
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0-1 ปี​ ลูก​วัย​นี้​กิน
อะไร​ดี​นะ
รวม​บท​ความ​ แนะนําอาหาร​ที่​ควร​ทาน​ของ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​ - 1 ปี

บท​ความ

มิ​.​ย.​ 15, 2020

สําหรับ​ชวง​วัย​ทารก​ขวบ​ปี​แรก​ หรือ​ วัย​ 0-1 ปี​แรก​ของ​ลูก​นัน้​ การ​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ ถูก​ตอง​
เหมาะ​สม​ มี​สวน​สําคัญ​สําหรับ​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​เป็น​อยาง​มาก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง
ควร​ใสใจ​และ​ดูแล​เรื่อง​โภชนาการ​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ใกล​ชิด​ ที่​สําคัญ​ การ​เสริม​อาหาร​ของ​ลูก​ใน​แตละ
วัย​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​อา​ยุ​ ใน​วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​แนะนําอาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​
(0 เดือน​) จน​ถึง​ 1 ขวบ​ปี​กัน
อาน​เพิ่ม​เติม

 โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0-1 ปี

สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​วัย​ทา​รก​ 0-1 ปี

พลังงาน​และ​โปร​ตีน : แหลง​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​คือ​นม​แม​ หลัง​จาก​นัน้​ควร
เพิ่ม​เติม​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ เชน​เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ และ​ปลา​ เป็น​ตน

ธาตุ​เหล็ก​ :  แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​สําคัญ​ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​ เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ เป็น​ตน​
ดัง​นัน้​ หลัง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ทารก​ที่​ทาน​แต​นม​จึง​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก

ไอ​โอ​ดี​น ​:  ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไท​รอย​ด 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​ พ​บได​มาก​ใน​นม 

สังกะสี​ : มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​ พ​บได​มาก​ใน​เน้ือ
สัตว​ 

วิตามิน​เอ​ : เสริม​สราง​เซลล​และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ แหลง​อาหาร​ที่​สําคัญ
ไดแก​ตับ​   ไข​แดง​  ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ และ​ผัก​ผล​ไม​สี​เหลือง​แสด

อาหาร​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​แก​ลูก​วัย​ 0-1 ปี

วัย​แรก​เกิด​ (0 เดือน​) – 6เดือ​น อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ใน​วัย​น้ี​คือนม​แม

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


เพราะ​ธรรมชาติ​ได​จัดสรร​ให​นม​แม​นัน้​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ทารก​มาก​ที่​สุด​ อุดม
ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ครบ​ถวน​ ทัง้​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​ไข​มัน​ แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก
เติบโต​ได​ดี​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ ที่​สําคัญ​ใน​นม​แม​นัน้​ยัง​มี​สาร​อาหาร
สําคัญ​ที่​มีชื่อ​วา​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ไมอี​ลิ​น
ปลอก​หุม​แขนง​ประสาท​นําออก​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ
สง​สัญญาณ​สม​อง​ เสริม​การ​เชื่อม​โยง​ขอมูล​ได​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ ทําให​ลูก​น อย​ คิด​เร็ว​ ตอบ​สนอง
ฉับ​ไว​ และ​เรียน​รู​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
7 เดือน​ ใน​วัย​น้ี​แนะนําให​กิน​นม​แม​และ​เสริม​ดวย​อา​หาร​ 1 มื้อ​ เชน​ขาว​บด​ละเอียด​กับ
น้ําแกง​จืด​ เพิ่ม​ เน้ือ​ปลา​ และ​เน้ือ​สัตว​บด​ ผัก​หัน่​ และ​ผล​ไม
8-9 เดือน​ กิน​นม​แม​และ​เสริม​ดวย​อาหาร​ 2​ มื้อ​ ชนิด​ของ​อาหาร​ไม​ตาง​จาก​ชวง​วัย​ 7 เดือน
นัก​ แต​ให​เพิ่ม​ปริมาณ​ให​มาก​ขึ้น​ และ​ทําให​เน้ือ​ของ​อาหาร​บด​นัน้​ขน​ หนืด​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก
ได​ฝึก​กา​รก​ลืน
10-12 เดือ​น ให​ลูก​กิน​นม​แม​และ​เสริม​ดวย​อา​หาร​ 3 มื้อ​ เพิ่ม​ปริมาณ​ให​มาก​ขึ้น​กวา​เดือน
กอ​น ๆ​ และ​แนะนําให​ลูก​ได​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ชนิด​มาก​ขึ้น​ โดย​เน้ือ​สัมผัส​ของ​อาหาร
ควร​หยาบ​และ​เพิ่ม​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
1 ปี ให​ลูก​ได​กิน​อา​หาร​ 3 มื้อ​ และ​เส​ริม​ดวยนม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ อีก​ 3 มื้อ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ
สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​เหมือน​กับ​ผู​ใหญ​ แนะนําให​อาหาร​ปรุง​สุก​ออน​นุม​ เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ให
เคีย้ว​ได​ ใน​วัย​น้ี​ลูก​จะ​เริ่ม​ใช​ชอน​ตัก​เอง​ได​แต​อาจ​จะ​ยัง​หก​หรือ​เลอะเทอะ​อยู​ พอ​แม​ควร​ปลอย
ให​ลูก​ได​ชวย​ตัว​เอง​ใน​การ​หัด​ตัก​อาหาร​และ​ให​ลูก​ได​รวม​โตะ​อาหาร​กับ​ผูใหญ​บอย​ ๆ เพื่อ​ฝึก
วินัย​และ​มารยาท​บน​โตะ​อาหาร​ที่​ดี

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ

โภชน​การ​ลูก​วัย​ 1-2 ปี
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 2​-3​ ขวบ
กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉล​าด
อาหาร​ตาม​วัย​ บํารุง​รางกาย​และ​สม​อง​ลูก

 

อาง​อิง​:

https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325https://www.si.mahidol.ac.th/th1.
/healthdetail.asp?aid=1325
http://www.thaipediatrics.org/Media/media-20171010123052.pdf2.
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf3.

https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%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%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A21-2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%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%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A22-3%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
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=1325
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325
http://www.thaipediatrics.org/Media/media-20171010123052.pdf
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year


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


