
บท​ความ

10 สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​สมอง​ลูก​นอย​
ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​สม​วัย
เม​.​ย.​ 24, 2020

หลัง​จาก​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​มา​ตล​อด​ 6 เดือน​ ก็​ถึง​เวลา​ทําความ​รูจัก​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ชนิด​อื่นๆ​ ที่​มี
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา
ระบบ​ประ​สา​ท สม​อง​ และ​ราง​กาย​ ให​ทํางาน​ได​เต็ม​ศักย​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ขวบ​ปี​แรก​ๆ ที่​เซลล
ประสาท​ตางๆ​ จะ​พัฒนา​ประสาน​เชื่อม​โยง​กัน​ใน​อัตรา​สูง​มาก

ลูก​เบื่อ​ขาว​มาก​เลย​คะ​! จะ​เปลี่ยน​เป็น​เมนู​เสนๆ​ เชน​ พ​าสตา หรือ
กวยเตี๋ยว​แทน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ได​เลย​คะ​คุณ​แม​! เป็น​ไอ​เดีย​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​ แต​อยาก​ให​ลอง​เลือก​ใช​ "เสน​โฮ​ลวี​ท" หรือ​เสน​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​ไม
ขัด​สี​นะ​คะ​ เพราะ​จะ​มี​กาก​ใย​และ​วิ​ตา​มิ​นบีที่​ชวย​บํารุง​สมอง​ได​ดี​กวา​เสน​ขาว​ๆ คะ​ การ​เปลี่ยน​เมนู​ชวย​ให​ลูก​ไม
เบื่อ​อา​หาร​ และ​ยัง​ได​รับ​คารโบไฮเดรต​เป็น​พลังงาน​สมอง​เหมือน​เดิม​คะ​ ถา​ไม​แนใจ​เรื่อง​โภชนา​การ​ ลอง
ปรึกษา​คุณ​หมอดู​นะ​คะ

ลูก​แพ​อาหาร​ทะเล​ แพ​ปลา​แซ​ลม​อน ​จะ​หา​โอ​เม​กา 3 จาก​ไหน​มา
บํารุง​สมอง​ลูก​แทน​ดี​คะ​?
คลิก

ไม​ตอง​หวง​เลย​คะ​ มี​แหลง​โอ​เม​กา 3 จาก​พืช​ดีๆ​ เพียบ​เลย​! คุณ​แม​ลอง​บด​ "เมล็ด​แฟลกซ (Flaxseed)" หรือ​
"เมล็ด​เจีย (Chia Seed)" โรย​ใน​โย​เกิรตหรือ​ผสม​ใน​ขาว​ให​น อง​ทาน​ดู​สิ​คะ​ หรือ​จะ​ใช​ "น้ํามัน​คา​โน​ลา​" ใน​การ
ผัด​อาหาร​ก็ได​เหมือน​กัน​คะ​ นอกจาก​น้ี​ใน​ "อะโว​คา​โด"​ และ​ "วอ​ลนัท" ก็​มี​โอ​เม​กา 3 สูง​เชน​กัน​คะ​ หาก​กังวล
วา​ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​พอ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ

ไดยิน​มา​วา​ไข​แดง​มี​คอเลสเตอรอล​สูง​ ให​ลูก​กิน​ทุก​วัน​จะ​เป็น​อะไร
ไหม​คะ​?
คลิก

สําหรับ​เด็ก​วัย​เจริญ​เติบ​โต​ การ​กิน​ไข​วัน​ละ​ 1-2 ฟอง​ถือวา​ปลอดภัย​และ​มี​ประโยชน​มาก​คะ​! คอเลสเตอรอล​ใน



ไข​แดง​เป็น​ไข​มันดี​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เซลล​สมอง​และ​ฮอรโมน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง
น้ี​เลย​ ตราบ​ใด​ที่​น อง​ยัง​วิ่ง​เลน​ ออก​กําลัง​กาย​ และ​ไม​ได​มี​น้ําหนัก​เกิน​เกณฑ​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ
ของ​น อง​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

