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เขาใจ​เลย​วา​คุณ​แม​ทุก​คน​อยาก​ให​ลูก​ได​รับ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ที่​มี​ผล​ตอ
พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ วัน​น้ี​เลย​อยาก​ชวน​คุณ​แม​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​ “ลู​ที​น” สาร​อาหาร​สุด​มหัศจรรย​ที่
สําคัญ​ตอ​ทัง้​ดวงตา​และ​สม​อง​ ของ​ลูก​น อย​ บทความ​น้ี​มี​ทุก​คําตอบ​เรื่อง​ลูที​นที่​คุณ​แม​ควร​รู​ รับรอง​วา
อาน​จบ​แลว​ คุณ​แม​จะ​มัน่ใจ​ได​เลย​วา​เลือก​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​ลูก​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูที​น ​คือ​อะไร​ และ​สําคัญ​ตอ​ลูก​นอย​อยาง​ไร​?
คลิก

ลูทีน (Lutein) คือ​สาร​อาหาร​ใน​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยด ทําหน าที่​เห​มือ​น ​'แวน​กันแดด​ธรรม​ชา​ติ'​ ชวย​ปกป อง​จอ
ประสาท​ตา​ของ​ทารก​จาก​แสง​สี​ฟ า​และ​อนุมูล​อิส​ระ​ ทัง้​ยัง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​สมอง​ที่​ชวย​เสริม​สราง
พัฒนาการ​ดาน​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จํา ซึ่ง​รางกาย​ของ​ทารก​ไม​สามารถ​สราง​เอง​ได​ ตอง​ได​รับ​จาก​นม​แม​หรือ
นม​เด็ก​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​คะ

สรรพคุณ​หลัก​ของ​ลูที​น ​ชวย​อะไร​ลูก​นอย​ได​บาง​?
คลิก

สรรพคุณ​หลัก​ของ​ลูที​นสําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​ ได​แก

ปกป อง​และ​บํารุง​จอ​ประ​สา​ทตา (Macula)1.
กรอง​แสง​สี​ฟ า (Blue Light) ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​ดวง​ตา2.
เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​สวน​ที่​เกี่ยว​กับ​การ​มอง​เห็น​ การ​เรียน​รู​ และ​ความ​จํา3.
เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ปกป อง​เซลล​สมอง​และ​ดวงตา​ไม​ให​ถูก​ทําลาย4.
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ลูที​นปลอดภัย​สําหรับ​ทารก​หรือ​ไม​?
คลิก

ลูที​นเป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​ปลอดภัย​และ​จําเป็น​สําหรับ​ทา​รก​ โดย​เฉ​พา​ะลูที​นที่​ได​รับ​จาก​แหลง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​
ใน​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สายตา​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ถือ​เป็น​สวน​หน่ึง
ของ​โภชนาการ​ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี

สรุป
ลูที​น ​มี​บทบาท​สําคัญ​มาก​ใน​การ​ชวย​พัฒนา​และ​ทําให​ดวงตา​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เติบโต
อยาง​สมบูรณ​ที่​สุด
ลูที​น ​คือ​สาร​สี​ใน​กลุม​ แค​โร​ที​นอ​ยด ซึ่ง​เป็น​สาร​ธรรมชาติ​ที่​มี​ สี​เห​ลือ​ง ลูที​น ​อยู​ใน​ตระกูล
เดียว​กับ​เบตา​แค​โร​ที​นที่​พบ​ใน​แครอท​หรือ​มะ​ละ​กอ​ ซึ่ง​เป็นก​ลุม​สาร​สี​ที่​ให​เฉด​สีห​ลาก​หลาย​
เชน​ สี​สม​และ​สี​เห​ลือ​ง
ลูที​น ​ทํางาน​รวม​กับ​ ซี​แซ​นที​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​ใน​กลุม​ แค​โร​ที​นอ​ยด เหมือน​กัน​ทัง้​สอง​เป็น​องค
ประกอบ​หลัก​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​ จุด​รับ​ภาพ​ของ​จอ​ประสาท​ตา​ และ​มีหน า​ที่​รวม​กัน​ใน​การ​ ดูแล
และ​ปกป อง​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย
ลูก​น อย​สามารถ​ได​รับ​ ลูที​น ​จาก​แหลง​อาหาร​หลาก​หลาย​ เชน​ นม​แม​ อาหาร​ตาม​วัย​ ที่
ประกอบ​ดวย​ ไข​แดง​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ตาง​ ๆ (เชน​ ผัก​ปวยเลง​ ตําลึง​ คะ​น า​) ขาว​โพด​ ฟัก​ทอง​
แค​รอ​ท อะโว​คา​โด​ มะเขือ​เทศ​ องุน​ เป็น​ตน​ รวม​ถึง​จาก​นม​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําความ​รู​จัก​ "ลูที​น" คือ​อะไร​? ทําไม​รางกาย​ลูก​สราง​เอง​ไม​ได
ลูที​น ​สรรพ​คุณ​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ ทําไม​ถึง​สําคัญ​ตอ​ลูก​น อย​ที่​สุด​?
ลูที​น ​ชวย​อะไร​ลูก​น อย​บา​ง
ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​ลูที​นจาก​ที่​ไหน​?
อาหาร​ตาม​วัย​ (สําหรับ​ลูก​น อย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป)
คําถาม​ที่​คุณ​แม​ถาม​บอย​เกี่ยว​กับ​ลูทีน

