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เด็ก​ ๆ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ และ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​และ​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เจริญ
เติบโต​สมวัย​และ​มี​พัฒนาการ​ตาม​วัย​ที่​ดี​นัน่เอง​คะ​ นอกจาก​จะ​มี​ประ​โชนกับ​เด็ก​ ๆ ดัง​ที่​ได​กลาว​มา
แลว​นัน้​ คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ยัง​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ภัย​ไข
เจ็บ​ให​กับ​เด็ก​ ๆ ได​ดวย​นะ​ สวน​จะ​เป็น​สาร​อาหาร​ตัว​ไหน​และ​พบ​ใน​อาหาร​ชนิด​ใด​ไป​ดู​กัน​เลย​คะ

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​เสริม​ครับ​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​แหลง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ เน้ือ​สัตว​ เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่​สุด​
อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ลูก​ของ​คุณ​เป็น​เด็ก​ทาน​ยาก​, มี​ภาวะ​ขาด​สาร​อาหาร​บาง​อยาง​ หรือ​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​กุมาร​แพทย​กอน​เริ่ม​ให​วิตามิน​เสริม​ทุก​ชนิด​ ไม​ควร​ซื้อ​ให​ทาน​เอง

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​บกพรอง​หรือ​ตํ่ากวา​ปก​ติ​ เชน​ การ​ติด​เชื้อ​บอย​และ​รุน​แรง​ (เชน​ เป็น​หวัด
มาก​กวา​ 7-8 ครัง้​ตอ​ปี,​ หู​ชัน้​กลาง​อักเสบ​มาก​กวา​ 4 ครัง้​ตอ​ปี​), การ​ติด​เชื้อ​ที่​ตอง​ใช​ยา​ปฏิชีวนะ​เป็น​เวลา​นาน
แต​ไม​ดี​ขึ้น​, หรือ​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​เกณฑ​มาก​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​กังวล​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​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​ได​บาง​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​คะ​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ลอง​นําผัก​ผล​ไม​ไป​ป่ัน​รวม​กับ​โย​เกิรตทําเป็น​สมูทตี,้ ทําซุป​ขน​โดย​ใส
ผัก​หลาย​ชนิด​, หรือ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ผสม​ใน​เมนู​โปรด​ของ​ลูก​ เชน​ ไข​เจียว​ หรือ​ซอส​พาส​ตา การ​ให​ลูก​มี​สวน
รวม​ใน​การ​เลือก​ซื้อ​หรือ​เตรียม​อาหาร​ก็​สามารถ​ชวย​ได​ หาก​ลอง​หลาย​วิธี​แลว​ยัง​ไม​สําเร็จ​ การ​ปรึกษา​นัก
โภชนาการ​หรือ​กุมาร​แพทย​อาจ​ชวย​หา​แนวทาง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​ของ​คุณ​ได​คะ



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
วิตามิน​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​สมอง​ให​แข็ง​แรง
6 สาร​อาหาร​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งา​ย

 

วิตามิน​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​สมอง​ให​แข็ง​แรง
เบตา​แค​โร​ทีน มี​มาก​ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​สี​เหลือง​หรือ​สม​จัด​ ผัก​ใบ​เขียว​จัด​ เชน​ ผัก​บุง​ ฟัก
ทอง​ แค​รอ​ท มะ​ละ​กอ​ มะมวง​สุก​ มะเขือ​เทศ
วิตามิน​ซี พบ​ใน​ผัก​ใบ​สี​เขียว​ตาง​ ๆ และ​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เชน​ สม​ มะ​นาว​ ฝรัง่
วิ​ตา​มิ​นอี พ​บใน​น้ํามัน​พืช​ประเภท​น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ น้ํามัน​รําขาว​ งา​ ถัว่​เปลือก​แข็ง​
เมล็ด​พืช​ตาง​ ๆ ขาว​กลอง​ จมูก​ขาว​สา​ลี​ ผัก​ใบ​เขียว
วิ​ตา​มิ​นบี พบ​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ นม​ เน้ือ​สัตว​ ถัว่​ตาง​ ๆ ตับ​ ไข​ และ​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว
ซอม​มือ
ซี​ลี​เนียม​ พบ​ใน​อาหาร​ทะเล​ ตับ​ ไต​ เน้ือ​สัตว​ กระ​เทียม​ ไข​ และ​ธัญ​พืช
สังก​ะสี พ​บใน​เน้ือ​วัว​ นม​ และ​ถัว่​ตาง​ ๆ
กรด​โอ​เม​กา 3 เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ขาว​ และ​แอนติบอดี​ พ
บมาก​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

 



 

6 สาร​อาหาร​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​นอย​แข็ง​แรง​
ไม​ป วย​งา​ย
 1.​ เน้ือ​ปลา​ 
คุณ​แม​รู​ไหม​เอย​วา​ใน​เน้ือ​ปลา​นัน้​ เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​เรียก​วา​โอ​เม​กา 3 ซึ่ง​เป็น​ไข​มัน​ดี​ มี
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ มี​สาร​ตาน​การ​อัก​เส​บ ชวย​ปกป อง​และ​ซอมแซม​รางกาย​จาก​ความ​เสีย​หาย​
เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ ชวย​ให​รางกาย​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เน้ือ​ปลา​ที่​มี​โอ​เม​กา 3
สูง​ ก็​มี​ดวย​กัน​หลาย​ชนิด​คะ​ เชน​ แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ รวม​ไป​ถึง​เน้ือ​ปลา​ชนิด​อื่น​ ๆ 

