
4 อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ สําหรับ
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ป องกัน​โลหิต​จาง
บทความ​แนะนําพัฒนาการ​ลูก​นอย​ตาม​ชวง​วัย​ 0-12 เดือ​น

บท​ความ

ต.​ค.​ 8, 2024

5นา​ที

อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​ อะไร​เป็น​สาเหตุ​สําคัญ​ที่​ทําให​ลูก
น อย​มี​พัฒนาการ​ชา​ ทัง้​ราง​กาย​ สมอง​และ​อา​รม​ณ ไป​ดู​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ที่​สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​กัน

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​โลหิต​จาง​ได​อยาง​ไร
ภาวะ​โลหิต​จาง​ คือ​อะไร
หน าที่​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ตอ​ราง​กาย
ประโยชน​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก
8 อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ที่​ดี​ตอ​พัฒนา​การ​ลูก
เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก

https://www.s-momclub.com/baby/baby-development-0-to-12-months


อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​โลหิต​จาง​ได​อยาง​ไร

ธาตุ​เหล็ก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ผลิต​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การนําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตาง​ ๆ
ของ​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบ​โต​ สมอง​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี

เด็ก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เพียง​พอ​ เพราะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ตัง้แต​วัย​ทารก​จะ
ทําให​ลูก​น อย​เติบโต​ชา​ มี​ความ​สูง​ที่​ตํ่ากวา​เกณฑ​ พัฒนาการ​ชา​ เฉ่ือย​ชา​ ออน​เพ​ลี​ย มี​ความ​สามารถ
ใน​การ​เรียน​รู​ชา​กวา​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน

ธาตุ​เหล็ก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ผลิต​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การนําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตาง​ ๆ
ของ​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบ​โต​ สมอง​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี

เด็ก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เพียง​พอ​ เพราะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ตัง้แต​วัย​ทารก​จะ
ทําให​ลูก​น อย​เติบโต​ชา​ มี​ความ​สูง​ที่​ตํ่ากวา​เกณฑ​ พัฒนาการ​ชา​ เฉ่ือย​ชา​ ออน​เพ​ลี​ย มี​ความ​สามารถ
ใน​การ​เรียน​รู​ชา​กวา​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน

ภาวะ​โลหิต​จาง​ คือ​อะไร
ภาวะ​โลหิต​จาง​ คือ​ ภาวะ​ที่​รางกาย​มี​ความ​เขม​ขน​ของ​จํานวน​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​ตํ่ากวา​ปกติ​ใน​แตละ
ชวง​อา​ยุ​ โดย​มี​สาเหตุ​มา​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ของ​รางกาย​หรือ​การ​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​
ทําให​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​เม็ด​เลือด​ได​เพียง​พอ​จึง​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​ที่​สุด

หนาที่​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ตอ​ราง​กาย
ใน​รางกาย​มี​เลือด​เป็น​สวน​ประกอบ​ที่​สําคัญ​ใน​ชี​วิ​ต รางกาย​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​ใช​ใน​การ​ผลิต​ฮีโม
โก​ลบิ​น ​ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​ ทําให​รางกาย​ของ​เด็ก​เกิด​การ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ของ​ชี​วิต

ประโยชน ​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เห
ล็ก

ทําให​รางกาย​เติบโต​ได​ดี ธาตุ​เหล็ก​เป็น​หน่ึง​ใน​แร​ธาตุ​ที่​มี​บทบาท​ที่สุด​ใน​ราง​กาย​ เพื่อ​ใช​ใน
การนําออกซิเจน​จาก​ปอด​ผาน​เลือด​ไป​สู​เซลล​ตาง​ ๆ ทัว่​รางกาย​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ
ระบบ​ตาง​ ๆ จึง​ชวย​ให​รางกาย​มี​การ​ทํางาน​และ​เจริญ​เติบโต​ได​ดี
สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง เน่ืองจาก​ธาตุ​เหล็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระดับ​เชาว​ปัญญา​ สมาธิ​
และ​ปฏิภาณ​ไหว​พริบ​ของ​เด็ก​ได

การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก
ทําให​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​การ​ตอบ​สนอง​หรือ​คิด​วิเคราะห​ชา​ลง มี​พัฒนาการ
ทางการ​เรียน​ที่​ไม​ดี​เทา​เด็ก​ปก​ติ
สง​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก เพราะ​เมื่อ​ลูก​น อย​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ และ​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​จะ​รูสึก
ไม​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง เฉ่ือย​ชา​ ทําให​เด็ก​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ชา​กวา​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน
การ​เจริญ​เติบโต​ตํ่ากวา​เก​ณฑ เพราะ​กระดูก​ไม​แข็ง​แรง​ เปราะ​งาย​ และ​เกิด​อาหาร​เบื่อ​อา