 

ทําความ​รู​จัก​ "ลูที​น" คือ​อะไร​? ทําไม​รางกาย
ลูก​สราง​เอง​ไม​ได
คุณ​แม​เคย​สงสัย​ไหม​คะ​วา​ ลูทีน (Lutein) ที่​พูด​ถึงกัน​บอย​ ๆ คือ​อะไร​กัน​แน​? เจา​ลูที​น ​เน่ี​ยเป็น
เหมือน​สาร​สี​ธรรมชาติ​ที่​อยู​ใน​กลุม​เดียว​กับ​เบตา​แค​โร​ทีน (Beta-Carotene) ที่​เรา​คุน​เคย​กัน​ดี​ใน
แครอท​หรือ​มะละกอ​นัน่​แหละ​คะ​ มี​สี​เหลือง​สม​ สวย​งาม​ จน​ได​ฉายา​วา​เป็น​ 'วิตามิน​ของ​ดวง​ตา'​ เลย
ที​เดีย​ว

แต​ลูที​นไมใช​แค​วิตามิน​ธรรมดา​นะ​คะ​ แต​สําคัญ​กวา​นัน้​เยอะ​เลย​! โดย​เฉพาะ​กับ​ จอ​ประสาท​ตา​



ของ​ลูก​น อย​ บริเวณ​ที่​เรียก​วา​ จุด​รับ​ภาพ (Macula of Lutea) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​มาก​ ๆ ใน​การ​มอง
เห็น​ที่​คม​ชัด​ ลูที​นจะ​ทําหน าที่​เห​มือ​น ​เกราะ​ป อง​กัน​ คอย​กรอง​แสง​สี​ฟ า​ที่​เป็น​อันต​ราย​ ไม​ให​เขา​มา
ทําราย​จอ​ประสาท​ตา​ของ​ลูก​ แถม​ยัง​เป็น​ สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ตัว​สําคัญ​ใน​ดวง​ตา​ อีก​ดวย​คะ​ สิ่ง​ที่
สําคัญ​ที่​อยาก​ให​คุณ​แม​รู​ไว​เลย​ก็​คือ​ รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ ไม​สามารถ​สราง​ลูที​น ​ขึ้น​มา​เอง​ได​ นะ​คะ​!
ลูก​จะ​ตอง​ได​รับ​ลูที​น ​จาก​ภายนอก​เทา​นัน้​ ไม​วา​จะ​เป็น​จาก​น้ํานม​แม หรือ​จาก​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย
ลูที​น ​เชน​ ผล​ไม​และ​ผัก​ตาง​ ๆ

