
10 สุดยอดอาหารบํารุงสมองลูกนอย
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หลังจากลูกน อยกินนมแมมาตลอด 6 เดือน ก็ถึงเวลาทําความรูจักกับอาหารตามวัยชนิดอื่นๆ ที่มี
ประโยชนตอรางกาย โดยเฉพาะอาหารบํารุงสมองเด็ก ที่อุดมดวยสารอาหารจําเป็นตอการพัฒนา
ระบบประสาท สมอง และรางกาย ใหทํางานไดเต็มศักยภาพ โดยเฉพาะในขวบปีแรกๆ ที่เซลล
ประสาทตางๆ จะพัฒนาประสานเชื่อมโยงกันในอัตราสูงมาก

 

สรุป
ชวงเวลาทองในวัย 3 ขวบปีแรก ควรใสใจดูแลใหลูกไดรับสารอาหารที่จําเป็นครบถวน เพื่อ
การเจริญเติบโตอยางสมวัย พัฒนากลามเน้ือใหแข็งแรงและสมองทํางานไดอยางมีประสิทธิ
ภาพ มีความฉลาดทางเชาวนปัญญา (IQ) ความจําดี อารมณดี ผอนคลาย
อาหารที่เด็กควรไดรับคือ อาหารหลัก 5 หมูที่มีความสําคัญเป็นพื้นฐานตอการเจริญเติบโต
ของรางกายและพัฒนาสมอง นอกจากน้ียังควรไดรับสารอาหารที่บํารุงสมองโดยเฉพาะเพื่อให
สมองทํางานไดมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
อาหารบํารุงสมอง พัฒนาการสมองไว ไดแก ปลาแซลมอน ไข เนย ธัญพืช ขาวโอต ผลไม
ตระกูลเบอรรี่ ถัว่ ผักสีสดนมหรือโยเกิรต เน้ือไมติดมัน

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารบํารุงสมองเด็กที่สําคัญมีอะไรบาง
อาหารบํารุงสมองเด็ก จากอาหารหลัก 5 หมู
อาหารบํารุงสมองและรางกายตามวัย
อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 6 - 8 เดือน
อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 9 - 12 เดือน
อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 1 - 2 ปี
อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 2 - 5 ปี
สารอาหารบํารุงสมองเด็ก ชวยพัฒนาสมองลูกน อย
10 อาหารบํารุงสมอง ชวยพัฒนาการลูกน อย



 

ในชวง 1-3 ปีแรก คุณพอคุณแมควรใสใจดูแลใหลูกไดรับสารอาหารที่จําเป็นครบถวนและพอเหมาะ
ชวยใหลูกน อยเจริญเติบโตอยางสมวัย พัฒนากลามเน้ือใหแข็งแรงและสมองทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ มีความฉลาดทางเชาวนปัญญา (IQ) ความจําดี อารมณดี ผอนคลาย

 

นอกจากน้ี สํานักงานกองทุนสนับสนุนสุขภาพ (สสส.) ไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีบํารุงสมองเด็กวา
นอกจากจะตองนอนหลับใหเพียงพอ และออกกําลังกายสมํ่าเสมอแลว เด็ก ๆ ยังจําเป็นตอง ทาน
อาหารบํารุงสมองเด็กที่ดีตอสมองดวย

 

อาหารบํารุงสมองเด็กที่สําคัญมีอะไรบาง
โดยทัว่ไปแลว สารอาหารที่ไดจากการรับประทานอาหารหลัก 5 หมูนัน้สําคัญตอการเจริญเติบโต
ของเด็กและพัฒนาการดานสติปัญญา เน่ืองจากในชวงปีแรกของชีวิต การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของรางกายจะเป็นไปอยางรวดเร็ว และมีขอมูลวา ในชวง 2-3 ปีแรกของเด็ก รอยละ
50-75 ของการเผาผลาญพลังงานในรางกายนําไปใชเพื่อการพัฒนาสมอง