 

สรุป
ชวง​เวลา​ทองใน​วัย​ 3 ขวบ​ปี​แรก​ ควร​ใสใจ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ครบ​ถวน​ เพื่อ
การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​สม​วัย​ พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​และ​สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ
ภาพ​ มี​ความ​ฉลาด​ทาง​เชาวน​ปัญญา (IQ) ความ​จําดี​ อารมณ​ดี​ ผอน​คลา​ย
อาหาร​ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​คือ​ อาหาร​หลัก​ 5 หมู​ที่​มี​ความ​สําคัญ​เป็น​พื้น​ฐาน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​รางกาย​และ​พัฒนา​สม​อง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​บํารุง​สมอง​โดย​เฉพาะ​เพื่อ​ให
สมอง​ทํางาน​ได​มี​ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น
อาหาร​บํารุง​สม​อง​ พัฒนาการ​สมอง​ไว​ ได​แก​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ไข​ เนย​ ธัญ​พืช​ ขาว​โอต ผล​ไม
ตระกูล​เบอร​รี่​ ถัว่​ ผัก​สี​สด​นม​หรือ​โย​เกิรต เน้ือ​ไม​ติด​มัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ที่​สําคัญ​มี​อะไร​บา​ง
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ จาก​อาหาร​หลัก​ 5 หมู
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ตาม​วัย
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อา​ยุ​ 6 - 8 เดือ​น
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อายุ​ 9​ - 12 เดือ​น
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อา​ยุ​ 1 - 2 ปี
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อายุ​ 2​ - 5 ปี
สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย
10 อาหาร​บํารุง​สม​อง​ ชวย​พัฒนาการ​ลูก​น อย

 

ใน​ชวง​ 1-3 ปี​แรก​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ใสใจ​ดูแล​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ครบ​ถวน​และ​พอ​เห​มา​ะ
ชวย​ให​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​สม​วัย​ พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​และ​สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ มี​ความ​ฉลาด​ทาง​เชาวน​ปัญญา (IQ) ความ​จําดี​ อารมณ​ดี​ ผอน​คลา​ย

 

นอกจาก​น้ี​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​สุข​ภาพ​ (สสส.​) ได​ให​คําแนะนําเกี่ยว​กับวิธี​บํารุง​สมอ​งเด็ก​วา​
นอกจาก​จะ​ตอง​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ และ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​แลว​ เด็ก​ ๆ ยัง​จําเป็น​ตอง​ ทาน
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ที่​ดี​ตอ​สม​อง​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development


อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ที่​สําคัญ​มี​อะไร​บา​ง
โดย​ทัว่ไป​แลว​ สาร​อาหาร​ที่​ได​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​หลัก​ 5 หมู​นัน้​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​เด็ก​และ​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​ เน่ืองจาก​ใน​ชวง​ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​ของ​รางกาย​จะ​เป็น​ไป​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​มี​ขอมูล​วา​ ใน​ชวง​ 2​-3​ ปี​แรก​ของ​เด็ก​ รอย​ละ​
50-75 ของ​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​นําไป​ใช​เพื่อ​การ​พัฒนา​สมอ​ง

 

อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ จาก​อาหาร​หลัก​ 5 หมู
คา​รโบ​ไฮเดรต ขาว​ซอม​มือ​ ขาว​โอต ฟัก​ทอง​ ขาว​โพด​ ควร​ทาน​ใน​ชวง​เชา​ เพราะ​เป็น
อาหาร​ที่​ให​พลัง​งาน
โปร​ตีน มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​ชวย​ให​รางกาย​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​
แม​ควร​เลือก​ให​เด็ก​ ๆ กิน​โปรตีน​ที่​ดี​ อยาง​ ไข​ไก​ วัน​ละ​ 1-2 ฟอง​ เพราะ​ใน​ไข​แดง​มี​เลซิ​ติ​นที่
มี​ประโยชน​ตอ​สมอง​มาก​ ๆ หลีก​เลี่ยง​เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​รางกาย​มี
คอเลสเตอรอล​สะสม​มาก​จน​เป็น​อันต​ราย
ไข​มัน เป็น​แหลง​ของ​ DHA (ดี​เอ​ชเอ) และ​ โอ​เม​กา-3 พบ​ใน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ ปลา​ชอ​น
น้ํามัน​ปลา​ รวม​ถึง​ ไข​แดง​ ถัว่​เห​ลือ​ง อัลม​อนด น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​งา​ เป็น​อาหาร​มี
ประโยชน​มาก​ ๆ ใน​การ​บํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​  
แร​ธาตุ​จาก​พืช​ผัก แม​ควร​ให​เด็ก​กิน​ผัก​หลาก​หลาย​สี​ เพื่อ​ให​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​จําเป็น
ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​อยาง​ครบ​ถวน
วิตามิน​จาก​ผัก​ผล​ไม การ​กิน​ผล​ไม​เป็น​ประจําอยาง​น อย​ 1 จาน​เล็ก​ ๆ จะ​ชวย​บํารุง​สม​อง​
ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ให​รางกาย​แข็ง​แรง

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ตาม​วัย
นอก​เหนือ​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​แลว​ การ​เสริม​อาหาร​บํารุง​สมอง​ตาม​วัย​ก็​มี​ความ
สําคัญ​ เพื่อ​ให​รางกาย​และ​สมอง​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​บํารุง​สมอง​
พ​รอม​คําแนะนําที่​มี​ประ​โยชน​ ดัง​น้ี​ 

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อา​ยุ​ 6 - 8 เดือ​น
กิน​นม​เป็น​หลัก​และ​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ และ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ เป็น​ 2​ มื้อ​ชวง​เดือน​ที่​ 8  
เนน​กิน​ ขาว​ ไข​ไก​ ปลา​ ตับ​ รวม​กับ​ผัก​หลาก​สี​ เพื่อ​บํารุง​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​ดี
เหยาะ​น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​งา​ น้ํามัน​มะ​กอก​ ลง​ใน​อาหาร​ประ​มา​ณ ½ ชอน​ชา​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย
ดูด​ซึม​วิตามิน​ที่​ชวย​ละลาย​ไข​มัน​ และ​เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ของ​พลัง​งาน

 

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อายุ​ 9​ – 12 เดือ​น
ลูก​น อย​ยัง​คง​กิน​นม​เป็น​หลัก​ แลว​เสริม​ดวย​อา​หาร​ 3 มื้อ
กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ตอง​เป็น​อาหาร​ปรุง​สุก​ และ​ไม​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ
เนน​ทา​น ​ขาว​ ไข​ไก​ ปลา​ ตับ​ รวม​กับ​ผัก​หลาก​สี​ เพื่อ​บํารุง​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​ดี
เหยาะ​น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​งา​ น้ํามัน​มะ​กอก​ ลง​ใน​อาหาร​ประ​มา​ณ ½ ชอน​ชา​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย
ดูด​ซึม​วิตามิน​ที่​ชวย​ละลาย​ไข​มัน​ และ​เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ของ​พลัง​งาน



สามารถ​ดื่ม​น้ําเปลา​ได​บาง​แลว​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​กลืน​และ​ยอย​อา​หาร​ แต​ไม​ควร​มาก​เกิน​ไป

 

