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อาหาร​ตาม​วัย​หรือ​อาหาร​เสริม​เด็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​วัย​ทารก​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​หนู​น อย​วัย​น้ี
ตองการ​อาหาร​เพื่อ​ไป​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ พัฒนา​สม​อง​ และ​สง​เสริม​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ มี​การ​ศึกษา
จํานวน​มาก​ที่​ชี้​ชัด​วา​หาก​ลูก​น อย​ใน​วัย​ทารก​ขาด​สาร​อาหาร​จะ​ทําให​จํานวน​และ​ขนาด​ของ​เซลล​ใน
สมอง​ลด​น อย​ลง​ สง​ผล​ให​เด็ก​มี​พัฒนาการ​ชา​กวา​ปกติ​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​ได​รับ
อาหาร​ตาม​วัย​เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ที่​ดี

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


เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คือ​อะไร​?
ลูก​ตอง​อายุ​เทา​ไหร​ถึง​เริ่ม​ให​ทาน​อาหาร​เสริม​เด็ก​ตาม​วัย
วิตามิน​ที่​ลูก​น อย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ มี​อะไร​บา​ง
อาหาร​เสริม​เด็ก​หรือ​วิ​ตา​มิ​น ​จําเป็น​ตอ​ลูก​น อย​จริง​หรือ​ไม
ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เมื่อ​ไห​ร

อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คือ​อะไร​?
อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คือ​ อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​ทารก​ได​รับ​นอก​เหนือ​จาก​อาหาร​มื้อ​ปกติ​ตาม​ชวง​วัย​ เพื่อ​ให
ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​
สําหรับทารก​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก ควร​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​ครบ
ถวน​และ​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​แลว​ สวน​ลูก​น อย​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ จําเป็น​ตอง​ได
รับ​อาหาร​เสริม​เด็ก​ที่​เหมาะ​สม​เพิ่ม​เติม​จาก​นม​แม​ เพื่อ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​เจา​ตัว​เล็ก

ลูก​ตอง​อายุ​เทา​ไหร​ถึง​เริ่ม​ให​ทาน​อาหาร​เสริม
เด็ก​ตาม​วัย
เด็ก​ที่​มี​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ สามารถ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​เด็ก​แทน​นม​แม​ได​ 1 มื้อ​ เมื่อ​อายุ​ได​ 9​-11 เดือน​
ควร​ได​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ 2​-3​ มื้อ​ และ​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​ 3 มื้อ​ เมื่อ​มี​อา​ยุ​ 12 เดือน​ขึ้น​ไป​ควบคู
กับ​นม​แม​ โดย​เนน​ให​ลูก​กิน​ที่​หลาก​หลาย​ หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​จัด​ และ​การ​ใช​ผง​ปรุง​รส​
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​ของ​รางกาย​อยาง​ครบ​ถวน​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​บุคลากร​ทางการ​แพทย
เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​ชนิด​และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย

วิตามิน​ที่​ลูก​นอย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ มี​อะไร
บา​ง
1.​ วิตามิน​ดี​สําหรับ​เด็ก

ประโยชน ​ของ​วิตามิน​ดี: มี​สวน​สําคัญ​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ และ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย
ขอดี​ของ​วิตามิน​ดี: ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ไดที่​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​ดี​ เพิ่ม
ปริมาณ​มวล​กระ​ดู​ก ทําให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ รวม​ถึง​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​ดวย

2.​วิตามิน​ซี​สําหรับ​เด็ก
ประโยชน ​ของ​วิตามิน​ซี: มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​เกี่ยวของ​กับ​การ​พัฒนา
สมอง​ของ​เด็ก
ขอดี​ของ​วิตามิน​ซี​: ชวยดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ และ​มี​ฤทธิ ์​ตาน​สาร​อนุมูล​อิสร​ะ

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


3.​ วิตามิน​เอ​สําหรับ​เด็ก
ประโยชน ​ของ​วิตามิน​เอ: มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ การ​เจริญ
เติบโต​ของ​เซลล​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ และ​สราง​การ​มอง​เห็น
ขอดี​ของ​วิตามิน​เอ: ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ เสริม​สราง​เซลล​และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย

4.​ ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​เด็ก
ประโยชน ​ของ​ธาตุ​เหล็ก​: เป็น​ สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​ เม็ด​เลือด​แดง​ มี​สวน​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก
ขอดี​ของ​ธาตุ​เหล็ก​: ธาตุ​เหล็ก​หรือ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน
ของ​สม​อง​ และ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ หาก​ลูก​น อย​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​อาจ​สง​ผล​ตอ
สมาธิ​และ​สติ​ปัญญา​ใน​ระยะ​ยาว​ได

อาหาร​เสริม​เด็ก​หรือ​วิ​ตา​มิ​น ​จําเป็น​ตอ​ลูก​นอย
จริง​หรือ​ไม
การ​ให​อาหาร​เสริม​เด็ก​ตาม​วัย​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​ลูก​น อย​ ควบคู​กับ​การ​กิน
นม​แม​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​เพียง​พอ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​สม​อง​ โดย​อาหาร
สําหรับ​เด็ก​ที่​ได​รับ​ควร​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ แร​ธาตุ​ และ​วิ
ตา​มิ​น ​ซึ่ง​ได​จาก​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​ประ​จํา ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ ไม
ควร​ให​เด็ก​กิน​อาหาร​ที่​มี​การ​ปรุง​แตง​ดวย​ผง​ชู​รส​ หรือ​ปรุง​รส​ที่​หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ หรือ​มัน​มาก​เกิน​ไป​
หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​และ​คาเฟ​อี​น ​และ​ขนม​ขบเคีย้ว​ที่​เหนียว​ติด​ฟัน​ ที่​สําคัญ​อาหาร​ตอง
สะอาด​ปลอดภัย​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​เด็ก

ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เมื่อ​ไห​ร
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​ได​เมื่อ​ลูก​มีอายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ เพราะ
ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ทารก​ยัง​เติบโต​ได​ไม​เต็ม​ที่​ จึง​ยอย​อาหาร​ได​ไม​ดี​นัก​ ทัง้​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา
คุณ​หมอ​ถึง​ความ​พรอม​ใน​การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​สําหรับ​ลูก​น อย​ เน่ืองจาก​เด็ก​แตละ​คน​มี​ความ​พรอม​ที่
แตก​ตาง​กัน

อาหาร​สําหรับ​เด็ก​หรือ​โภชนาการ​ใน​วัย​เด็ก​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เติบโต​ของ​ลูก​มาก​ที่​สุด​ สิ่ง​สําคัญ
ที่สุด​คือ​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ให​เด็ก​ ๆ ได​ทาน​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​ โดยที่​ทารก​ควร​ได
กินนม​แม อยาง​เดียว​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน
กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ เน่ืองจาก​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม
ถึงจุลินทรีย​โพ​รไบโอ​ติก​ส LPR ที่่ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​การ​ติด​เชื้อ​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใน​สวน
บน​ และ​สราง​สมดุล​ที่​ดี​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ใน​เด็ก​ ทําให​ลูก​น อย​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​วิตามิน​หรือ​อาหาร​เสริม​เด็ก​แต​อยาง​ใด​ ยกเวน​ลูก
น อย​ได​รับ​การ​วินิจฉัย​จาก​คุณ​หมอ​วา​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​วิตามิน​เพิ่ม​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน
และ​สาร​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ตอ​การ​เติบโต​ของ​เจา​ตัว​เล็ก

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

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months


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
จุ​ลิ​นท​รี​ย LPR คือ​อะไร​ โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​ที่​แม​หาม​พล​าด

อาง​อิง​:

คูมือ​การ​ให​อาหาร​ทา​รก​, กอง​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ปริมาณ​สาร​อาหาร​อางอิง​ที่​ควร​ได​รับ​ประจําวัน​สําหรับ​คน​ไทย​ พ​.​ศ.​ 2546, ก อง​โภชนา​การ​
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
วิตามิน​ดี​ สําหรับ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช
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