 

อาหารบํารุงสมองเด็ก จากอาหารหลัก 5 หมู
คารโบไฮเดรต ขาวซอมมือ ขาวโอต ฟักทอง ขาวโพด ควรทานในชวงเชา เพราะเป็น
อาหารที่ใหพลังงาน 
โปรตีน มีความจําเป็นตอการซอมแซมสวนที่สึกหรอ และชวยใหรางกายเจริญเติบโตไดดี
แมควรเลือกใหเด็ก ๆ กินโปรตีนที่ดี อยาง ไขไก วันละ 1-2 ฟอง เพราะในไขแดงมีเลซิตินที่
มีประโยชนตอสมองมาก ๆ หลีกเลี่ยงเน้ือสัตวที่มีไขมันสูง เพื่อป องกันไมใหรางกายมี
คอเลสเตอรอลสะสมมากจนเป็นอันตราย
ไขมัน เป็นแหลงของ DHA (ดีเอชเอ) และ โอเมกา-3 พบใน ปลาแซลมอน ปลาทู ปลาชอน
น้ํามันปลา รวมถึง ไขแดง ถัว่เหลือง อัลมอนด น้ํามันมะกอก น้ํามันงา เป็นอาหารมี
ประโยชนมาก ๆ ในการบํารุงระบบประสาทและสมอง  
แรธาตุจากพืชผัก แมควรใหเด็กกินผักหลากหลายสี เพื่อใหไดรับวิตามินและแรธาตุจําเป็น
ตอการพัฒนาสมองอยางครบถวน 
วิตามินจากผักผลไม การกินผลไมเป็นประจําอยางน อย 1 จานเล็ก ๆ จะชวยบํารุงสมอง
ชะลอความเสื่อมของสมอง และชวยสรางภูมิตานทานโรคใหรางกายแข็งแรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

อาหารบํารุงสมองและรางกายตามวัย
นอกเหนือจากการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูแลว การเสริมอาหารบํารุงสมองตามวัยก็มีความ
สําคัญ เพื่อใหรางกายและสมองมีพัฒนาการที่ดีในแตละชวงวัย ควรรับประทานอาหารบํารุงสมอง
พรอมคําแนะนําที่มีประโยชน ดังน้ี 

อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 6 - 8 เดือน
กินนมเป็นหลักและกินอาหารตามวัยวันละ 1 มื้อ และคอย ๆ เพิ่ม เป็น 2 มื้อชวงเดือนที่ 8  
เนนกิน ขาว ไขไก ปลา ตับ รวมกับผักหลากสี เพื่อบํารุงสมอง และชวยใหขับถายไดดี
เหยาะน้ํามันพืช น้ํามันงา น้ํามันมะกอก ลงในอาหารประมาณ ½ ชอนชา เพื่อชวยใหรางกาย
ดูดซึมวิตามินที่ชวยละลายไขมัน และเพิ่มความเขมขนของพลังงาน

 

อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 9 – 12 เดือน
ลูกน อยยังคงกินนมเป็นหลัก แลวเสริมดวยอาหาร 3 มื้อ
กินอาหารครบ 5 หมู ตองเป็นอาหารปรุงสุก และไมปรุงแตงรสชาติ 
เนนทาน ขาว ไขไก ปลา ตับ รวมกับผักหลากสี เพื่อบํารุงสมอง และชวยใหขับถายไดดี
เหยาะน้ํามันพืช น้ํามันงา น้ํามันมะกอก ลงในอาหารประมาณ ½ ชอนชา เพื่อชวยใหรางกาย
ดูดซึมวิตามินที่ชวยละลายไขมัน และเพิ่มความเขมขนของพลังงาน



สามารถดื่มน้ําเปลาไดบางแลว เพื่อชวยในการกลืนและยอยอาหาร แตไมควรมากเกินไป

 

อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 1 – 2 ปี
กินอาหารไดทุกชนิด หมุนเวียนใหครบทัง้ 5 หมู วันละ 3 มื้อ และทานนมเสริม 2 - 3 แกว
ตอวัน
เนนอาหารบํารุงสมอง ไดแก เน้ือปลา โปรตีนคุณภาพ อุดมดวยกรดไขมันจําเป็น มี DHA สูง
ไข ใหวิตามินและแรธาตุสําคัญ ที่ชวยสรางสารสื่อประสาท ตับ แหลงธาตุเหล็ก ชวยในการ
สรางเม็ดเลือดแดง สรางภูมิตานทานโรค และป องกันภาวะโลหิตจาง 
กินผักและผลไม หลากหลายสีสัน เพื่อใหไดรับวิตามินและแรธาตุครบถวน ทัง้ยังชวยป องกัน
ไมใหทองผูกไดดี
ไมควรกินอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด และเน้ือสัตวติดมัน เชน ขาหมู หมูสามชัน้ เพื่อ
ป องกันการสะสมของไขมันในรางกายและหลอดเลือดในอนาคต 
ไมควรกินขนม ที่มีแป ง ไขมัน น้ําตาล เกลือสูง และไมมีคุณคาทางโภชนาการ เชน ขนมขบ
เคีย้ว มันฝรัง่ทอด หรือขนมหวาน มากเกินไป เพื่อป องกันภาวะผอม อวน และฟันผุ

 

อาหารบํารุงสมองและรางกายลูก อายุ 2 – 5 ปี
กินอาหารครบทัง้ 5 หมู วันละ 3 มื้อ เสริมดวยนมสําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป วันละ 3 แกว 
หลีกเลี่ยงการปรุงอาหารรสจัด เชน หวาน เปรีย้ว เค็ม เผ็ด อาหารทอด ป้ิงยาง และอาหารไข
มันสูง เพื่อป องกันการเกิดโรคไต ความดันสูง โรคอวน ไดในอนาคต
เลือกกินอาหารวางที่มีประโยชน และใหพลังงาน เชน ขนมปังโฮลวีท ธัญพืชอบ เป็นตน
กินโยเกิรต ชวยในการพัฒนาสมองไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังชวยรักษาสมดุลในลําไส
ลดปัญหาอาการทองผูกในเด็ก
กินผลไมตระกูลเบอรรี่ เชน สตรอเบอรรี บลูเบอรรี ชวยในเรื่องของการมองเห็น ระบบ
ประสาทและสมอง เพิ่มศักยภาพการเรียนรูใหดียิ่งขึ้น

 

สารอาหารบํารุงสมองเด็ก ชวยพัฒนาสมองลูก
นอย
การที่ลูกน อยไดรับสารอาหารจําเป็นอยางครบถวน เพื่อเสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกายควบคู
ไปกับสมอง คุณแมอาจใสใจสารอาหารที่ชวยบํารุงพัฒนาสมองเป็นพิเศษ ซึ่งสารอาหารบํารุงสมอง
เด็ก มีดังตอไปน้ี

ธาตุเหล็ก
อาหารบํารุงสมองเด็กอยางดี เป็นสวนประกอบของเอนไซมที่เกี่ยวของกับสารสื่อประสาท ชวยใน
การพัฒนาสมอง เพิ่มศักยภาพในกระบวนการคิดและเรียนรู ธาตุเหล็กมีอยูใน เน้ือสัตว เครื่องใน
สัตว ปลา ธัญพืช ผัก และผลไม โดยเด็กวัย 1 – 3 ปี ควรไดรับโปรตีนประมาณวันละ18 กรัมตอ

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 สวนเด็กอายุ 4 – 5 ปี ควรไดรับโปรตีนวันละ 22 กรัมตอวัน หากเด็กมีอาการขาดธาตุเหล็กจะ
สงผลเสียตอการพัฒนาสมองในระยะยาว

 

