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16นา​ที

รู​ไหม​คะ​วา​ใน​ยุค​ที่​เชื้อ​โรค​เยอะ​แยะ​ไป​หมด​แบบ​น้ี​ การ​เสริม​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ให​ลูก​เป็น​เรื่อง​ที่
สําคัญ​มาก​ โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​เด็ก​ เพราะ​วิตามิน​ซี​ ไม​ได​เป็น​แค​วิตามิน​ธรรม​ดา​ ๆ นะ​คะ​ แต​เป็น
สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อัน​ทรง​พลัง​ทําให​รางกาย​ของ​ลูก​แข็ง​แรง​ พ​รอม​เติบโต​อยาง​สด​ใส​ และ​ออก​ไป
เรียน​รู​โลก​กวาง​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ใน​ทุก​วัน​เลย​ละ​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

การ​ให​ลูก​ทาน​วิตามิน​ซี​เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ป องกัน​ไข​หวัด​ได​จริง
หรือ​ไม​?
คลิก

การ​รับ​ประทาน​วิตามิน​ซี​ทุก​วัน​ไม​สามารถ​ป องกัน​โรค​หวัด​ใน​คน​ทัว่​ไป​ แต​เมื่อ​รับ​ประทาน​เป็น​ประจําอาจ​ชวย
ลด​ระยะ​เวลา​ที่​ปวย​เป็น​ไข​หวัด​ได

วิตามิน​ซี​จาก​ผล​ไม​สด​ กับ​วิตามิน​ซี​ใน​อาหาร​เส​ริม​ ให​ผล​เหมือน​กัน
หรือ​ไม​?
คลิก

แม​จะ​เป็น​วิตามิน​ซี​ตัว​เดียว​กัน​ แต​การ​ได​รับ​จาก​ผล​ไม​สด​มัก​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​รางกาย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ
ควบคู​ไป​ดวย​ เชน​ ใย​อา​หาร​, ไบโอ​ฟลา​โว​นอ​ยด และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อื่นๆ​ ซึ่ง​ทํางาน​เสริม​กัน​และ​ชวย​ให
รางกาย​นําวิตามิน​ซี​ไป​ใชได​ดี​ขึ้น​ การ​ทาน​อาหาร​เสริม​จะ​เหมาะ​สําหรับ​กรณี​ที่​เด็ก​ทาน​ผัก​ผล​ไม​น อย​มาก​ หรือ​มี
ภาวะ​ขาด​วิตามิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย

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


ลูก​เป็น​เด็ก​กิน​ยาก​ จะ​แนใจ​ได​อยางไร​วา​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​นบีเพียง​พอ​?
คลิก

คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​วิ​ตา​มิ​นบีมี​อยู​ใน​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ ไข​ นม​ และ​ธัญพืช​ที่​เด็ก
สวน​ใหญ​ทาน​ได​ ลอง​เลือก​ซีเรีย​ลหรือ​ขนมปัง​ที่​มี​การ​เสริม​วิ​ตา​มิ​นบี (Fortified) หรือ​นําเน้ือ​สัตว​มา​บด​ผสม​ใน
เมนู​ที่​ลูก​ชอบ​ หาก​ยัง​กังวล​เรื่อง​ภาวะ​ซีด​ที่​อาจ​เชื่อม​โยง​กับ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​เพิ่ม​เติม

สรุป
วิตามิน​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ 5 หมู​ จัด​เป็น​สาร​อินทรีย​ที่​พบ​ได​ทัง้​ใน​พืช​และ​สัตว​
รางกาย​จะ​ใช​วิตามิน​เพื่อ​ชวย​ให​เกิด​ปฏิกิริยา​ตาง​ ๆ ทําให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​เป็น​ปก
ติ
วิตามิน​ซี​เด็ก​ ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ที่​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ มี​บทบาท​โดยตรง​ตอ​ความ
แข็ง​แรง​ของ​เน้ือเยื่อ​และ​ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​เสริม​ให​ภูมิคุมกัน​รางกาย
แข็ง​แรง​ วิตามิน​ซี​ มี​อยู​ใน​ผัก​ ผล​ไม​ เชน​ ดอก​กะหลํ่า บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม​ มัน​ฝรัง่​ สม​ แคน
ตา​ลูป ฝรัง่​ มะ​ละ​กอ​ มะเขือ​เทศ​ สับ​ปะ​รด​ เป็น​ตน
อาการ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​อาจ​ขาด​วิตามิน​ซี​ ได​แก​ มี​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ เลือด​จาง​ หรือ​มี​รอย
ชํ้าตาม​รางกาย​งา​ย
เด็ก​สามารถ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​วัน​จาก​อาหาร​ทัว่​ไป​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง
จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​ โดย​ปริมาณ​ที่​แนะนําคือ​ 2​5-40 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1-8 ปี​
และ​ 60-100 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สําหรับ​เด็ก​อายุ​ 9​-18 ปี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ คือ​อะไร
ทําไม​รางกาย​ของ​เด็ก​จึง​ตองการ​วิ​ตา​มิน
วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ มี​ประโยชน​อยาง​ไร
ปริมาณ​วิตามิน​ที่​แนะนําสําหรับ​เด็ก​แต​ละ​วัย
เมื่อ​ไหร​ที่​ลูก​น อย​ตองการ​วิตามิน​เส​ริม
วิธี​เลือก​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​อยาง​ปลอด​ภัย
สัญญาณ​เตือน​เมื่อ​ลูก​อาจ​ขาด​วิ​ตา​มิน
สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​วิตามิน​ครบ​ถวน