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อา​ยุ​ 1 – 2 ปี
กิน​อาหาร​ได​ทุก​ชนิด​ หมุนเวียน​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ วัน​ละ​ 3 มื้อ​ และ​ทาน​นม​เสริม​ 2​ - 3 แกว
ตอ​วัน
เนน​อาหาร​บํารุง​สม​อง​ ได​แก​ เน้ือ​ปลา​ โปรตีน​คุณ​ภาพ​ อุดม​ดวย​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ มี DHA สูง​
ไข​ ให​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สําคัญ​ ที่​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ตับ​ แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​ใน​การ
สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ และ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง
กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​ หลาก​หลาย​สี​สัน​ เพื่อ​ให​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ครบ​ถวน​ ทัง้​ยัง​ชวย​ป องกัน
ไม​ให​ทอง​ผูก​ได​ดี
ไม​ควร​กิน​อาหาร​รส​จัด​ เชน​ หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ และ​เน้ือ​สัตว​ติด​มัน​ เชน​ ขา​หมู​ หมู​สาม​ชัน้​ เพื่อ
ป องกัน​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​และ​หลอด​เลือด​ใน​อนาค​ต
ไม​ควร​กิน​ขนม​ ที่​มี​แป ง​ ไข​มัน​ น้ําตาล​ เกลือ​สูง​ และ​ไมมี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ เชน​ ขนม​ขบ
เคีย้ว​ มัน​ฝรัง่​ทอด​ หรือ​ขนม​หวา​น ​มาก​เกิน​ไป​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ผอม​ อวน​ และ​ฟัน​ผุ

 

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ลูก​ อายุ​ 2​ – 5 ปี
กิน​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ วัน​ละ​ 3 มื้อ​ เส​ริม​ดวยนม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป วัน​ละ​ 3 แก​ว
หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​อาหาร​รส​จัด​ เชน​ หวา​น ​เปรีย้ว​ เค็ม​ เผ็ด​ อาหาร​ทอด​ ป้ิง​ยาง​ และ​อาหาร​ไข
มัน​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ไต​ ควา​มดัน​สูง​ โรค​อวน​ ได​ใน​อนาค​ต
เลือก​กิน​อาหาร​วาง​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ให​พลัง​งา​น ​เชน​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ธัญพืช​อบ​ เป็น​ตน
กิน​โย​เกิรต ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ยัง​ชวย​รักษา​สมดุล​ใน​ลําไส​
ลด​ปัญหาอาการ​ทอง​ผูก​ใน​เด็ก
กิน​ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ เชน​ สตรอ​เบอร​รี​ บลูเบอรรี​ ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​มอง​เห็น​ ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ เพิ่ม​ศักยภาพ​การ​เรียน​รู​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก
นอย
การ​ที่​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​จําเป็น​อยาง​ครบ​ถวน​ เพื่อ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​ควบคู
ไป​กับ​สม​อง​ คุณ​แม​อาจ​ใสใจ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​พัฒนา​สมอง​เป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง
เด็ก​ มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ธาตุ​เห​ล็ก
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​อยาง​ดี​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​เอนไซม​ที่​เกี่ยวของ​กับ​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ชวย​ใน
การ​พัฒนา​สม​อง​ เพิ่ม​ศักยภาพ​ใน​กระบวนการ​คิด​และ​เรียน​รู​ ธาตุ​เหล็ก​มี​อยู​ใน​ เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน
สัตว​ ปลา​ ธัญ​พืช​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ โดย​เด็ก​วัย​ 1 – 3 ปี​ ควร​ได​รับ​โปรตีน​ประมาณ​วัน​ละ​18 กรัม​ตอ

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-hard


วัน​ สวน​เด็ก​อา​ยุ​ 4 – 5 ปี​ ควร​ได​รับ​โปรตีน​วัน​ละ​ 2​2 กรัม​ตอ​วัน​ หาก​เด็ก​มี​อาการ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​จะ
สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ใน​ระยะ​ยาว

 

โค​ลีน
สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ผล​ตอ​ระบบ​ความ​จํา และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​บํารุง
สมอง​เด็ก​ เพราะ​ทําหน าที่​เป็น​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท สื่อสาร​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​ตาง​ ๆ ใน​สม​อง​ โค​ลี​นพ
บได​ใน น้ํานม​แม นม​ ตับ​ เน้ือ​ไก​ ไข​แดง​ และ​จมูก​ขาว​สา​ลี​ และ​กลาว​ได​วา​น้ํานม​แม​มี​สาร​สําคัญ​น้ี
อยาง​มาก​ที​เดีย​ว

