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

เด็ก​ 6 เดือน​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บาง​? รู
กอน​ให​ลูก​ลอง​ ลด​เสี่ยง​แพ​ตัง้แต​มือ้
แรก
เม​.​ย.​ 21, 2026

12นา​ที

เด็ก​เมื่อ​มี​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ควร​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​นม​แม​จนถึง​อายุ​ 2​ ขวบ​ หรือ​นาน​กวา
นัน้​ โดย​ใน​แตละ​มื้อ​คุณ​แม​ควร​จัด​เตรียม​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ รวม​ถึง​การ​เสริม​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน
ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ดวย​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​สงสัย​วา​ควร​เลือก​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ชนิด​ไห​น ​และ​วิธี
เตรียม​ผล​ไม​ที่​ถูก​หลัก​โภชนาการ​ควร​ทําอยาง​ไร​ เรา​มา​หา​คําตอบ​กัน​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

เด็ก​ 6 เดือน​ควร​กิน​ผล​ไม​ปริมาณ​วัน​ละ​เทา​ไหร​ดี​ ให​กิน​หลาย​ครัง้
ได​ไหม​?
คลิก

คุณ​แม​ควร​ให​เด็ก​ 6 เดือน​ กิน​ผล​ไม​ได​ใน​ปริมาณ​วัน​ละ​ 1 ชิน้​ 5 และ​วัน​ละ​ครัง้​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​คะ​ โดย​ผล
ไม​เด็ก​ 6 เดือน​นัน้​ ตอง​เป็น​ผล​ไม​สุก​ ไม​เปรีย้ว​ ไม​แข็ง​เกิน​ไป​ แลว​นํามา​บด​ให​ละเอียด​จน​มี​เน้ือ​เนียน​นุม​ เพื่อ
ให​ลูก​น อย​กิน​ผล​ไม​ได​งาย​ขึ้น​ 1

ถา​เด็ก​ 6 เดือน​ทอง​ผูก​ ควร​ให​กิน​ผล​ไม​ได​ไหม​?
คลิก

เมื่อ​ลูก​น อย​ทอง​ผูก​การ​กิน​ผล​ไม​บาง​ชนิด​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ ผล​ไม​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​กิน​ได​ และ​มี​สวน
ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ เชน​ มะละกอ​สุก​บด​ละ​เอียด​ กลวย​บด​ละ​เอียด​ และ​สม​ เป็นตน​คะ​ 2

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


ควร​ให​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ตอน​ไหน​?
คลิก

คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​ผล​ไม​เน้ือ​น่ิม​บด​ละเอียด​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ 2 เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​น อย​กิน
อาหาร​ตาม​วัย​พอ​ดี​ ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​นะ​คะ

สรุป
ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ ควร​เลือก​จาก​ผล​ไม​สุก​ที่​มี​เน้ือ​น่ิม​ ไม​แข็ง​ รส​ไม​เปรีย้ว​ เชน​ กลวย​สุก​
และ​มะละกอ​สุก​ แลว​นําไป​บด​ให​ละเอียด​กอน​ให​ลูก​น อย​กิน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​กลืน​ได​งาย​ขึ้น 1

คุณ​แม​ควร​เลี่ยง​ไม​ให​ลูก​กิน​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​อยาง​สตรอ​วเบอร​รี​ สับ​ปะ​รด​ แอ​ปเป้ิลเขียว​
เสาว​รส​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ทอง​เสีย​ได 1
ใน​การ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัน​เด็ก​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​ผัก​ตมสุก​บด​ละเอียด​กอน​คอย​ให
ลูก​กิน​ผล​ไม​สุก​บด​ละ​เอียด​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​ติด​รส​หวาน​จาก​ผล​ไม​ 3

คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ลูก​น อย​เมื่อ​ลูก​เริ่ม​ทาน​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ใน​แตละ​ชนิด​ หาก​ลูก​น อย
มี​อาการ​ระคาย​เคือง​ แพ​อา​หาร​ หรือ​ทอง​เสีย​ ควร​รีบ​พา​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผล​ไม​ได​หรือ​ยัง​?
ผัก vs ผล​ไม​ เริ่ม​อะไร​กอน​ดี
แนะนําผล​ไม​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​กิน​ได
เตรียม​ผล​ไม​สําหรับ​ลูก​น อย​ 6 เดือน​ ควร​กิน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​ควร​หลีก​เลี่​ยง

