คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​อาการ​เบื้อง​ตน​ เชน​ ผิว​ซีด​
เหน่ือย​งาย​ เบื่อ​อา​หาร​ หงุดหงิด​ หายใจ​เร็ว​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​เจ็บ​ปวย​บอย​ หาก​เริ่ม​มี​ขอ​สงสัย​วา
ลูก​อาจ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ควร​พา​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ และ​รับ​การ​ดูแล
อยาง​เห​มา​ะสม
ธาตุ​เหล็ก​มี​ 2​ ชนิด​ ได​แก​ ธาตุ​เหล็ก​จาก​สัต​ว (Heme Iron) ที่​รางกาย​ดูด​ซึม​ได​ดี​ พ​บใน​ไข
แดง​ ตับ​ เน้ือ​แดง​ ไก​ เป็ด​ และ​ปลา​ซาร​ดี​นหรือ​ทู​นา​ และ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​พืช (Non-Heme
Iron) ที่​รางกาย​ดูด​ซึม​ได​น อย​กวา​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ขาว​กลอง​ ขาว​โอต ถัว่​ตาง​ ๆ เตาหู​
และ​ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ โดย​ควร​ทาน​คู​กับ​วิตามิน​ซี​ เชน​ สม​ หรือ​มะเขือ​เทศ​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย
ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ธาตุ​เหล็ก​คือ​อะไร​? ทําไม​ถึง​สําคัญ​กับ​รางกาย​ของ​ลูก
ธาตุ​เหล็ก​มี​ประโยชน​อยาง​ไร​ ชวย​อะไร​ลูก​น อย​ได​บาง​?
สัญญาณ​เตือน​! "ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​" ที่​คุณ​แม​ตอง​สังเกต
ลูก​น อย​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​ไหน​?
คําถาม​ที่​คุณ​แม​ถาม​บอย​เกี่ยว​กับ​ธาตุ​เห​ล็ก

 

ธาตุ​เหล็ก​คือ​อะไร​? ทําไม​ถึง​สําคัญ​กับ​รางกาย
ของ​ลูก
ธาตุ​เหล็ก​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​รางกาย​ของ​เรา​ตองการ​อยาง​ยิ่ง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​ชี​วิ​ต
เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​ คือ​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ​ ฮีโม​โก​ลบิ​น ​โปรตีน​ใน​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​ทําหน าที่
คลาย​ “รถ​ขนสง​ออก​ซิ​เจน​” พา​ออกซิเจน​จาก​ปอด​ไป​ยัง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ทัว่​ราง​กาย​ รวม​ถึง​สม​อง​ ซึ่ง



เป็น​ศูนยกลาง​สําคัญ​ที่​ตอง​ใช​ออกซิเจน​ใน​ปริมาณ​มาก​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ทํางาน​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ

 

สําหรับ​ลูก​แลว​ ธาตุ​เหล็ก​ไม​ได​เพียง​ชวย​เรื่อง​การ​ลําเลียง​ออกซิเจน​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​บทบาท​ใน​การ
พัฒนา​สมอง​อีก​ดวย​ เพราะ​เป็น​โค​เอนไซม​ของ​เอนไซม​หลาย​ชนิด​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​สราง​ สาร​สื่อ
ประสาท​และ​ เยื่อ​หุม​เสน​ประ​สา​ท ซึ่ง​ทัง้​สอง​อยาง​น้ี​ลวน​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สื่อสาร​ของ​ระบบ
ประสาท​ให​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​แมน​ยําคะ

 