 

สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
ชวย​ป องกัน​การ​เสีย​หาย​ของ​สมอง​จาก​ อนุมูล​อิส​ระ​ ตาง​ ๆ ที่​เกิด​จาก​ สาร​พิษ​ อาหาร​ที่​ไม​ถูก​สุข
ลักษณะ​ และ​ มลภาวะ​รอบ​ตัว​ โดย​แหลง​อาหาร​ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ พ​บได​ใน​ ผัก​และ​ผล​ไม​สี
ตาง​ ๆ โดย​เน้ือ​ผล​ไม​ที่​สุก​และ​มี​สี​เขม​จะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​ปริมาณ​มาก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ เน้ือ
แดง​ ปลา​ทู​นา​ ไข​ และ​ ธัญพืช​ตาง​ ๆ อยางไร​ก็​ดี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​บาง​ชนิด​ เชน​ วิตามิน​ซี
สามารถ​ละลาย​น้ําหรือ​ถูก​ทําลาย​โดย​ความ​รอน​ได​ ดัง​นัน้​ จึง​ควร​ลาง​ผัก​และ​ผล​ไม​กอน​หัน่​ รวม​ถึง
การ​ใช​ความ​รอน​ที่​ไม​สูง​มาก​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​ประ​เภท​น้ี

 

ไอ​โอ​ดีน
เป็น​สารประกอบ​ของ​ไท​รอย​อฮอรโมน​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​ชวย​เรื่อง​พัฒนาการ
ทาง​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​เซลล​สมอง​ของ​ทารก​ตัง้แต​ใน​ครรภ​จนถึง​อายุ​ 2​-3​ ปี​ ไอโอดีน​พบ​ได​ใน​เกลือ
สมุทร​ และ​เกลือ​เสริม​สาร​ไอ​โอ​ดี​น ​หาก​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​จะ​ทําให​โต​ชา​ เฉ่ือย​ชา​ และ​มี​ระดับ​สติ​ปัญญา
ตํ่ากวา​เก​ณฑ

 

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


 

10 อาหาร​บํารุง​สม​อง​ ชวย​พัฒนาการ​ลูก​นอย
อาหาร​หลาย​ชนิด​ที่​หา​ได​งาย​ มี​สาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม​สราง
ความ​ฉลาด​และ​ความ​จําให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ไป​ตาม​พัฒนาการ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ อาหาร​บํารุง​สมอง​ที่​ดี​ มี​ดัง​น้ี​ 

1.​ปลา​แซ​ลม​อน
ปลา​แซลมอน​เป็น​ปลา​แมน้ําที่​เป็น​ที่​นิยม​และ​หา​ได​งาย​ อุดม​ดวย​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ตอ​สม​อง​ โดย​เป็น
แหลง​โอ​เม​กา-3 กรด​ไข​มัน EPA และ​ DHA (ดี​เอ​ชเอ)สูง​ สาร​อาหาร​สําคัญ​น้ี​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ
เสริม​สราง​และ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เสริม​สราง​ผนัง​เซลล​ประสาท​ใน​สมอง​ให​แข็ง​แรง​ ชวย
เรื่อง​ความ​จําให​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​โอ​เม​กา-3 ยัง​ชวย​ลด​โอกาส​สมาธิ​สัน้​ใน​เด็ก​ได​อีก​ดวย

 

2.​ไข
ไข​ อาหาร​หา​งาย​ที่​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​โปรตีน​ชัน้​ดี​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​และ​ซอมแซม​สวน​ที่
สึกหรอ​ใน​ราง​กาย​ แต​นอกจาก​โปรตีน​แลว​นัน้​ ไข​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อีก​มาก​มาย​
หน่ึง​ใน​อาหาร​ตาม​วัย​ให​ลูก​น อย​ฉลาด​ ทัง้​โค​ลี​น ​ที่​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​และ​บํารุง​สมอง​ใน​สวน​ของ
ความ​ทรง​จํา ซึ่ง​ใน​ไข​ไก​ 1 ฟอง​จะ​มี​โค​ลี​นม​ากถึง​ 2​0% นอกจาก​น้ี​ ไข​นัน้​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​สาร
อาหาร​สมอง​อัน​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​อีก​ดวย

