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5 อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ กิน​อะไร​ให
ลูก​ฉลาด​ พัฒนา​สม​อง​ลูก
ก.​ย.​ 16, 2025

นอกจาก​วิธี​การก​ระ​ตุนพัฒนาการ​ของ​ลูก​แลว​ “ให​ลูก​กิน​อะไร​ ลูก​ถึง​จะ​สมอง​ดี​?” อาหาร​เสริม​ให​ลูก
ฉลาด​ ก็​เป็น​อีก​คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​สงสัย​กัน​ เพราะ​เรื่อง​โภชนาการ​หรือ​อาหาร​การ​กิน
ของ​ลูก​นัน้​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​ ๆ ดัง​นัน้​ ใน
วัน​น้ี​เรา​จึง​อยาก​แนะนําและ​ให​ขอมูล​แก​คุณ​แม​ เกี่ยว​กับ​อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ โภชนาการ​ที่​จะ​ชวย
ใน​การ​เสริม​สราง​พัฒนา​ให​กับ​สมอง​ของ​ลูก​น อย

 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​เป็น​เด็ก​ทาน​ยาก​คะ​ ควร​เนน​สาร​อาหาร​อะไร​เป็น​พิเศษ​ที่​สําคัญ​ตอ​สมอง​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ชวง​ที่​ลูก​เลือก​ทาน​น่ี​นา​กังวล​ใจ​มาก​ ลอง​เนน​ไป​ที่​อาหาร​ 2​-3​ กลุม​หลักๆ​ ที่​จําเป็น​ตอ​สมอง​นะ
คะ​ คือ​ "ธาตุ​เหล็ก​" ที่​มี​ใน​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ซึ่ง​ชวย​เรื่อง​สมาธิ​ และ​ "โปร​ตีน​" จาก​ไข​หรือ​นม​ ที่​ชวย​สราง​เครือ
ขาย​สมอง​คะ​ การนําเสนอ​ใน​รูป​แบบ​ที่​นา​สนใจ​อาจ​ชวย​ให​ลูก​ทาน​งาย​ขึ้น​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​กังวล​วา​พฤติกรรม
การ​เลือก​ทาน​ของ​ลูก​อาจ​สง​ผล​ตอ​พัฒนา​การ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เพื่อ​ขอ
คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​คะ

ไดยิน​วา​ปลา​ดี​ตอ​สม​อง​ แต​ให​ลูก​ทาน​บอย​ๆ จะ​ปลอดภัย​ไหม​คะ​?
คลิก

ปลา​ที่​มี​ไข​มันดี​อยาง​ปลา​แซลมอน​หรือ​ปลา​ทู​ ดี​ตอ​สมอง​ของ​ลูก​มาก​ๆ เลย​คะ​ เพ​รา​ะมี DHA สูง​ซึ่ง​เป็น​สวน
ประกอบ​สําคัญ​ของ​เซลล​สมอง​คะ​ แนะนําให​ทาน​ประ​มา​ณ 1-2 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ก็​เพียง​พอแลว​คะ​ ควร​เลือก​ปลา
จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​และ​ปรุง​ให​สุก​เสมอ​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​เลือก​ชนิด​และ​ปริมาณ​ของ​ปลา​ที่​เหมาะ
สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​น อย​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เด็ก​คะ

ไข​ไก​สําคัญ​กับ​สมอง​ของ​ลูก​จริง​ไหม​คะ​ ควร​ให​ทาน​ทุก​วัน​หรือ​เปลา​?

https://www.s-momclub.com/sphingo-myelin


คลิก

จริง​ที่สุด​เลย​คะ​! ไข​ไก​เปรียบ​เหมือน​ขุม​พลัง​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​เลย​คะ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ไข​แดง​จะ​มี​สาร​ที่​ชื่อ​วา​
"โค​ลี​น" และ​ "สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น" ที่​ชวย​เรื่อง​ความ​จําและ​การ​สง​สัญญาณ​ของ​สมอง​โดยตรง​เลย​คะ​ การ​ให​ลูก​ทาน
ไข​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​มาก​คะ​ แต​ก็​ควร​สลับ​กับ​อาหาร​โปรตีน​ชนิด​อื่นๆ​ เพื่อ​ความ​หลาก​หลาย​ดวย​นะ
คะ​ หาก​ลูก​น อย​มี​ประวัติการ​แพ​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​เส​มอ​คะ

 

กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ สาร​อาหาร​อะไร​บาง​ที่​ลูก
กิน​แลว​สม​อง​ดี
กอน​ที่​จะ​พูด​ถึง​อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ หรือ​กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ เรา​อยาก​แนะนําให​คุณ​แม​รูจัก​กับ
สาร​อาหาร​สําคัญ​ชนิด​ตาง​ ๆ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​และ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ ชวย​ให
สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ได​แก

