
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ กิน​อะไร​ได​บาง​?
พรอม​เมนู​ผัก​ที่​เหมาะ​กับ​วัย
เม​.​ย.​ 21, 2026

14นา​ที

เด็ก​ 6 เดือน​สามารถ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ ควบคู​ไป​กับ​นม​แม​ได​แลว​ คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​ เด็ก​ 6
เดือน​เริ่ม​กิน​ผัก​ได​หรือ​ยัง​ บทความ​น้ี​จะ​แนะนําผัก​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ที่​กิน​ได​ และ​ผัก​ที่​ควร​เลี่ยง​ พ
รอม​วิธี​เตรียม​ผัก​ ตัวอยาง​เมนู​ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​เรียน​รู​ความ​หลาก​หลาย​ของ​รสชาติ​อา
หาร​ และ​เคยชิน​กับ​การ​กิน​ผัก​ รวม​ทัง้​ชวย​เสริม​สราง​นิสัย​ให​ลูก​ชอบ​กิน​ผัก​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ผัก​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ ตอง​บด​ละเอียด​แค​ไหน​?
คลิก

ผัก​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ควร​บด​ให​เน้ือ​เนียน​ละ​เอียด​ เพื่อ​ให​เด็ก​กลืน​ได​งาย​ แต​ไม​จําเป็น​ตอง​ป่ัน​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได
ฝึก​การ​เคีย้ว​และ​กลืน​ 10

เด็ก​ 6 เดือน​ กิน​ผัก​ทุก​วัน​ได​ไหม​?
คลิก

กิน​ผัก​ได​ทุก​วัน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​เริ่ม​จาก​ผัก​ชนิด​เดียว​กอ​น ​เพื่อ​สังเกต​อาการ​แพ​ ผัก​ชวย​เสริม
วิตามิน​และ​กาก​ใย​ แต​ยัง​ควร​ให​ควบคู​กับ​อาหาร​หลัก​อื่นๆ​ 6,9

ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

หาก​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​ ควร​ให​เวลา​ลูก​ปรับ​ตัว​และ​ไม​บัง​คับ​ อาจ​ลอง​เปลี่ยน​ชนิด​ผัก​ วิธี​ปรุง​ หรือ​ผสม​ผัก​กับ

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


อาหาร​ที่​ลูก​คุน​เคย​ 9

สรุป
จาก​แนวทาง​ของ​องคการ​ยูนิเซฟ​และ​กรม​อนามัย​ ทารก​วัย​ 6 เดือน​คือ​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน
การ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ รวม​ถึง​ ผัก​ เน่ืองจาก​ใน​วัย​น้ี​ ระบบ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​อาหาร​ของ​ลูก
น อย​เริ่ม​มี​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​ยอย​อาหาร​มาก​ขึ้น​ ประกอบ​กับ​รางกาย​เริ่ม​ตองการ​สาร
อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ
เติบโต​อยาง​สม​วัย​ 1,5

ผัก​คือ​แหลง​รวม​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​กาก​ใย​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ กิน​ได
และ​ปลอด​ภัย​ เชน​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ผัก​กาด​ขาว​ ตําลึง​ ผัก​โขม​ และ​คะ​น า​ เป็น​ตน​
10,11,14,15,17,18,20,21

การเต​รี​ยม​ควร​เริ่ม​จาก​เน้ือที่​บด​ละเอียด​กอ​น ​จึง​คอยๆ​ ปรับ​เน้ือ​สัมผัส​ให​หยาบ​ขึ้น​ที​ละ​นิด
ตาม​วัย​ เพื่อ​สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​อาหาร​ที่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ตอ​ไป 10

สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ แนะนําให​เริ่ม​ป อน​ผัก​มื้อ​แรก​เพียง​ 1 ชอน​ชา​ แลว
คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น​ 1-2 ชอน​โตะ​ โดย​ควร​เริ่ม​ป อน​ผัก​กอน​ผล​ไม​ เพื่อ​ป องกัน​เด็ก​ติด​รส​หวาน​จน
ปฏิเสธ​การ​ทาน​ผัก 9

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผัก​ได​แลว​หรือ​ยัง
ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​กิน​ได​และ​ปลอด​ภัย
วิธี​เตรียม​ผัก​ให​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 6 เดือ​น
ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​เลี่​ยง
ตัวอยาง​เมนู​ผัก​เด็ก​ 6 เดือ​น
เคล็ด​ลับ​ใน​การ​เลือก​ผัก​ให​ลูก​น อย​ใน​ชวง​วัย​ 6 เดือ​น
อา​หาร​ 5 หมู​ สําหรับ​ลูก​น อย​ใน​แต​ละ​มื้อ