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

3.​เนย
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​สมอง​และ​เพิ่ม​ความ​จําให​กับ​เด็ก​ โดย​มี​สาร​เลซิ​ติ​น ​และ​วิตามิน​อี
ที่​มี​ศักยภาพ​ใน​การ​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ปกป อง​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย​ใน​การ​บํารุง​สมอง​และ​เพิ่ม
ความ​จําได

 

4.​ธัญ​พืช
ธัญ​พืช​ เชน​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ เมล็ด​งา​ มี​โปรตีน​สูง​ มี​ไข​มัน​ดี​ และ​วิตามิน​เอ​สูง​ ขณะ​เดียวกัน​ก็​มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​เพิ่ม​สาร​อาหาร​กระตุน​สมอง​อยาง​ แมก​นี​เซี​ยม​ ทําให​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​สมอง
ได​ดี​ มี​วิ​ตา​มิ​นบี ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​ความ​จํา บํารุง​สมอง​ของ​เด็ก​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​โอ​เม​กาสูง​ และ​ใย​อาหาร
สูง​ จึง​เหมาะ​เป็น​อาหาร​เชา​ เพื่อ​เพิ่ม​พลัง​และ​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​ไป​พรอม​กัน

 

5.​ขาว​โอต
แหลง​รวม​ใย​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ วิตามิน​อี​ วิ​ตา​มิ​นบี โพแทสเซียม​ และ​สังกะสี​ เพิ่ม​พลังงาน​ให
รางกาย​ไป​พรอม​กับ​บํารุง​สม​อง​ และ​ระบบ​ประ​สา​ท หาก​ลูก​น อย​ได​รับ​ประทาน​ขาว​โอตเป็น​ประจําจะ
ยิ่ง​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ โดย​ใน​ขาว​โอตมี​ไฟเบอร​สูง​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อาหาร
ชา​ลง​ สง​ผล​ให​รางกาย​ใช​เชื้อ​เพลิง​เพื่อ​เผา​ผลาญ​อาหาร​ไป​ยัง​สมอง​มาก​ขึ้น

 

6.​ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่
ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ ได​แก​ ได​แก​ บลูเบอร​รี่​ สตรอ​เบอร​รี​ เชอ​รรี่​ เป็น​อาหาร​กลุม​ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิสระ​สูง​ ชวย​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​คิด​ ชวย​เพิ่ม​จํานวน​เซลล​ประสาท​ที่​ทําหน าที่​รับ​ผิด​ชอบ
โดยตรง​ตอ​ความ​ทรง​จํา ป องกัน​การ​สูญ​เสีย​ความ​จําระยะ​สัน้​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​ และ
โอ​เม​กา 3 เพิ่ม​ศักยภาพ​การ​เรียน​รู​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

  

7.​ถั่ว
ถัว่​เป็น​แหลง​ของ​โปรตีน​และ​คารโบไฮเดรต​ ชวย​เพิ่ม​ระดับ​พลังงาน​ให​ราง​กาย​ และ​ชวย​เสริม​ความ
จํา บํารุง​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​ถัว่​ลิสง​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี3 หรือ​ไน​อะซิ​นสูง​มาก​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​ชนิด​น้ี​มี
ความ​สําคัญ​ตอ​การ​บํารุง​สม​อง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​อี​ ที่​ชวย​ใน​การ​บํารุง​สายตา​และ​สม
อง​ ชวย​บํารุง​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ทัง้​สมอง​และ​ราง​กาย

 



