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

อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ให​ลูก​ไม
ป วย​งาย​ มี​อะไร​บาง​?
ธ.​ค.​ 1, 2025

เด็ก​ ๆ จําเป็น​ตอง​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​
ซึ่ง​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​สม​วัย​ ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ดวย​ คุณ​แม​รู
ไหม​คะ​วา​ สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ทําหน าที่​เหมือน​เป็น​ อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ชวย​ป องกัน
ลูก​น อย​จาก​โรค​ภัย​ไข​เจ็บ​ได​ มา​ดู​กัน​คะ​วา​ สาร​อาหาร​เหลา​นัน้​คือ​อะไร​และ​พบ​ใน​อาหาร​ใด​บา​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จําเป็น​ตอง​ให​ลูก​กิน​วิตามิน​เสริม​ใน​รูป​แบบ​เม็ด​หรือ​เยล​ลี่​หรือ​ไม​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​ หาก​เด็ก​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ มี​ความ​หลาก​หลาย​และ​มี​โภชนาการ​ที่​ดี​ ก็​ไม​จําเป็น
ตอง​ทาน​วิตามิน​เส​ริม​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​แหลง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ เน้ือ​สัตว​ และ​นม​ เป็น​วิธี​ที่​ดี
ที่สุด​ใน​การ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ลูก​เป็น​เด็ก​ทาน​ยาก​ เลือก​กิน​ มี​ภาวะ​ขาด​สาร​อาหาร​บาง
อยาง​ หรือ​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ แพทย​จะ​เป็น​ผู​พิจารณา​การ​ให​วิตามิน​ใน​กรณี​ที่​จําเป็น

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​ของ​เรา​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ตํ่ากวา​ปก​ติ​?
คลิก

สัญญาณ​ที่​อาจ​บง​ชี้​วา​เด็ก​มี​ภูมิคุมกัน​ตํ่ากวา​ปก​ติ​ คือ​ การ​เจ็บ​ปวย​บอย​และ​รักษา​ยาก​ เชน​ เป็น​หวัด​เกิน​ปี​ละ​
3-4 ครัง้​ หรือ​ติด​เชื้อ​บอย​ครัง้​อยาง​ไซนัส​หรือ​หู​อัก​เส​บ รวม​กับ​มี​ปัญหา​การ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ขับ​ถาย​ไม​ปก​ติ​
นอกจาก​น้ี​ เด็ก​อาจ​ดู​ออน​เพ​ลี​ย ไม​กระ​ตือ​รือ​รน​ และ​บาดแผล​หาย​ชา​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​เห็น​ลูก​มี​อาการ
เหลา​น้ี​ ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอ​ง

ถา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​หรือ​ผล​ไม​เลย​ จะ​ทําอยางไร​เพื่อ​เสริม​ภูมิคุมกัน
ให​ลูก​ได​บาง​?
คลิก

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


เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​คะ​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ลอง​เสิรฟ​ผัก​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ โดย​เลือก​ใช​ผัก​รส​หวา​น ​เชน​ ขาว
โพด​ ฟัก​ทอง​ หรือ​ผัก​สีสัน​สด​ใส​ หัน่​ชิน้​เล็ก​ผสม​ใน​เมนู​โปรด​ของ​ลูก​อยาง​ไข​เจียว​หรือ​ไข​ตุน​ การ​ให​ลูก​มี​สวน
รวม​เตรียม​อา​หาร​ เชน​ ชวย​ลาง​ผัก​ จัด​จา​น ​หรือ​ทําอาหาร​เอง​ก็​เป็น​เคล็ด​ลับ​ที่​ชวย​ให​ลูก​กิน​ผัก​ผล​ไม​ได​งาย​ขึ้น​
หาก​ลอง​หลาย​วิธี​แลว​ยัง​ไม​สําเร็จ​ ควร​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​หรือ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​หา​แนวทาง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก
ของ​คุณ​ตอ​ไป