การ​ศึกษา​ทัว่​โลก​พบ​วา​ ชวง​หน่ึง​ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต คือ​ชวง​เวลา​ทอง​ที่​การ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ
มี​ความ​สําคัญ​มาก​ หาก​รางกาย​ของ​ลูก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ การ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​สมอง​จะ​ลด​ลง​ ซึ่ง
อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา สมาธิ​ และ​พัฒนาการ​ดาน​เชาวน​ปัญญา​ใน​ระยะ​ยาว​ แม​จะ
ได​รับ​การ​รักษา​ใน​ภาย​หลัง​ ศักยภาพ​ทาง​สมอง​บาง​สวน​อาจ​ไม​สามารถ​ฟ้ืน​กลับ​มา​ได​เต็ม​ที่​ สง​ผล​ให
คะ​แนน IQ ตํ่ากวา​มาตรฐาน​เมื่อ​เติบโต​ขึ้น​คะ​ นอกจาก​น้ี​ ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ
การ​เกิด​ ภาวะ​โลหิต​จาง​ ทําให​ลูก​ดู​ซีด​เซียว​ ออน​เพ​ลี​ย ไม​คอย​มี​แรง​ กิน​น อย​ และ​เจริญ​เติบโต​ได
ชา​กวา​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​แนว​โนม​จะ​ติด​เชื้อ​หรือ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​กวา​ดวย

 

ดัง​นัน้​ การ​ใสใจ​เรื่อง​ธาตุ​เหล็ก​ตัง้แต​ชวง​ตน​ของ​ชี​วิ​ต จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​ลูก​ให
เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ สม​วัย​ มี​พลัง​สมอง​พรอม​เรียน​รู​โลก​ใบ​กวาง​ และ​เติม​เต็ม​ศักยภาพ​ของ​เขา​ใน
ทุก​ยาง​กาว​คะ

 



 

ธาตุ​เหล็ก​มี​ประโยชน ​อยาง​ไร​ ชวย​อะไร​ลูก
นอย​ได​บาง​?
ธาตุ​เหล็ก​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​มี​บทบาท​มากกวา​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เพราะ​ยัง​ชวย​สนับสนุน
กระบวนการ​เจริญ​เติบ​โต​ พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​อีก​ดวย​
นอกจาก​น้ี​ ธาตุ​เหล็ก​ยัง​ชวย​ให​ผิว​พรรณ​ของ​ลูก​สด​ใส​ มี​เลือด​ฝาด​ ไม​ซีด​เซียว​ หาก​รางกาย​ของ​ลูก
ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ไม​ได​กระทบ​แค​เรื่อง​ผิว​พรรณ​หรือ​ดู​ออน​เพ​ลี​ย แต​ยัง​สง​ผล​ถึง​การ
พัฒนา​สมอง​และ​การ​เรียน​รู​ใน​ระยะ​ยาว​ได​เชน​กัน

จะ​เห็น​ได​วา​ ธาตุ​เหล็ก​มีหน า​ที่​สําคัญ​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​มากกวา​ที่​คิด​ มา​ดู​กัน​คะ​วา​ ธาตุ​เหล็ก​มี
บทบาท​ใน​ดาน​ใด​บาง​ ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​เติบโต​ได​อยาง​แข็ง​แรง​ สม​วัย​ และ​เต็ม​ศักย​ภาพ

1.​ พัฒนา​สมอง​และ​สติ​ปัญญา
ธาตุ​เหล็ก​ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​หลาย​ดาน​ ทัง้​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา สมาธิ​ และ​สติ
ปัญญา​ หาก​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ใน​ชวง​ 6–24 เดือน​แรก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​ของ​พัฒนา​การ​ อาจ​สง
ผล​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​แบบ​ถาวร​ แม​ได​รับ​การ​เสริม​ภาย​หลัง​ก็​อาจ​ไม​สามารถ​ฟ้ืน​คืน​ได​เต็ม​ที่

 



2.​ สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​แข็ง​แรง​ ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง
ธาตุ​เหล็ก​มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​และ
ไมโอ​โก​ลบิ​น ​ซึ่ง​มีหน า​ที่​ลําเลียง​ออกซิเจน​จาก​ปอด​ไป​เลีย้ง​เซลล​ทัว่​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​สมอง​ที่​กําลัง
พัฒนา​ หาก​รางกาย​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ภาวะ​ซีด​ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย
งาย​ และ​มี​ปัญหา​สมาธิ​สัน้​ตาม​มา​ได​คะ

 