 

เด็ก​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผัก​ได​แลว​หรือ​ยัง
ลูก​น อย​วัย​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผัก​ได​แลว​ รางกาย​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ตองการ​อาหาร​ที่​มากกวา​นม​แม​เพียง
อยาง​เดียว​ เน่ืองจาก​ระบบ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​อาหาร​ของ​ทารก​พัฒนา​ขึ้น​จน​เริ่ม​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ได​แลว​
1,5

เช็กสัญญาณ​ความ​พรอม​ใน​การ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​?
เพื่อ​ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​สําหรับ​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​น อย​ได​อยาง​มัน่​ใจ​ ลอง​สังเกต​สัญญาณ​เหลา​น้ี​ ซึ่ง
อางอิง​จาก​เกณฑ​ของ​สมาคม​กุมาร​แพทย​แหง​สหรัฐ​อเมริกา​ หรือ AAP ดู​นะ​คะ 2



คอ​แข็ง​ ควบคุม​ศีรษะ​ได​ดี: ลูก​สามารถ​นัง่​บน​เกาอี้​ทาน​ขาว​เด็ก​ ได​สบาย​ๆ โดยที่​ศีรษะ​ตัง้
ตรง​ มัน่​คง​ และ​ไม​โอนเอน​ไป​มา
สนใจ​อาหาร​และ​อา​ปาก​รอ: สังเกต​งายๆ​ เวลา​ผูใหญ​ทาน​ขาว​ ลูก​จะ​เริ่ม​มอง​ตาม​ เอื้อม​มือ
อยาก​หยิบ​จับ​ หรือ​ดู​ตื่น​เตน​และ​อา​ปาก​รอ​เมื่อ​มี​อาหาร​มา​จอ​ที่​ปาก
เริ่ม​กลืน​เป็น​ (ลิน้​ไม​ดุน​อาหาร​ออก​): ลูก​สามารถ​กลืน​อาหาร​ลงคอ​ได​โดย​ไม​ใช​ลิน้​ดัน​ชอน
หรือ​พน​อาหาร​ออก​มา​ แต​ถา​มื้อ​แรก​ลูก​ยัง​บวน​ทิง้​อยู​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ เพราะ​ลูก​ยัง​ไม​ชิน
กับ​อาหาร​ที่​ขน​กวา​นม​แม​ ลอง​ผสม​น้ําหรือ​นม​ให​เหลว​ขึ้น​อีก​นิด​ หรือ​รอ​สัก​ 1-2 สัปดาห​แลว
คอย​ลอง​ใหม​นะ​คะ
น้ําหนัก​และ​ขนาด​ตัว​ถึง​เกณฑ​: โดย​ทัว่​ไป​ หาก​ลูก​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 2​ เทา​จาก​ตอน
แรก​เกิด​ หรือ​ประ​มา​ณ 5.​8 - 6 กิโลกรัม​ขึ้น​ไป​ แสดง​วา​รางกาย​โต​พอที่​จะ​รับ​อาหาร​อื่น
นอกจาก​นม​แม​ได​แล​ว

 

เมื่อ​เช็กสัญญาณ​ความ​พรอม​ครบ​ทุก​ขอ​ คุณ​แม​ก็​สามารถ​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​มี​สาร
อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ได​แก​ ขาว​ เน้ือ​สัตว​ ผัก​ ผล​ไม​ และ​ไข​มัน​ ได​แลว​ ซึ่ง​กรม​อนามัย​แนะนําให​กิน
อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​นม​แม​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้

แม​ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​แลว​ แต​นม​แม​ยัง​คง​เป็น​อาหาร​หลัก​ที่​ขาด​ไม​ได​ เพราะ​อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แคลเซียม​  ดี​เอ​ชเอ (DHA) ซึ่ง​เป็นก
รด​ไข​มัน​ที่​สําคัญ​ตอ​สมอง​และ​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย​ให​เซลล​ประสาท​สื่อสาร​กัน​ได​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​
ขับ​เคลื่อน​สมอง​เด็ก​เจน​ใหม​ เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ ควบคู​ไป​กับ​ บีแล็กทิส (B.
lactis) จุ​ลิ​นท​รี​ย โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ใน​กลุม​ บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) ซึ่ง
เป็น​แบคทีเรีย​ดี​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ ป องกัน​แบคทีเรีย​ไม​ดี​ที่​กอ​ให​เกิด
การ​ติด​เชื้อ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​และ​เติบโต​สม​วัย 19
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ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​กิน​ได​และ​ปลอด​ภัย
ผัก​คือ​แห​ลง​รวมวิ​ตา​มิน แร​ธาตุ​ และ​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ การ​เริ่ม​ให​ลูก​วัย​ 6 เดือน​ทาน