สรุป
เด็ก​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​ได​รับ​วิตามิน​เสริม
ภูมิคุมกัน​ที่​สําคัญ​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นเอ (Vitamin A) วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C) วิ​ตา​มิ​นอี (Vitamin
E) ซิ​งค (Zinc) หรือ​ สังกะสี​ เบตา​แค​โร​ทีน (Beta-carotene) และ​กรด​โอ​เม​กา 3 (Omega
3) ซึ่ง​วิตามิน​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ไม​ปวย​บอย​ คุณ​แม​ควร​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ ดวย​อาหาร​เพิ่ม
ภูมิคุมกัน​เด็ก​ เชน​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ น้ํามัน​ปลา​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ถัว่​และ​เมล็ด​พืช​ ผล​ไม
ตระกูล​สม​ และ​โย​เกิรต เป็น​ตน
เซลล​ภูมิคุมกัน​สวน​ใหญ​ มาก​กวา​ 70% อยู​ใน​ลําไส​ของ​ลูก​ การ​ดูแล​สุขภาพ​ลําไส​ให​สมดุล​จึง
เหมือน​การ​สราง​เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​จาก​ภาย​ใน B. lactis (บี แล็กทิส) คือ​ จุลินทรีย​ดี​ ที่​อาศัย
อยู​ใน​ลําไส​ ซึ่ง​มี​การ​ศึกษา​และ​วิจัย​วา​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​เล็ก
และ​ทาร​ก
B. lactis พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​หลาย​รูป​แบบ​ เชน​ โย​เกิรต และ​ชีส​ รวม
ถึง​ผลิตภัณฑ​นม​สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​การ​เติม​จุลินทรีย​ชนิด​น้ี​เขา​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง
10 อาหาร​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งา​ย
B. lactis จุลินทรีย​สุขภาพ​ดี​ ตัว​ชวย​เสริม​เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​รัก

 

วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให
แข็ง​แรง
เด็ก​ ๆ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ อยาง​เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ที่​มี​วิตามิน​และ
แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ซึ่ง​จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​สราง​เซลล​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​
โดยสาร​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​ที่​สําคัญ​ ได​แก

วิ​ตา​มิ​นเอ (Vitamin A) ชวย​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ และ​ชวย​เสริม
สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​เยื่อ​บุ​ตาง​ ๆ เชน​ ปอด​ ลําไส​ ซึ่ง​ทําหน าที่​คอย​ดัก​จับ​สิ่ง​แปลก​ปลอม
และ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ พ​บมาก​ใน​ นม​ โย​เกิรต ไข​ ปลา​แซ​ลม​อน ​มัน​เทศ​ แค​รอ​ท ผัก​โขม​
และ​บร​อก​โค​ลี​คะ