และ​นอก​จาก​ลูที​นแลว​ ยัง​มี​เพื่อน​ซี้​ที่​ทํางาน​รวม​กัน​อยาง​ขาด​ไม​ได​เลย​ นัน่​ก็​คือ​ ซี​แซ​นที​น
(Zeaxanthin) คะ​ เจา​ซี​แซ​นที​นก็​เป็น​สาร​สี​ใน​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยด (Carotenoid) เหมือน​กัน​ แม
โครงสราง​จะ​ตาง​กัน​นิด​หนอย​ แต​ลูที​นกับ​ซี​แซ​นที​นเป็น​องค​ประกอบ​หลัก​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​จุด​รับ​ภาพ
ของ​จอ​ประสาท​ตา​ เลย​คะ​ ทัง้​คู​จะ​ทํางาน​รวม​กัน​เพื่อ​ชวย​ดูแล​และ​ปกป อง​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​ให​แข็ง
แรง​ มอง​เห็น​โลก​สดใส​ได​อยาง​เต็ม​ที่​เลย​คะ

 

"ลูที​น ​สรรพ​คุณ​" ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ ทําไม​ถึง
สําคัญ​ตอ​ลูก​นอย​ที่​สุด​?
คุณ​แม​คง​พอ​จะ​ทราบ​กัน​แลว​ใช​ไหม​คะ​วา​ ลูที​น ​เป็น​สาร​อาหาร​สุด​พิเศษ​ที่​สําคัญ​มาก​ ๆ ตอ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​ ดวงตา​และ​สม​อง​ การ​ที่​ลูก​ได​รับ​ลูที​นอ​ยาง​เพียง​พอ​ตัง้แต
ยัง​เป็น​เบบี๋ตัว​เล็ก​ ๆ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สุด​ ๆ สําหรับ​การ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​แบบ​ของ​เขา​คะ​ เรา​จะ​มา
ทําความ​รูจัก​กับ​ลูที​นให​มาก​ขึ้น​ พ​รอม​เจาะ​ลึก​วา​ ลูที​นมี​ประโยชน​โดด​เดน​อะไร​บาง​ กับ​ลูก​น อย​ของ
เรา​ เพื่อ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​ดูแล​เจา​ตัว​เล็ก​ได​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​ ให​เขา​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​เยี่ยม​รอบ
ดาน​เลย​คะ

1.​ เกราะ​ป องกัน​ดวง​ตา​ ทําหนาที่​เป็น​ "แวน​กันแดด​ธรรม​ชา
ติ"
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ใน​ดวงตา​เล็ก​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ มี​สิ่ง​ที่​เรียก​วา​ "แวน​กันแดด​ธรรม​ชา​ติ​" คอย​ปกป อง
ดวงตา​ที่​บอบบาง​จาก​แสง​อันตราย​ตาง​ ๆ อยู​ดวย​คะ​ และ​เจา​แวน​กันแดด​ธรรมชาติ​น้ี​ก็​คือ​ ลูที​นนัน่
เอ​ง!​ ลูที​นเป็น​สาร​แค​โร​ที​นอ​ยด ที่​พบ​มาก​ใน​เน้ือเยื่อ​ตา​ โดย​เฉพาะ​ที่​ จอ​ประ​สา​ทตา (Retina) ตรง
บริเวณ​ที่​เรียก​วา​ จุด​ภาพ​ชัด (Macula) คะ​ เจา​จุด​เล็ก​ ๆ น้ี​มี​ขนาด​แค​ประ​มา​ณ 5.​5 มม.​ เทานัน้​เอง​
แต​เป็น​สวน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ชวย​ให​มอง​เห็น​ภาพ​ได​คม​ชัด​ที่สุด​เลย​ละ​คะ​ ใน​ใจกลาง​ของ​จุด​ภาพ
ชัด​ยัง​มี​รอย​บุม​เล็ก​ ๆ ที่​เรียก​วา​ โฟเวีย (Fovea) (ขนาด​ประ​มา​ณ 1.​55 มม.​) ซึ่ง​เป็น​จุด​ที่​มี​เซลล
สําคัญ​สําหรับ​การ​มอง​เห็น​อยู​หนา​แนน​มาก​ ๆ และ​มี​ซี​แซ​นที​น ​ซึ่ง​เป็น​คูหู​ของ​ลูที​น ​อยู​สูง​กวา​บริเวณ
อื่น​ ๆ สวน​บริเวณ​รอบ​ ๆ จุด​ภาพ​ชัด​ก็​จะ​มี​เม็ด​สี​ลูที​นอ​ยู​มาก​กวา​คะ

