
เมนู​อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก​ 6 เดือน​
เริ่ม​ยัง​ไง​ กิน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี
ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

เม​.​ย.​ 3, 2020

คุณ​แม​สงสัย​ไหม​เอย​วา​ทําไม​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตอง​หลัง​ 6 เดือน​ งายๆ​ เลย​คะ​ก็​เพราะ​วา​ ชวง​ 6 เดือน
แรก​ ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​พอ​เพียง​จาก​นม​แม

 

หลัง​จาก​นัน้​เจา​ตัว​เล็ก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​พลัง​งา​น ​และ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​เพิ่ม​เติม​จาก​อาหาร​ตาม​วัย
สําหรับ​ เชน​ โปร​ตี​น ​เหล็ก​ แคลเซียม​ สังกะสี​ ไอ​โอ​ดี​น ​วิตามิน​เอ​ เป็น​ตน​ เพื่อ​ใหการ​เจริญ​เติบโต
ตาม​ปก​ติ​ กอน​จะ​เริ่ม​ เมนู​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ เรา​ไป​ดู​กัน​คะ​วา​ สาร​อาหาร​ที่​เด็ก​วัย​น้ี​ตอง​ได​รับ​นัน้​มี​อะไร
บาง​ 

สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ใน​เมนู​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ วัย​ตองการ​อาหาร​เส​ริม

 

พลังงาน​และ​โปร​ตีน แหลง​อาหาร​ใน​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ที่​ดี​ที่​สุด​คือนม​แม หลัง​จาก​นัน้
เพิ่ม​เติม​จาก​ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​ตาง
ธาตุ​เหล็ก​  รอย​ละ​ 9​0 ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ทารก​ตองการ​ได​จาก​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ ได​แก​ ตับ​
ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​ ดัง​นัน้​ หลัง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ทารก​ที่​ทาน​แต​นม​แม​อยาง​เดียว​ เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด
ธาตุ​เห​ล็ก
ไอ​โอ​ดี​น ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไธร​อยด ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ราง​กาย​  ควร​ ใช​เกลือ​ไอโอดีน​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร
แคลเซียม​ จําเป็น​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ สวน​ใหญ​ได​รับ​จา​กนม
สังกะสี​   ชวย​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ให​ราง​กาย​ มี​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ๆ และ​อาหาร
ทะ​เล
วิตามิน​เอ  เสริม​สราง​เซลล​และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​เกี่ยว​กับ​การ​มอง​เห็น​ แหลง​อาหาร
สําคัญ​คือ​  ตับ​   ไข​แดง​  ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ผัก​ผล​ไม​สี​เหลือง​แสด
 

คําแนะนําสําหรับ​เมนู​อาหาร​มือ้​แรก​ของ​ลูก​นอย​วัย​หลัง​ 6 เดือ​น                                  

 พอ​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ไป​แลว​ ควร​เริ่ม​ให​อาหาร​ที​ละ​น อย​ใน​ระยะ​แรก​ เพื่อ​ให​ทารก​ฝึก​การ​ใช​ลิน้​1.
ริม​ฝีปาก​และ​กา​รก​ลืน

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


เริ่ม​ให​ที​ละ​อยาง​ และ​เวน​ระ​ยะ​ 1-2 สัปดาห​ กอน​เริ่ม​ให​อาหาร​ชนิด​ใหม​ เพื่อ​สังเกต​อา​การ​แพ2.
จัด​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​สราง​ความ​คุน​เคย3.
จัด​ชนิด​เมนู​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ เน่ืองจาก​ระบบ​การ​ยอย​และ​การ​ดูด​ซึม​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ4.
เน้ือ​สัมผัส​ของ​อา​หาร​  จัด​ให​เหมาะ​กับ​การ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ทารก​เริ่ม​จาก​อาหาร​เหลว​ กึ่ง5.
เหลว​ กึ่ง​แข็ง​ ออน​น่ิม​และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
ไม​ปรุง​เมนู​อาหาร​รส​จัด​ เชน​ หวา​น ​เค็ม​ เปรีย้ว​ เผ็ด6.
เนน​ความ​สะอาด​ของ​วัตถุดิบ​และ​ภาชนะ​ใส​อา​หาร7.

 

มือ้​แรก​ของ​ลูก​หลัง​ 6 เดือน​ให​ทาน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​เตรียม​ป อน​อาหาร​มื้อ​แรก​ให​กัลูก​ อาจ​มี​คําถาม​วา​จะ​ตอง​ให​ทาน​ปริมาณ​เทา​ไหร
ถึง​จะ​พอ​เหมา​พอ​ดี​ คุณ​แม​ลอง​ศึกษา​จาก​ตาราง​ความ​จุ​ของ​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ลูก​วัย​ 6 – 23 เดือน
คะ​ เพื่อ​เป็น​แนวทาง​ใน​การ​กําหนด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​ป อน​ลูก​ใน​แตละ​มื้อ​ 

อยางไร​ก็​ตาม​ ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ควร​ได​รับ​นัน้​ จะ​ถูก​คํานวณ​จาก​เด็ก​ที่​ได​รับ​นม​แม​ปริมาณ​ปาน
กลาง​คะ​ ดัง​นัน้​หาก​ลูก​ของ​คุณ​แม​ได​รับ​นม​แม​ปริมาณ​น อยห​รือ​มากกวา​คา​เฉ​ลี่​ย ปริมาณ​อาหาร​ที่
ควร​ได​รับ​ก็​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​คุณ​แม​ควร​จะ​สังเกต​ลูก​และ​ป อน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​ความ​อิ่ม​หรือ
ความ​หิว​ของ​ลูก​ สําหรับ​จํานวน​มื้อ​ตาม​อาหาร​ของ​วัย​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​เขม​ขน​ของ​พลังงาน​และ
ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ได​รับ​ใน​แตละ​มื้อ​ โดย​เฉลี่ย​ทารก​ที่​กิน​นม​แม​ 

•    ควร​ได​รับ​อา​หาร​ 1-2 มื้อ​เมื่อ​มี​อา​ยุ​ 6-8 เดือน​ 
•    และ​เพิ่ม​จํานวน​ขึ้น​เป็น​ 2​-3​ มื้อ​เมื่อ​มีอายุ​ 9​-11 เดือ​น
•    และ​ 3 มื้อ​เมื่อ​ทารก​อา​ยุ​ 12 เดือน​ขึ้น​ไป 
•    ถา​ลูก​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​มี​ความ​เขม​ขน​ของ​พลังงาน​ตํ่า ลูก​ทาน​อาหาร​แตละ​มื้อ​ได​ตํ่ากวา​คา
เฉ​ลี่​ย คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​อาหาร​ให​ลูก​คะ​ 
 

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ 

คําแรก​ทัง้​ที่​ตอง​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิน 

ลูก​ขับ​ถาย​ดี​ ทอง​ไม​ผูก​ ดวย​ “โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส” 

 

อาง​อิง
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325&nbsp;

https://www.s-momclub.com/best-first-foods-for-baby-with-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/benefit-of-Oligofructose
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325&nbsp


https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf&nbsp;

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf&nbsp
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-recipes-6-months


ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

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​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