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


วิ​ตา​มิ​นบี 6 (Vitamin B6) มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​การ
ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​และ​ที​เซล​ล (T-cells) ที่​คอย​ตอสู​กับ​ไวรัส​และ​แบคทีเรีย​ พ​บใน​ เน้ือ
วัว​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ และ​เตา​หู
วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C) เป็น​หน่ึง​ใน​ตัว​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ที่​ดี​ที่สุด​เลย​คะ​ วิตามิน​ซี
ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ปกป อง​รางกาย​จาก​สาร​พิษ​ที่​กอ​ให​เกิด​การ​อัก​เส​บ หาก​เด็ก
ขาด​วิตามิน​ซี​จะ​ทําให​ปวย​งาย​ และ​เน่ืองจาก​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​หรือ​เก็บ​สะสม​ไว​ได​ เด็ก
จึง​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​อยาง​สมํ่าเสมอ​ จาก​ผัก​ใบ​เขียว​ตาง​ ๆ และ​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เชน​ สม​
มะ​นาว​ ฝรัง่​ และ​ผัก​เคล
วิ​ตา​มิ​นดี (Vitamin D) ไม​เพียง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ แต​ยัง​ชวย​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​ราง
กาย​ โดย​อาจ​ชวย​ชะลอ​การ​แบง​ตัว​ของ​ไว​รัส​ ลด​การ​อัก​เส​บ และ​เพิ่ม​ระดับ​ที​เซล​ล (T-cells)
แหลง​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ แสงแดด​ออน​ ๆ ยาม​เชา​คะ​ วิตามิน​ดี​พบ​ใน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​เท​รา​ต ปลา
ซาร​ดี​น ​ทู​นา​ ไข​แดง​ และ​เห็ด
วิ​ตา​มิ​นอี (Vitamin E) เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ทรง​พลัง​อยาง​มาก​คะ​ ชวย​รางกาย​ตอสู
กับ​การ​ติด​เชื้อ​ และ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​ที​เซล​ล (T-cells) ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม
ประสิทธิภาพ​ พ​บใน​ น้ํามัน​พืช​ เชน​ น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ น้ํามัน​รําขาว​ งา​ ถัว่​ เมล็ด​ทาน​ตะ
วัน​ อัลม​อนด ขาว​กลอง​ บร​อก​โค​ลี​ และ​อะโว​คา​โด
ซิ​งค (Zinc) หรือ​ สังกะสี​ ทําหน าที่​ตาน​การ​อัก​เส​บ และ​ชวย​ให​เซลล​ภูมิคุมกัน​ทุก​ชนิด
ทํางาน​ได​อยาง​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​ พ​บใน​ หอย​นาง​รม​ นม​ เน้ือ​วัว​ไม​ติด​มัน​ เมล็ด​ฟัก​ทอง​
และ​ถัว่​ตาง​ ๆ คะ
ซี​ลี​เนีย​ม (Selenium) ทําหน าที่​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ตอบ​สนอง​เมื่อ​มี​สิ่ง​แปลก​ปลอม​
และ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​มาก​เกิน​ไป​จน​เกิด​การ​อักเสบ​เรื้อรัง​ พ​บใน​ อาหาร
ทะเล​ ทู​นา​ ตับ​ เน้ือ​สัตว​ กระ​เทียม​ ไข​ และ​ธัญ​พืช
เบตา​แค​โร​ทีน (Beta-carotene) ชวย​ปกป อง​เซลล​รางกาย​จาก​การ​ถูก​ทําลาย​ พ​บใน​ ผัก
ผล​ไม​สี​เห​ลือ​ง สม​ และ​เขียว​จัด​ เชน​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท มะ​ละ​กอ​ ผัก​บุง
กรด​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ขาว​ และ​แอ
นติ​บอ​ดี (Antibody) พบ​มาก​ใน​ปลา​ทะเล​ เชน​ แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ แมคเคอเรล​ ซาร​ดี​น ​และ
ธัญพืช​บาง​ชนิด​ เชน​ ถัว่​วอ​ลนัท เมล็ด​ปอ​ รวม​ทัง้​พืช​ผัก​ใบ​เขียว​คะ

 

10 อาหาร​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​นอย​แข็ง​แรง​ ไม
ป วย​งา​ย
รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​ดี​ ๆ เพื่อ​สราง​เกราะ​ป องกัน​โรค​ และ​น่ี​คือ​ 10 อาหาร​เสริม
ภูมิคุมกัน​เด็ก​ ที่​ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​ตัว​ชวย​ชัน้​ดี​ ใน​การ​เสริม​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งาย​ คุณ
แม​ลอง​เพิ่ม​อาหาร​เหลา​น้ี​ใน​มื้อ​อาหาร​ของ​ลูก​ แลว​มา​ดู​ประโยชน​ดี​ ๆ ที่​รางกาย​จะ​ได​รับ​กัน​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/vitamin-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits


 

1.​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่
ไม​วา​จะ​เป็น​บลูเบอร​รี่​ แบ​ล็กเบอร​รี่​ หรือ​โก​จิ​เบอร​รี่​ ผล​ไม​ลูก​เล็ก​ ๆ เหลา​น้ี​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ
สาร​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ จะ​ทาน​เลน​ ใส​ใน​โย​เกิรตหรือ​สมูทตี ้ก็ได​ประ
โยชน​ ทัง้​ยัง​เป็น​ของ​วาง​ที่​เด็ก​ ๆ ชื่น​ชอบ​อีก​ดวย

 