เด็ก​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผล​ไม​ได​หรือ​ยัง​?
เด็ก​ 6 เดือน​เริ่ม​กิน​ผล​ไม​ได​แลว​คะ​ เพราะ​เด็ก​วัย​น้ี​สามารถ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​การ​กินนม
แม โดย​คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​เริ่ม​กิน​ผล​ไม​ได​แลว​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ผล​ไม​ที่​มี​เน้ือ​น่ิม​
รสชาติ​ไม​เปรีย้ว​ และ​ตอง​ปอก​เปลือก​ให​เรียบ​รอย​ กอน​จะ​นําไป​บด​จน​ละเอียด​เพื่อ​ให​ลูก​กิน​ผล​ไม​ได
งาย​ขึ้น​คะ​ ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​แนะ​นํา เชน​ กลวย​ มะมวง​สุก​ มะละกอ​สุก​ แอ​ปเป้ิล แตง​ไทย​ กีวี่
องุน​ และ​สม​ เป็น​ตน 1

การ​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​ ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​มี​เน้ือ​น่ิม​และ​ใย​อาหาร​สูง​ เชน​ กลวย​สุก​ มะละกอ​สุก​
และ​สม​ นอกจาก​จะ​ชวย​ให​เด็ก​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​จาก​ผล​ไม​แลว​ ยัง​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ
ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ดวย​คะ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​จัด​เตรียม​ผล​ไม​เน้ือ​น่ิม​ให​ลูก​น อย
กิน​ได​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ทุก​วัน​นะ​คะ 2

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


ผัก vs ผล​ไม​ เริ่ม​อะไร​กอน​ดี
คุณ​แม​ควร​ให​เด็ก​ 6 เดือน​ เริ่ม​กิน​ผัก​สุก​กอน​จาก​นัน้​คอย​เริ่ม​ให​กิน​ผล​ไม​สุก​บด​ใน​ภาย​หลัง​ เพราะ
ถา​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​กิน​ผล​ไม​สุก​บด​กอน​อาจ​ทําให​เด็ก​ติด​รส​หวาน​แลว​ปฏิเสธ​การ​กิน​ผัก​ได​คะ 3

วิธี​เริ่ม​ให​ลูก​นอย​กิน​ผัก​: คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​กินผัก​บด​สําหรับ​เด็กไป​พรอมๆ​
อาหาร​ตาม​วัย​ได​เลย​คะ​ เพราะ​จะ​ทําให​เด็ก​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ของ​ผัก 3

การเต​รี​ยม​ผัก​และ​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​: ให​เริ่ม​จาก​นําผัก​ไป​ตม​จน​เป่ือย​ หรือ​บด​ ยี​ผัก​ให​ละ
เอียด​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​ใส​น้ํามาก​เกิน​ไป​ แลว​นําน้ําตม​ผัก​ไป​ใช​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​ดวย​นะ​คะ​
เน่ืองจาก​ใน​น้ําตม​ผัก​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ โดย​ชวง​แรก
ของ​การ​ฝึก​ลูก​กิน​ผัก​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​จาก​ผัก​ตม​บด​ 1 ชอน​ชา​ จาก​นัน้​คอยๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ครึ่ง

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/vegetables-for-6-month-baby


ชอน​โตะ​ ตาม​สัดสวน​ของ​อาหาร​ตาม​วัย​ของ​เด็ก​นะ​คะ 3

วิธี​เลือก​ผัก​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน​: ควร​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​กิน​ผัก​ใบ​เขียว​ที่​มี​กาก​ใย​น อย​ สด​ใหม​
ปลอด​สาร​พิษ​ และ​หา​ซื้อ​ได​งาย​ เชน​ ใบ​ผัก​โขม​ ใบ​ตําลึง​ ที่​มี​รสชาติ​ไม​ขม​หรือ​เฝ่ือน​ เพื่อ
ป องกัน​ไม​ให​เด็ก​รูสึก​ไม​ดี​ตอ​รสชาติ​ของ​ผัก​ใบ​เขียว​คะ 3

