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อาหารตามวัยหรืออาหารเสริมเด็กมีบทบาทสําคัญตอวัยทารกเป็นอยางมาก เพราะหนูน อยวัยน้ี
ตองการอาหารเพื่อไปเสริมสรางภูมิคุมกัน พัฒนาสมอง และสงเสริมรางกายใหแข็งแรง มีการศึกษา
จํานวนมากที่ชี้ชัดวาหากลูกน อยในวัยทารกขาดสารอาหารจะทําใหจํานวนและขนาดของเซลลใน
สมองลดน อยลง สงผลใหเด็กมีพัฒนาการชากวาปกติได ดังนัน้ คุณพอคุณแมจึงควรใหลูกไดรับ
อาหารตามวัยเพื่อใหรางกายแข็งแรงและมีพัฒนาการทางสมองที่ดี

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


เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเสริมตามวัย คืออะไร?
ลูกตองอายุเทาไหรถึงเริ่มใหทานอาหารเสริมเด็กตามวัย
วิตามินที่ลูกน อยตองการในแตละวัน มีอะไรบาง
อาหารเสริมเด็กหรือวิตามิน จําเป็นตอลูกน อยจริงหรือไม
ควรใหลูกกินอาหารเสริมสําหรับเด็กเมื่อไหร

อาหารเสริมตามวัย คืออะไร?
อาหารเสริมตามวัย คือ อาหารอื่น ๆ ที่ทารกไดรับนอกเหนือจากอาหารมื้อปกติตามชวงวัย เพื่อให
ลูกน อยไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกายและสติปัญญาในปริมาณที่เหมาะสม
สําหรับทารกในชวง 6 เดือนแรก ควรกินนมแมเพียงอยางเดียวเพราะในนมแมมีสารอาหารครบ
ถวนและเพียงพอตอการเจริญเติบโตของลูกน อยแลว สวนลูกน อยวัย 6 เดือนขึ้นไป จําเป็นตองได
รับอาหารเสริมเด็กที่เหมาะสมเพิ่มเติมจากนมแม เพื่อสุขภาพและพัฒนาการที่ดีของเจาตัวเล็ก

ลูกตองอายุเทาไหรถึงเริ่มใหทานอาหารเสริม
เด็กตามวัย
เด็กที่มีอายุ 6 เดือนขึ้นไป สามารถเริ่มอาหารเสริมเด็กแทนนมแมได 1 มื้อ เมื่ออายุได 9-11 เดือน
ควรไดรับอาหารตามวัย 2-3 มื้อ และสามารถกินอาหารได 3 มื้อ เมื่อมีอายุ 12 เดือนขึ้นไปควบคู
กับนมแม โดยเนนใหลูกกินที่หลากหลาย หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด และการใชผงปรุงรส
เพื่อใหลูกน อยไดรับคุณคาทางโภชนาการและสารอาหารที่เพียงพอตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของรางกายอยางครบถวน อยางไรก็ตามควรปรึกษาแพทยหรือบุคลากรทางการแพทย
เพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับชนิดและปริมาณที่เหมาะสมสําหรับอาหารเสริมตามวัย

วิตามินที่ลูกนอยตองการในแตละวัน มีอะไร
บาง
1. วิตามินดีสําหรับเด็ก

ประโยชน ของวิตามินดี: มีสวนสําคัญของกระดูกและฟัน และเสริมภูมิคุมกันของรางกาย
ขอดีของวิตามินดี: ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสไดที่ทางเดินอาหารไดดี เพิ่ม
ปริมาณมวลกระดูก ทําใหกระดูกและฟันแข็งแรง รวมถึงการดูดซึมวิตามินเอดวย

2.วิตามินซีสําหรับเด็ก
ประโยชน ของวิตามินซี: มีความสําคัญตอระบบภูมิคุมกัน และเกี่ยวของกับการพัฒนา
สมองของเด็ก
ขอดีของวิตามินซี: ชวยดูดซึมธาตุเหล็ก และมีฤทธิ ์ตานสารอนุมูลอิสระ

