
รวม​เคล็ด​ลับ​ คําแนะนําการ​พัฒนา​ดาน​สมอง​ของ​ลูก​น อย
บท​ความ

นม​บํารุง​สม​อง​ สําคัญ​กวา​ที่​แม​คิด​
เลือก​วัน​นี้​ เพื่อ​ไม​พลาด​ชวง​ทอง​ของ
สม​อง​ลูก
เม​.​ย.​ 9, 2026

9นา​ที

หลาย​ครอบครัว​อาจ​เริ่ม​กังวล​เมื่อ​เห็น​ลูก​มี​สมาธิ​สัน้​ลง​ ไม​คอย​จด​จอ​ หรือ​เรียน​รู​ชา​กวา​เพื่อน​ใน​วัย
เดียว​กัน​ จึง​เริ่ม​มอง​หา​ทาง​เลือก​ดาน​โภชนาการ​มา​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ​สม​อง​ เพราะ​ปฏิเสธ​ไม
ได​เลย​วา​สมอง​ที่​ดี​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เรียน​รู​ การ​จด​จํา และ​สมาธิ​ของ​เด็ก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน
ชวง​วัย​ 1–6 ปี​ ที่​เด็ก​หลาย​คน​เริ่ม​เขา​โรงเรียน​หรือ​เนอ​สเซอ​รี่​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​พอ​แม​จะ​สามารถ​สังเกต
เห็น​พัฒนาการ​ดาน​การ​พูด​ ควา​มจํา และ​สมาธิ​ได​อยาง​ชัด​เจน

การ​เสริม​โภชนาการ​ดวย​นม​บํารุง​สม​อง​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​สําคัญ​ที่​ชวย​วาง​พื้น​ฐาน​การ​เรียน​รู​ที่
ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ตอง​ทําความ​เขาใจ​ดวย​วา​ พัฒนาการ​สมอง​ของ​เด็ก​ขึ้น​อยู​กับ
หลาย​ปัจจัย​ ทัง้​พันธุ​กร​รม​ สิ่ง​แวด​ลอม​ และ​การ​เลีย้ง​ดู​ ไม​ได​ขึ้น​กับ​การ​ดื่ม​นม​เพียง​อยาง​เดีย​ว

บทความ​น้ี​ จึง​อยาก​ชวน​คุณ​แม​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​นม​บํารุง​สมอง​กัน​ให​มาก​ขึ้น​ วา​ทําไม​ถึง​สําคัญ​ นม
ประเภท​น้ี​เหมาะ​กับ​เด็ก​ชวง​วัย​ใด​บาง​ รวม​ถึง​รวบรวม​เคล็ด​ลับ​อื่นๆ​ ที่​จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​สมอง
ของ​ลูก​น อย​ควบคู​ไป​กับ​การ​ดื่ม​นม​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

พอ​แม​ควร​เลือก​นม​บํารุง​สมอง​อยางไร​ให​เหมาะ​กับ​ลูก​
คลิก

พอ​แม​ควร​เลือก​นม​ให​เหมาะ​กับ​ชวง​อายุ​ของ​ลูก​เป็น​หลัก​ ตรวจ​ดู​ฉลาก​โภชนาการ​วา​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ
การ​เจริญ​เติบ​โต​ เชน​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ครบ​ถวน​ รวม​ทัง้​ควร​เลือก​สูตร​ที่​มี​สาร​อาหาร​บํารุง
สมอง​เหมาะ​กับ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ 6,4,3

https://www.s-momclub.com/brain-development


นมผง​บํารุง​สมอง​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ดาน​ใด​บาง​
คลิก

นมผง​บํารุง​สมอง​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ​โดย​รวม​ของ​เด็ก​วัย​หลัง​ 1 ปี​ ทัง้​ดาน​สม​อง​ การ​เรียน​รู​ และ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ ผาน​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตาม​ชวง​วัย​ อยางไร​ก็​ตาม​ พัฒนาการ​สมอง​ที่​ดี​ควร​มา​จาก
โภชนาการ​ที่​สม​ดุล​ รวม​กับ​ได​รับ​ความ​รัก​ ควา​มเอาใจ​ใส​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ความ​ฉลาด​ทัง้ IQ และ EQ ของ​เด็ก​ 6,3,8