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


ผัก​หลาก​หลาย​สี​ โดย​เฉพาะ​สี​เขียว​และ​สม​แบบ​ปรุง​สุก​ นอกจาก​จะ​ชวย​เติม​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ถวน
แลว​ ยัง​ชวย​ให​ลูก​คุน​ชิน​กับ​กลิ่น​และ​รสชาติ​ของ​ผัก​ เพื่อ​ปู​พื้น​ฐาน​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ใน​อนาคต​ โดย​ผัก
เด็ก​ 6 เดือน​ที่​แนะนํามี​ดัง​น้ี​ 10,11

 

 

ตําลึง
ตําลึง​ อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ทีน (Beta Carotene) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​บํารุง​สายตา​ของ​ลูก
น อย​ และ​มี​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​สนับสนุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ 14,18

 



 

ผัก​โขม
ผัก​โขม​ เป็น​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​และโฟเลต (Folate) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ อยางไร​ก็ตาม​ธาตุ​เหล็ก​จาก​พืช​ดูด​ซึม​ได​น อย​กวา​ธาตุ​เหล็ก​จาก​สัตว​ แนะนําให
ทาน​คู​กับ​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ใน​มื้อ​เดียว​กัน​ เพื่อ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ดูด​ซึม​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ 11,21

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


 

คะ​นา
คะ​น า​ ผัก​ใบ​เขียว​ที่​อุดม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ
สุขภาพ​ผิว​พร​รณ​ มี​ใย​อาหาร​สูง​ชวย​สนับสนุน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​การ​ขับ​ถาย​ และ​เน่ืองจาก
คะน า​มี​กาน​แข็ง​ และ​มี​เสนใย​มาก​ โดย​ทัว่ไป​ตาม​แนวทาง​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ทา​รก​ แนะนําให
ลอก​กาน​แข็ง​ออก​ กอน​นําไป​ตม​ให​สุก​น่ิม​ และ​บด​ให​เนียน​ละ​เอียด​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​กลืน​และ​ยอย​ได
งาย​ 9,10,21

 

ฟัก​ทอง
ฟัก​ทอง​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นเอ (Vitamin A) และ​เบตา​แค​โร​ทีน (Beta Carotene) ซึ่ง​มี​บทบาท
สําคัญ​ตอ​การ​มอง​เห็น​ มีธาตุ​เห​ล็ก (Iron) ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เลือด​ พ​รอม​ใย​อาหาร​ที่​ชวย
สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ควร​ตม​ให​น่ิม​และ​บด​ให​เน้ือ​เนียน​ละ​เอียด​ ทาน​งาย​ ลด​ความ
เสี่ยง​ติด​คอ 9,10,15

 

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


แค​รอท
นอกจาก​สีสัน​สด​ใส​ แครอท​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​นที่​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ และ​ประกอบ​ดวย​สาร
ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิตามิน​ตางๆ​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สนับสนุน​กลไก​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ให​เป็น​ปก​ติ
16

 

ผัก​กาด​ขาว
เป็น​ผัก​ที่​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​วัย​เริ่ม​ทา​น ​มี​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ลําไส​และ
การ​ขับ​ถาย​ พ​รอม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​พื้น​ฐาน​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​อยาง​แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก​
เน่ืองจาก​ผัก​กาด​ขาว​เป็น​ผัก​ตระกูล​กะหลํ่าจึง​ควร​ตม​ให​สุก​น่ิม​เพื่อ​ลด​แกส​ใน​บาง​ราย​ 9,10,17

 

ตาราง​สรุป​ ผัก​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​ พ​รอม​สาร
อาหาร​เด​น

ชนิด​ผัก สาร​อาหาร​เด​น จุด​เด​น

ตําลึง เบตา​แค​โร​ที​น, ใย​อา​หาร มี​สวน​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ และ​สนับสนุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ให
เป็น​ปก​ติ

ผัก​โขม ธาตุ​เหล็ก​, โฟเลต​, แค​ลเซี​ยม สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท สม​อง​ และ
เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน

คะ​น า วิ​ตา​มิ​น, แร​ธาตุ​, ใย​อา​หาร สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สุขภาพ​ผิว​พร​รณ​ และ​ระบบ
ทาง​เดิน​อา​หาร

ฟัก​ทอง วิตามิน​เอ​, เบตา​แค​โร​ที​น, ธาตุ
เห​ล็ก

มี​บทบาท​ตอ​การ​มอง​เห็น​ และ​ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สวน
ประกอบ​สําคัญ​ของ​เลือ​ด

แค​รอท เบตา​แค​โร​ที​น, สาร​ตาน​อนุมูล
อิสร​ะ

สีสัน​สดใส​นา​ทา​น ​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ และ​สนับสนุน
กลไก​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย

ผัก​กาด
ขาว

ใย​อา​หาร​, แคลเซียม​, ธาตุ​เห
ล็ก

เน้ือ​น่ิม​ทาน​งาย​มาก​ ชวย​สนับสนุน​ระบบ​ลําไส​และ​การ
ขับ​ถาย​ของ​วัย​เริ่ม​ทาน

 

วิธี​เตรียม​ผัก​ให​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 6 เดือ​น
ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​ใช​วิธี​บด​ให​ละ​เอียด​ แทน​การ​ป่ัน​จน​เหลว​เป็น​น้ํา เพื่อ​ให​ลูก​ได​ฝึก​ทักษะ​การ
เคีย้ว​ และ​การ​กลืน​ โดย​ทัว่ไป​เริ่ม​จาก​เน้ือ​เนียน​ละเอียด​กอ​น ​เมื่อ​ลูก​เคีย้ว​และ​กลืน​ได​เกง​ขึ้น​จึง
คอยๆ​ ปรับ​เน้ือ​สัมผัส​ให​หยาบ​ขึ้น​ที​ละ​นิด​ เพื่อ​สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​อาหาร​ที่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ตอ​ไป 10



ขัน้​ตอน​การ​น่ึง​/ตม​/บด
ลาง​ผัก​ให​สะอาด​กอน​เส​มอ
กําจัด​สวน​แข็ง​ทิง้​ ทัง้​เปลือก​ เมล็ด​ แก​น ​และ​กาน​แข็ง​ออก​ให​หมด​ ไม​ควร​มี​ชิน้​แข็ง​/เสนใย
ยาว​ เพื่อ​ป องกัน​อาหาร​ติด​คอ​เด็ก
ปรุง​สุก​ดวย​การ​ ตม​หรือ​น่ึง​ ให​ผัก​น่ิม
นําผัก​ที่​น่ิม​แลว​ มา​บด​ให​ละ​เอียด​ เหมาะ​กับ​เด็ก​วัย​ 6 เดือ​น
ใช​น้ําตม​/น่ึง​ มา​ผสม​ตอน​บด​ เพื่อ​เก็บ​กัก​คุณคา​สาร​อา​หาร

 

มาตรฐาน​ความ​ปลอดภัย​อาหาร​สําหรับ​ทาร​ก
การ​ลาง​มือ​และ​ความ​สะ​อาด​: ควร​ลาง​มือ​กอน​เตรียม​อาหาร​และ​กอน​ป อน​อาหาร​ทุก​ครัง้​
รวม​ถึง​ดูแล​อุปกรณ​ที่​ใช​ให​สะอาด​อยู​เส​มอ​ สําหรับ​ผัก​และ​ผล​ไม​ตอง​ลาง​ทําความ​สะอาด​เพื่อ
ลด​สิ่ง​สกปรก​และ​สาร​เคมี​ตก​คาง​ ขัน้​ตอน​เหลา​น้ี​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ใน​การ​ป องกัน​โรค​อุจจาระ
รวง​ใน​ทาร​ก
การ​เก็บ​รักษา​อยาง​ปลอด​ภัย​:

เก็บ​อาหาร​ใส​ภาชนะ​ที่​ปิด​สนิท​ แช​ตู​เย็น​ และ​ควร​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ให​หมด​ภายใน​ 2​4
ชัว่​โมง
หาก​ตองการ​เก็บ​นาน​กวา​นัน้​ ให​แบง​อาหาร​ใส​กลอง​พลาสติก​ถนอม​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่
พอดี​สําหรับ​ 1 มื้อ​ และ​แช​ใน​ชอง​แช​แข็ง​ โดย​ไม​ควร​เก็บ​ไว​นาน​เกิน​ 1 สัปด​าห