โคลีน
สารอาหารสําคัญที่มีผลตอระบบความจํา และความสามารถในการเรียนรู เป็นหน่ึงในอาหารบํารุง
สมองเด็ก เพราะทําหน าที่เป็นสารสื่อประสาท สื่อสารขอมูลระหวางเซลลตาง ๆ ในสมอง โคลีนพ
บไดใน น้ํานมแม นม ตับ เน้ือไก ไขแดง และจมูกขาวสาลี และกลาวไดวาน้ํานมแมมีสารสําคัญน้ี
อยางมากทีเดียว

 

สารตานอนุมูลอิสระ
ชวยป องกันการเสียหายของสมองจาก อนุมูลอิสระ ตาง ๆ ที่เกิดจาก สารพิษ อาหารที่ไมถูกสุข
ลักษณะ และ มลภาวะรอบตัว โดยแหลงอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระ พบไดใน ผักและผลไมสี
ตาง ๆ โดยเน้ือผลไมที่สุกและมีสีเขมจะมีสารตานอนุมูลอิสระในปริมาณมาก นอกจากน้ียังมี เน้ือ
แดง ปลาทูนา ไข และ ธัญพืชตาง ๆ อยางไรก็ดีสารตานอนุมูลอิสระบางชนิด เชน วิตามินซี
สามารถละลายน้ําหรือถูกทําลายโดยความรอนได ดังนัน้ จึงควรลางผักและผลไมกอนหัน่ รวมถึง
การใชความรอนที่ไมสูงมากในการประกอบอาหารประเภทน้ี

 

ไอโอดีน
เป็นสารประกอบของไทรอยอฮอรโมน มีความสําคัญตอการเจริญเติบโต และชวยเรื่องพัฒนาการ
ทางสมอง โดยเฉพาะเซลลสมองของทารกตัง้แตในครรภจนถึงอายุ 2-3 ปี ไอโอดีนพบไดในเกลือ
สมุทร และเกลือเสริมสารไอโอดีน หากขาดไอโอดีน จะทําใหโตชา เฉ่ือยชา และมีระดับสติปัญญา
ตํ่ากวาเกณฑ

 

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


 

10 อาหารบํารุงสมอง ชวยพัฒนาการลูกนอย
อาหารหลายชนิดที่หาไดงาย มีสารที่จําเป็นตอการพัฒนาสมองของลูกน อย อีกทัง้ยังชวยเสริมสราง
ความฉลาดและความจําใหดียิ่งขึ้นไปตามพัฒนาการในแตละชวงวัย อาหารบํารุงสมองที่ดี มีดังน้ี 

1.ปลาแซลมอน
ปลาแซลมอนเป็นปลาแมน้ําที่เป็นที่นิยมและหาไดงาย อุดมดวยกรดไขมันจําเป็นตอสมอง โดยเป็น
แหลงโอเมกา-3 กรดไขมัน EPA และ DHA (ดีเอชเอ)สูง สารอาหารสําคัญน้ีจําเป็นอยางยิ่งตอการ
เสริมสรางและพัฒนาสมองของลูกน อย โดยเสริมสรางผนังเซลลประสาทในสมองใหแข็งแรง ชวย
เรื่องความจําใหดีขึ้น นอกจากน้ีโอเมกา-3 ยังชวยลดโอกาสสมาธิสัน้ในเด็กไดอีกดวย

 

2.ไข
ไข อาหารหางายที่เป็นแหลงสําคัญของโปรตีนชัน้ดี มีสวนชวยในการสรางและซอมแซมสวนที่
สึกหรอในรางกาย แตนอกจากโปรตีนแลวนัน้ ไขยังอุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนอีกมากมาย
หน่ึงในอาหารตามวัยใหลูกน อยฉลาด ทัง้โคลีน ที่ชวยในการพัฒนาและบํารุงสมองในสวนของ
ความทรงจํา ซึ่งในไขไก 1 ฟองจะมีโคลีนมากถึง 20% นอกจากน้ี ไขนัน้ยังเป็นแหลงของสาร
อาหารสมองอันสําคัญอยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน อีกดวย