นม​บํารุง​สมอง​ควร​ดื่ม​ควบคู​กับ​อะไร​บาง​
คลิก

นม​บํารุง​สมอง​ควร​ดื่ม​ควบคู​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​แตละ​ชวง​วัย​
และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​สนับสนุน​พัฒนาการ​ดาน​สมอง​และ​รางกาย​อยาง​รอบ​ดาน​ 6,4

สรุป
นม​บํารุง​สม​อง​ เป็น​นม​ที่​เสริม​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​สง​ผล​ตอ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง​มี
บทบาท​เกี่ยวของ​กับ​กระบวนการ​เรียน​รู​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ควบคู​ไป​กับ​การ
เติบโต​ของ​ราง​กาย​ 6,8

การ​ปู​พื้น​ฐาน​พัฒนาการ​สมอง​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​ เริ่ม​ตน​ได​ดวย​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย
เฉพาะ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท เชน DHA โค​ลี
น ​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เหล็ก​ ไอ​โอ​ดี​น ​สังกะสี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี เป็น​ตน​ 8,9

มี​รายงาน​ระบุ​วา​ โครงสราง​สมอง​สวน​ใหญ​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว​ใน​ชวง​กอน​วัย​เรียน​ การ​ดื่ม​นม
บํารุง​สมอง​ใน​วัย​น้ี​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​เป็นการ​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​เพื่อ​รองรับ​พัฒนาการ
สมอง​ที่​รวดเร็ว​ที่สุด​ของ​ชี​วิ​ต 5

คุณ​พอคุณ​แม​หลาย​ทาน​มัก​เริ่ม​เสริม​โภชนาการ​ใน​วัย​น้ี​ เพราะ​สังเกต​เห็น​พัฒนาการ​ของ​ลูก
เมื่อ​เทียบ​กับ​เพื่อน​วัย​เดียว​กัน​ แต​เคล็ด​ลับ​ลูก​น อย​สมอง​ดี​ นอกจาก​การ​ดื่ม​นม​แลว​ ควร​ดูแล
ให​ลูก​ทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ นอน​หลับ​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ ปลอย​ให​เด็ก​ได​เลน
อยาง​อิสระ​เพื่อ​เรียน​รู​การ​เขา​สังคม​ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ การ​ได​รับ​ความ​รัก​และ​ความ​อบอุน
จาก​ครอบ​ครัว​ 7

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
รูจัก​กับ​นม​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย​ เสริม​สมอง​ลูก​ชวง​เวลา​ทอง
ทําไม​นม​บํารุง​สมอง​ถึง​สําคัญ
นม​บํารุง​สมอง​เหมาะ​กับ​เด็ก​ชวง​วัย​ใด​บา​ง
เคล็ด​ลับ​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ควบคู​กับ​การ​ดื่ม​นม

 



รูจัก​กับ​นม​บํารุง​สมอง​ลูก​นอย​ เสริม​สมอง​ลูก
ชวง​เวลา​ทอง​ 
นม​บํารุง​สม​อง​ คือ​ นม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ ที่​มี​สวน​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​การ​เรียน​รู​ การ​จด
จํา และ​สมาธิ​ของ​เด็ก​ แม​โดย​ทัว่ไป​นม​จะ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​พื้น​ฐาน​ เชน​ โปร​ตี​น
คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ และ​แคลเซียม​ ที่​ชวย​ให​รางกาย​เติบโต​อยู​แลว​ แต​เมื่อ​เดิน​เลือก​นม​ใน​ซู​เปอร
มารเก็ต​ คุณ​แม​อาจ​พบ​คําวา​ เชน​ DHA  บน​ฉลาก​ผลิต​ภัณฑ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​คําถาม​วา​สาร​อาหาร
เหลา​น้ี​แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?

 

 

สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ และ​เป็น​หัวใจ​หลัก​ของ​นม​บํารุง​สม​อง​ ซึ่ง​ทําหน าที่
ดูแล​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​โดย​ตรง​ ยิ่ง​เมื่อ​ทํางาน​รวม​กับ​แร​ธาตุ​และ​วิ​ตา​มิ​นบี ธาตุ​เห​ล็ก ไอ​โอ​ดี​น
​และ​สังกะสี​ ก็​จะ​กลาย​เป็น​หน่ึง​ใน​องค​ประกอบ​สําคัญ​ของ​โภชนา​การ​ ที่​ชวย​สนับสนุน​พัฒนาการ
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ไป​พรอมๆ​ กับ​รางกาย​ที่​เติบโต​แข็ง​แรง​คะ​ 6,8