ดวย​ความ​ที่​จุด​ภาพ​ชัด​มี​สี​เหลือง​จาก​เม็ด​สี​ลูที​น ​และ​ซี​แซ​นที​นน่ี​แหละ​คะ​ ที่​ทําให​ทําหน าที่​สําคัญ​ใน
การ​ดูด​ซับ​แสง​สี​ฟ า (Blue Light) และ​รังสี​ยู​วี​ที่​เขา​มา​ใน​ดวง​ตา​ มัน​เหมือน​เป็น​ แวน​กันแดด​ธรรม
ชา​ติ​ ที่​ชวย​ปกป อง​เซลล​ประสาท​ตา​ที่​บอบบาง​ของ​ลูก​น อย​จาก​แสง​อันตราย​ตาง​ ๆ ไม​วา​จะ​เป็น​แสง
สี​ฟ า​จาก​หน า​จอ​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ แสงแดด​จา​ หรือ​แม​กระทัง่​แสง​จาก​หลอด​ไฟ​ที่​เรา​ใช​ใน​ชีวิต
ประจําวัน​คะ

ลอง​คิด​ดู​นะ​คะ​คุณ​แม​ ถา​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​ขาด​เกราะ​ป องกัน​สําคัญ​อยาง​ลูที​น ​ซึ่ง​ทําหน าที่​เหมือน
แวน​กันแดด​ธรรมชาติ​ไป​ จะ​เกิด​อะไร​ขึ้น​? แสง​สี​ฟ า​ซึ่ง​มี​อยู​ใน​แสงแดด​ถึง​ 2​5-30% และ​มี

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


ความยาวคลื่น​ที่​มี​พลังงาน​สูง​มาก​ จะ​สามารถ​สราง​อนุมูล​อิสระ​ภายใน​ดวงตา​ของ​ลูก​ และ​ทําลาย
เซลล​ที่​อยู​ชัน้​นอก​สุด​ของ​จอ​ตา (Retinal Pigment Epithelium, RPE) ได​คะ​ เมื่อ​เซลล​เหลา​น้ี​ถูก
ทําลาย​ไป​เรื่อย​ ๆ อาจ​นําไป​สู​ภาวะ​จอ​ตา​เสื่อม​ใน​ที่​สุด​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ไม​อยาก​ให​เกิด​ขึ้น​กับ​ลูก
น อย​ของ​เรา​เลย​ใช​ไหม​คะ​ ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ลูที​น ​อยาง​เพียง​พอ​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม
ไม​ควร​มอง​ขาม​เลย​คะ

 

2.​ เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​รางกาย​ของ​เรา​ฉลาด​มาก​เลย​นะ​! โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไป​จนถึง​ลูก
น อย​แรก​เกิด​ รางกาย​จะ​เลือก​ดูด​ซึม​และ​เก็บ​สะ​สม​ลูที​นกับ​ซี​แซ​นที​นไว​ที่​จอ​ประสาท​ตา​และ​สมอง
เป็น​พิเศษ​เลย​คะ​ เมื่อ​เจา​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​เขา​สู​ราง​กาย​ มัน​ก็​จะ​ถูก​นําไป​ใช​ใน​สวน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ
ทํางาน​และ​โครงสราง​ของ​ดวงตา​และ​สมอง​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​เต็ม​ที่​เลย​คะ

สิ่ง​ที่​นา​ทึ่ง​กวา​นัน้​คือ​ใน​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ ลูที​นมี​สัดสวน​สูง​ถึง​ประ​มา​ณ 60% ของ​แค​โร​ที​นอ
ยดทัง้หมด​ที่​พบ​ใน​สมอง​เลย​นะ​คะ​ ทัง้​ ๆ ที่​ลูก​ได​รับ​ลูที​นจาก​อาหาร​เพียง​แค​ 12% ของ​แค​โร​ที​นอ
ยดทัง้หมด​เทานัน้​เอง​ น่ี​แสดง​ให​เห็น​ชัด​เลย​คะ​วา​ธรรมชาติ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​สะ​สม​ลูที​นใน
สมอง​ของ​ทารก​มาก​ขนาด​ไห​น ​เหมือน​เป็น​ของ​ขวัญ​ชิน้​สําคัญ​จาก​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​สง​เสริม
พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ให​กาวหน า​อยาง​เต็ม​ที่​เลย​คะ​ พ​อรู​แบบ​น้ี​แลว​ คุณ​แม​คงจะ​ยิ่ง​มัน่ใจ
และ​อยาก​ให​ลูก​ได​รับ​ลูที​นอ​ยาง​เพียง​พอ​ใช​ไหม​คะ?

