
เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ อรอย​ถูก
ใจ​ ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​นอย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

11นา​ที

เมื่อ​ลูก​ถึง​วัย​ตอง​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​จัด​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ให​รับ​ประทาน​ทุก
วัน​ เมื่อ​รางกาย​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​มี​ประโยชน​ครบ​ถวน​ จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ
การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สม​วัย​ และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​การ​เรียน​รู​ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

สรุป

อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ
อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ เริ่ม​ได​เมื่อ​ลูก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ตาม​คําแนะนําจาก​กุมาร​แพทย​
เพราะ​จะ​เริ่ม​มี​ความ​พรอม​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ ควา​มพรอม​ของ​ไต​ และ​ความ​พรอม​ของ

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips


ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ ตอ​การ​กิน​อาหาร​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว​ได​ดี​ขึ้น

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ความ​สําคัญ​ของ​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
หมู​ที่​ 1 โปร​ตี​น ​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
หมู​ที่​ 2​ คารโบไฮเดรต​ ให​พลังงาน​กับ​ราง​กาย
หมู​ที่​ 3 แร​ ่ธาตุ​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง
หมู​ที่​ 4 วิ​ตา​มิ​น ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย
หมู​ที่​ 5 ไข​มัน​ ให​ความ​อบอุน​กับ​ราง​กาย
เริ่ม​ทําเมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ตอน​ลูก​อายุ​เทา​ไหร​ดี
แจก​สารพัด​เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ทํางาย​ อรอย​ ได​ประ​โย​ชน
ให​ลูก​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​แลว​ จําเป็น​ตอง​ให​กิน​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​แคลเซียม​เสริม​ไหม
ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​วัน​ละ​กี่​แกว​ ถึง​จะ​พอ​ดี

อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​พัฒนา​การ​ โดย​เฉพาะ​ใน
เด็ก​กอน​วัย​เรียน​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​อยาง​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ เด็ก
อายุ​กอ​น ​6 เดือน​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​น้ํานม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ การ​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​เพียง​พอ
ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​วัย​น้ี​ทัง้​ใน​ดาน​พลังงาน​และ​โภชนา​การ​ ที่​สําคัญ​คือ​นม​แม​มี​สาร
อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​รวม​ทัง้​ยัง​มี​สาร
ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​สาย​พัน​ธุ



ความ​สําคัญ​ของ​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก
หลัง​จาก​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ กุมาร​แพทย​อาจ​แนะนําให​คุณ​แม​เริ่ม​ป อ​นอาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น
หรืออาหาร​ตาม​วัย ได​บาง​แลว​ ที่​ตอง​ให​อาหาร​ตาม​วัย​กับ​ลูก​ เน่ืองจาก​รางกาย​จะ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนา​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​มาก​ขึ้น​จาก​นม​แม​ ซึ่ง​เด็ก​ใน
ชวง​อายุ​ 2​ ปี​แรก​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​เตรียม​ให​รับ​ประทาน​ใน​แตละ​มื้อ​จะ​ถูก​นําไป​ใช​ใน​การ​เสริม​สราง
สมอง​มาก​ถึง​รอย​ละ​ 75

หมู​ที่​ 1 โปร​ตี​น ​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ลูก
อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ใน​หมู​ที่​ 1 เป็น​อาหาร​กลุม​โปรตีน​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​ ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​
อาหาร​กลุม​โปรตีน​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​เติบโต​ได​อยาง​สมบูรณ​ตาม
พัฒนาการ​ของ​ชวง​วัย​ จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เซลล​กลาม​เน้ือ​ เน้ือ​เยื่อ​ กระ​ดู​ก ฮอรโมน​ และ​เอน​ไซ​ม

หมู​ที่​ 2​ คารโบไฮเดรต​ ให​พลังงาน​กับ​ราง​กาย
อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ใน​หมู​ที่​ 2​ เป็น​อาหาร​กลุม​คารโบไฮเดรต​ เชน​ขาว​ แป ง​ มัน​ เผือก​ อาหาร
กลุม​คารโบไฮเดรต​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ให​พลัง​งา​นี​ตอ​ราง​กาย

หมู​ที่​ 3 แร​ธาตุ​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง
อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ใน​หมู​ที่​ 3 เป็น​อาหาร​กลุม​แร​ธาตุ​มักได​รับ​จาก​ผัก​หลาย​ ๆ ชนิด​ เชน​ คะ​น า​
ฟัก​ทอง​ ตําลึง​ ผัก​บุง​ บร​อก​โค​ลี​ ฯลฯ​ อาหาร​กลุม​แร​ธาตุ​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ ชวย
ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง

หมู​ที่​ 4 วิ​ตา​มิ​น ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ราง
กาย​ ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​อยาง​ปกติ​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ
อา​หาร​ 5 หมู​ สําหรับ​เด็ก​ใน​หมู​ที่​ 4 เป็น​อาหาร​กลุม​วิตามิน​มัก​มา​จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​ เชน​ กลวย​ สม​
มะ​ละ​กอ​ สับ​ปะ​รด​ ฝรัง่​ ฯลฯ​ อาหาร​กลุม​วิตามิน​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ให​เป็น​ปก​ติ​
ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​ ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​อยาง​ปกติ​และ​มี​ความ​แข็ง​แรง

หมู​ที่​ 5 ไข​มัน​ ให​ความ​อบอุน​กับ​ราง​กาย
อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ใน​หมู​ที่​ 5 เป็น​อาหาร​กลุม​ไข​มัน​ที่​มักได​จาก​สัตว​ และ​จาก​พืช​บาง​ชนิด​
อาหาร​กลุม​ไข​มัน​เป็นก​ลุม​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​สูง​ มีหน า​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ แต
ควร​บริโภค​ให​พอดี​กับ​ที่​รางกาย​ตอง​การ

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


เริ่ม​ทําเมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ ตอน​ลูก
อายุ​เทา​ไหร​ดี
เมื่อ​ลูก​อายุ​ได​ 6 เดือน​ จะ​เริ่ม​มี​ความ​พรอม​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ ควา​มพรอม​ของ​ไต​ และ​ความ
พรอม​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ ตอ​การ​กิน​อาหาร​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว​ได​ ทัง้น้ี​ใน​ทางการ​แพทย
จะ​แนะนําให​คุณ​แม​เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่​ครบ​ 5 หมู​แก​ลูก​น อย​ได​เมื่อลูก​อา​ยุ​ 6 เดือ​น ที่
นอกจาก​จะ​ได​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ขึ้น​ ยัง​เป็นการ​ฝึก​ให​ลูก​ได​รูจัก​กับ​อาหาร​ชนิด​อื่น​ที่​นอก​เหนือ
จาก​นม​แม​ และ​ยัง​ได​ฝึก​ทักษะ​การ​เคีย้ว​และ​การ​กลืน​อาหาร​ให​ลูก​อีก​ดวย

เด็ก​อา​ยุ​ 6-7 เดือน​ กิน​นม​แม​เป็น​หลัก​ และ​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ 1 มื้อ​ตอ​วัน
เด็ก​อา​ยุ​ 8เดือน​ กิน​นม​แม​เป็น​หลัก​ และ​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ 2​ มื้อ​ตอ​วัน
เด็ก​อายุ​ 9​-12 เดือน​ กิน​นม​แม​และ​อาหาร​ตาม​วัย​ 3 มื้อ​ตอ​วัน

แจก​สารพัด​เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​
ทํางาย​ อรอย​ ได​ประ​โย​ชน

ตัวอยาง​อาหาร​สําหรับ
เด็ก​ 6 เดือน​รับ​ประทาน
วัน​ละ​ 1 มือ้​ ควบคู​กับ
กิน​นม​แม

หมาย​เห​ตุ​: หาก​อาหาร
ขน​เกิน​ไป​ คุณ​แม
สามารถ​เติม​เป็น​น้ําซุป
ผัก​ที่​ไม​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ

อาหาร​มือ้​เชา​ เมนู​ที่​ 1
• ขาวตม​สุก​บด​ละเอียด​ 2​ ชอน​โตะ
• ผสม​ไข​แดง​ตมสุก​ปริมาณ​ครึ่ง​ฟอง
• ผัก​ผสม​ใบ​ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด
ละเอียด​ปริมาณ​ครึ่ง​ชอน​โตะ
• และ​ผสม​น้ํามัน​พืช​ปริมาณ​ครึ่ง​ชอน
ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ แลว​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​กลวย​น้ําหวา​สุก​ครูด​เอาแต
เน้ือ​ ปริ​มา​ณ 1/2 ลูก

อาหาร​เชา​ เมนู​ที่​ 2
• ขาวตม​สุก​บด​ละ​เอียด​ ประมาณ​ 2​
ชอน​โตะ
• ผสม​ปลา​สุก​บด​ละ​เอียด​ ประ​มา​ณ 1
ชอน​โตะ
• ผัก​ผสม​ฟักทอง​ตม​เป่ือย​สุก​บด​ละ
เอียด​ ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​โตะ
• และ​ผสม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ แลว​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะละกอ​สุก​บด​ละ​เอียด​
ประ​มา​ณ 1 ชิน้

