
บท​ความ

สาร​อาหาร​และ​โภชนาการ​ลูก​วัย​ 1-2
ขวบ​ เด็ก​วัย​นี้​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
มิ​.​ย.​ 15, 2020

เมื่อ​ลูก​เขา​สู​วัย​ 1 ขวบ​เป็นตน​ไป​แลว​ ถือวา​ลูก​ได​เขา​สู​ชวง​วัย​เตาะแตะ​อยาง​เต็ม​ตัว​ โภชนาการ​ของ
ลูก​ใน​วัย​น้ี​สําคัญ​มาก​ เพราะ​ลูก​ตองการ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​เสริม​พัฒนาการ​ใน
ดาน​ตาง​ ๆ และ​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​คํานึง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​ 1 ขวบ​กวา​เริ่ม​เลือก​กิน​แลว​คะ​ กิน​แต​ของ​ที่​ชอบ​ซํา้ๆ​ แบบ​นี้​เขา​จะ​ได​สาร​อาหาร​พอ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​เลย​คะ​สําหรับ​วัย​น้ี​ที่​เขา​จะ​เริ่ม​มี​ความ​ชอบ​ของ​ตัว​เอง​และ​อาจ​จะ​กิน​อาหาร​แค​ไม​กี่​อยาง​ซํ้าๆ​
คะ​ หน าที่​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​คือ​พยายาม​เสนอ​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ให​เขา​เห็น​บน​จา​น ​โดย​ไม​ตอง​บังคับ​ให​ทาน
คะ​ การ​ได​เห็น​บอย​ๆ จะ​ชวย​สราง​ความ​คุน​เคย​ได​เอง​ แต​หาก​การ​เลือก​กิน​ของ​น อง​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ จน​สง​ผล
ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ หรือ​คุณ​แม​กังวล​เรื่อง​การ​ขาด​สาร​อาหาร​อยาง​จริง​จัง​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก
คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ลูก​ยัง​ติด​นม​มาก​อยู​เลย​คะ​ บางที​ก็​กิน​นม​จน​อิ่ม​แลว​ไม​ยอม​กิน​ขาว​เลย​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​คลาส​สิ​กของ​วัย​น้ี​เลย​คะ​ การ​ดื่ม​นม​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ แต​ถา​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​น อง​ "อิ่ม​นม​" จน​ไม​เหลือ
ทอง​ไว​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​กวา​ โดย​เฉ​พา​ะ "ธาตุ​เหล็ก​" ซึ่ง​ใน​นมวัว​มี​น อย​มาก​และ
จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​คะ​ ลอง​คอยๆ​ ลด​ปริมาณ​นม​ลง​ และ​เสิรฟ​นม​หลัง​มื้อ​อาหาร​แทนที่​จะ​ให​ดื่ม​กอน​หรือ
ระหวาง​มื้อ​ดู​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เรื่อง​โภชนาการ​หรือ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​น อง​ การ​ปรึกษา​กุมาร
แพทย​จะ​ชวย​วางแผน​ที่​เหมาะ​สม​ให​ได​คะ

หนู​ควร​จะ​ตัก​ขาว​ให​ลูก​เยอะ​แค​ไหน​คะ​? บาง​มือ้​เขา​ก็​กิน​หมด​ บาง​มือ้​ก็​กิน​นิด​เดียว​เอง​
คลิก

ความ​อยาก​อาหาร​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ขึ้นๆ​ ลงๆ​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ หลัก​การ​งายๆ​ คือ​ให
เริ่ม​จาก​ปริมาณ​น อยๆ​ กอ​น ​(ประ​มา​ณ 1 ใน​ 4 ของ​ผู​ใหญ​) แลว​คอย​เติม​ให​ถา​เขา​ขอ​เพิ่ม​คะ​ ให​เรา​เชื่อ​มัน่​ใน



ตัว​ลูก​วา​เขา​สามารถ​บอก​ได​วา​ "อิ่ม​" แลว​ หน าที่​ของ​เรา​คือ​จัด​เตรียม​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ให​ สวน​ปริมาณ​ให
เขา​เป็น​คน​ตัดสิน​ใจ​เอง​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​จริง​จัง​ การ​ปรึกษา​แพทย
เพื่อ​ประเมิน​อยาง​ละเอียด​คือ​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​คะ

 

โภชนาการ​ลูก​วัย​ 1-2 ขวบ
 

 เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​เสริม​พัฒนาการ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ และ​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​คํานึง​ถึง​สาร​อาหาร​ที่
ครบ​ถวน​เหมาะ​สม​ ใน​อาหาร​ทัง้​ 3 มื้อ​ของ​ลูก​ รวม​ถึง​ขนม​หรือ​อาหาร​มื้อ​วาง​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให
ลูก​ได​รับ​สาร​อยาง​เพียง​พอ​ ถูก​หลัก​โภชนา​การ​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​ลูก​รัก​ใน​วัย​น้ี​ ได​แก

•โปร​ตีน สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เส​ริม​ และ​ซอมแซม​ราง​กาย​ ชวย​ให​รางกาย
ของ​ลูก​เจริญ​เติบ​โต​ บํารุงสุข​ภาพ​  แหลง​ของ​โปรตีน​ที่​ดี​ได​แก​ ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ เน้ือ​ปลา

•คา​รโบ​ไฮเดรต แหลง​พลังงาน​สําคัญ​ของ​ราง​กาย​ เพราะ​ลูก​ตองการ​พลังงาน​ใน​การ​เลน​และ​เรียน​รู
ตลอด​ทัง้​วัน​ แหลง​ของ​คารโบไฮเดรต​ ได​แก​ ขาว​, แป ง​, เผือก​, มัน​ รวม​ถึง​ผลิตภัณฑ​จาก​แป ง​ขาว​
เชน​ ขนม​ปัง​, เสน​กวยเตี๋ยว​ เป็น​ตน