หาร

8อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ที่​ดี​ตอ​พัฒนา​การ
ลูก
1.​ เน้ือ​สัต​ว
เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​ไก​ ปลา​ และ​เครื่อง​ใน​สัตว​ เป็น​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ
เหล็ก​ ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ โดย​ธาตุ​เหล็ก​จาก​เน้ือ​สัตว​นัน้​รางกาย​ดูด​ซึม​ได​ดี​กวา​จาก​แหลง​อื่น​ ๆ

2.​ ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรี ้​ยว
เชน​ สม​ สับ​ปะ​รด​ จะ​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ซึ่ง​จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ดัง​นัน้​ ใน​แตละ
มื้อ​คุณ​แม​ควร​เสริม​ผล​ไม​ให​กับ​ลูก​น อย​ดวย

3 ไข​แดง
อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ที่​คอน​ขาง​สูง​ หาก​คุณ​แม​ให​ลูก​กิน​เฉพาะ​ไข​แดง​อยาง​เดียว​ แนะนําให​ทาน​ผัก
หรือ​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​รวม​ดวย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

4.​ ผัก​ใบ​เขียว
เชน​ คะ​น า​ ผัก​บุง​ ผัก​โขม​ เป็น​ผัก​ที่​ควร​กิน​คู​กับ​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​อยาง​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ เพื่อ​ให
รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก



5. cขาว​และ​ธัญ​พืช
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​สาย​พันธุ​ขาว​หอม​นิล​ อุดม​ไป​ดวย​คารโบไฮเดรต​ ธาตุ​เหล็ก​
กรด​โฟลิ​กและ​คลอ​โร​ฟิลลจํานวน​มาก​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​มี​โมเลกุล​คลาย​กับ​ฮีโม​โก​ลบิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​
และ​ธัญ​พืช​ เชน​ เชน​ อัลม​อนด ลูก​เดือย​ เม็ด​ฟัก​ทอง​ เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ซึ่ง​ลวน
จําเป็น​ตอ​ราง​กาย

6.​ ถั่ว​เมล็ด​แหง​ และ​ถั่ว​เปลือก​แข็ง
เป็น​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​สะดวก​ยิ่ง​ขึ้น

7.​ นม
คารโบไฮเดรต​ น้ําตาล​ใน​นม​ เชน​ น้ําตาล​แลก​โต​สชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ ดี​กวา​คารโบไฮเดรต
ชนิด​อื่น​ ๆ โดย​เฉพาะ​จาก​นม​แม​ จะ​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ที่​สุด​ (1,2,3)

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ
ทารก​และ​เด็ก​เล็ก
นม​แม ยัง​เป็น​โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​ทา​รก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​เพียง​อยาง​เดียว​โดย​ไม​จําเป็น
ตอง​กิน​อาหาร​อยาง​อื่น​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ เพราะ​ใน​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ ทัง้​ใน​นม​แม​ยัง​มี
จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ LPR ที่​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็งแกรง​ให​กับ​ลูก​น อย​
แต​เมื่อ​ลูก​น อย​ถึง​วัย​ที่​ตอง​เสริม​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ หลัง​จาก​ 6 เดือน​เป็น​ตน​ไป

คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​ลูก​น อย​ได​ทานอาหาร​ตาม​วัย ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​ใบ
เขียว​ ธัญพืช​จาก​ถัว่​ รวม​ถึง​อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อยาง​ครบ
ถวน​ และ​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​งาย​ ควบคู​กิน​การ​กิน​นม​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​ลูก
น อย​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​พรอม​สําหรับ​ทุก​พัฒนา​การ

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

อาง​อิง​ :

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby


โลหิต​จา​กง​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​ฉลาด​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก, Family Health
Service
5 อาหาร​บํารุง​เลือด​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​, โรง​พยาบาล​วิชัย​ยุ​ทธ
ภาวะ​ซีด​หรือ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก​ ป องกัน​ได​ดวย​พอ​แม​, โรง​พยาบาล​เปา​โล
14 ประโยชน​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) จาก​งาน​วิ​จัย, Medthai
ประโยชน​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช
โลหิต​จาก​หรือ​ภาวะ​ซีด​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​เอก​ชัย
ประโยชน​ของ​ ธาตุ​เหล็ก​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช
โรค​โลหิต​จาง​ หรือ​ภาวะ​ซีด​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​เอก​ชัย
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 3
อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 4 กันยายน​ 2​566