 

3.​ สุด​ยอด​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
ลูที​นและ​ซี​แซ​นที​นไม​ได​เป็น​แค​ชื่อ​สาร​อาหาร​ทัว่ไป​นะ​คะ​ แต​เปรียบ​เส​มือ​น ​ฮีโร​ตัว​จิ๋ว​ ที่​คอย​ชวย
ปกป อง​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​เลย​ละ​คะ​ สาร​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​มี​คุณสมบัติ​เดน​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง
เปรียบ​เส​มือ​น ​เกราะ​ป อง​กัน​ ที่​ชวย​ให​เซลล​ใน​ดวงตา​ไม​ถูก​ทําราย​ เพราะ​ใน​ดวง​ตา​ โดย​เฉพาะ​ที่​จอ
ประสาท​ตา​ของ​เรา​เน่ี​ย มี​อนุมูล​อิสระ​อยู​เยอะ​มาก​ ๆ เลย​คะ​ และ​เจา​อนุมูล​อิสระ​น่ี​แหละ​คือ​ตัวการ
สําคัญ​ที่​ทําลาย​เซลล​รับ​ภาพ​ และ​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​เกี่ยว​กับ​จอ​ประสาท​ตา​ตาง​ ๆ ได​ ดัง​นัน้​ ลูที​น
และ​ซี​แซ​นที​นจึง​เขา​มา​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เซลล​ใน​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ ซึ่ง​เป็น​วัย​ที่
ดวงตา​กําลัง​พัฒนา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ การ​ได​รับ​สาร​เหลา​น้ี​อยาง​เพียง​พอ​จึง​สําคัญ​มาก​ ๆ ตอ​สุขภาพ​ตา​ที่
ดี​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​เขา​มีด​วง​ตา​ที่​สดใส​และ​มอง​เห็น​โลก​ได​อยาง​ชัดเจน​ไป​อีก​นาน​เลย​คะ

 

ลูที​น ​ชวย​อะไร​ลูก​นอย​บา​ง
เพื่อ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​เห็น​ภาพ​ชัดเจน​ถึง​ความ​สําคัญ​ของ​ ลูที​นเรา​มา​ดู​กัน​ดี​กวา​คะ​วา​ เจา​สาร
อาหาร​มหัศจรรย​น้ี​จะ​ชวย​อะไร​ หรือ​ให​ประโยชน​ใน​เรื่อง​ไหน​กับ​ลูก​น อย​บา​ง

ปกป อง​จอ​ประสาท​ตา: ลูที​นจะ​เขาไป​ชวย​ดูแล​จุด​รับ​ภาพ​ ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ทําให​ลูก​น อย
มอง​เห็น​ได​ชัด​เจ​น ​เหมือน​เป็น​ แผน​กรอง​แสง​ ที่​คอย​ชวย​กรอง​แสง​สี​ฟ า​ที่​เป็น​อันต​ราย​ ไม​ให
เขา​มา​ทําลาย​จอ​ประสาท​ตา​ของ​ลูก​คะ
พัฒนา​สม​อง: ไมใช​แค​ดวงตา​นะ​คะ​ แต​ลูที​นยัง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​และ​โครงสราง
ของ​ทัง้​ดวงตา​และ​ สม​อง​ ชวย​ให​ระบบ​ตาง​ ๆ พัฒนา​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​เต็ม​ที่​เลย​คะ



ตาน​อนุมูล​อิส​ระ: ลูที​นยัง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​มาก​คะ​ มัน​จะ​ชวย
ปกป อง​เซลล​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ของ​ลูก​ไม​ให​ถูก​ทําลาย​ โดย​เฉพาะ​เซลล​ที่​บอบบาง​ใน​ดวง​ตา
คะ

เห็น​ไหม​คะ​วา​ลูที​น ​มี​ประโยชน​รอบ​ดาน​จริง​ ๆ คุณ​แม​มัน่ใจ​ได​เลย​วาการ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​ลูที​นอ​ยาง
เพียง​พอ​คือ​การ​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​เขา​คะ

 