3.​ เสริม​สราง​พลังงาน​และ​การ​เจริญ​เติบ​โต
ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​เซลล​ทัว่​ราง​กาย​ หาก​ลูก​ได​รับ​ออกซิเจน
อยาง​เพียง​พอ​ เซลล​ตางๆ​ เชน​ สม​อง​ กลาม​เน้ือ​ และ​อวัยวะ​อื่น​ ๆ จะ​สามารถ​ผลิต​พลังงาน​ได​อยาง
เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​ผล​ให​ลูก​มี​แรง​พลัง​ใน​การ​เลน​ เรียน​รู​ และ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​สม​วัย

 

4.​ สนับสนุน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
ธาตุ​เหล็ก​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ หาก​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​
มัก​พบ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ มี​การ​เจริญ​เติบโต​ชา​ น้ําหนัก​และสวน​สูง​เด็กตํ่ากวา​เกณฑ​ และ​มี​ความ​เสี่ยง
ตอ​การ​ติด​เชื้อ​งาย​หรือ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​กวา​ปก​ติ

 

สัญญาณ​เตือน​! "ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​" ที่​คุณ
แม​ตอง​สังเกต
หาก​ลูก​น อย​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ทัง้​การ​เจริญ​เติบโต
และ​พัฒนาการ​โดย​รวม​ เด็ก​ที่​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ระยะ​ยาว​อาจ​มี​รูป​ราง​เล็ก​ น้ําหนัก​หรือ​ความ​สูง
ตํ่ากวา​เกณฑ​ และ​ดู​ออน​แรง​ไม​คอย​สด​ใส​ ไม​เพียง​เทา​นัน้​ การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ยัง​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ ทําให​ลูก​เจ็บ​ปวย​หรือ​ติด​เชื้อ​ได​งาย​กวา​ปก​ติ

 

อาการ​ที่​ควร​สังเกต​ หาก​สงสัย​วา​ลูก​อาจ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก

ผิว​พรรณ​ดู​ซีด​กวา​ปก​ติ​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ที่​ควร​มี​สีชมพู​ระ​เรื่อ​ เชน​ ริม​ฝี​ปาก​ เหงือก​ ขอบ​ตา
ดาน​ใน​ หรือ​โคน​เล็บ
การ​เจริญ​เติบโต​ตํ่ากวา​เกณฑ​และ​พัฒนาการ​ชา​ลง
อาการ​เหน่ือย​ลา​ ออน​เพ​ลีย
อาการ​หายใจ​ไม​สะดวก​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย
การ​หายใจ​เร็ว​และ​ไม​สมํ่าเส​มอ
ภูมิคุมกัน​แย​ลง​ ติด​เชื้อ​ ไม​สบาย​บอย​ครัง้
มือ​และ​เทา​เย็น

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-weight-and-height


เบื่อ​อา​หาร
ความ​อยาก​ผิด​ปกติ​ตอ​สิ่ง​ที่​มี​สาร​อาหาร​น อยห​รือ​ไมมี​เลย​ เชน​ น้ําแข็ง​ ดิน​ สี​ หรือ​แป ง
มี​ปัญหา​ดาน​พฤติ​กร​รม​ เชน​ ขาด​สมาธิ​ หงุดหงิด​มากกวา​ปก​ติ

 

หาก​คุณ​แม​สงสัย​วาเด็ก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก ไม​ควร​ซื้อ​ยา​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ลูก​ทาน​เอง​เด็ด​ขาด​ เพราะ​การ
เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ เชน​ ปวด​ทอง​ ทอง​ผูก​ คลื่น​ไส​ หรือ​อาเจียน​ได​
ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ และ​รับคําแนะนําเรื่อง​การ​เสริม​ธาตุ
เหล็ก​ที่​เหมาะ​กับ​วัย​ของ​ลูก​คะ

 

 

ลูก​นอย​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​ไหน​?
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​ทานอาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ลูก​น อยเป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​
เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​เสริม​พลังงาน​ให
รางกาย​ของ​ลูก​เติบโต​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ แลว​ธาตุ​เหล็ก​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​นัน้​
หา​ได​จาก​แหลง​ไหน​บาง​ เรา​มา​ดู​กัน​เลย​คะ​ วา​ใน​แตละ​วัย​ คุณ​แม​สามารถ​เติม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ลูก​จาก
อาหาร​ประเภท​ใด​บาง​ เพื่อ​ชวย​สนับสนุน​การ​เติบโต​ให​สมวัย​และ​แข็ง​แรง​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/baby/anemia-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/food-recipes-for-baby