•วิตามิน​เอ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุข​ภาพ​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ระบบ​การ​มอง​เห็น​ การ​เจริญ​เติบ​โต​ การ
สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เซลล​ผิว​ตาง​ ๆ แหลง​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​เอ​สูง​ ได​แก​
ตับ​ ไข​แดง​ นม​ เน้ือ​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ผัก​และ​ผล​ไม​สี​เห​ลือ​ง

•แค​ลเซี​ยม สาร​อาหาร​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ราง​กาย​ สามารถ​พบ​ได​มาก​ใน​ นม​, ผลิตภัณฑ​จา​กนม

•ธาตุ​เห​ล็ก สาร​อาหาร​ที่​มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ และ​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​กลาม
เน้ือ​และ​เอนไซม​ตาง​ ๆ หาก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​ ลูก​อาจ​เป็น​ภาวะ​โลหิต​จาง​ได​  แหลง​ของ
ธาตุ​เหล็ก​ที่​สําคัญ​ได​แก​ ตับ​ ไข​แดง​ เน้ือ​สัตว​ ดัง​นัน้​ หลัง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ ทารก​ที่​ทาน​แต​นม​แม​จึง
เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก



•ไข​มัน กลุม​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ตอ​ลูก​ นอกจาก​จะ​ให​พลังงาน​แลว​ ยัง​มี​กรด​ไข​มัน
ไม​อิ่ม​ตัว​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​เชน DHA, โอ​เม​กา 3 6 9, ไมอี​ลิ​น ​ที่​ชวย​พัฒนาการ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​ให​มี​ประสิทธิภาพ​ยิ่ง​ขึ้น

•สฟิงโก​ไมอี​ลิน หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ
ใน​การ​สราง​ ไมอี​ลิ​น ​ปลอก​หุม​แขนง​ประสาท​นําออก​ ไมอี​ลิ​นช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​ สฟิงโก
ไมอี​ลิ​นนัน้​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ แต​นอกจาก​นม​แม​แลว​ สฟิงโก​ไมอี​ลิ​นยัง
สามารถ​พบ​ได​ ใน​อาหาร​ประ​เภท​ นม​ ชีส​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​ไข

เมนู​แนะนําที่​เหมาะ​กับ​ลูก​วัย​ 1-2 ปี

ขาว​ผัด​ไข​ แกงจืด​ไก​ ผัก​หวา​น ​ฟัก​ทอง

สวน​ประกอบ​ตอ​อา​หาร​ 1 มือ้

•ขาว​สวย​ 5 ชอน​กิน​ขาว​ (50 กรัม​)

•น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา​ (5 กรัม​)



•ไข​ไก​ 1/3  ฟอง​ (16.​5 กรัม​)

•น้ําแกงจืด​ซุป​กระดูก​หมู​ 10 ชอน​กิน​ขาว​ (100 กรัม​)

•เน้ือ​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ (15 กรัม​)

•ตับ​ไก​ 1/4 ชอน​กิน​ขาว​ (4.​25 กรัม​)

•ฟักทอง​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (20 กรัม​)

•ผัก​หวาน​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (10 กรัม​)

ให​พลัง​งา​น ​187 กิโล​แค​ลอรี่​ โปร​ตี​น ​7.​6 กรัม

ขาว​ปลา​ทู​ แกงจืด​ไข​น้ํา มัน​ฝรั่ง​และ​หัว​ผัก​กาด

สวน​ประกอบ​ตอ​อา​หาร​ 1 มื้อ
•ขาว​สวย​ 5 ชอน​กิน​ขาว​ (50 กรัม​)

•ปลา​ทู​น่ึง​ทอด​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ (10 กรัม​)



•น้ําแกง​จืด​ 10 ชอน​กิน​ขาว​ (100 กรัม​)

•น้ํามัน​พืช​ 1/2 ชอน​ชา​ (2.​5 กรัม​)

•ไข​ไก​ 1/2 ฟอง​ (25 กรัม​)

•มัน​ฝรัง่​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (20 กรัม​)

•หัว​ผัก​กาด​ขาว​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ (22 กรัม​)

ให​พลัง​งา​น ​174 กิโล​แค​ลอรี่​ โปร​ตี​น ​8.​3 กรัม

นอกจาก​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​ประโยชน​แลว​ สําหรับ​มื้อ​เส​ริม​ หรือ​อาหาร​วาง​ก็​ควร​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ
ครบ​ถวน​เชน​กัน​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​เสริม​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ประโยชน​เชน​ นม UHT สําหรับ​เด็ก
1 แกว​ หลัง​มื้อ​อา​หาร​ หรือ​ใน​ระหวาง​วัน​ให​ลูก​รัก​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ พ​รอม
เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ อยาง​แข็ง​แรง​ 

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ

โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0 - 1 ปี 

โภชนาการ​ลูก​วัย​ 2​-3​ ขวบ​ 

กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ 

อาง​อิง​:

https://www.si.mahidol.ac.th/th/division/hph/admin/news_files/197_49_1.pdf1.
https://www.synphaet.co.th/children-ramintra/โลหิต​จาง​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​/2.
https://www.nestlemomandme.in.th/toddler-nutrition-1-2-years-old3.
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf4.

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/%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%A20-1%E0%B8%9B%E0%B8%B5
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