 

วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ คือ​อะไร
คุณ​แม​ ๆ เคย​สงสัย​ไหม​คะ​วา​ วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ คือ​อะไร​? พูด​งาย​ ๆ เลย​ก็​คือ​ วิตามิน​เป็น​หน่ึง​ใน
สารอาหาร​หลัก​ 5 หมูที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ เป็น​สาร​อินทรีย​พบ​ได​ทัง้​ใน​พืช​และ​สัตว​คะ​ เจา​วิตามิน​ตัว
จิ๋ว​ ๆ น่ี​แหละ​คะ​ ที่​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เพราะ​ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​ปก​ติ​ ดวย​เหตุ​น้ี​ วิตามิน
สําหรับ​เด็ก​จึง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/five-food-groups-babies


 

ทําไม​รางกาย​ของ​เด็ก​จึง​ตองการ​วิ​ตา​มิน
สงสัย​กัน​ใช​ไหม​คะ​ ทําไม​วิตามิน​ถึง​สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​ดู​กัน​ชัด​ ๆ คะ​
วา​รางกาย​ของ​เด็ก​ ๆ ตองการ​วิตามิน​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​อายุ​ยัง​ไง​บา​ง

วัย​แรก​เกิด​ – 6 เดือน​ นม​แม​คือ​สุด​ยอด​อา​หาร​: สําหรับ​เบบี๋แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​แรก​1.
นม​แม​น่ี​แหละ​คะ​คือ​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ ใน​นม​แม​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ครบ​ถวน
เลย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ วิตามิน​เอ​, วิ​ตา​มิ​นบี 1, วิ​ตา​มิ​นบี 2, วิ​ตา​มิ​นบี 6, วิ​ตา​มิ​นบี 12, วิตามิน​ซี​,
วิตามิน​ดี​, วิตามิน​อี​, วิ​ตา​มิ​นเค รวม​ถึง​แร​ธาตุ​สําคัญ​อยาง​ เห​ล็ก (Iron), แค​ลเซี​ยม
(Calcium) และ​ไอ​โอ​ดีน (Iodine) สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง
กาย​ พัฒนา​สม​อง​ และ​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​น อย​ให​ดี​เยี่ยม​เลย​คะ
วัย​ 6 เดือน​ขึน้​ไป​ เริ่ม​เสริม​อา​หาร​ เพิ่ม​พลัง​งาน​: พ​อเจา​ตัว​เล็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ควา2.
มตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​บาง​อยาง​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​มา​เป็น​พิเศษ​คะ​ ชวง​น้ี​ลูก​น อย​ก็​เลย​ตอง
เริ่ม​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เติม​จาก​อาหาร​ตาม​วัย​ดวย​นะ​คะ​ สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ใน​ชวง​น้ี​ก็ได​แก​
โปร​ตีน​, เหล็ก​, แคลเซียม​, สังก​ะสี (Zinc), ไอ​โอ​ดี​น ​และ​วิตามิน​เอ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ของ
ลูก​เติบโต​ได​อยาง​ปกติ​และ​แข็ง​แรง​คะ
วัย​ 3-6 ปี​ วัย​เรียน​รู​ วิตามิน​ตอง​จัด​เต็ม​: สําหรับ​เด็ก​วัย​ 3-6 ปี​ หรือ​วัย​ที่​กําลัง​เตรียม​ตัว3.
ไป​โรง​เรียน​ รางกาย​ของ​ลูก​ตองการ​วิตามิน​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​จาก​อาหาร​หลัก​ ผัก​ ผล​ไม​
และ​นม​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​เจริญ​เติบโต​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ที่​สําคัญ​ใน​วัย
น้ี​ก็ได​แก​ วิตามิน​ซี​ , แคลเซียม​ , วิตามิน​เอ​ , ใย​อา​หาร​, โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โตส (Oligofructose), วิ
ตา​มิ​นบี 12 , ธาตุ​เหล็ก​ และ​วิตามิน​ดี​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​พรอม​เรียน​รู​และ​สนุก​กับ​ทุก​กิจกรรม​ใน
แตละ​วัน​คะ

 

วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ มี​ประโยชน ​อยาง​ไร
คุณ​แม​ ๆ สงสัย​ไหม​คะ​วา​ วิตามิน​มี​ประโยชน​กับ​ลูก​น อย​ยัง​ไง​? พูด​งาย​ ๆ เลย​ วิตามิน​คือ​สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​รางกาย​ลูก​ตอง​ใช​ใน​ระบบ​ตาง​ ๆ ทัง้​การ​เผา​ผลาญ​ การ​ซอมแซม​ราง​กาย​ และ​ชวย​ให
เอนไซม​ทํางาน​ได​ดี​ นอกจาก​น้ี​ วิตามิน​บาง​ชนิด​ยัง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ดวย​คะ​ ถา​ขาด​วิ
ตา​มิ​น ​ลูก​อาจ​จะ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ มา​ดู​กัน​คะ​วา​ วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ อยาง​ วิตามิน​ซี​เด็ก​, วิตามิน​ดี​
และ​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ มี​ประโยชน​อยางไร​ตอ​ลูก​น อย​บา​ง

วิตามิน​ซี​เด็ก​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​แข็ง​แรง
วิตามิน​ซี​ หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ กรด​แอ​ล-แอ​สคอ​รบิก (L-ascorbic Acid) เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ประโยชน
มากมาย​สําหรับ​เด็ก​ ๆ โดย​เฉพาะ​ใน​เรื่อง​การ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​ให​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ ใน
รางกาย​แข็ง​แรง​ วิตามิน​ซี​ยัง​ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​คอย​ปกป อง​เซลล​ใน​รางกาย​ไม​ให
ถูก​ทําลาย​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เจ็บ​ปวย​ได​เป็น​อยาง​ดี​คะ

สําหรับ​ปริมาณ​วิตามิน​ซี​เด็ก​ควร​ได​รับ​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​ชวง​วัย​คะ​ โดย​เด็ก​อา​ยุ​ 1-8 ปี​ ควร​ได​รับ​วิตามิน
ซี​จาก​อาหาร​ประมาณ​ 2​5-40 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​เติบโต​อยาง​สม​บูร​ณ คุณ​แม​สามารถ
เสริม​ให​ลูก​ได​รับ​วิตามิน​ซี​จาก​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ โดย​เฉพาะ​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​อรอย​และ​หา
ได​ไม​ยาก​ เชน​ สม​, ฝรัง่​, แคน​ตา​ลูป, มะ​ละ​กอ​, มะเขือ​เทศ​, และ​สับ​ปะ​รด​ รวม​ถึง​ผัก​อยาง​ บร​อก



โค​ลี​, กะหลํ่าดอก​, ผัก​โขม​, และ​พริก​หวา​น ​ลอง​จัด​เมนู​เหลา​น้ี​ให​ลูก​ใน​มื้อ​อาหาร​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให
ลูก​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เด็ก​อยาง​เพียง​พอ​และ​มี​สุขภาพ​ดี​ใน​ทุก​ ๆ วัน​นะ​คะ

 

วิตามิน​ดี​ กุญแจ​สําคัญ​สู​สุขภาพ​กระดูก​และ​ภูมิ​คุม​กัน
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ วิตามิน​ดี​ น่ี​แหละ​คะ​ คือ​อีก​หน่ึง​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ที่​สําคัญ​มาก​ ๆ ลูก​น อย​จะ​ได
รับ​วิตามิน​ดี​ ได​ 2​ ทาง​หลัก​ ๆ คือ

จาก​แสงแดด​ตอน​เชา​: รางกาย​ลูก​ผลิต​ได​เอง​เมื่อ​ได​รับ​แสงแดด​ออน​ ๆ1.
จาก​อา​หาร​: เชน​ น้ํามัน​ตับ​ปลา​, นม​, ไข​แดง​, ปลา​ทู​ หรือ​ปลา​แซ​ลม​อน2.

 

นอกจาก​น้ี​ วิตามิน​ดี​ ยัง​มี​ประโยชน​สุด​ ๆ ใน​การ​ชวย​กัก​เก็บ​แคลเซียม​ เขา​สู​กระ​ดู​ก ชวย​ป องกัน
โรค​กระดูก​บาง​และ​กระดูก​พรุ​น ​รวม​ถึง​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี
ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย​คะ

 

วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ ตัว​ชวย​บํารุง​สมอง​และ​พลังงาน​ของ​ลูก
วิ​ตา​มิ​นบีรวม (Vitamin B Complex) เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​มาก​ ๆ เลย​คะ​ เจา​วิ​ตา​มิ
นบีรวม​ น้ี​ไม​ได​มี​แค​วิ​ตา​มิ​นบีเดี่ยว​ ๆ นะ​คะ​ แต​รวม​เอา​วิ​ตา​มิ​นบีที่​สําคัญ​หลาย​ชนิด​เขา​ไว​ดวย​กัน​
เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 1, วิ​ตา​มิ​นบี 2 , วิ​ตา​มิ​นบี 3, วิ​ตา​มิ​นบี 5, วิ​ตา​มิ​นบี 6 , วิ​ตา​มิ​นบี 7, วิ​ตา​มิ​นบี 9
และ​วิ​ตา​มิ​นบี 12