ชวง​ 0-6 เดือน​: ธาตุ​เหล็ก​จาก​ใน​ครรภ​และ​นม​แม
ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ ทารก​ที่​คลอด​ครบ​กําหนด​และ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ปก​ติ​ จะ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​แหลง
สําคัญ​ 3 ทาง​ ได​แก​ ธาตุ​เหล็ก​ที่​สะสม​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​, ธาตุ​เหล็ก​จาก​การ​แตก​ตัว​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน
ใน​ราง​กาย​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ใน
ชวง​วัย​น้ี

น้ํานม​แม​มี​ธาตุ​เหล็ก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 0.​35 มิลลิกรัม​ตอ​ลิตร​ และ​หาก​คุณ​แม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได
ประ​มา​ณ 800 มิลลิลิตร​ตอ​วัน​ ทารก​จะ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​จาก​น้ํานม​ราว​ 0.​27 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ซึ่ง​ถือ
เป็น​ปริมาณ​ที่​อยู​ใน​ระดับ​มาตรฐาน​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​วัย​ทารก​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ แม​ยัง​ไม​ได​เริ่ม
อาหาร​เส​ริม​ ก็​ยัง​สามารถ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ระดับ​ที่​เพียง​พอ​คะ

 

ชวง​ 6 เดือน​ขึน้​ไป​: ถึง​เวลา​ของ​ "อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​"
หลัง​จาก​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ผาน​ไป​ รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​รองรับ​การ
เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ สม​อง​ และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ หาก​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม
เพียง​พอ​ อาจ​เสี่ยง​ภาวะ​ซีด​ หรือ​โลหิต​จาง​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ได​ใน​ระยะ
ยาว​ หน่ึง​ใน​วิธี​ที่​ชวย​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ลูก​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ นัน่​คือ​การ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ใน
แตละ​วัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​เริ่ม​ทาน​อาหาร​เส​ริม​ ซึ่ง​แหลง​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน
ขึ้น​ไป​ควร​ได​รับ​ มี​ดัง​น้ี

แหลง​ธาตุ​เหล็ก​จาก​สัต​ว

ธาตุ​เหล็ก​ใน​รูป​แบบ​ฮีม เป็น​ชนิด​ที่​พบ​ใน​อาหาร​จาก​สัตว​ และ​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​งาย​กวา​ธาตุ
เหล็ก​จาก​พืช

ตัวอยาง​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​จาก​สัตว​ ได​แก

ไข​แดง
ตับ​ (ไก​  /หมู​ / วัว​)
เน้ือ​แดง​ เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว
สัตว​ปีก​ เชน​ ไก​ เป็ด
ปลา​ เชน​ ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​ทู​นา

 

แหลง​ธาตุ​เหล็ก​จาก​พืช

ธาตุ​เหล็ก​ที่​ไม​ใช​ฮีม ธาตุ​เหล็ก​ชนิด​น้ี​พบ​ใน​ผัก​และ​อาหาร​จาก​พืช​ ซึ่ง​รางกาย​จะ​ดูด​ซึม​ได​น อย​กวา
ธาตุ​เหล็ก​จาก​เน้ือ​สัตว​ หาก​กิน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​รวม​ดวย​ เชน​ ฝรัง่​ สม​ หรือ​มะเขือ​เทศ​ จะ​ชวย
ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​จาก​พืช​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

ตัวอยาง​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​จาก​พืช​ ได​แก



ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เชน​ ผัก​โขม​ ตําลึง​ บร​อก​โค​ลี​ และ​คะ​น า
ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขาว​โอต
ถัว่​ตางๆ​ เชน​ ถัว่​แดง​ ถัว่​ดํา ถัว่​ลัน​เตา​ ถัว่​เลน​ทิล
เตาหู​ออน​ และ​ผลิตภัณฑ​ถัว่​เห​ลือ​ง
ขนมปัง​โฮ​ลวีท