การ​อุน​ซํา้อยาง​ปลอด​ภัย​: นําอาหาร​แช​แข็ง​ออก​มา​ใช​ที​ละ​กลอง​ และ​ตอง​นํามา​อุน​กอน​ให
ทารก​รับ​ประทาน​เส​มอ

 

ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​เลี่​ยง
นอกจาก​ผัก​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​กิน​ได​ ควร​แม​ควร​ทราบ​ดวย​วา​ ผัก​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​ควร​เลี่ยง​ มี​ดัง​น้ี​ 6,9,10

ผัก​สด​หรือ​ผัก​ดิบ
ตาม​แนวทาง​การ​ฝึก​เด็ก​ทาน​ผัก​ โดย​ทัว่​ไป​ ผัก​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​ปรุง​สุก​และ​น่ิม​จน​เน้ือ​ละ​เอียด​
และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​ผัก​สด​หรือ​ผัก​ดิบ​ เพราะ​อาจ​ทําให​ทอง​อืด​งาย​ เสี่ยง​ตอ​เชื้อ​โรค​และ​สาร​เคมี​ตก​คาง​
รวม​ถึง​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แข็ง​อาจ​ทําให​ลูก​สําลัก​หรือ​ติด​คอ​ จึง​ตอง​ทําให​สุก​จน​น่ิม​เส​มอ

 

ผัก​ที่​ทําให​เกิด​แกส
ผัก​จําพวก​กะหลํ่าปลี​ กะหลํ่าดอก​เมื่อ​กิน​แลว​อาจ​ทําให​เกิด​แกส​ ทอง​อืด​ หรือ​เสียด​ทอง​ได​ ควร​รอ​ให
เด็ก​มีอายุ​ประ​มา​ณ 10 เดือน​หรือ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​กอ​น

 



ผัก​รส​ขม​จัด
ควร​หลีก​เลี่ยง​ผัก​รส​ขม​หรือ​กลิ่น​ฉุ​น ​เชน​ มะ​ระ​ หรือ​ผัก​ที่​มี​กลิ่น​แรง​ เพราะ​จะ​สราง​ประสบการณ​ที่
ไม​ดี​ตอ​การ​กิน​ผัก​ ทําให​ลูก​ฝัง​ใจ​ และ​เกลียด​ผัก​จน​ปฏิเสธ​การ​กิน​อาหาร​ใน​มื้อ​ตอๆ​ ไป

 

สัญญาณ​อันตราย​ที่​ควร​พบ​แพทย​ทัน​ที
การ​แพ​อาหาร​อยาง​รุนแรง​เฉียบ​พลัน​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ "ภา​วะ​อะนา​ฟิแล็กซิส" (Anaphylaxis) เป็น
ภาวะฉุกเฉิน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ทันที​หลัง​ทาน​อา​หาร​ หาก​ลูก​มี​สัญญาณ​อันตราย​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​รีบ​พา
ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​คะ 3

ระบบ​หาย​ใจ: หายใจ​ลําบาก​ หายใจ​มี​เสียง​หวีด​ ไอ​เรื้อ​รัง​ หรือ​เสียง​แหบ​พูด​ลําบาก
อาการ​บวม​: ลิน้​บวม​ คอ​บวม​ หรือ​รูสึก​แนน​บริเวณ​ลําคอ
การ​ตอบ​สนอง​ของ​ราง​กาย​: เวียน​ศีรษะ​ เป็น​ลม​ หรือ​หาก​เป็น​ใน​เด็ก​เล็ก​จะ​พบ​อาการ​หน า
ซีดเซียว​และ​ตัว​ออน​ปวก​เปีย​ก

 

ตัวอยาง​เมนู​ผัก​เด็ก​ 6 เดือ​น
เมื่อ​คุณ​แม​ทราบ​ประโยชน​และ​วิธี​เตรียม​ผัก​กัน​ไป​แลว​ คราว​น้ี​มา​ถึง​เวลา​ลงมือ​ทํา เรา​มี​ตัวอยาง​เมนู
ผัก​ที่​ทํางาย​ รสชาติ​ดี​ และ​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ เหมาะ​สําหรับ​เป็นอาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น มา​ฝาก​กัน
คะ

สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​ทําเมนู​ผัก​สําหรับ​ทา​รก​ ควร​เป็น​รส​ธรรม​ชา​ติ​ ไม​ปรุง​แตง​รส​ ไม​เพิ่ม​น้ําปลา​ เก​ลือ​
น้ําตาล​ หรือ​ผง​ปรุง​รส​และ​ควร​มี​เน้ือ​สัมผัส​คอน​ขาง​ละเอียด​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตาม
คําแนะนําโภชนาการ​เด็ก​เล็ก 10