แลว​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​มี​บทบาท​สําคัญ​ยัง​ไง​บาง​? หลัก​ ๆ เลย​คือ​ชวย​ให​รางกาย​ลูก​สามารถ​นําสาร​อาหาร
อยาง​ ไข​มัน​, คารโบไฮเดรต​ และ​โปร​ตี​น ​ไป​ใช​เป็น​พลังงาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ​ ทําให​ลูก​มี​แรง​วิ่ง​เลน
เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​ตลอด​วัน​ นอกจาก​น้ี​ วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ ยัง​มี​สวน​ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย​คะ

คุณ​แม​สามารถ​หา​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ได​จาก​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​เลย​คะ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เน้ือ​สัตว​, ไข​, ถัว่​,
ปลา​, ธัญ​พืช​, ขาว​กลอง​ และ​ขาว​ซอม​มือ​ อยา​ลืม​จัด​เมนู​เหลา​น้ี​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ประทาน​เป็น
ประจํานะ​คะ​ เพื่อ​สมอง​ที่​สดใส​และ​พลังงาน​เต็ม​เป่ียม​ของ​ลูก​รัก​คะ

 

ปริมาณ​วิตามิน​ที่​แนะนําสําหรับ​เด็ก​แต​ละ​วัย
คุณ​แม​คง​ทราบ​ดี​วาการ​ให​ลูก​ได​รับ​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​อยาง​เพียง​พอ​จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​สิ่ง​สําคัญ
ใช​ไหม​คะ​ แต​จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ปริมาณ​ที่​ลูก​ได​รับ​นัน้​เหมาะ​สม​แลว​? มา​ดู​กัน​คะ​วา​ วิตามิน​ซี​เด็ก​,
วิตามิน​ดี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี ควร​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​เทาใด​ตาม​ชวง​อา​ยุ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​จะ
เติบโต​ได​อยาง​แข็ง​แรง​และ​สม​บูร​ณคะ



วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ วิ​ตา​มิ​นซี
เด็ก​อา​ยุ​ 1 - 8 ปี: 2​5 - 40 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​และ​วัย​รุน​อายุ​ 9​ - 18 ปี: 60 - 100 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

 

วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ วิ​ตา​มิ​นดี
เด็ก​อายุ​นอย​กวา​ 1 ปี: 10 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
อา​ยุ​ 1 ปี​ขึน้​ไป: 15 ไมโครกรัม​ตอ​วัน

 

วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ วิ​ตา​มิ​นบี 12
แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​: 0.​4 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
ทารก​อา​ยุ​ 7–12 เดือน​: 0.​5 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 1–3 ปี: 0.​9 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 4–8 ปี: 1.​2 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
เด็ก​อายุ​ 9​–13 ปี: 1.​8 ไมโครกรัม​ตอ​วัน
วัย​รุน​อา​ยุ​ 14–18 ปี: 2​.​4​ ไมโครกรัม​ตอ​วัน

 

เมื่อ​ไหร​ที่​ลูก​นอย​ตองการ​วิตามิน​เส​ริม
การ​ขาด​วิตามิน​ใน​เด็ก​เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​คะ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ทาน​อาหาร​ไม​ครบ​ 5 หมู​ การ​มี
โรค​ประจําตัว​ หรือ​การ​ได​รับ​ยา​รักษา​โรค​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​วิ​ตา​มิ​น ​ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​ทําให​รางกาย
ขาด​วิตามิน​ได​ การ​รักษา​อาการ​ขาด​วิตามิน​ขึ้น​อยู​กับ​ดุลยพินิจ​ของ​แพทย​ เชน​ การ​ให​ยา​เพิ่ม​วิ​ตา​มิ
น ​หรือ​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​อา​หาร​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ให​วิตามิน​เสริม​เพิ่ม​เติม​ตอง​อยู​ภาย​ใต
คําแนะนําจาก​แพทย​เทา​นัน้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ประโยชน​สูงสุด​ของ​ลูก​น อย​คะ

 

วิธี​เลือก​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​อยาง​ปลอด​ภัย
คุณ​แม​อยาก​ให​ลูก​ได​รับ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ใช​ไหม​คะ​? โดย​เฉพาะ​เรื่อง​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​หรือ​อาหาร​เสริม
ตาง​ ๆ การ​เลือก​ให​ปลอดภัย​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​คะ​ มา​ดู​กัน​วา​มี​วิธี​เลือก​ยัง​ไง​บา​ง

ผลิตภัณฑ​ที่​มี​มาตรฐาน​รับรอง​จาก​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​ (อย.​) ควร
มอง​หา​ผลิตภัณฑ​ที่​ผาน​การ​ตรวจ​สอบ​จะ​มี​เลข​สารบบ​อา​หาร​ 13 หลัก​ ปรากฏ​อยู​บน​ฉลาก
อยาง​ชัด​เจ​น ​น่ี​แหละ​คะ​คือ​สิ่ง​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​ได​วา​ผลิตภัณฑ​นัน้​ปลอด​ภัย​ ลด​ความ
เสี่ยง​จาก​สาร​อันต​ราย​ หรือ​สาร​แตง​สี​แตง​กลิ่น​ที่​เกิน​มาตรฐาน​ได​คะ
ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัช​กร สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ กอน​จะ​เสริม​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​ให​กับ​ลูก​น อย​
ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอน​เสมอ​นะ​คะ​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การ​ใช​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก



ที่​ถูก​ตอง​และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​แตละ​คน​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ
ประโยชน​สูงสุด​ของ​ลูก​คะ

 

สัญญาณ​เตือน​เมื่อ​ลูก​อาจ​ขาด​วิ​ตา​มิน
เพื่อ​พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ การ​ได​รับ​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร
อยาง​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​หมัน่​สังเกต​สัญญาณ​เตือน​ที่​อาจ​บง​ชี้​วา​ลูก
น อย​กําลัง​ขาด​วิตามิน​บาง​ชนิด​ เพราะ​การ​รับ​รู​และ​แกไข​ได​ทัน​ทวง​ที​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​และ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​คะ

ลักษณะ​อาการ​เมื่อ​ลูก​ขาด​วิ​ตา​มิ​นซี
เมื่อ​ลูก​น อย​ขาด​วิตามิน​ซี​เด็ก​ คุณ​พอคุณ​แม​จะ​สามารถ​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ได​ เชน

เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​: เป็น​สัญญาณ​ที่​พบ​ได​บอย​ เน่ืองจาก​เน้ือเยื่อ​บริเวณ​หลอด​เลือด​ออน​แอ1.
ลง
เลือด​จาง​ มี​รอย​ชํา้ตาม​รางกาย​งาย​ และ​อาจ​เดิน​ไม​ได​ใน​กรณี​รุน​แรง​: การ​ขาด​วิตามิน2.
ซี​อยาง​รุนแรง​อาจ​สง​ผล​ให​มี​เลือด​ออก​บริเวณ​เน้ือเยื่อ​หุม​เขา​ ซึ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​อยาง
รุนแรง​จน​สง​ผล​ตอ​การ​เดิน​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​สังเกต​เห็น​ภาวะ​เลือด​จาง​และ​มี​รอย​ชํ้าตาม
รางกาย​ได​งาย​อีก​ดวย

 

อาการ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​นอย​ขาด​วิ​ตา​มิ​นดี
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ที่​อาจ​บง​บอก​วา​ลูก​น อย​กําลัง​ขาด​วิ​ตา​มิ​นดี

ปัญหา​เกี่ยว​กับ​กระดูก​และ​กลาม​เน้ือ​:1.
กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​งาย​ เหน่ือย​งาย​ ไม​คอย​มี​แรง​ หรือ​เป็น​ตะคริว​งา​ย
กระดูก​บาง​ หรือ​ความ​หนา​แนน​ของ​กระ​ดู​กน อย
สวน​สูง​ตํ่ากวา​เกณฑ​เฉ​ลี่​ย
มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ปวด​กระดูก​บอย​ ๆ โดย​ไมมี​สา​เห​ตุ​อื่น
มี​อาการ​กระดูก​สัน​หลังค​ด

ภาวะ​ภูมิคุมกัน​บก​พรอง​: การ​ขาด​วิตามิน​ดี​ อาจ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​มี​โอกาส​เป็น​โรค​ตาง​ ๆ2.
ได​สูง​ขึ้น​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ และ​โรค​มะ​เร็ง

 

สัญญาณ​เตือน​เมื่อ​ลูก​อาจ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี
เมื่อ​ลูก​น อย​ขาด​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​อยาง​วิ​ตา​มิ​นบี คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​สัญญาณ​เหลา​น้ี​นะ​คะ

เบื่อ​อา​หาร​: วิ​ตา​มิ​นบี มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​การก​ระ​ตุนก​ารดูด​ซึม​ไข​มัน​และ
โปรตีน​ใน​ราง​กาย​ หาก​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ไม​ปกติ​เน่ืองจาก​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี ก็​จะ​สง​ผล​ให



ลูก​น อย​รูสึก​ไม​อยาก​รับ​ประทาน​อา​หาร
โลหิต​จาง​: วิ​ตา​มิ​นบีหลาย​ชนิด​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย​ให​เม็ด​เลือด
แดง​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ได​ตาม​ปก​ติ​ หาก​รางกาย​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​นบีไม​เพียง
พอ​ การ​สราง​และ​การ​ทํางาน​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​จะ​ผิด​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​อวัยวะ​และ​กลาม
เน้ือ​ตาง​ ๆ ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ดวย​เชน​กัน

 

สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​วิตามิน
ครบ​ถวน
การ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตัง้แต​ลูก​ยัง​เล็ก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ คุณ​พอคุณ
แม​สามารถ​วาง​รากฐาน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ได​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ขวบ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ
วิตามิน​ครบ​ถวน​ มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ และ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ที่​จะ​ติดตัว​ลูก​ไป​ใน​ระยะ​ยาว​ ดวย
แนวทาง​ตอ​ไป​น้ี​คะ