8.​ผัก​สี​สด
ผัก​สี​สด​ เชน​ มะเขือ​เทศ​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ปวยเลง​ เป็น​ตน​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
วิตามิน​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​จํานวน​มาก​ ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​แก​เซลล
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ พ​รอม​พัฒนา​ระบบ​ภูมิคุมกัน​โรค​อีก​ดวย

 

9.​นม​หรือ​โย​เกิรต
นม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตางๆ​ ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​
รวม​ถึง​วิตามิน​ตาง​ ๆ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สม​อง​ มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือเยื่อ​สมอง​และ​เอน​ไซ​ม ที่​สําคัญ​ ใน​นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​อยาง​เชน​ ชีส​ โย
เกิรต ยัง​เป็น​แหลง​ของ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ใน​การ​พัฒนา
สมอง​โดย​ชวย​สราง​ไมอี​ลิ​น ​ปลอก​หุม​ประสาท​ที่​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​สง​กระแส​สัญญาณ​ประสาท​ได
รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ทําให​การ​สง​และ​รับ​ขอมูล​ของ​เซลล​สมอง​ทํางาน​ได​ดี
ขึ้น​อีก​ดวย

 

10.​เน้ือ​ไม​ติด​มัน
เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ และ​ใน
เน้ือ​สัตว​อยาง​เชน​ เน้ือ​วัว​ หรือ​ เน้ือ​หมู​ที่​ไม​ติด​มัน​นัน้​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซับ​ธาตุ​เหล็ก​ได
ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ทําให​ลูก​มี​สมาธิ​จดจอ​ตอ​การ​เรียน​ได​ดี​ มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​  นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​เกลือ​แร​ซึ่ง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ที่​ชวย​พัฒนา​ความ​จําของ​ลูก​น อย​เชน​กัน

 

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ พ​รอม​เสริม​อาหาร​บํารุง​สม​อง​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มีพัฒนาการ
ตาม​วัยที่​ดี​ มี​สมอง​ไว​ ที่​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​คือ​ ลูก​น อย​ควร​ได​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​ให​มี
รางกาย​แข็ง​แรง​ สง​ผล​ให​สมอง​มี​การ​พัฒนา​อยาง​เต็ม​ที่​ พ​รอม​เจริญ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​พัฒนาการ​ลูก​นอย

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​ตอ
สมอง​ของ​ลูก​น อย
DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​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
10 กิจกรรม​ฝึก​สมอง​วัย​ซน​ เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​สม​อง​ไว
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​ได​อยาง​สม​วัย
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 1-2 ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 2​-3​ ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
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พัฒนาการ​เด็ก​ 1-4 ปี​แรก​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
นม​กลอง​เด็ก UHT เลือก​นม UHT สําหรับ​เด็ก​ แบบ​ไหน​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ
นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ นม UHT เด็ก​ 1 ขวบ​ เพื่อ​พัฒนาการ​สม​อง​ลูก
นม​สูตร​ 3 เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ นมผง​สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป

 

อาง​อิง​:

การ​เสริม​สราง​สมอง​ที่​ดี​กวา​ ขยาย​ขอบเขต​ของ​ความ​รู​ใหม​เพื่อ​พัฒนาการ​เด็ก​ปฐม​วัย, Unicef1.
Thailand
สาร​ไอโอดีน​ชวย​สมอง​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี2.
ฟิต​สมอง​ให​เฟรช​! รวม​ 5 อาหาร​บํารุง​สมอ​ง, nautilus3.
รู​หรือ​ไม​? กิน​ไข​ทุก​วัน​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ4.
สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​สม​อง​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ5.
บท​ที่​ 4 อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​บุคคล​ใน​วัย​ตางๆ​, มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​เชียง​ใหม6.
แนะนําอาหาร​บํารุง​สมอง​สําหรับ​ลูก​น อย​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)7.
ประโยชน​ของ​โอ​เม​กา 3 ใน​เด็ก​ สาร​อาหาร​จําเป็น​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี, POPPAD.com8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 12 พฤศจิกายน​ 2​566
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