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คุณแมสงสัยไหมเอยวาทําไมมื้อแรกของลูกตองหลัง 6 เดือน งายๆ เลยคะก็เพราะวา ชวง 6 เดือน
แรก ลูกจะไดรับสารอาหารพอเพียงจากนมแม

 

หลังจากนัน้เจาตัวเล็กจําเป็นตองไดรับพลังงาน และสารอาหารบางชนิดเพิ่มเติมจากอาหารตามวัย
สําหรับ เชน โปรตีน เหล็ก แคลเซียม สังกะสี ไอโอดีน วิตามินเอ เป็นตน เพื่อใหการเจริญเติบโต
ตามปกติ กอนจะเริ่ม เมนูเด็กวัย 6 เดือน เราไปดูกันคะวา สารอาหารที่เด็กวัยน้ีตองไดรับนัน้มีอะไร
บาง 

สารอาหารที่สําคัญในเมนูเด็กวัย 6 เดือน วัยตองการอาหารเสริม

 

พลังงานและโปรตีน แหลงอาหารในชวงแรกเกิดถึง 6 เดือนที่ดีที่สุดคือนมแม หลังจากนัน้
เพิ่มเติมจากไขแดง เน้ือสัตวตาง
ธาตุเหล็ก  รอยละ 90 ของธาตุเหล็กที่ทารกตองการไดจากอาหารเสริมตามวัย ไดแก ตับ
ไขแดง เน้ือสัตว ดังนัน้ หลังอายุ 6 เดือน ทารกที่ทานแตนมแมอยางเดียว เสี่ยงตอการขาด
ธาตุเหล็ก
ไอโอดีน ชวยการทํางานของตอมไธรอยด ชวยในการพัฒนาสมอง และการเจริญเติบโตของ
รางกาย  ควร ใชเกลือไอโอดีนในการปรุงอาหาร
แคลเซียม จําเป็นในการสรางกระดูกและฟัน สวนใหญไดรับจากนม
สังกะสี   ชวยการเจริญเติบโต สรางภูมิคุมกันโรคใหรางกาย มีมากในเน้ือสัตวๆ และอาหาร
ทะเล
วิตามินเอ  เสริมสรางเซลลและระบบภูมิคุมกัน ชวยเกี่ยวกับการมองเห็น แหลงอาหาร
สําคัญคือ  ตับ   ไขแดง  ผักใบเขียวเขม และผักผลไมสีเหลืองแสด
 

คําแนะนําสําหรับเมนูอาหารมือ้แรกของลูกนอยวัยหลัง 6 เดือน                                  

 พอเด็กวัย 6 เดือนไปแลว ควรเริ่มใหอาหารทีละน อยในระยะแรก เพื่อใหทารกฝึกการใชลิน้1.
ริมฝีปากและการกลืน

https://www.s-momclub.com/baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


เริ่มใหทีละอยาง และเวนระยะ 1-2 สัปดาห กอนเริ่มใหอาหารชนิดใหม เพื่อสังเกตอาการแพ2.
จัดอาหารใหหลากหลายชนิด เพื่อสรางความคุนเคย3.
จัดชนิดเมนูอาหารใหเหมาะสมตามวัย เน่ืองจากระบบการยอยและการดูดซึมยังไมสมบูรณ4.
เน้ือสัมผัสของอาหาร  จัดใหเหมาะกับการพัฒนาการของเด็กทารกเริ่มจากอาหารเหลว กึ่ง5.
เหลว กึ่งแข็ง ออนน่ิมและหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ
ไมปรุงเมนูอาหารรสจัด เชน หวาน เค็ม เปรีย้ว เผ็ด6.
เนนความสะอาดของวัตถุดิบและภาชนะใสอาหาร7.

 

มือ้แรกของลูกหลัง 6 เดือนใหทานแคไหนถึงจะพอดี 

สําหรับคุณแมที่กําลังเตรียมป อนอาหารมื้อแรกใหกัลูก อาจมีคําถามวาจะตองใหทานปริมาณเทาไหร
ถึงจะพอเหมาพอดี คุณแมลองศึกษาจากตารางความจุของกระเพาะอาหารของลูกวัย 6 – 23 เดือน
คะ เพื่อเป็นแนวทางในการกําหนดปริมาณอาหารที่คุณแมควรป อนลูกในแตละมื้อ 

อยางไรก็ตาม ปริมาณอาหารที่ลูกควรไดรับนัน้ จะถูกคํานวณจากเด็กที่ไดรับนมแมปริมาณปาน
กลางคะ ดังนัน้หากลูกของคุณแมไดรับนมแมปริมาณน อยหรือมากกวาคาเฉลี่ย ปริมาณอาหารที่
ควรไดรับก็จะเปลี่ยนแปลงไปคุณแมควรจะสังเกตลูกและป อนอาหารใหเหมาะสมกับความอิ่มหรือ
ความหิวของลูก สําหรับจํานวนมื้อตามอาหารของวัย ขึ้นอยูกับความเขมขนของพลังงานและ
ปริมาณอาหารที่ลูกไดรับในแตละมื้อ โดยเฉลี่ยทารกที่กินนมแม 

•    ควรไดรับอาหาร 1-2 มื้อเมื่อมีอายุ 6-8 เดือน 
•    และเพิ่มจํานวนขึ้นเป็น 2-3 มื้อเมื่อมีอายุ 9-11 เดือน
•    และ 3 มื้อเมื่อทารกอายุ 12 เดือนขึ้นไป 
•    ถาลูกไดรับอาหารตามวัยที่มีความเขมขนของพลังงานตํ่า ลูกทานอาหารแตละมื้อไดตํ่ากวาคา
เฉลี่ย คุณแมควรเพิ่มจํานวนมื้ออาหารใหลูกคะ 
 

 

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ 

คําแรกทัง้ที่ตองมีสฟิงโกไมอีลิน 

ลูกขับถายดี ทองไมผูก ดวย “โอลิโกฟรุกโตส” 
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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