เคล็ด​ลับ​จัด​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ถวน
ฝึก​ให​ลูก​กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​ให​ครบ​ 5 หมู​: คุณ​แม​ควร​เตรียม​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​
และ​มี​ความ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ หาก​มี​อาหาร​ประเภท​ไหน​ที่​ลูก
กิน​ได​น อยห​รือ​ไม​ยอม​กิน​ คุณ​แม​อาจ​ใช​อาหาร​ทดแทน​ได​ เชน​ หาก​ลูก​ไม​ยอม​กิน​เน้ือ​หมู​ ก็
อาจ​จะ​เลือก​ใช​โปรตีน​ประเภท​อื่น​ทด​แทน​ เชน​ ไข​ ไก​ หรือ​ปลา​ สวน​อาหาร​ที่​ลูก​กิน​ได​น อย​
ใน​มื้อ​อาหาร​ตอ​ ๆ ไป​ ก็​ควร​นํากลับ​มา​ให​ลูก​ฝึก​กิน​อีก​ครัง้​ โดย​เริ่ม​จาก​ปริมาณ​น อย​ ๆ กอ​น
เมื่อ​ลูก​เริ่ม​คุน​ชิน​กับ​รส​ชา​ติ​ ก็​จะ​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น
สรางสรรค​เมนู​ใหม​ ๆ ไม​ให​จําเจ: เด็ก​ ๆ ก็​เหมือน​กับ​ผู​ใหญ​ ที่​ตอ​ให​อาหาร​นัน้​จะ​มี
ประโยชน​แค​ไห​น ​แต​ถา​ตอง​กิน​แบบ​เดิม​ทุก​วัน​ก็​จะ​ทําให​ลูก​เบื่อ​อาหาร​ได​ และ​อาจ​ทําให​ไม
อยาก​กิน​ขาว​ แนะนําให​คุณ​แม​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​เมนู​ใหม​ ๆ ที่​ยัง​ใช​วัตถุดิบ​เดิม​แต​เปลี่ยน​วิธี
การ​ปรุง​ แลว​ตกแตง​จาน​อาหาร​ของ​ลูก​ให​ดู​นา​กิน​มาก​ขึ้น​ วิธี​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก​อยาก​กิน​อาหาร
มาก​ขึ้น

 

เสริม​สราง​นิสัย​การ​กิน​ตัง้แต​ลูก​นอย​ยัง​เล็ก
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วาการ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​เลย​คะ​ การ​ให
ลูก​คุน​เคย​กับ​การ​ทาน​ผัก​ ผล​ไม​ และ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อื่น​ ๆ ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จะ​เป็น​รากฐาน​ที่​ดี​ตอ
พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว​เลย​นะ​คะ

เวลา​ที่​คุณ​แม​อยาก​ให​ลูก​ได​ลอง​ชิม​อาหาร​ใหม​ ๆ ที่​น อง​อาจ​จะ​ยัง​ไม​คุน​เคย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ผัก​ ผล​ไม​
หรือ​แมแต​เน้ือ​สัตว​ชิน้​เล็ก​ ๆ ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​เหมาะ​กับ​วัย​ของ​ลูก​ คุณ​แม​ลอง​คอย​ ๆ ปน​อาหาร
ใหม​นัน้​ใน​ปริมาณ​เพียง​เล็ก​น อย​ลง​ไป​ใน​อาหาร​เดิม​ที่​ลูก​ชอบ​และ​กิน​ได​ตาม​ปก​ติ​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก
เปิด​ใจ​ยอมรับ​อาหาร​ใหม​ ๆ ได​งาย​ขึ้น​คะ

 



ขอ​ควร​ระวัง​และ​คําแนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​กําลัง​คิด​จะ​เสริม​วิตามิน​ให​ลูก​น อย​ ไม​วา​จะ​เป็น​วิตามิน​ซี​เด็ก​, วิ​ตา​มิ​นบีรวม​
หรือ​ธาตุ​เหล็ก​ ใช​ไหม​คะ​? แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่​อยาก​เนน​ยํ้าคือ​ การ​ให​วิตามิน​เสริม​ใน​เด็ก​ปกติ​ที่​ไม​ได​ขาด
สาร​อา​หาร​ อาจ​ไม​เกิด​ประ​โยชน​ แถม​เสี่ยง​กอ​ให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ได​คะ​ ทัง้น้ี​แพทย​จะ​พิจารณา
ให​วิตามิน​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เฉพาะ​กรณี​ที่​ลูก​ขาด​สาร​อาหาร​ชนิด​นัน้​จริง​ ๆ เทานัน้​นะ​คะ​ เพื่อ​สุขภาพ
ที่​ดี​และ​นิสัย​การ​กิน​ที่​ยัง่ยืน​ของ​ลูก​รัก​ สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เนน​ที่​สุด​คือ

จัด​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​: พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​จาก​อาหาร​หลัก​ใน1.
แตละ​วัน​คะ
เริ่ม​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตาม​วัย​:2.