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/iron-benefits


นมผง​บํารุง​สมอง​ของ​เด็ก​วัย​ 1 ปี​ขึน้​ไป​ ตาง​จาก​นม​ทั่วไป
อยาง​ไร 
แมวา​นม​จะ​เป็น​แหลง​โภชนาการ​ที่​มี​ประโยชน​พื้น​ฐาน​ครบ​ถวน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​อยู
แลว​ แต​นม​บํารุง​สมอง​นัน้​มี​การ​เติม​สาร​อาหาร​สมอง​ที่​สําคัญ​ รวม​ทัง้​กลุม​วิตามิน​แร​ธาตุ​ที่​สง​ผล
โดยตรง​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง​อธิบาย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​ได​งายๆ​ ดัง​น้ี​ 6,8

นม​ทั่ว​ไป นมผง​เด็ก​วัย​ 1 ปี​ขึน้​ไป แตละ​ประ​เภท​ เนน​การ​ให​โภชนาการ​พื้น​ฐาน​ที่​ครบ​ถวน​
เชน​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ​เจริญ
เติบโต​สม​วัย
นมผง​บํารุง​สมอง​ของ​เด็ก​ 1 ปี​ขึน้​ไป เป็น​นม​ที่​เสริม​สาร​อา​หาร​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สมอง​และ
ระบบ​ประ​สา​ท เชน DHA แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​
รวม​ถึง​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​อื่นๆ​ ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​กระบวนการ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท
ควบคู​ไป​กับ​การ​เติบโต​ของ​ราง​กาย

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เลือก​นม​ควร​พิจารณา​ความ​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ และ​คําแนะนําของ​บุคลากร
ทางการ​แพทย​เป็น​หลัก​คะ

 

สาร​อาหาร​ที่​เกี่ยวของ​กับ​พัฒนาการ​สม​อง​ ของ​ลูก​นอย​ 
การ​ปู​พื้น​ฐาน​พัฒนาการ​สมอง​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​ เริ่ม​ตน​ได​ดวย​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​เฉพาะ​การ
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ได​แก​ 8,9

DHA คือ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​เป็น​องค​ประกอบ​ของ​โครงสราง​สมอง​และ​จอ​ประสาท​ตา​ ซึ่ง
รางกาย​นําไป​ใช​สราง​และ​พัฒนา​สมอง​ตัง้แต​ทารก​อยู​ใน​ครรภ​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 การ​ที่​ลูก​น อย
ได​รับ DHA อยาง​เพียง​พอ​จะ​สง​ผล​ตอ​ ประสิทธิภาพ​การ​มอง​เห็น​และ​การ​ได​ยิน​ รวม​ถึง​ชวย
เรื่อง​การ​มี​สมาธิ​และ​การ​ยับยัง้​ชัง่ใจ​ที่​ดี
โค​ลีน เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​สม​อง​ สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ที่​ชวย​เรื่อง​ความ
จํา ควบคุม​การ​เคลื่อนไหว​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ เพื่อ​ให​ระบบ​ประสาท​และ
รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ มี​บทบาท​ชวย​ใหการ
สง​ผาน​ขอมูล​ภายใน​สมอง​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ เพราะ​ชวย​เสริม​โครงสราง​เยื่อ​หุม​เซลล​ประ
สา​ท ซึ่ง​เกี่ยวของ​กับ​กระบวนการ​สง​สัญญาณ​ระหวาง​เซลล​สมอง​และ​สง​เสริม​การ​เรียน​รู​ของ
เด็ก​เจน​ใหม​ 3 ดาน​ ได​แก​ การ​ประมวล​ผล​ที่​รวดเร็ว​ ควา​มคิด​ที่​ยืดหยุน​พลิก​แพ​ลง​ และ​การ
มี​สมาธิ​จด​จอ
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​บาง​ชนิด ที่​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ซึ่ง​มี​ผลอ​ยาง
มาก​ตอ​พฤติกรรม​และ​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​ ได​แก