อาหาร​เชา​ เมนู​ที่​ 3
• ขาวตม​สุก​บด​ละ​เอียด​ ประมาณ​ 2​
ชอน​โตะ
• ผสม​ตับ​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ
• ผสม​ผัก​หวาน​ตมสุก​เป่ือย​บด​ให​ละ
เอียด​ ปริมาณ​ครึ่ง​ชอน​โตะ
• และ​ผสม​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ แลว​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะมวง​สุก​บด​ละ​เอียด​ ประ
มา​ณ 1 ชิน้

https://www.s-momclub.com/child-development-at-6-months


ตัวอยาง​อาหาร​สําหรับ
เด็ก​ 7 เดือน​รับ​ประทาน
วัน​ละ​ 1 มือ้​ ควบคู​กับ
กิน​นม​แม
หมาย​เห​ตุ​: หาก​อาหาร
ขน​เกิน​ไป​ คุณ​แม
สามารถ​เติม​เป็น​น้ําซุป
ผัก​ที่​ไม​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ

อาหาร​เชา​เมนู​ที่​ 1
• ขาวตม​สุก​ประ​มา​ณ 3 ชอน​โตะ​ บด
ให​หยาบ
• ผสม​ไข​ตมสุก​ประมาณ​ครึ่ง​ฟอง
• ผสม​ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​สุก​ บด​ให
หยาบ​ ประ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะละกอ​สุก​ บด​ให​หยาบ​
ประมาณ​ 2​ ชิน้

อาหาร​เชา​ เมนู​ที่​ 2
• ขาวตม​สุก​ประ​มา​ณ 3 ชอน​โตะ​ บด
ให​หยาบ
• ผสม​ตับ​ 1 ชอน​โตะ​บด​ให​หยาบ
• ผัก​ใส​ใบ​ตําลึง​ตม​ให​เป่ือย​ 1 ชอน
โตะ​ บด​ให​หยาบ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​กลวย​น้ําหวา​สุก​ 1 ลูก​ครูด
เอา​แต​เน้ือ

อาหาร​มือ้​เชา​ เมนู​ที่​ 3
• ขาวตม​สุก​ 3 ชอน​โตะ​บด​ให​หยาบ
• ผสม​ปลา​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ บด
ให​หยาบ
• ผัก​ใส​แค​รอ​ท ตมสุก​จน​เป่ือย​บด​ให
หยาบ​ 1 ชอน​โตะ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ปริมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะมวง​สุก​ปริมาณ​ 2​ ชิน้​
บด​ให​หยาบ



ตัวอยาง​อาหาร​สําหรับ
เด็ก​ 8 เดือน​รับ​ประทาน
วัน​ละ​ 2​ มือ้​ ควบคู​กับ
กิน​นม​แม
หมาย​เห​ตุ​: หาก​อาหาร
ขน​เกิน​ไป​ คุณ​แม
สามารถ​เติม​เป็น​น้ําซุป
ผัก​ที่​ไม​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ

อาหาร​มือ้​เชา​ หรือ​ อาหาร​มือ้​เที่
ยง
• ขาว​สวย​หุง​สุก​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4
ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
• ผสม​ไข​ตม​สุก​ ปริมาณ​ครึ่ง​ฟอง
• ผัก​ใส​กวางตุง​ตมสุก​สับ​ให​ละ​เอียด​
ปริ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะมวง​สุก​ตัด​เป็น​คําเล็ก​ ๆ
ประ​มา​ณ 3 ชิน้

อาหาร​มือ้​เชา​ หรือ​ อาหาร​มือ้​เที่
ยง
• ขาว​สวย​หุง​สุก​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4
ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
• ผสม​ตับ​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ ปริ​มา​ณ
1 ชอน​โตะ
• ผัก​ใส​กวางตุง​ตมสุก​สับ​ให​ละ​เอียด​
ปริ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​กลวย​น้ําหวา​สุก​ ประ​มา​ณ
1 ลูก​ ตัด​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ

อาหาร​มือ้​เชา​ หรือ​มือ้​เที่​ยง
• ขาว​สวย​หุง​สุก​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4
ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
• ผสม​ปลา​ตมสุก​สับ​ละ​เอียด​ ปริ​มา​ณ
1 ชอน​โตะ
• ผัก​ใส​แครอท​ตมสุก​สับ​ให​ละ​เอียด​
ปริ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
• ใส​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ
ประ​ทาน

อาหาร​วาง​มือ้​บา​ย
• ป อน​มะละกอ​สุก​ ประ​มา​ณ 3
ชิน้​ ตัด​เป็น​คําเล็ก​ ๆ



ตัวอยาง​อาหาร​ตอ​มือ้
สําหรับ​เด็ก​ 9​-12 เดือน​
รับ​ประทาน​วัน​ละ​ 3 มือ้​
ควบคู​กับ​กิน​นม​แม
หมาย​เห​ตุ​: หาก​อาหาร
ขน​เกิน​ไป​ คุณ​แม
สามารถ​เติม​เป็น​น้ําซุป
ผัก​ที่​ไม​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ

ขาว​สวย​หุง​สุก​ให​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4 ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
เน้ือ​สัตว​ผสม​ไข​ตมสุก​ปริมาณ​ครึ่ง​ฟอง
ผัก​ผสม​ใบ​ตําลึง​ตม​สุก​ ปริ​มา​ณ 1 ½ ชอน​โตะ
ใส​น้ํามัน​พืช​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ​ประ​ทาน
ผล​ไม​ป อน​เป็น​มะละกอ​สุก​ตัด​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ประ​มา​ณ 4 คํา
ขาว​สวย​หุง​สุก​ให​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4 ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
เน้ือ​สัตว​ผสม​ตับ​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ปริ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ​ 
ผัก​ผสม​ผัก​กาด​เขียว​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ปริ​มา​ณ 1 ½ ชอน​โตะ
ใส​น้ํามัน​พืช​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ​ประ​ทาน
ผล​ไม​ป อน​เป็น​มะมวง​สุก​ตัด​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ประ​มา​ณ 4 คํา
ขาว​สวย​หุง​สุก​ให​น่ิม​ ๆ ปริ​มา​ณ 4 ชอน​โตะ​ บด​พอ​หยาบ
เน้ือ​สัตว​ผสม​ปลา​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ปริ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ​ 
ผัก​ผสม​แครอท​ตมสุก​หัน่​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ปริ​มา​ณ 1 ½ ชอน​กิน​ขาว​ 
ใส​น้ํามัน​พืช​ประมาณ​ครึ่ง​ชอน​ชา
คน​ผสม​ให​เขา​กัน​ เพื่อ​ป อน​ให​ลูก​รับ​ประ​ทาน
ผล​ไม​ป อน​เป็น​กลวย​น้ําหวา​สุก​ ประ​มา​ณ 1 ลูก​ ตัด​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ

ให​ลูก​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​แลว​ จําเป็น​ตอง​ให
กิน​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​แคลเซียม​เสริม​ไหม
ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​เจริญ​เติบโต​ดี​สม​วัย​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​จาก​การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​มาก​ สําหรับ​วิตามิน​แคลเซียม​ รวม​ถึง​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ กุมาร
แพทย​จะ​เป็น​ผู​ให​คําแนะนํากับ​คุณ​แม​สําหรับ​การ​ใช​หาก​มี​ความ​จําเป็น

ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​วัน​ละ​กี่​แกว​ ถึง​จะ​พอ​ดี
ใน​เด็ก​อายุ​หลัง​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ ซึ่ง​ยัง​อยู​ใน​ชวง​วัย​ที่​รางกาย​กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ คุณ​แม​ควร​เสริม​ให​ลูก
ดื่มนม​จืด​สําหรับ​เด็ก วัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ การ​ดื่ม​นม​จะ​ชวย​ทําให​เด็ก​ ๆ เจริญ​เติบโต​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง
และ​หาง​ไกล​จาก​โรค​ได​ใน​อนาคต​เมื่อ​เติบ​โต​ขึ้น

การ​ดูแล​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​คุณคา​โภชนาการ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5
หมู​สาํหรบั​เดก็​ จะ​ชวย​ให​มี​พฒันาการ​การ​เจรญิ​เตบิโต​ที่​สม​วยั​ และ​มี​สขุภาพ​รางกาย​ที่​แขง็​แรง​ ทัง้น้ี
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําปรึกษา​จาก​กุมาร​แพทย​ที่​ดูแล​ลูก
น อย​เพิ่ม​เติม​ได
 

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

https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
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


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​:

แนะนําอา​หาร​ 5 หมู​ เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​ดี​สําหรับ​เด็ก​, สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก​แหง​ชาติ​มหา​รา1.
ชิ​นี
อาหาร​สําหรับ​ทา​รก​: เมื่อไร​คุณ​ควร​เริ่ม​ป อน​อา​หาร​แข็ง, unicef2.
อาหาร​หลัก​ 5 หมู​ และ​สาร​อา​หาร​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข3.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, สมาคม​แพทย​สตรี4.
อาหาร​วัย​ทา​รก​ สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ พัฒนาการ​ที่​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​ของ​ทา​รก​, คณะ​แพทยศาสตร5.
ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง6.
สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง7.
สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 8 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง8.
สาธารณ​สุข
อาหาร​ทารก​อายุ​ 9​-12 เดือน​, โภชนาการ​อาหาร​ตาม​วัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​9.
กระทรวง​สาธารณ​สุข

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 เมษายน​ 2​567

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