ทารก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ถึง​ 6 เดือน​แรก​: ให​ลูก​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ก็​เพียง​พอ​แลว​คะ
เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึน้​ไป: คอย​ ๆ เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ วัน​ละ​ 1 มื้อ​ ควบคู​ไป​กับ​การ​กิน
นม​แม
เมื่อ​อายุ​ 9​-11 เดือน​: เพิ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​เป็น​ 2​-3​ มื้อ​ตอ​วัน​ และ​ครบ​ 3 มื้อ​เมื่อ​ลูก
อา​ยุ​ 12 เดือน​ขึ้น​ไป
หลัง​อา​ยุ​ 1 ปี: ให​ลูก​ดื่ม​นม​กลอง​ยู​เอ​ชที​สําหรับ​เด็ก​รส​จืด​เสริม​วัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้

 

หาก​เบื้อง​ตน​ทําได​ตาม​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​อยาง​เพียง​พอ​ ชวย​ให
เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ มี​สุขภาพ​ดี​ และ​หาง​ไกล​จาก​โรค​เมื่อ​เติบโต​ขึ้น​คะ​ ดัง​นัน้​ นอกจาก​คุณ​แม​จะ
ดูแล​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​วิตามิน​สําหรับ​เด็ก​จาก​อาหาร​หลัก​แลว​ การ​เลือก​เสริม​ดวย​นม​สําหรับ​เด็ก​ที่
เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​จําเป็น​ตาม​ชวง​วัย​ ก็​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ เพื่อ
ชวย​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ใน​ทุก​วัน​คะ

 

นม​เด็ก​แตละ​สูตร​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ ควา​มตาง​ของ​วิตามิน​ใน
แตละ​ชวง​วัย
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​สงสัย​วา​ “นมผง​แตละ​สูตร​แตก​ตาง​กัน​ตรง​ไห​น ​โดย​เฉพาะ​เรื่อง​วิตามิน​ที่​ลูก
จะ​ได​รับ​?” ความ​จริง​แลว​นมผง​ถูก​ออกแบบ​และ​ควบคุม​ตาม​กฎ​หมาย​ เพื่อ​ให​สอดคลอง​กับ​ความ
ตองการ​วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ของ​ลูก​น อย​ โดย​หลัก​ ๆ จะ​มี​ 3 สูตร​สําคัญ​ที่​แตก
ตาง​กัน​ดัง​น้ี​คะ

สูตร​ 1 สําหรับ​ทารก​แรก​เกิด​ - 1 ปี: นมผง​สูตร​น้ี​มี​วิตามิน​ใน​ปริมาณ​ที่​กฎหมาย​กําหน​ด1.
เชน

วิตามิน​เอ​ ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ บํารุง​สาย​ตา
วิตามิน​ดี​ ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กระ​ดูก
วิตามิน​อี​ ชวย​ปกป อง​เซลล​จาก​อนุมูล​อิสร​ะ
วิ​ตา​มิ​นเค ชวย​เรื่อง​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือ​ด
รวม​ถึง​การ​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​นบีใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย​กระบวนการ​สราง​พลังงาน
และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สาท

สูตร​ 2​ สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ - 3 ปี: เมื่อ​ลูก​เริ่ม​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ (ชวง​ 6 เดือน​ขึ้น2.
ไป​) รางกาย​ตองการ​วิตามิน​มาก​ขึ้น​ เชน



วิตามิน​ซี​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เห​ล็ก
วิตามิน​เอ​ ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ บํารุง​สาย​ตา
วิตามิน​ดี​ ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กระ​ดูก
วิ​ตา​มิ​นบี 12 สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอ​ง

นอกจาก​น้ี​ยัง​เสริม​แร​ธาตุ​สําคัญ​อยาง​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ เพื่อ​รองรับ​พัฒนาการ​ดาน
กลาม​เน้ือ​และ​กระ​ดูก

สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​ 1 - 3 ปี: เด็ก​วัย​น้ี​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​มื้อ​อาหาร​หลัก​เป็น​สวน​ใหญ​3.
รางกาย​ตองการ​วิตามิน​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​ภูมิ​คุม​กัน​ เชน​
วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​ซี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี 6 นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​เฉพาะ​ที่​ชวย​ดาน
พัฒนาการ​สมอง​โดย​ตรง​ เชน​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) และ​
ดี​เอ​ชเอ (DHA) ที่​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​เรียน​รู​และ​ประมวล​ผล​ได​เต็ม​ศักยภาพ​ พ​รอม​ทัง้
วิตามิน​ที่​ชวย​การ​ทํางาน​รวม​กับ​แร​ธาตุ​อยาง​แคลเซียม​เพื่อ​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง

 

ไม​วา​นม​สูตร​ใด​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ใน​นมผง​จะ​ถูก​ควบคุม​ตาม​มาตรฐาน​ที่​กําหน​ด เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได
รับ​โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา
กอน​เลือก​หรือ​เปลี่ยน​สูตร​นม​ ชวย​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​จะ​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ ปลอด
ภัย​ และ​ตรง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​อยาง​แท​จริง​คะ

 