เห​ล็ก (Iron) ธาตุ​เหล็ก​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​ พ​ฤติ​กร​รม​ และ​สมาธิ​ ซึ่ง​หาก
ขาด​ไป​จะ​สง​ผล​ให IQ และ​การ​เรียน​รู​ลด​ลง
ไอ​โอ​ดีน (Iodine) ไอโอดีน​ชวย​สราง​ฮอรโมน​ไทรอยด​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ
ประสาท​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ใน​ระยะ​ยาว
สังก​ะสี (Zinc) สังกะสี​พบ​มาก​ใน​สมอง​และ​มี​ผล​ตอ​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​ ซึ่ง​การ​ขาด
ไป​อาจ​ทําให​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ​สมาธิ​ลด​ลง
วิ​ตา​มิ​นบี (Vitamin B) การ​ได​รับ​วิ​ตา​มิน B1, B2, B3, B6, B12 อยาง​เพียง​พอ​

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


ลวน​มี​ผล​ดี​ชวย​สง​เสริม​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ให​สม​บูร​ณ

 

 

ทําไม​นม​บํารุง​สมอง​ถึง​สําคัญ​? 
เพราะ​นม​บํารุง​สม​อง​ ผาน​การ​เติม​สาร​อาหาร​สําคัญ​เพื่อ​เสริม​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ ซึ่ง​มี​บทบาท
เกี่ยวของ​กับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ ไม​เพียง​เทานัน้​นะ
คะ​ ยัง​มี​ขอมูล​ที่​ชี้​วา​ นม​เสริม​สาร​อาหาร​อาจ​ชวย​ปรับปรุง​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​เด็ก
โต​ได​อีก​ดวย​ 10

จาก​การ​ศึกษา​ใน​กลุม​นักเรียน​มัธยม​ตน​ชาว​จี​น ​จํานวน​ 2​96 คน​ พ​บขอมูล​ที่​นา​สนใจ​วา​:

กลุม​ที่​ดื่ม​นม​เสริม​สาร​อา​หาร​ มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี 2 และ​ธาตุ​เหล็ก​น อย​กวา
กลุม​ที่​ดื่ม​นม​เสริม​สาร​อา​หาร​ มี​ผล​สัมฤทธิ์​ทางการ​เรียน​และ​แรง​จูงใจ​ใน​การ​เรียน​ที่​ดี​กวา​ เมื่อ
เปรียบ​เทียบ​กับ​กลุม​ที่​ดื่ม​นม​ทัว่​ไป

อยางไร​ก็​ตาม​ ผล​การ​ศึกษา​เป็นการ​สังเกต​ความ​สัมพันธ​ ไม​ได​ยืนยัน​ความ​เป็น​เหตุ​เป็น​ผล​โดย​ตรง

 



นม​บํารุง​สมอง​เหมาะ​กับ​เด็ก​ชวง​วัย​ใด​บา​ง
นม​บํารุง​สมอง​มี​ประโยชน​ตอ​เด็ก​ทุก​วัย​ เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ที่​สมอง​มี​การ​พัฒนา​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​มี
การ​เชื่อม​ตอ​เซลล​ประสาท​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ ดัง​น้ี

วัย​ทา​รก 
สําหรับ​เด็ก​แรก​เกิด​ นม​แม คือ​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​นับ​ตัง้แต​วินาที​แรก​ที่​ลืมตา​ดู​โลก​ โดย​องคการ
อนามัย​โลก​และ​องคการ​ยูนิเซฟ​แนะนําให​นม​แม​เป็น​โภชนาการ​หลัก​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ และ
สามารถ​กิน​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ได​จนถึง​ 2​ ปี​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
โดย​เฉพาะ​กลุม​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​อยา​ง DHA โค​ลี​น ​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​มี​บทบาท
ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ สามารถ​เชื่อม​โยง​ขอมูล​และ​เรียน​รู​ได​อยาง​มี
ประสิทธิภาพ​สูง​สุด​ 1,3,6

อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​จําเป็น​ที่​ไม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​ หรือ​มี​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ​ นมผง
สําหรับ​ทา​รก​ ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​มี​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ โดย​ควร​เลือก​นมผง​บํารุง
สม​อง​ ที่​ตรง​กับ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​ อาน​ฉลาก​โภชนาการ​ให​ถี่ถวน​กอน​เลือก​ซื้อ​ และ​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​เริ่ม​ใช​เสมอ​นะ​คะ

 

วัย​เด็ก​และ​วัย​รุน​ 
โครงสราง​สมอง​สวน​ใหญ​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว​ใน​ชวง​กอน​วัย​เรียน​ โดย​เฉพาะ​ชวง​วัย​ 2​-7 ขวบ​ที่
สมอง​จะ​พัฒนา​แบบ​กาว​กระ​โดด​ (และ​จะ​มี​การ​พัฒนา​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​วัย​รุน​) เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ที่
สมอง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​เชิง​โครงสราง​อยาง​ตอ​เน่ือง​  และ​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​ประสาท​อาจ​เพิ่ม
จํานวน​สูง​ขึ้น​ถึง​ 2​ เทา​เมื่อ​เทียบ​กับ​ผู​ใหญ​ 5

การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​ประสาท​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​น้ี​เอง​ สง​ผล​ให​เด็ก​มี​ศักยภาพ​ใน​การ​เรียน​รู​ได
ไว​กวา​ชวง​วัย​อื่นๆ​ ทัง้​ใน​ดาน​การ​เคลื่อน​ไหว​ ภาษา​ และ​อา​รม​ณ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย
สนับสนุน​ทักษะ​การ​คิด​ที่​ซับ​ซอน​ยิ่ง​ขึ้น​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​สื่อ​สาร​ การ​ควบคุม​ตน​เอง​ การ​แก​ปัญหา​ ไป
จนถึง​การ​คิด​วิ​เครา​ะห

ดัง​นัน้​ การ​ดื่ม​นม​บํารุง​สมอง​ใน​วัย​น้ี​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​เป็นการ​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​เพื่อ​รองรับ
พัฒนาการ​สมอง​ที่​รวดเร็ว​ที่สุด​ของ​ชีวิต​นัน่​เอง​คะ

 

เคล็ด​ลับ​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ควบคู​กับ​การ
ดื่ม​นม 
นอกจาก​การ​ดื่ม​นม​บํารุง​สมอง​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​จําเป็น​เพื่อ​สราง​ตนทุน​ที่​ดี​ให​กับ​โครงสราง​สมอง
แลว​ ยัง​มี​เคล็ด​ลับ​อื่นๆ​ ที่​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ควบคู​กับ​นม​ ดัง​น้ี​ 7

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


โภชนาการ​ครบ​ 5 หมู ดูแล​ให​ลูก​ได​รับอา​หาร​ 5 หมู​ที่​หลาก​หลา​ย และ​มี​ประโยชน​ครบ​ถวน​
เพราะ​สาร​อาหาร​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 3 ปี​แรก​ ซึ่ง​เป็น
ชวง​เวลา​ที่​สมอง​มี​ความ​ยืดหยุน​สูง​และ​พรอม​เปิด​รับ​การ​เรียน​รูมาก​ที่​สุด
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เห​มา​ะสม ควร​เนน​ความ​สมํ่าเสมอ​ ไม​เนน​กีฬา​ที่​แขง​ขัน​ หรือ​หาก
แขงขัน​กัน​ก็​ควร​สอน​ให​รูจัก​ผลัด​กัน​แพ​ ผลัด​กัน​ชนะ
ฝึก​สมอง​ผาน​กิจกรรม​ที่​มี​แบบ​แผน สง​เสริม​ทักษะ​ผาน​กิจกรรม​ที่​มี​จังหวะ​และ​รูป​แบบ​ที่
ชัด​เจ​น ​เชน

ดนตรี เชน​ การ​ฝึก​เปีย​โน​ ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​และ​การ​อาน​จัง​หวะ
การ​ฟัง​บท​สน​ทนา การ​ฟัง​ที่​ดี​จะ​นําไป​สู​พัฒนาการ​ดาน​การ​พูด​ที่​ยอด​เยี่​ยม
การ​อา​น ชวย​ฝึก​ทักษะ​การ​จับใจ​ความ​สําคัญ​และ​การ​คิด​เชิง​นาม​ธร​รม​ การ​ใช​เวลา​อาน
หนังสือ​กับ​ลูก​ แม​เพียง​ 15 นาที​ตอ​วัน​ ใน​การ​อาน​ออก​เสียง​ดวย​กัน​ จะ​ชวย​พัฒนา
ทักษะ​ทาง​ภาษา​และ​ทักษะ​ทาง​สังคม​และ​อารมณ​ของ​ลูก​ได​ 2