ลูก​นอย​จะ​ได​รับ​ ลูที​น ​จาก​ที่​ไหน​?
คุณ​แม​คง​พอ​จะ​ทราบ​กัน​แลว​ใช​ไหม​คะ​วา​ ลูที​นและ​ซี​แซ​นที​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ธรรมชาติ​ที่​เรา​หา​ได​ไม
ยาก​เลย​คะ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ ไข​แดง​ และ​ ผัก​ใบ​เขียว​ หลาก​ชนิด​ เชน​ ผัก​คะ​น า​ ปวยเลง​ บร​อก​โค​ลี​
นอกจาก​น้ี​ยัง​เจอ​ได​ใน​ผล​ไม​บาง​อยาง​อยาง​ กีวี​ องุน​ รวม​ถึง​ ซู​กินี​ และ​ ขาว​โพด​ ดวย​นะ​คะ​ แต​คุณ
พอคุณ​แม​คง​สงสัย​ใช​ไหม​คะ​วา​ แลว​ลูก​น อย​ของ​เรา​จะ​ได​รับ​ลูที​นจาก​ที่ไหน​ได​บาง​? มา​ดู​กัน​คะ​วา
แหลง​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​เจา​ตัว​เล็ก​คือ​อะไร​!

อัน​ดับ​ 1 น้ํานม​แม​ ของ​ขวัญ​จาก​ธรรม​ชา​ติ
คุณ​แม​รู​ใช​ไหม​คะ​วา​ น้ํานม​แม​ คือ​สุด​ยอด​อาหาร​สําหรับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ไม​วา​จะ​เป็น​แคลเซียม​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ลวน​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สม
อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ น้ํานม​แม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ “ลู​ที​น” น่ี​จึง​เป็น​อีก​หน่ึง
เหตุผล​สําคัญ​ที่​ทําให​นม​แม​เป็น​แห​ลง​ลูที​น ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทาร​ก

 

ลูที​น ​สําคัญ​อยางไร​กับ​ลูก​นอย​?
ลูที​น ​เป็น​สาร​อาหาร​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยดที่​เรา​ได​รับ​จาก​อาหาร​ทัว่ไป​น่ี​แหละ​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​พิเศษ​คือ
รางกาย​จะ​เลือก​สะสม​ไว​มาก​เป็น​พิเศษ​ที่​ ดวงตา​และ​สม​อง​ ของ​ลูก​น อย​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ชีวิต​ใน​ครรภ
ไป​จนถึง​ตลอด​ชวง​อายุ​เลย​นะ​คะ

การ​ที่​ลูที​นไป​อยู​ใน​บริเวณ​ที่​มี​การ​เผา​ผลาญ​สูง​และ​เกิด​อนุมูล​อิสระ​มาก​อยาง​ดวงตา​และ​สม​อง​ ยิ่ง
ตอกยํ้าวา​สาร​อาหาร​น้ี​มี​บทบาท​สําคัญ​มาก​ ๆ ใน​การ​พัฒนา​และ​เติบโต​ของ​อวัยวะ​ทัง้​สอง​สวน​น้ี​เลย
คะ​ ซึ่ง​จริง​ ๆ แลว​ ดวงตา​และ​สมอง​ของ​เรา​สราง​มา​จาก​เซลล​ตน​กําเนิด​เดียวกัน​ดวย​นะ​คะ

ลูที​นจะ​ถูก​สง​ไป​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ผาน​ทาง​สาย​สะ​ดือ​ และ​หลัง​จาก​ลูก​คลอด​ออก​มา​ ก็​ยัง​ได​รับ​ตอ
เน่ืองจาก​นม​แม​อีก​ดวย​คะ​ จาก​นัน้​ลูก​น อย​ก็​จะ​ได​รับ​ลูที​นจาก​อาหาร​สําหรับ​ทารก​ตอ​ไป​ ปริ​มา​ณลูที
นที่​รางกาย​ลูก​จะ​ได​รับ​ก็​ขึ้น​อยู​กับ​การ​บริโภค​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​หลัก​เลย​คะ​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​ ลูที
นจาก​นม​แม​มี​การ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​ดี​เยี่ยม​เลย​นะ​คะ​ เห็น​ไหม​คะ​วา​ธรรมชาติ​จัดสรร​มา​ให​ลูก​น อย​ได​รับ
ลูที​นตัง้แต​แรก​เริ่ม​ เพื่อ​การ​พัฒนา​ที่​ดี​ที่สุด​เลย​คะ