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-6-months


 

ขาว​บด​ฟัก​ทอง

เมนู​อรอย​ครอง​ใจ​วัย​เริ่ม​ทา​น ​วัตถุดิบ​หา​ซื้อ​งาย​ และ​ราคา​ไม​แพง 12

ฟัก​ทอง แหลง​รวม​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​ ชวย​เสริม​สราง​รางกาย
และ​ภูมิ​คุม​กัน
ไข​แดง​สุก สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สาท
ขาว​สวย แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก​ลูก​น อย

 

ขาวตม​ผัก​โขม​แค​รอท

เป็น​เมนู​ทํางาย​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน 18

ผัก​โขม อุดม​ดวย​แคลเซียม​และ​แมง​กา​นี​ส ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ โฟเลต​และ​ใย
อาหาร​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย
แค​รอท สี​สม​สด​ใส​ ชวย​บํารุง​สาย​ตา
ขาว​สวย แหลง​พลังงาน​หลัก​ให​ลูก​มี​แรง​เลน​และ​เรียน​รู

 



ขาว​ตุน​ตําลึง​ไก​บด

เมนู​พลังงาน​สูง​ สราง​กลาม​เน้ือ​และ​สม​อง​ อัด​แนน​ดวย​สาร​อาหาร​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต 14

เน้ือ​ไก​บด แหลง​โปร​ตี​น ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ
ไข​แดง ชวย​บํารุง​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สาท
ขา​ว ให​พลัง​งา​น ​ชวย​ให​มี​แรง​ทํากิจกรรม​และ​เรียน​รู
ตําลึง มี​กาก​ใย​ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​ขับ​ถาย​สบาย​ทอ​ง

 

เคล็ด​ลับ​ใน​การ​เลือก​ผัก​ให​ลูก​นอย​ใน​ชวง​วัย​ 6
เดือ​น
รู​ไหม​คะ​วา​ การ​เลือก​ผัก​ที่​เหมาะ​สม​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ ชวย​ให​ลูก​ยอย​งาย​ ชวย​ให​สังเกต
อาการ​ไม​พึง​ประสงค​ได​ชัด​ขึ้น​ และ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ โดย​มี​เคล็ด​ลับ​จาก​สถาบัน
โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ฝาย​โภชนา​การ​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ ศิริราช​พยาบาล​ และ​สํานัก
โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ ดัง​น้ี​ 6,8,9

เลือก​ผัก​รสชาติ​กลาง​ๆ ไม​ขม
สําหรับ​การ​เริ่ม​ตน​ ควร​เลือก​ผัก​โดย​เนน​ไป​ที่​กลุม​ ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​ผัก​ที่​มี​กาก​ใย​น อย​เป็น​หลัก​ เชน​
ตําลึง​ ผัก​โขม​ ผัก​บุง​ และ​ฟัก​ทอง​ เพราะ​ผัก​เหลา​น้ี​มี​รส​สัมผัส​ที่​น ุม​นวล​ รสชาติ​กลาง​ๆ ไม​ขม​ ทําให
ลูก​น อย​ยอมรับ​ได​งา​ย

 

เริ่ม​จาก​ผัก​ชนิด​เดียว​กอ​น
ใน​การ​เริ่ม​ให​ลูก​ทาน​ผัก​ ควร​เริ่ม​ที​ละ​ชนิด​ใน​ปริมาณ​น อยๆ​ กอ​น ​สัปดาห​ละ​ 1 ชนิด​ เพื่อ​ให​คุณ​แม
สังเกต​อาการ​แพ​ได​อยาง​ชัด​เจ​น ​เมื่อ​มัน่ใจ​แลว​วา​ลูก​ทาน​ได​ดี​ ไมมี​อาการ​แพ​ จึง​คอยๆ​ เพิ่ม​ปริ​มา​ณ
หรือ​แบง​ป อน​เป็น​มื้อ​ยอย​ๆ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​เกณฑ​ใน​แต​ละ​วัน

 

สังเกต​การ​ตอบ​สนอง​ของ​ลูก​หลัง​ทาน​ผัก
ควร​สังเกต​อาการ​หลัง​จาก​ให​ลูก​ทาน​ผัก​ชนิด​ใหม​ เชน​ มี​ผื่น​ขึ้น​ ปวด​ทอง​ เด็ก​ทอง​เสีย หรือ​อา​เจียน​
หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ควร​หยุด​ทันที​และ​ปรึกษา​แพ​ทย