 

2.​ ไข
ไข​เป็น​แหลง​อา​หาร​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​สังกะสี​และ​ซี​ลี​เนียม​ ซึ่ง​ชวย​เพิ่ม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ นอกจาก​น้ี​ ไข
ยัง​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​รวม​ไป​ถึง​คอเลสเตอรอล​ดวย​ หาก​คุณ​แม​บาน​ไห​น ​กังวล​ใน​เรื่อง​ปริมาณ​ของ
คอเลสเตอรอล​ ให​จํากัด​ปริมาณ​ไข​แดง​ ไว​ที่​ 4 ฟอง​ตอ​สัปดาห​คะ

 

3.​ ถั่ว​หลา​กช​นิด
ถัว่​ ถือ​เป็น​แหลง​อาหาร​ชัน้​ยอด​ เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​มากมาย​เลย​ละ​คะ​
นอกจาก​โปรตีน​แลว​ ถัว่​เป็น​แหลง​อา​หาร​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​อี​ อัน​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง
วิตามิน​น้ี​ จะ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​เซลล​ที่​ทําลาย​เชื้อ​โรค​ สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​บด​ถัว่
ให​เป็น​ผง​ แลว​ใส​ลง​ใน​พวก​อาหาร​เหลว​ ๆ เชน​ ซุป​ มัน​ฝรัง่​บด​ เพื่อ​ให​เด็ก​ทาน​ได​งาย​ขึ้น​ได

 

4.​ แคร​รอ​ต 
แคร​รอ​ต  ถอื​เป็น​ผกั​อกี​ชนิด​ที่​ทาน​งาย​ สาํหรบั​ลกู​น อย​บาน​ไห​น ​ที่​ไม​ยอม​กนิ​ผกั​ใบ​เขยีว​ แคร​รอ​ตไม
ถึง​กับ​วา​ใช​ทน​แทน​ผัก​ใบ​เขียว​ได​ แต​ก็​เป็น​อาหาร​อีก​ชนิด​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น
ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​วิตามิน​เอ​ ที่​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​ผิว​สุขภาพ​ดี​ เวลา​รางกาย​ได​รับ​บาด​เจ็บ​
ก็​จะ​สามารถ​รักษา​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ป องกัน​ไม​ให​เชื้อ​โรค​เขา​สู​ราง​กาย​ สําหรับ
อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​นเชน​เดียว​กัน​ ก็​มี​ มัน​ฝรัง่​ มัน​หวาน​ พ​ริก​แดง​ เป็น​ตน

 

5.​ กีวี่ 
กีวี่ เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​เด็ก​ได​ดวย​ การ​ที่



จะ​ทําให​ลูก​มี​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​จําเป็น​ของ​ราง​กาย​ ให​ลูก​น อย​รับ
ประทาน​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ทุก​วัน​ นอก​จาก​กีวี่แลว​ ผล​ไม​อื่น​ ๆ เชน​ สม​ มะ​ละ​กอ​ ฝรัง่​ ก็​เป็น​ผล​ไม
ที่​มี​วิ​ตา​มิ​น ​สูง​ สามารถ​รับ​ประทาน​เพิ่ม​เสริม​ภูมิ​ตานทาน​ได​เชน​เดียว​กัน

 

6.​ บร​อก​โค​ลี
บร​อก​โค​ลี​ ถอื​เป็น​ผกั​อกี​ชนิด​ ที่​ควร​ให​เดก็​ ๆ ทา​น ​เน่ืองจาก​บร​อก​โค​ลี​  เป็น​ผกั​ที่​อดุม​ไป​ดวย​กลโูค​ซิ
เนต​ ซึ่ง​เป็น​ไฟ​โต​เคมิคอล​ ชนิด​หน่ึง​ นอกจาก​บร​อก​โค​ลี​แลว​ ยัง​มี​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ อีก​ ที่​ใกล​เคียง​
และ​สามารถ​สง​เสริม​ภูมิคุมกัน​ใน​เด็ก​ได​เหมือน​กัน​ เชน​ กะหลํ่าดอก​ กะหลํ่าปลี​ 

 

ผัก​ และ​ ผล​ไม​เหลา​น้ี​ คือ​หน่ึง​ใน​อาหาร​เสริม​ภูมิคุมกัน​เด็ก​และ​ชวย​ป องกัน​ไม​ใหลูก​ทอง​ผูก
หรือเด็ก​ทารก​ถาย​แข็ง ดวย​นะ

 

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
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

Power Up! Top 10 Immunity Foods For Children, thenewageparents1.
6 วิธี​ เสริม​ภูมิ​ตานทาน​โรค​, โรง​พยาบาล​สงขลา​นครินทร​ 2.

อางอิง​วัน​ที่​ 2​6 มีนาคม​ 2​563

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-hard
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated


แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน​