2.​ น้ํามัน​ปลา
ปลา​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 สูง​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ หรือ​แมคเคอเรล​ อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​โอ
เม​กา 3 ซึ่ง​เป็น​ไข​มัน​ดี​ ที่​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ให​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ แถม​ยัง​ดี​ตอ
หัวใจ​และ​สมอง​ดวย​คะ

 

3.​ ผัก​ใบ​เขียว​เข​ม
ผัก​สี​เขม​ เชน​ ผัก​โขม​ คะ​น า​ หรือ​ผัก​เคล (Kale) มี​วิตามิน​ซี​สูง​มาก​ รวม​ถึง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​ซึ่ง​สาร​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​เหลา​น้ี​ชวย​รางกาย​ตอสู​กับ​การ​ติด​เชื้อ​ได​ดี

 



4.​ ถั่ว​และ​เมล็ด​พืช
ถัว่​ตาง​ ๆ เชน​ อัลม​อนด วอ​ลนัท และ​เมล็ด​พืช​ เชน​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​
เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 (Vitamin B 6) แมก​นี​เซี​ยม (Magnesium) ที่​ชวย​ควบคุม​และ​ดูแล​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ให​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ ลอง​ใช​ถัว่​เหลา​น้ี​โรย​สลัด​ หรือ​ทาน​เป็น​ของ​วาง​ก็​ชวย​เพิ่ม​พลังงาน​ได​ดี
คะ

 

5.​ เครื่อง​เทศ
นอกจาก​จะ​ทําให​อาหาร​มี​รสชาติ​จัด​จาน​แลว​ กระ​เทียม​ ขิง​ และ​ขมิน้​ชัน​ ยัง​เป็น​สมุนไพร​โบราณ​ที่​มี
คุณสมบัติ​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​ตาน​การ​ติด​เชื้อ​อีก​ดวย

 

6.​ ผล​ไม​ตระ​กูล​สม
ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ เชน​ สม​ มะ​นาว​ เก​รปฟรุต​ ขึ้น​ชื่อ​เรื่อง​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​ชวย​เสริม​ภูมิ​ตานทาน​ให​ลูก​
เพิ่ม​จํานวน​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​เพื่อ​ใช​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค

 

7.​ เน้ือ​ไก​และ​สัตว​ปีก
เน้ือ​ไก​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 6 สูง​ ซึ่ง​ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ และ​มี​สังกะสี​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​
ไม​ตอง​รอ​ให​ปวย​ก็​กิน​ซุป​ไก​อุน​ ๆ บํารุง​รางกาย​ได​เลย

 

8.​ ผัก​สีสัน​สด​ใส
หลาย​คน​คิด​วา​วิตามิน​ซี​ตอง​มา​จาก​สม​ แต​รู​หรือ​ไม​คะ​วา​ พ​ริก​หยวก​สี​แดง​มี​วิตามิน​ซี​สูง​กวา​ สวน
แครอท​ก็​มี​เบตา​แค​โร​ที​นที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ ทัง้​ยัง​บํารุง​สายตา​และ​ผิว​พรรณ​ได​อีก​ดวย

 

9.​ โย​เกิรต
โย​เกิรตเป็น​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) และ​วิตามิน​ดี​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให
พรอม​สู​กับ​โรค​ เคล็ด​ลับ​คือ​ ควร​เลือก​โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​ แลว​มา​เติม​ความ​หวาน
ดวย​น้ําผึ้ง​หรือ​ผล​ไม​เอง​ดี​กวา​คะ

 



10.​ น้ํามัน​มะ​กอก
น้ํามัน​มะกอก​เป็น​ไข​มันดี​ที่​ดี​ตอ​หัวใจ​และ​สม​อง​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ดวย​คุณสมบัติ
เดน​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ใน​รางกาย​อีก​ดวย

คุณ​แม​ลอง​นําอาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​เหลา​น้ี​ไป​ประกอบ​ใน​มื้อ​อาหาร​ประจําวัน​ของ​ลูก​ จะ​ชวย
เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ขึ้น​ แต​หาก​ลูก​ยัง​คง​ปวย​บอย​แม​จะ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​แลว​ ควร
ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ

 

B. lactis จุลินทรีย​สุขภาพ​ดี​ ตัว​ชวย​เสริม
เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​รัก
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ เซลล​ภูมิคุมกัน​สวน​ใหญ​ มาก​กวา​ 70% อยู​ใน​ลําไส​ของ​ลูก​ การ​ดูแล​สุขภาพ
ลําไส​ให​สมดุล​จึง​เหมือน​การ​สราง​เกราะ​ป องกัน​ให​ลูก​จาก​ภาย​ใน

B. lactis (บี แล็กทิส) คือ​ จุลินทรีย​ดี​ หรือ​โพ​รไบโอ​ติก​ชนิด​หน่ึง​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ลําไส​ ซึ่ง​มี​การ​ศึกษา
และ​วิจัย​วา​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​เล็ก​และ​ทา​รก​ ดัง​น้ี

กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​ภูมิ​คุม​กัน B. lactis ชวย​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ใน​ลําไส​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
ชวย​ปรับ​สมดุล​ลําไส เมื่อ​มี B. lactis ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย​ดี​จํานวน​มาก​ใน​ลําไส​ จุลินทรีย​เหลา
น้ี​จะ​ไป​ยึด​เกาะ​อยาง​เหนียว​แน​น ​แยง​พื้นที่​ไม​ให​เชื้อ​โรค​สามารถ​เจริญ​เติบโต​ภายใน​ลําไส​ได
เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​ผนัง​ลําไส B. lactis จะ​ชวย​ซอม​แซม​ และ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ
ผนัง​ลําไส​ให​แนน​หนา​ เหมือน​เป็น​กําแพง​ป องกัน​ไม​ให​เชื้อ​โรค​เล็ดลอด​เขา​รางกาย​ลูก​ได​โดย
งา​ย

คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เส​ริม B. lactis ให​ลูก​ได​หลาย​วิธี​ จาก​แหลง​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ตาม
ธรรมชาติ​อยาง​น้ํานม​แม​ และ​ผลิตภัณฑ​นม​หลาย​ชนิด​ ได​แก​ โย​เกิรต และ​ชีส​ รวม​ถึง​หรือ
ผลิตภัณฑ​นม​สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​การ​เติม​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ชนิด​น้ี​เขา​ไป​ ซึ่ง​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ที่
ดี​ใน​การ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​บอย​คะ

ใน​นม​แม​ไม​ได​มี​เพียง​สาร​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​เทานัน้​นะ​คะ​ แต​ยัง​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​อีก
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ โดย​เฉ​พา​ะ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น
สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ ชวย​ให​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย
ทําหน าที่​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท และ​ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ใน​ระบบ​ประสาท​รวดเร็ว​และ​มี
ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย

คุณ​แม​ได​ทราบ​แลว​วา​ สาร​อาหาร​หลาย​ชนิด​ทัง้​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​มี​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​สราง
ภูมิ​ตานทาน​ให​ลูก​ ดัง​นัน้​ การ​เลือก​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​ จึง​เป็น​วิธี​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง
แรง​ ไม​ปวย​บอย​ ลอง​สลับ​สับ​เปลี่ยน​เมนู​อาหาร​เส​ริม​ ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​ทัง้
รสชาติ​และ​สี​สัน​ รับรอง​เลย​คะ​วา​ ลูก​น อย​จะ​ทาน​อยาง​เอร็ดอรอย​ และ​ยัง​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ใน​เด็ก
อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
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บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก

อาง​อิง​:

หมอ​ยํ้าพอ​แม​ให​ลูก​กิน​ “วิตามิน​เส​ริม​” อาจ​สง​ผล​ราย​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​1.
(สสส)
5 Signs Of Weak Immunity In Children & How To Treat Them, Dr. KM Cherian Institute2.
Of Medical Sciences
ลูก​ไม​กิน​ผัก​…ตอง​ทําอยาง​ไร​? สํานักงาน​บริหาร​และ​พัฒนา​องค​ความ​รู​ (องคการ​มหา​ชน)3.
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