 

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


ลูที​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใส​ใจ
นม​แม​ถือ​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ธรรมชาติ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​ “ลู​ที​น” ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ดวงตา​และ​สมอง
ตัง้แต​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิ​ต การ​ที่​ลูก​ได​รับ​ลูที​น ​อยาง​เพียง​พอ​จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​วาง
รากฐาน​การ​มอง​เห็น​และ​ศักยภาพ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ใน​อนาค​ต

 

อาหาร​ตาม​วัย​ (สําหรับ​ลูก​นอย​ 6 เดือน​ขึน้​ไป)
พอ​เจา​ตัว​เล็ก​เขา​สู​ชวง​ 6 เดือน​ ขึ้น​ไป​ ก็​ถึง​เวลา​ที่​ตอง​เริ่มอาหาร​ตาม​วัยเพื่อ​เสริม​พัฒนาการ​ที่
สมบูรณ​แลว​ใช​ไหม​คะ​ นอกจาก​สาร​อาหาร​หลัก​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น​ คุณ​พอคุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ "ลูที
น" ก็​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​ดวงตา​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ไม​แพ​กัน​เลย​ละ​คะ​ มา​ดู​กัน​วา​ อาหาร​ตาม
วัย​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ลูที​นมี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​สามารถ​เตรียม​ให​ลูก​รัก​ได​งาย​ ๆ เพื่อ​เสริม​สราง​พัฒนาการ
ที่​ดี​รอบ​ดาน​ให​ลูก​น อย​คะ

แหลง​อาหาร​ที่​มี​ลูที​น ​และ​ซี​แซ​นที​น
ผัก​ใบ​เขียว​เขม​: ผัก​โขม​ คะ​น า​ บร​อก​โค​ลี​ ตําลึง​ ผัก​กาด​ขาว​ ผัก​บุง​ ผัก​เคล
ผัก​/ผล​ไม​สี​เหลือง​สม​: ขาว​โพด​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท มัน​เทศ​ มะเขือ​เทศ
ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​: โก​จิ​เบอร​รี่
อื่น​ ๆ: ไข​แดง​ อะโว​คา​โด

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ขึน้​ไป​ ( อุดม​ดวย​ลูที​น)

เมนู​ที่​ 1 ขาว​บด​ไข​แดง​ ตําลึง

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ 
ไข​แดง​ตม​สุก​ ½ ฟอง
ตําลึง​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

เมนู​ที่​ 2 ขาว​บด​ตับ​ไก​ ผัก​หวา​น

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

เมนู​ที่​ 3 ขาว​บด​ปลา​ทู​ ฟัก​ทอง

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​น่ึง​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-feeding-guidelines


เมนู​ที่​ 4 ขาว​บด​ปลา​ชอ​น ​แค​รอท

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ชอน​น่ึง​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

เมนู​ที่​ 5 ขาว​บด​ตับ​ไก​ ผัก​กาด​ขาว

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​ปลี​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

เมนู​ที่​ 6 ขาว​บด​ไข​แดง​ ฟัก​ทอง

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​สุก​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

เมนู​ที่​ 7 ขาว​บด​ปลา​ทู​ ปวยเลง

สวน​ประ​กอบ
ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​น่ึง​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ปวยเลง​ตม​เป่ือย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

   เมนู​อาหาร​อางอิง​ตาม​ สํานัก​โภชนา​การ​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

คําถาม​ที่​คุณ​แม​ถาม​บอย​เกี่ยว​กับ​ลูทีน
คุณ​แม​หลาย​คน​คง​มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​ ลูที​นสาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​กับ​ลูก​น อย​ เรา​จะ​มา​ไข​ทุก
ขอ​สงสัย​ที่​คุณ​แม​พบ​บอย​ พ​รอม​คําตอบ​ที่​เขาใจ​งาย​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​การ​ดูแล
ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ทุก​ ๆ วัน​คะ