การ​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณ​ภาพ ให​ลูก​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 ชัว่​โมง​
โดย​สถาบัน​กุมาร​เวชศาสตร​แห​งอ​เม​ริก​า (AAP) แนะนําวา​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​กําหนด​เวลา
นอน​ของ​ลูก​ให​ชัดเจน​และ​ปฏิบัติ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เคล็ด​ลับ​สําคัญ​คือ​ ไม​ควร​รอ​จนกวา​ลูก​จะ
เริ่ม​ขยี้​ตา​หรือ​หาว​แลว​คอย​พา​เขา​นอ​น ​เพราะ​นัน่​มัก​เป็น​สัญญาณ​วา​เด็ก​งวง​จัด​จน​เกิน​ไป​ ซึ่ง
จะ​ทําให​งอแง​และ​หลับ​ยาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ การ​ปรับ​เวลา​ให​ลูก​เขา​นอน​เร็ว​ขึ้น​เพียง​ 15-20 นา​ที​
จึง​สามารถ​สราง​ความ​แตก​ตาง​ได​อยาง​มหา​ศาล​ เพราะ​ชวย​ให​เด็ก​หลับ​งาย​ หลับ​สนิท​เต็ม​อิ่ม​
และ​สง​ผล​ให​ทุก​คนใน​ครอบครัว​ได​รับ​การ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​คะ​ 2

การ​เลน​อิสร​ะ เปิด​พื้นที่​ให​ลูก​ได​เลน​อยาง​อิสระ​ตาม​จินตนา​การ​ โดย​มี​พอ​แม​คอย​อํานวย
ความ​สะดวก​ หรือ​ใช​เวลา​ทํากิจกรรม​รวม​กัน​เพื่อ​กระชับ​ความ​สัมพันธ​ใน​ครอบ​ครัว
เติม​เต็ม​ดวย​ความ​รัก แสดง​ความ​รัก​ให​ลูก​รับ​รู​และ​รูสึก​วา​ตนเอง​มี​คุณ​คา​ สิ่ง​น้ี​จะ​สราง
รากฐาน​ให​เขา​รัก​ตัว​เอง​ รัก​พอ​แม​ และ​เมื่อ​ความ​รัก​ของ​เขา​เต็ม​เป่ียม​ เขา​จะ​พรอม​แบง​ปัน
ความ​รัก​นัน้​ไป​สู​ผู​อื่น​ดวย
เรียน​รู​ผาน​สังค​ม พ​าลูก​ไป​พบปะ​สังสรรค​หรือ​เจอ​เพื่อน​รุน​ราว​คราว​เดียว​กัน​ เพื่อ​ให​เขา​ได
เรียน​รู​การ​เขา​สังคม​ และ​ซึมซับ​วิธี​การ​วางตัว​หรือ​การ​คบ​เพื่อน​ผาน​การ​สังเกต​ตนแบบ​จาก​คุณ
พอ​คุณ​แม
พัฒนา​ทักษะ​สมอง​ลูก​นอย​ ผาน​โปร​แก​รม PlayBrain "ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แลน​"
ออกแบบ​โดย​ผู​เชี่ยวชาญ​ระดับ​โลก​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับคําแนะนํากิจกรรม​การ​เลน​ที่​เสริม
สราง​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ 3 ดาน​ ได​แก​ การ​ควบคุม​ตน​เอง​ การ​จด​จํา และ​การ​ปรับ
ตัว​ ให​เป็น​ไป​อยาง​สมวัย​และ​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด

 

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


 

การ​สราง​รากฐาน​สมอง​ที่​แข็ง​แกรง​ เริ่ม​ตน​ได​ดวย​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​เฉพาะ​การ​ได​รับ
สารอาหาร​บํารุง​สมอ​งอยาง​ครบ​ถวน​ ควบคู​ไป​กับ​การ​เลีย้ง​ดู​แบบ​องค​รวม​ที่​ใส​ใจ​ ทัง้​การ​เลน​ การ​พัก
ผอน​ และ​ความ​รัก​จาก​ครอบ​ครัว​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ให​ลูก​น อย​กาว​สู​การ​เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​ที่
สมบูรณ​แบบ​ที่สุด​ใน​ทุก​ชวง​วัย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

EF คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​อยาง​ไร
วิธี​เลีย้ง​ลูก​ให​ฉลาด​ สมอง​ไว​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ ถึง​ 6 ปี
เทคนิค​พัฒนา​สม​อง​ เสริม​สราง​ศักยภาพ​ให​ลูก​น อย​ฉลาด​ พ​รอม​เรียน​รู
5 อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ พัฒนา​สม​อง​ลูก
ลูทีน (Lutein) คือ​อะไร​? ฮีโร​ตัว​จิ๋ว​ที่​ทุก​บาน​ตอง​รู​เพื่อ​ลูก​รัก
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