แนะนําผล​ไม​ที่​เด็ก​ 6 เดือน​กิน​ได
เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​นอกจาก​นม​แม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​เจริญ​เติบโต
ได​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เจา​ตัว​เล็ก​ควร​ได​รับ​ควร​มีสาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู จาก​เน้ือ​สัตว​
ขาว​หรือ​แป ง​ ไข​ ผัก​ใบ​เขียว​ รวม​ถึง​ผล​ไม​คะ​ สําหรับ​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ที่​คุณ​แม​ควร​จัด​เตรียม​ให
หนู​น อย​ได​กิน​เป็น​ประ​จํา ได​แก

 

 

กลวย​น้ําวา
ประ​โยชน ​: อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี1, บี 2, บี 6 และ​วิตามิน​ซี​ รวม​ถึง​ใย​อา​หาร​ และ​กรด​อะมิ
โน (Amino Acid) อยาง​อา​รจิ​นีน (Arginine)  และ​ฮิ​สทิดีน (Histidine) ซึ่ง​มี​สวน​สําคัญ​ตอ

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


การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก 4

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: กลวย​น้ําวา​สุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 

 

แอ​ปเป้ิล
ประ​โยชน ​: แอ​ปเป้ิลอุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย​ มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​บํารุง​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​มี​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ได
ดี​อีก​ดวย​ 6

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: แอ​ปเป้ิลน่ึง​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้​ 5

 



 

สม
ประ​โยชน ​: สม​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ ชวย​เรื่อง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ วิตามิน​ดี​ แคลเซียม​ โพแทสเซียม​
สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​คอ​ลลา​เจน​ชวย​บํารุง​ผิว​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ใน​ราง​กาย​ และ​มี
ใย​อาหาร​ที่​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย 7

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: สม​ที่​มี​รส​ไม​เปรีย้ว​ 1 ชิน้ 5

 



 

แกว​มังกร
ประ​โยชน ​: แกวมังกร​เน้ือ​สี​ขาว​มี​ใย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​สูง​จึง​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​และ​สุขภาพ
ลําไส​ได​ดี​ รวม​ถึง​มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​ผิว​พรรณ​และ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​เจา
ตัว​เล็ก 8

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: แกวมังกร​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 



 

แตง​โม
ประ​โยชน ​: แตงโม​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​มาก​ โดย​มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​เส​ริม​สรา​งระบบ​ภูมิ
คุม​กันและ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​ มี​วิตามิน​เอ​ ซึ่ง​ชวย​เรื่อง​สุขภาพ​ผิว​และ
ดวง​ตา​ มี​โพแทสเซียม​ ชวย​เรื่อง​การ​บํารุง​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 6 ชวย​เสริม
สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​อีก​ดวย 9

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: แตงโม​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/immune-system
https://www.s-momclub.com/articles/baby/immune-system


 

มะมวง​สุก
ประ​โยชน ​: เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​เอ​ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​กระ​ดู​ก ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ดวง​ตา​ วิ​ตา​มิ​นบี
และ​วิตามิน​ซี​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เสน​เอ็น​และ​กระ​ดู​ก รวม​ถึง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​
รวม​ถึง​โพแทสเซียม​ และ​ใย​อา​หาร​ ซึ่ง​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​ได​ 10

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: มะมวง​สุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 



 

มะละกอ​สุก
ประ​โยชน ​: หน่ึง​ใน​ผล​ไม​ที่​ชวย​เรื่อง​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ได​ดี​ อุดม​ไป​ดวยธาตุ
เห​ล็ก และ​แคลเซียม​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ รวม​ถึง​การ​บํารุง​เลือด​
นอกจาก​น้ี​ใน​มะละกอ​สุก​ยัง​มี​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ เชน​ แค​โร​ที​น ​วิตามิน​ซี​ ฟลา​โว​นอ​ยด
(Flavonoids) โฟเลต (Folate) กรด​แพน​โท​เท​นิก (Pantothenic acid) โพ​แทสเซี​ยม
(Potassium) และ​แมก​นี​เซี​ยม (Magnesium)ดวย​นะ 11

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: มะละกอ​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 

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


 