 

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


จัด​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​หมุนเวียน​กัน​ไป
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ และ​สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ใหมๆ​ ควร​จัด​เตรียม​ผัก​ให​มี
ความ​หลาก​หลาย​หมุนเวียน​กัน​ไป​ ทัง้​ยัง​เป็นการ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ดวย

 

อา​หาร​ 5 หมู​ สําหรับ​ลูก​นอย​ใน​แตละ​มือ้​ 
รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​เริ่ม​ตน​จาก​อาหาร​ที่​ทาน​เขา​ไป​ ยิ่ง​ใน​วัย​เด็ก​ที่​รางกาย​ตองการ​พลังงาน​และ​สาร
อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​สราง​เสริม​รางกาย​และ​สมอง​ให​พรอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู​ใน​ทุก​ๆ วัน​ นอกจาก
ผัก​แลว​ สาร​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ที่​ลูก​น อย​ได​รับ​ ควร​ประกอบ​ไป​ดวยสาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู ได​แก 7

หมู​ที่​ 1 เน้ือ​สัต​ว
เน้ือ​สัตว​ นม​ ไข​ และ​ถัว่​ตางๆ​ เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ชวย​ให​รางกาย​เจริญ​เติบ​โต​ สราง​กลาม​เน้ือ​
ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และสราง​เกราะ​ภูมิ​คุม​กันไว​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ทําหน าที่​เป็น
แหลง​พลังงาน​สํารอง​ให​ราง​กาย​ ใน​กรณี​ที่​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ไม​เพียง​พอ
อีก​ดวย

หมาย​เห​ตุ: แม​จะ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​แลว​ แต​นม​แม​ยัง​คง​เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ของ​เด็ก​วัย​ 6 เดือน
นะ​คะ​ โดย​กรม​อนามัย​แนะนําให​ทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​นม​แม​จน​ถึง​ 1 ขวบ​ หลัง​จาก​นัน้​จึง
คอย​ปรับ​ให​นม​เป็น​อาหาร​เส​ริม​ 6,8

 

หมู​ที่​ 2​ ขาว​และ​แป ง
ขาว​ แป ง​ เผือก​ มัน​ เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ที่​ชวย​ให​เด็กๆ​ มี​แรง​วิ่ง​เลน​และ​ทํากิจกรรม​ได​ตลอด​วัน​
อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​รับ​ประทาน​อาหาร​กลุม​น้ี​มาก​เกิน​ไป​ คารโบไฮเดรต​จะ​ถูก​เปลี่ยน​ไป​อยู​ใน​รูป​ไข
มัน​และ​สะสม​ใน​ราง​กาย​ได

 

หมู​ที่​ 3 และ​ 4 ผัก​และ​ผล​ไม
ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 6 กรด​โฟลิ​ก
วิตามิน​ซี​ วิตามิน​เอ​ แคลเซียม​ รวม​ถึง​เสนใย​อา​หาร​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​มีหน า​ที่​หลัก​ใน​การ​ชวย​ให
อวัยวะ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ทํางาน​ได​ตาม​ปก​ติ​ ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​โรค
มะเร็ง​บาง​ชนิด​ได​อีก​ดวย

 

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


หมู​ที่​ 5 ไข​มัน
ไข​มัน​ เชน​ ไข​มัน​สัตว​ และ​ไข​มัน​จาก​พืช​ มีหน า​ที่​หลัก​ใน​การ​ให​พลังงาน​สําหรับ​การ​ใช​ชีวิต
ประจําวัน​ของ​เด็กๆ​ ชวย​ให​เด็กๆ​ มี​แรง​เคลื่อนไหว​ทํากิจ​กร​รม​ และ​ชวย​สราง​ความ​อบอุน​ให​แก​ราง
กาย

 

สําหรับเด็ก​ที่​กิน​ยาก การ​ดูแล​โภชนาการ​ให​ครบ​ถวน​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ
คําแนะนําจาก​แพทย​เพื่อ​เลือก​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ ผลิตภัณฑ​ที่​มี​ อย.​ รับ​รอง​ และ​มี​สาร
อาหาร​จําเป็น​ครบ​ถวน​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ รวม​ถึง DHA และโอ​เม​กา 3,6,9
(Omaga 3,6,9) เพื่อ​บํารุง​สม​อง​ และ​เคล็ด​ลับ​สําคัญ​ที่​สุด​ คือ​การ​ทํามื้อ​อาหาร​ให​เป็น​ชวง​เวลา​แหง
ความ​สุข​ สราง​บรรยากาศ​ที่​อบ​อุน​ สนุก​สนาน​ ไม​กด​ดัน​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​อารมณ​ดี​ เขา​จะ​ทาน​อาหาร​ได
เกง​ขึ้น​แน​นอน​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