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
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3.เนย
อุดมไปดวยสารอาหารที่ชวยบํารุงสมองและเพิ่มความจําใหกับเด็ก โดยมีสารเลซิติน และวิตามินอี
ที่มีศักยภาพในการตอตานอนุมูลอิสระ ชวยปกป องระบบประสาท ชวยในการบํารุงสมองและเพิ่ม
ความจําได

 

4.ธัญพืช
ธัญพืช เชน เมล็ดทานตะวัน เมล็ดงา มีโปรตีนสูง มีไขมันดี และวิตามินเอสูง ขณะเดียวกันก็มีสาร
ตานอนุมูลอิสระที่ชวยเพิ่มสารอาหารกระตุนสมองอยาง แมกนีเซียม ทําใหเลือดไปหลอเลีย้งสมอง
ไดดี มีวิตามินบี ที่มีสวนชวยในความจํา บํารุงสมองของเด็ก รวมทัง้ยังมีโอเมกาสูง และใยอาหาร
สูง จึงเหมาะเป็นอาหารเชา เพื่อเพิ่มพลังและบํารุงสมองและรางกายไปพรอมกัน

 

5.ขาวโอต
แหลงรวมใยอาหารที่อุดมไปดวย วิตามินอี วิตามินบี โพแทสเซียม และสังกะสี เพิ่มพลังงานให
รางกายไปพรอมกับบํารุงสมอง และระบบประสาท หากลูกน อยไดรับประทานขาวโอตเป็นประจําจะ
ยิ่งกระตุนการทํางานของสมอง โดยในขาวโอตมีไฟเบอรสูงทําใหการทํางานของระบบยอยอาหาร
ชาลง สงผลใหรางกายใชเชื้อเพลิงเพื่อเผาผลาญอาหารไปยังสมองมากขึ้น

 

6.ผลไมตระกูลเบอรรี่
ผลไมตระกูลเบอรรี ไดแก ไดแก บลูเบอรรี่ สตรอเบอรรี เชอรรี่ เป็นอาหารกลุมที่มีสารตานอนุมูล
อิสระสูง ชวยเพิ่มความสามารถในการคิด ชวยเพิ่มจํานวนเซลลประสาทที่ทําหน าที่รับผิดชอบ
โดยตรงตอความทรงจํา ป องกันการสูญเสียความจําระยะสัน้ นอกจากน้ียังอุดมดวยวิตามินซี และ
โอเมกา 3 เพิ่มศักยภาพการเรียนรูใหดียิ่งขึ้น

  

7.ถั่ว
ถัว่เป็นแหลงของโปรตีนและคารโบไฮเดรต ชวยเพิ่มระดับพลังงานใหรางกาย และชวยเสริมความ
จํา บํารุงสมอง โดยเฉพาะถัว่ลิสงอุดมไปดวยวิตามินบี3 หรือไนอะซินสูงมาก ซึ่งสารอาหารชนิดน้ีมี
ความสําคัญตอการบํารุงสมอง นอกจากน้ียังอุดมไปดวยวิตามินอี ที่ชวยในการบํารุงสายตาและสม
อง ชวยบํารุงใหลูกน อยแข็งแรงทัง้สมองและรางกาย

 



8.ผักสีสด
ผักสีสด เชน มะเขือเทศ ฟักทอง แครอท ปวยเลง เป็นตน อุดมไปดวยสารตอตานอนุมูลอิสระ
วิตามินตาง ๆ รวมถึงแรธาตุที่มีประโยชนจํานวนมาก ชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหแกเซลล
สมองของลูกน อยไดเป็นอยางดี พรอมพัฒนาระบบภูมิคุมกันโรคอีกดวย

 