นม UHT แหลง​วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก
คุณ​แม​ที่​กําลัง​มอง​หา​นม​ให​ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ ซึ่ง​เป็น​วัย​ที่​สามารถ​ดื่ม​นม​กลอ​ง UHT สําหรับ
เด็ก​ได​แลว​ โดย​เฉพาะ​นม​กลอง​สูตร​ 3 ที่​ออกแบบ​มา​เพื่อ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​วัย​น้ี​โดย​เฉ​พา​ะ ใน
นม​กลอง​สูตร​ 3 จะ​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​มากมาย​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ทัง้​พัฒนาการ​ดาน​ราง​กาย​ สม​อง​
การ​เรียน​รู​ที่​สม​วัย​ รวม​ถึง​ชวย​เสริม​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ดวย​คะ​ สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ก็​ได​แก

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)
โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9)
ดี​เอ​ชเอ (DHA)
ลูทีน (Lutein)
โค​ลีน (Choline)
แค​ลเซี​ยม
วิ​ตา​มิ​นบี 12
วิ​ตา​มิ​นดี
วิ​ตา​มิ​นซี
วิ​ตา​มิ​นบี 6

 

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เลือก​หรือ​เปลี่ยน​สูตร​นม​ให​กับ​ลูก​น อย​ แนะนําให​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​นัก
โภชนาการ​กอน​เส​มอ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​และ​เหมาะ​สม​ที่สุด​กับ​รางกาย​ของ​เขา​คะ

การ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​อยาง​เต็ม​ที่​ ถือ​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ให​ลูก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ที่​สม​วัย​ รวม​ถึง​มี​ระบบ​ภูมิคุมกัน​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​
ไม​เจ็บ​ปวย​งาย​ สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ การ​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2
00 ชนิด​ เชน​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​และ​สติ​ปัญญา​ของ​เด็ก
ให​มี​ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ใน​นม​แม​ยัง​มี​สาร​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาก
หลาย​ชนิด​ เชน​ จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​เสริม​สราง
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย​คะ

 

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​:

อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ให​ลูก​สุขภาพ​ดี​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
วิ​ตา​มิ​น ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ2.
ขาด​วิตามิน​ใน​เด็ก​อันตราย​กวา​ที่​คิด​ เสี่ยง​เดิน​ไม​ได​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี3.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, อนามัย​มี​เดีย​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข4.
ขอ​แนะ​นําแนวทาง​การ​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ทา​รก​ สํานัก​ทันต​สาธารณ​สุข​ กระทรวง​สาธารณ​สุข5.
วิตามิน​สําคัญ​กับ​เด็ก​อยาง​ไร​ ?, โรง​พยาบาล​ยัน​ฮี6.
วิ​ตา​มิน D ดี​อยาง​ไร​? ทําไม​สําคัญ​กับ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร7.
วิ​ตา​มิ​น ​รับ​ประทาน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย (Vitamins), โรง​พยาบาล​ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย8.
วิตามิน​ซี​กับ​การ​ป องกัน​หวัด​, โรง​พยาบาล​ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย9.
Vitamin B12, National Institutes of Health10.
อาหาร​เสริม​เด็ก​ให​ทุก​การ​เลือก​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​, เภสัชกร​อภิ​ภวัส​ เดช​ป้ัน11.
เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน (Immune) ดวย​วิตามิน​เฉพาะ​บุคคล​ ชนิด​รับ​ประ​ทาน​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน12.
วิตามิน​ดี​.​.​.​ดี​สําหรับ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน13.
ออน​เพ​ลี​ย เครียด​งาย​ อาจ​เพราะ​รางกาย​ขาด​วิ​ตา​มิ​น!​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท14.
วิ​ตา​มิ​น.​.​.​สาร​อาหาร​สําคัญ​! เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท15.
ฝึก​นิสัย​การ​กิน​ให​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท16.
6 เคล็ด​ลับ​กับ​การ​ฝึก​วินัย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​ศูนย​ศรี​พัฒน17.
หมอ​ยํ้าพอ​แม​ให​ลูก​กิน​ “วิตามิน​เส​ริม​” อาจ​สง​ผล​ราย​, นาย​แพทย​สม​เกีย​รติ​ ลลิต​วงศา​ ผู​อํานวย​การ18.
สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก​แหง​ชาติ​มหา​รา​ชิ​นี
วิ​ตา​มิน C มี​ดี​อยาง​ไร​?, โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท19.
รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​แพ​นม​วัว​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน20.
ประกาศ​กระทรวง​สาธารณ​สุข​ (ฉบับ​ที่​ 157) พ.​ศ.​2537 เรื่อง​ อาหาร​ทารก​และ​อาหาร​สูตร​ตอ​เน่ือง​สําหรับ21.
ทาร​ก
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​ พ​.​ศ.​2552.​ สํานักงาน​กอง​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​22.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
ประกาศ​กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ฉบับ​ที่​ 447 พ.​ศ.​ 2566 เรื่อง​ การก​ลา​วอาง​ทาง​สุขภาพ​ของ​อาหาร​บน23.
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วิตามิน​ซี​ กับ​การ​ป องกัน​รักษา​หวัด​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย24.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 18 กรกฎาคม​ 2​568 

แชร​ตอน​น้ี

https://kcmh.chulalongkornhospital.go.th/line/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B5-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99/