12 เมนู​ อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ อรอย​ ทํางาย​ สาร​อาหาร​หลาก​หลา​ย
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ ทํางาย​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม
ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ทําไง​ดี​? คูมือ​รับมือ​ลูก​กิน​ยาก​สําหรับ​คุณ​แม
สัญญาณ​ลูก​น อย​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​พรอม​ทาน​อาหาร​เอง
อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ให​ลูก​ไม​ปวย​งาย​ มี​อะไร​บาง​?
 

อาง​อิง​:

พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​, องคการ​ยู​นิ​เซฟ1.
Starting Solid Foods, healthychildren.org2.
Food allergies: babies, children and teenagers, healthychildren.org3.
Should You Take Iron With Vitamin C?, Clevelandclinic.org4.
กรม​อนามัย​ ยํ้า ทารก​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ 6 เดือน​ ดี​ที่​สุด​ กอน​ให​อาหาร​ตาม​วัย​ควบ​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ถึง​5.
2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อายุ​แรก​เกิด​ - 12 เดือน​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข6.
อสม​.​อาน​แลว​บอก​ตอ​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย7.
อาหาร​วัย​ทา​รก​, ฝาย​โภชนา​การ​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ ศิริ​ราช​พยา​บาล8.
ฝึก​เด็ก​ให​กิน​ผัก​กัน​เถอะ​, สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล9.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา​ชิ10.
นูปถัมภ
“ซุป​ผัก​โขม​” สุด​ยอด​อาหาร​มื้อ​แรก​ใน​ชีวิต​ของ​ลูก​ตัว​จิ๋ว​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท11.
เมนู​ขาว​บด​ฟัก​ทอง​ สําหรับ​ลูก​น อย​ 6 เดือน​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย12.
อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ขาวตม​ผัก​โขม​แค​รอ​ท, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย13.
ขาว​ตุน​ตําลึง​ อาหาร​ลูก​น อย​ 6 เดือน​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย14.
ประโยชน​ของ​ฟัก​ทอง​, โรง​พยาบาล​สุขุม​วิท15.
แครอท​เพิ่ม​ความ​ฟิต​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี16.
ผัก​กาด​ขาว​ ทาน​อาวุโส​แหง​ผัก​, มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น17.

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/6-month-old-refusing-to-eat
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/6-month-old-refusing-to-eat
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-self-feeding
https://www.s-momclub.com/articles/baby/foods-for-immunity
https://www.unicef.org/thailand/th/node/2466/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-6-%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Pages/Starting-Solid-Foods.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/a-z-health-reference/food-allergies
https://health.clevelandclinic.org/iron-and-vitamin-c
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/080765/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/080765/
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/breast-milk-and-baby-food-according-to-age/download/?did=193951&id=46251&reload=
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/book/download/?did=194025
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325&nbsp
https://inmu.mahidol.ac.th/uploads_file/article/KN_371.pdf
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
https://www.phyathai.com/th/article/1616-%E0%B8%8B%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%82%E0%B8%A1__%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://www.synphaet.co.th/children-ramintra/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A/
https://www.synphaet.co.th/children-ramintra/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88/
https://www.synphaet.co.th/children-ramintra/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%8B%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B6%E0%B8%87-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://www.sukumvithospital.com/content.php?id=3403
https://www.vibhavadi.com/th/blogs/carrots-for-improved-fitness
https://www.doctor.or.th/article/detail/6718


ผัก​ตําลึง​ : อาหาร​สมุนไพร​ริม​รัว้​, มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น18.
Infant Nutrition: The First 6 Months, WebMD19.
อาหาร​เด็ก​6เดือน​ ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ มี​อะไร​บา​ง, Hello คุณ​หมอ20.
คะ​น า​ ประโยชน​เพื่อ​สุข​ภาพ, Hello คุณ​หมอ21.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​1 กุมภา​พัน​ธ
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.doctor.or.th/article/detail/1556
https://www.webmd.com/parenting/baby/nutrition
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%816%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%816%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%816%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C/

