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เมื่อลูกเขาสูวัย 1 ขวบเป็นตนไปแลว ถือวาลูกไดเขาสูชวงวัยเตาะแตะอยางเต็มตัว โภชนาการของ
ลูกในวัยน้ีสําคัญมาก เพราะลูกตองการสารอาหารตาง ๆ เพื่อการเจริญเติบโตและเสริมพัฒนาการใน
ดานตาง ๆ และคุณพอคุณแมควรคํานึง

 

โภชนาการลูกวัย 1-2 ขวบ
 

 เพื่อการเจริญเติบโตและเสริมพัฒนาการในดานตาง ๆ และคุณพอคุณแมควรคํานึงถึงสารอาหารที่
ครบถวนเหมาะสม ในอาหารทัง้ 3 มื้อของลูก รวมถึงขนมหรืออาหารมื้อวางที่มีประโยชน เพื่อให
ลูกไดรับสารอยางเพียงพอ ถูกหลักโภชนาการ ซึ่งสารอาหารที่สําคัญตอลูกรักในวัยน้ี ไดแก

•โปรตีน สารอาหารสําคัญที่มีหน าที่สําคัญในการสรางเสริม และซอมแซมรางกาย ชวยใหรางกาย
ของลูกเจริญเติบโต บํารุงสุขภาพ  แหลงของโปรตีนที่ดีไดแก ไข นม เน้ือสัตวไมติดมัน เน้ือปลา

•คารโบไฮเดรต แหลงพลังงานสําคัญของรางกาย เพราะลูกตองการพลังงานในการเลนและเรียนรู
ตลอดทัง้วัน แหลงของคารโบไฮเดรต ไดแก ขาว, แป ง, เผือก, มัน รวมถึงผลิตภัณฑจากแป งขาว
เชน ขนมปัง, เสนกวยเตี๋ยว เป็นตน

•วิตามินเอ มีความสําคัญตอสุขภาพ มีบทบาทสําคัญตอระบบการมองเห็น การเจริญเติบโต การ
สรางภูมิคุมกันโรค รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของเซลลผิวตาง ๆ แหลงอาหารที่มีวิตามินเอสูง ไดแก
ตับ ไขแดง นม เน้ือสัตว ผักใบเขียวเขม ผักและผลไมสีเหลือง

•แคลเซียม สารอาหารที่มีสวนสําคัญในการสรางกระดูกและฟันใหแข็งแรง มีสวนชวยในการเจริญ
เติบโตของรางกาย สามารถพบไดมากใน นม, ผลิตภัณฑจากนม



•ธาตุเหล็ก สารอาหารที่มีหน าที่สําคัญในการสรางเม็ดเลือด และเป็นสวนประกอบสําคัญของกลาม
เน้ือและเอนไซมตาง ๆ หากไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอ ลูกอาจเป็นภาวะโลหิตจางได  แหลงของ
ธาตุเหล็กที่สําคัญไดแก ตับ ไขแดง เน้ือสัตว ดังนัน้ หลังอายุ 6 เดือน ทารกที่ทานแตนมแมจึง
เสี่ยงตอการขาดธาตุเหล็ก

•ไขมัน กลุมสารอาหารที่มีความสําคัญอยางมากตอลูก นอกจากจะใหพลังงานแลว ยังมีกรดไขมัน
ไมอิ่มตัวที่จําเป็นตอรางกายเชน DHA, โอเมกา 3 6 9, ไมอีลิน ที่ชวยพัฒนาการทํางานของระบบ
ประสาทและสมองของลูกใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

•สฟิงโกไมอีลิน หน่ึงในสารอาหารสําคัญที่มีสวนชวยในการพัฒนาสมอง เป็นสวนประกอบสําคัญ
ในการสราง ไมอีลิน ปลอกหุมแขนงประสาทนําออก ไมอีลินชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการสง
สัญญาณประสาท ทําใหสมองของลูกสามารถสงขอมูลไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปกติแลว สฟิงโก
ไมอีลินนัน้เป็นหน่ึงในสารอาหารสําคัญที่พบไดในนมแม แตนอกจากนมแมแลว สฟิงโกไมอีลินยัง
สามารถพบได ในอาหารประเภท นม ชีส ผลิตภัณฑจากนม และไข

เมนูแนะนําที่เหมาะกับลูกวัย 1-2 ปี

ขาวผัดไข แกงจืดไก ผักหวาน ฟักทอง

สวนประกอบตออาหาร 1 มือ้



•ขาวสวย 5 ชอนกินขาว (50 กรัม)

•น้ํามันพืช 1 ชอนชา (5 กรัม)

•ไขไก 1/3  ฟอง (16.5 กรัม)

•น้ําแกงจืดซุปกระดูกหมู 10 ชอนกินขาว (100 กรัม)

•เน้ือไก 1 ชอนกินขาว (15 กรัม)

•ตับไก 1/4 ชอนกินขาว (4.25 กรัม)

•ฟักทอง 2 ชอนกินขาว (20 กรัม)

•ผักหวาน 2 ชอนกินขาว (10 กรัม)

ใหพลังงาน 187 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 7.6 กรัม



ขาวปลาทู แกงจืดไขน้ํา มันฝรั่งและหัวผักกาด

สวนประกอบตออาหาร 1 มื้อ
•ขาวสวย 5 ชอนกินขาว (50 กรัม)

•ปลาทูน่ึงทอด 1 ชอนกินขาว (10 กรัม)

•น้ําแกงจืด 10 ชอนกินขาว (100 กรัม)

•น้ํามันพืช 1/2 ชอนชา (2.5 กรัม)

•ไขไก 1/2 ฟอง (25 กรัม)

•มันฝรัง่ 2 ชอนกินขาว (20 กรัม)

•หัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว (22 กรัม)

ใหพลังงาน 174 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 8.3 กรัม

นอกจากอาหารมื้อหลักที่มีประโยชนแลว สําหรับมื้อเสริม หรืออาหารวางก็ควรมีสารอาหารสําคัญ
ครบถวนเชนกัน โดยคุณแมสามารถเสริมอาหารที่อุดมไปดวยประโยชนเชน นม UHT สําหรับเด็ก
1 แกว หลังมื้ออาหาร หรือในระหวางวันใหลูกรัก เพื่อใหลูกไดรับโภชนาการที่เหมาะสม พรอม
เรียนรูสิ่งใหม ๆ อยางแข็งแรง 

 

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ

โภชนาการลูกวัย 0 - 1 ปี 

โภชนาการลูกวัย 2-3 ขวบ 

กินอะไรใหลูกฉลาด 
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