9.นมหรือโยเกิรต
นมอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญตางๆ ที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชน โปรตีน แคลเซียม
รวมถึงวิตามินตาง ๆ ที่มีสวนชวยในการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง มีความจําเป็นตอการ
เจริญเติบโตของเน้ือเยื่อสมองและเอนไซม ที่สําคัญ ในนมและผลิตภัณฑจากนมอยางเชน ชีส โย
เกิรต ยังเป็นแหลงของ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งเป็นหน่ึงในสารอาหารสําคัญ ในการพัฒนา
สมองโดยชวยสรางไมอีลิน ปลอกหุมประสาทที่ชวยใหสมองของลูกสงกระแสสัญญาณประสาทได
รวดเร็วยิ่งขึ้น และยังชวยสรางสารสื่อประสาท ทําใหการสงและรับขอมูลของเซลลสมองทํางานไดดี
ขึ้นอีกดวย

 

10.เน้ือไมติดมัน
เน้ือสัตวไมติดมันอุดมไปดวยโปรตีนคุณภาพดี ชวยเสริมสรางพัฒนาการตางๆ ของรางกาย และใน
เน้ือสัตวอยางเชน เน้ือวัว หรือ เน้ือหมูที่ไมติดมันนัน้ จะชวยใหรางกายสามารถดูดซับธาตุเหล็กได
ดียิ่งขึ้น ทําใหลูกมีสมาธิจดจอตอการเรียนไดดี มีประสิทธิภาพ  นอกจากน้ียังมีเกลือแรซึ่งเป็นสิ่ง
สําคัญที่ชวยพัฒนาความจําของลูกน อยเชนกัน

 

การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู พรอมเสริมอาหารบํารุงสมอง จะชวยใหลูกน อยมีพัฒนาการ
ตามวัยที่ดี มีสมองไว ที่สําคัญไมแพกันคือ ลูกน อยควรไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพื่อใหมี
รางกายแข็งแรง สงผลใหสมองมีการพัฒนาอยางเต็มที่ พรอมเจริญเติบโตอยางเต็มศักยภาพ

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สารอาหารสําคัญในนมแม ดีตอ
สมองของลูกน อย
DHA คืออะไร รูจัก DHA สําหรับเด็ก ชวยพัฒนาสมองลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
10 กิจกรรมฝึกสมองวัยซน เสริมพัฒนาการใหลูกสมองไว
อาหารบํารุงสมองเด็ก ใหลูกฉลาด สมองไว เติบโตไดอยางสมวัย
โภชนาการสําหรับเด็ก 1-2 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
โภชนาการสําหรับเด็ก 2-3 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
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พัฒนาการเด็ก 1-4 ปีแรก พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
นมกลองเด็ก UHT เลือกนม UHT สําหรับเด็ก แบบไหนมีสารอาหารสําคัญ
นมกลองเด็ก 1 ขวบขึ้นไป นม UHT เด็ก 1 ขวบ เพื่อพัฒนาการสมองลูก
นมสูตร 3 เพื่อการเจริญเติบโต นมผงสูตร 3 สําหรับเด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป

 

 

อางอิง

การเสริมสรางสมองที่ดีกวา ขยายขอบเขตของความรูใหมเพื่อพัฒนาการเด็กปฐมวัย,
Unicef Thailand
สารไอโอดีนชวยสมองเจริญเติบโตเต็มที่, โรงพยาบาลราชวิถี
ฟิตสมองใหเฟรช! รวม 5 อาหารบํารุงสมอง, nautilus
รูหรือไม? กินไขทุกวัน ดีตอสุขภาพ
สุดยอดอาหารบํารุงสมอง, โรงพยาบาลกรุงเทพ
บทที่ 4 อาหารและโภชนาการสําหรับบุคคลในวัยตางๆ, มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
แนะนําอาหารบํารุงสมองสําหรับลูกน อย, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
(สสส.)
ประโยชนของโอเมกา 3 ในเด็ก สารอาหารจําเป็นเพื่อสุขภาพที่ดี, POPPAD.com

อางอิง ณ วันที่ 12 พฤศจิกายน 2566
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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