 

คําถาม​ที่​คุณ​แม​ถาม​บอย​เกี่ยว​กับ​ธาตุ​เห​ล็ก
Q1: ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ลูก​นอย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ คือ​เทา
ไหร​?
ธาตุ​เหล็ก​คือ​ สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก
น อย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​แรก​เกิด​ถึง​วัย​เตาะแตะ​ รางกาย​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​
ลําเลียง​ออก​ซิ​เจ​น ​และ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ การ​รู​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เหมาะ
สมใน​แตละ​วัน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​วางแผน​โภชนาการ​ได​อยาง​ถูก​ตอง​ครบ​ถวน​ เพื่อ
ป องกัน​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว

ตาราง​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ตองการ​ตอ​วัน

ชวง​อา​ยุ ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ทารก​แรก​เกิด​ - เดือ​น 0.​27 มิลลิ​กรัม
ทา​รก​ อา​ยุ​ 7 – 12 เดือ​น 11 มิลลิ​กรัม
เด็ก​ อา​ยุ​ 1 – 3 ปี 7 มิลลิ​กรัม
เด็ก​ อา​ยุ​ 4 – 8 ปี 10 มิลลิ​กรัม
เด็ก​ อายุ​ 9​ – 13 ปี 8 มิลลิ​กรัม
วยั​รนุ​ชาย​ อา​ยุ​ 14 – 18 ปี 11 มิลลิ​กรัม
วยั​รนุ​หญงิ​ อา​ยุ​ 14 – 18 ปี 15 มิลลิ​กรัม

 

แมวา​ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​และ​สนับสนุน​การ​พัฒนา​สมอง
ของ​ลูก​น อย​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​ไม​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ
ราง​กาย​ อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ได​เชน​กัน​ การ​วางแผน​โภชนาการ​ที่​หลาก​หลาย​และ​เหมาะ​สมใน
แตละ​วัน​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนา​การ​ เพื่อ​ให​แนใจ
วา​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​พอดี​และ​ปลอดภัย​ใน​ทุก​ชวง​วัย​คะ

 

Q2: นมวัว​มี​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​จริง​หรือ​ไม​?
นมวัว​มี​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​จริง​คะ​ เน่ืองจาก​แคลเซียม​ใน​นมวัว​มี​ปริมาณ​สูง​ และ​อาจ​ขัด
ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ โดย​เฉพาะ​ธาตุ​เหล็ก​ชนิด​ที่​พบ​ใน​พืช​ ซึ่ง​รางกาย​ดูด​ซึม​ได​น อย​อยู​แลว​



ดวย​เหตุ​น้ี​ จึง​ไม​ควร​ให​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ปี​ดื่ม​นมวัว​เป็น​หลัก​ เพราะ​การ​ได​รับ​แคลเซียม​มาก​เกิน​ไป
ใน​ชวง​วัย​น้ี​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​และ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก​ได

 

ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เสริม​พัฒนาการ​สม​อง​ และ​เติม​พลัง​ให​ลูก
เติบโต​แข็ง​แรง​อยาง​สม​วัย​ การ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​ผาน​อาหาร​และ​นม​ จึง​เป็น
เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ โดย​เฉ​พา​ะ นม​แม​ซึ่ง​เปรียบ​เสมือน​ขุมทรัพย​ทาง​โภชนา​การ​ เพราะ
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​ แอลฟา
แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​เซลล​ประ​สา​ท
สราง​ไมอี​ลิ​น ​และ​ชวย​ให​สมอง​สง​ตอ​ขอมูล​ได​รวด​เร็ว​ เสริม​การ​เชื่อม​โยง​ของ​เซลล​สมอง​ให​ทํางาน
อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​ผล​ให​ลูก​เรียน​รู​ได​ไว​ จดจําได​ดี​ มี​พัฒนาการ​ทาง​สติ​ปัญญา​ที่​เหมาะ​สม
ตลอด​การ​เติบ​โต​ เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​ลูก​พรอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ และ​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​มัน่ใจ​ใน
ทุก​ชวง​วัย

 

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
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