ธาตุ​เห​ล็ก สาร​อาหาร​ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​ใน​โลหิต​ที่​เป็น
ตัวนําออกซิเจน​และ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ไป​สู​เซลล​ใน​รางกาย​ลูก​ ธาตุ​เหล็ก​มี​ความ​สําคัญ​เป็น
อยาง​มาก​ตอ​พัฒนาการ​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ลูก​ และ​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ หาก
เด็ก​มี​อาการ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ใน​ระยะ​ยาว
โค​ลีน สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​ ชวย
บํารุง​สมอง​ใน​สวน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​ทรง​จําและ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ และ​การ
ควบคุม​กลาม​เน้ือ
กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว เชน DHA, โอ​เม​กา 3 6 9 ที่​เป็นก​รด​ไข​มัน​ชนิด​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​
มีหน า​ที่​สําคัญ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ มี​ประโยชน​ตอ​ดวงตา​และ​การ
มอง​เห็น​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ ทําให​มี​การ​มอง​เห็น​ที่​ดี​ และ​เรียน​รู​ได​เร็ว
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​เด็ก
เจน​ใหม​ ให​ทํางาน​รวด​เร็ว​ โดย​มี​ สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ไมอี​ลิ​น
ปลอก​หุม​แขนง​ประสาท​นําออก​ ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท ทําให​สมอง
ของ​ลูก​สามารถ​สง​ขอมูล​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​ปกติ​แลว​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น
นัน้​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ แต​นอกจาก​นม​แม​แลว​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิน ยัง​สามารถ​พบ​ได​ ใน​อาหาร​ประ​เภท​ นม​ ชีส​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​ไข
วิ​ตา​มิน B12 วิตามิน​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ มีหน า​ที่​ป องกัน​เยื่อ​ไมอี​ลิ​น ​ที่
หอ​หุม​เสน​ประ​สา​ท ชวย​ให​ระดับ​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​ประสาท​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ทํางาน​ได
อยาง​ปก​ติ​ และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน​ของ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​
และ​ชวย​กําจัด​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ใน​กระเพาะ​อา​หาร
โปร​ตีน หน่ึง​ใน​อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​ และ​ซอมแซม​สวน
ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ พ
รอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ที่​สําคัญ​โปรตีน​นัน้​จะ​ถูก​นําไป​สราง​ระบบ​เครือ​ขาย​ของ​สมอง
และ​ระบบ​สัญญาณ​ของ​เซลล​ประ​สาท

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
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5 อาหาร​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ ชวย​บํารุง​สมอง​ลูก​
ให​สมอง​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

ปลา เป็น​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​  อาหาร​บํารุง​สม​อง​เด็ก ที่​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ไม​แพ​เน้ือ​สัตว​อื่น​1.
ๆ ที่​สําคัญ​ใน​เน้ือ​ปลา​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​กรด​ไข​มันดี​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​เฉ​พาะ DHA กรด​ไข
มัน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​ยัง​มี​สวน​ประกอบ​ของ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​สูง​
โดย​เฉ​พา​ะไลซีน​และ​ทรี​โอ​นี​น ​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​วัย​เด็ก​ สําหรับ​เน้ือ​ปลา​ที่​มี
DHA ใน​ปริมาณ​มาก​นัน้​ได​แก​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​สวาย​ ปลา​ทู
ไข เป็น​ที่​รู​กัน​ดี​วา​ ไข​นัน้​คือ​แหลง​ของ​โปรตีน​ชัน้​ดี​ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​และ​ซอมแซม2.
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​เสริม​ให​ลูก​ฉลาด​ ทัง้​โค​ลี​น ​ที่​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​และ​บํารุง
สมอง​ใน​สวน​ของ​ความ​ทรง​จํา และ​ใน​ไข​นัน้​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​สมอง​อัน​สําคัญ​อยาง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​อีก​ดวย
ผัก​สี​สด เชน​มะเขือ​เทศ​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ปวยเลง​ เป็น​ตน​ เพราะ​ใน​ผัก​เหลา​น้ี​อุดม​ไป​สาร​ตอ3.
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ วิตามิน​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให
แก​เซลล​สมอง​ของ​ลุก​ได​เป็น​อยาง​ดี
นม​ และ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม อยาง​ที่​รู​กัน​วา​นม​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตาง​ ๆ ที่4.
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​ ที่​สําคัญ​ ใน​นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​อยาง​เชน​ ชีส​
โย​เกิรต นัน้​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​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

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81


เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ เพราะ​ใน​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ ชวย​เสริม5.
สราง​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ 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

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ

พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ 2 ขวบ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อยวัย​ 3 ขวบ
อาหาร​ตาม​วัย​ บํารุง​รางกาย​และ​สม​อง​ลูก

 

อาง​อิง​:

https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=3461.
https://med.mahidol.ac.th/th/news-clipping/rama-news/newsclip18042019-1003-th2.
https://www.si.mahidol.ac.th/Th/healthdetail.asp?aid=3453.
https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/admin/article_files/685_1.pdf4.
https://www.health.harvard.edu/blog/brain-food-children-nutrition-20180123131685.
https://www.healthxchange.sg/children/food-nutrition/top-ten-foods-childs-brain-developm6.
ent
https://www.nonthavej.co.th/Iron-in-children.php7.
https://www.webmd.com/add-adhd/childhood-adhd/features/brain-foods-kids#18.
Vitamin B12มี​สวน​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน​ของ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ชวย​กําจัด9.
แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ใน​กระเพาะ​อา​หาร
DHA ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น10.

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%202%20%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/baby/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A21%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A23%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=346
https://www.si.mahidol.ac.th/Th/healthdetail.asp?aid=345
https://www.honestdocs.co/vitamin-b12-kobalamin
https://www.honestdocs.co/vitamin-b12-kobalamin
https://www.honestdocs.co/vitamin-b12-kobalamin
https://www.nstda.or.th/th/vdo-nstda/science-day-techno/3654-dha
https://www.nstda.or.th/th/vdo-nstda/science-day-techno/3654-dha