แตง​ไทย
ประ​โยชน ​: อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ไม​วา​จะ​เป็น​วิตามิน​เอ​
วิตามิน​ซี​ ฟอสฟอรัส​ และ​แคลเซียม​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ ทัง้​ยัง​มี​รส​ไม​หวาน​มาก​เมื่อ​เทียบ​กับ​แตง
โม 12

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: แตงไทย​บด​ละ​เอียด​ 1 ชิน้ 5

 



 

แคน​ตา​ลูป
ประ​โยชน​: แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ เชน​ ลูทีน เบตา​แค
โร​ที​น ​วิตามิน​ซี​ โค​ลี​น ​เป็น​ตน​ ทัง้​ยัง​มี​ใย​อาหาร​มาก​จึง​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ ทําให​ลูก
น อย​ขับ​ถาย​ได​ดี​ และ​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร 13

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: แคน​ตา​ลูปบ​ดล​ะเอียด​ 1 ชิน้ 5

 

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


 

กีวี่
ประ​โยชน ​: มี​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​มาก​ ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ตาน​การ​อักเสบ​ได​ดี​ มี​ใย​อาหาร
สง​ผล​ให​เกิด​การ​ขับ​ถาย​อุจจาระ​บอย​ขึ้น​ และ​อุจจาระ​มี​ลักษณะ​นุม​ขึ้น​ มี​วิ​ตา​มิ​นเคที่​ชวย​เรื่อง
การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​และ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ทัง้​ยัง​มี​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ที่​ชวย
บํารุง​กระดูก​ได​ดี​อีก​ดวย​ 14

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: กีวี่บด​ละ​เอียด​1 ชิน้ 5

 



 

องุน
ประ​โยชน ​: เต็ม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ไม​วา​จะ​เป็น​วิตามิน​ซี​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย
เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​ปกป อง​เซลล​ของ
ลูก​น อย​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค เป็น​ตน 15

ปริมาณ​ที่​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ควร​ได​รับ​/วัน​: องุน​ปอก​เปลือก​บด​ละ​เอียด​1 ชิน้ 5

เตรียม​ผล​ไม​สําหรับ​ลูก​นอย​ 6 เดือน​ ควร​กิน
อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
อาหาร​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่​ชวย​สง​เสริม​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​ คุณ​แม
จึง​ตองเต​รี​ยม​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ โดย​คํานึง​ถึง​ความ​สะอาด​และ​ความ​ปลอดภัย​เป็น​หลัก​ และ​ควร​สง
เสริม​ให​ลูก​น อย​กิน​ผล​ไม​จน​เป็น​นิสัย​ใน​ทุก​ๆ วัน​ โดย​มี​คําแนะนําใน​การ​จัด​เตรียม​ผล​ไม​เด็ก​ 6
เดือน​ ดัง​น้ี



หลัก​การเต​รี​ยม​ผล​ไม​ให​ลูก​นอย

เลือก​ผล​ไม​สุก​ที่​ไมมี​รส​เปรีย้ว​ เน้ือ​น่ิม​ หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​เน้ือ​แข็ง 1

นําผล​ไม​ไป​ลาง​ทําความ​สะอาด​กอน​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​กําจัด​สาร​เคมี​หรือ​สิ่ง​ตกคาง​ที่​ติด​มา​กับ​ผล​ไม 1

 

 

การ​บด​ การ​ปอก​เปลือ​ก

หาก​ผล​ไม​มี​เปลือก​ให​คุณ​แม​ปอก​เปลือก​ให​เรียบ​รอย​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​การ​ติด​คอ 1

นําผล​ไม​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ แลว​บด​จน​ละ​เอี​ยด 1

การนําผล​ไม​ไป​บด​ให​ละเอียด​จน​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เนียน​นุม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​กลืน​ผล​ไม​ได​งาย​และ
ปลอดภัย​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​คะ 1

ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ ที่​ควร​หลีก​เลี่​ยง
แมวา​ผล​ไม​สวน​ใหญ​จะ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ แต​ผล​ไม​บาง​ชนิด​อาจ​ไม​เหมาะ​กับ​เด็ก​ 6 เดือน​
ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เลือก​ผล​ไม​ที่​มี​ความ​เหมาะ​สม​กับ​การ​กิน​ของ​ลูก