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


3. วิตามินเอสําหรับเด็ก
ประโยชน ของวิตามินเอ: มีสวนสําคัญในการสรางระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรง การเจริญ
เติบโตของเซลลเน้ือเยื่อตาง ๆ และสรางการมองเห็น
ขอดีของวิตามินเอ: ชวยในการมองเห็น เสริมสรางเซลลและระบบภูมิคุมกันของลูกน อย

4. ธาตุเหล็กสําหรับเด็ก
ประโยชน ของธาตุเหล็ก: เป็น สวนประกอบสําคัญของ เม็ดเลือดแดง มีสวนสําคัญตอ
พัฒนาการและการเรียนรูของเด็ก
ขอดีของธาตุเหล็ก: ธาตุเหล็กหรืออาหารเสริมธาตุเหล็ก ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน
ของสมอง และทําใหรางกายแข็งแรง หากลูกน อยขาดธาตุเหล็กตัง้แตยังเล็กอาจสงผลตอ
สมาธิและสติปัญญาในระยะยาวได

อาหารเสริมเด็กหรือวิตามิน จําเป็นตอลูกนอย
จริงหรือไม
การใหอาหารเสริมเด็กตามวัยในปริมาณที่เหมาะสมเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับลูกน อย ควบคูกับการกิน
นมแม เพื่อใหเด็กไดรับสารอาหารครบถวนเพียงพอตอพัฒนาการทางรางกายและสมอง โดยอาหาร
สําหรับเด็กที่ไดรับควรมีสารอาหารครบทัง้ 5 หมู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธาตุ และวิ
ตามิน ซึ่งไดจากกินอาหารที่หลากหลาย กินผักและผลไมเป็นประจํา ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ ไม
ควรใหเด็กกินอาหารที่มีการปรุงแตงดวยผงชูรส หรือปรุงรสที่หวานจัด เค็มจัด หรือมันมากเกินไป
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลและคาเฟอีน และขนมขบเคีย้วที่เหนียวติดฟัน ที่สําคัญอาหารตอง
สะอาดปลอดภัยเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็ก

ควรใหลูกกินอาหารเสริมสําหรับเด็กเมื่อไหร
คุณแมควรใหลูกน อยเริ่มอาหารเสริมสําหรับเด็กไดเมื่อลูกมีอายุประมาณ 6 เดือนขึ้นไป เพราะ
ระบบยอยอาหารของทารกยังเติบโตไดไมเต็มที่ จึงยอยอาหารไดไมดีนัก ทัง้น้ี คุณแมควรปรึกษา
คุณหมอถึงความพรอมในการเริ่มอาหารเสริมสําหรับลูกน อย เน่ืองจากเด็กแตละคนมีความพรอมที่
แตกตางกัน

อาหารสําหรับเด็กหรือโภชนาการในวัยเด็ก มีความสําคัญตอการเติบโตของลูกมากที่สุด สิ่งสําคัญ
ที่สุดคือ คุณพอคุณแมตองใหเด็ก ๆ ไดทานอาหารที่ครบถวนและหลากหลาย โดยที่ทารกควรได
กินนมแม อยางเดียว ตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือนาน
กวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม เน่ืองจากนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด รวม
ถึงจุลินทรียโพรไบโอติกส LPR ที่่ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ลดการติดเชื้อระบบทางเดินหายในสวน
บน และสรางสมดุลที่ดีในระบบทางเดินอาหารในเด็ก ทําใหลูกน อยมีรางกายที่แข็งแรงและ
พัฒนาการที่ดีในระยะยาว โดยไมจําเป็นตองเสริมวิตามินหรืออาหารเสริมเด็กแตอยางใด ยกเวนลูก
น อยไดรับการวินิจฉัยจากคุณหมอวาจําเป็นตองไดรับวิตามินเพิ่ม เพื่อชวยใหรางกายไดรับวิตามิน
และสารอาหารใหเพียงพอตอการเติบโตของเจาตัวเล็ก

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
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อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก
จุลินทรีย LPR คืออะไร โพรไบโอติกสําหรับเด็กที่แมหามพลาด
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