Q1: ปริ​มา​ณลูที​น ​ที่​ทารก​ควร​ได​รับ
A: คุณ​แม​คง​สงสัย​ใช​ไหม​คะ​วา​ลูก​น อย​ของ​เรา​ควร​ได​รับ​ ลูที​นใน​ปริมาณ​เทา​ไหร​? ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี
การ​กําหนด​ปริ​มา​ณลูที​นที่​แนะนําอยาง​เป็น​ทางการ​เฉพาะ​สําหรับ​ทา​รก​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ได​รับ​ลูที
นจาก​แหลง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ใน​น้ํานม​แม​ถือวา​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​ชวง​วัย​แรก
เกิด​แลว​คะ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ใน​แตละ​ชวง​วัย
อยาง​ครบ​ถวน​ แนะนําให​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เพิ่ม​เติม​คะ

 



Q2: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หรือ​ให​นม​บุตร​ ควร​กิน​ลูที​นเสริม​หรือ
ไม​?
A: คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​หรือ​ให​นม​บุตร​ การ​ได​รับ​ลูที​นจาก​อาหาร​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​เลย​คะ​ การ​กิน
อาหาร​ที่​มี​ลูที​นสูง​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ ไข​แดง​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ลูที​นจาก
ธรรมชาติ​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​กําลัง​พิจารณา​ที่​จะ​กิน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อา​หาร​ลูที​น
แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กอน​เสมอ​จะ​ดี​ที่สุด​นะ​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอด
ภัย​ และ​เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ปริมาณ​ที่​ได​รับ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​คะ

 

Q3: ลูที​น ​มี​ผล​ขาง​เคียง​กับ​ลูก​นอย​ไหม​?
A: ลูที​นที่​ได​รับ​จาก​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ใน​น้ํานม​แม​ ถือวา​มี​ความ​ปลอดภัย​สูง​สําหรับ​ทา​รก​
ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​รายงาน​ผล​ขาง​เคียง​ที่​เป็น​อันตราย​จาก​การ​ได​รับ​ลูที​นใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​จาก
แหลง​อาหาร​เหลา​น้ี​ โดย​ลูที​นมี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สายตา​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ชวง​แรก
ของ​ชี​วิต

 

ลูที​น ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​บทบาท​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ดวง​ตา​ และ​ สมอง​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม
สามารถ​เริ่ม​ตน​ดูแล​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ผาน
อาหาร​ที่​รับ​ประ​ทา​น ​หลัง​จาก​คลอด​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​สง​ตอ​ลูที​น ​ให​ลูก​ได​ดวย​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​
และ​เมื่อ​ลูก​เริ่ม​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย
และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ รวม​ถึง​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ของ​ลูที​น ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ลูที​น
ได​แก​ ไข​แดง​บร​อก​โค​ลี​ ปวยเลง​ ตําลึง​ คะ​น า​ ขาว​โพด​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท และ​มะเขือ​เทศ​ เป็น​ตน​
การ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​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​:

Early Pediatric Benefit of Lutein for Maturing Eyes and Brain—An Overview, National1.
Library of Medicine
เบตา​ แค​โร​ที​น, สํานัก​โภชนา​การ2.
LUTEIN… สาร​มหัศจรรย​บํารุง​สายตา​ลูก​น อย​, คลิก​นิ​กน​มแม​ โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ ระ​ยอง3.
ลูที​นและ​ซี​แซ​นที​นอ​าหาร​ของ​ดวง​ตา,​ กระทรวง​การ​อุดม​ศึกษา​ วิทยา​ศาสตร​ วิจัย​และ​นวัตกรรม​ (อว.​)4.
สาร​บํารุง​ตา​จาก​พืช​มี​สี​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
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แสง​สี​ฟ า​ตัวการ​ราย​ทําลาย​สาย​ตา,​ โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ6.
The Importance of Lutein and Zeaxanthin for Kids, Gina Jaeger, PhD NORDIC Naturals7.
สาร​อาหาร​สําคัญ​ชวย​ป องกัน​และ​บํารุง​ดวง​ตา,​ ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม8.
เมนู​อา​หาร​ 7 วัน​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​, สํานัก​โภชนา​การ​ กระทรวง​สาธารณ​สุข9.
อาหาร​บํารุง​สาย​ตา,​ โรง​พยาบาล​กรุงเทพ​สุขุม​วิท10.
อาหาร​บํารุง​สาย​ตา​ ชะลอ​การ​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​, โรง​พยาบาล​ไทย​นคริ​นท​ร11.
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