นอย​ โดย​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ หาม​กิน​ ดัง​น้ี

ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จัด
ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​อยาง​จําพวก​ตระกูล​เบอร​รี่​ เชน​ สตรอ​วเบอร​รี​ สับ​ปะ​รด​ แอ​ปเป้ิลเขียว​ เสาว​รส​
มะมวง​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​เหลา​น้ี​ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ทอง​เสีย​ได​ อีก​ทัง้​กรด​ใน​ผล​ไม​อาจ​กัด​กระเพาะ​อา​หาร​
หรือ​แมแต​ชอง​ปาก​จน​กอ​ให​เกิด​การก​ระ​ตุนก​ารเกิด​อาการ​ระคาย​เคือง​หรือ​อาการ​แพ​ขึ้น​มา​ได 1

 

ผล​ไม​เสี่ยง​แพ
อาการ​แพ​ผล​ไม​ใน​เด็ก​ไม​คอย​พบเห็น​ได​มาก​นัก​แต​ก็​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ ใน​ชวง​แรก​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ให
ลูก​น อย​กิน​ผล​ไม​ที่​เสี่ยง​แพ​งาย​อยาง​ “กีวี่” ไป​กอ​น ​และ​ควร​เริ่ม​จาก​ผล​ไม​รส​ออน​บด​ละเอียด​อยาง
สา​ลี่​ แอ​ปเป้ิลคะ 16 หาก​คุณ​แม​สงสัย​วา​ลูก​กิน​ผล​ไม​แลว​เกิด​อาการ​แพ​ให​รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

ผล​ไม​เน้ือ​แข็ง​เกิน​ไป
คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​ผล​ไม​ที่​มี​เน้ือ​แข็ง​จน​เกิน​ไป​ หาก​ผล​ไม​ชนิด​นัน้​ยัง​ไม​สุก​ดี​ ควร​รอ​จนกวา​ผล
ไม​จะ​สุก​จน​น่ิม​กอน​นํามาบ​ดล​ะเอียด​ให​ลูก​น อย​กิน 1 เพื่อ​ป องกัน​อันตราย​จาก​การ​สําลัก 17

 

การ​เริ่ม​ตน​มื้อ​ผล​ไม​ใน​วัย​ 6 เดือน​ ไม​เพียง​แต​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​วิตามิน​จาก​ธรรมชาติ​เทานัน้​นะ
คะ​ แต​ยัง​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​เรียน​รู​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ควบคู​ไป​กับ​อาหาร​หลัก​ตาม​วัย​ เพื่อ​ให​คุณ​แม
มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ทัง้​โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ กรด​ไข​มัน​จําเป็น
อยาง​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) และโอ​เม
กา 3, 6,9 (Omega 3,6,9) ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​เด็ก​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กังวล
เรื่อง​ลูก​ทาน​น อย​ สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​นะ​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​พอ​แม​ขาด​ไม​ได
เลย​คือ​การ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​และ
เตรียม​พรอม​ที่​จะ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ ใน​ทุก​ๆ วัน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ลูก​กิน​ได​แค​ไหน​ พ​รอม​ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​อาง​อิง
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ เมนู​เด็ก​ทํางาย​พรอม​วิธี​ทํา พ​รอม​วิธี​ทํา สําหรับ​แม​มือ​ใหม
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ป อง​กัน
โภชนาการ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​: 8 เทคนิค​แก​ปัญหา​ “ลู​กกิน​ยาก​” วัย​ 1 ปี​ขึ้น​ไป

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
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-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/anemia-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/encourage-healthy-eating-in-children


ผล​ไม​เด็ก​ 6 เดือน​ มี​ประโยชน​อยาง​ไร​ และ​มี​อะไร​บาง​ที่​กิน​ได, hellokhunmor1.
องค​ความ​รู​ดาน​อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​ทุก​ชวง​วัย​, สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ2.
ฝึก​เด็ก​ให​กิน​ผัก​กัน​เถอะ​, สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
กลวย​น้ําวา​ชวย​ป องกัน​โรค​, โรง​พยาบาล​เข​ลาง​คนคร​-ร​าม4.
อาหาร​ทารก​อายุ​แรก​เกิด​ – 12 เดือน​, กร​มอ​นา​มัย5.
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