
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​สําหรับ​ลูก​นอย​ มี
ประ​โยชน ​ ชวย​เสริม​โภชนา​การ​ลูก
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​นอย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 4, 2024

5นา​ที

คุณ​แม​เคย​สงสัย​ไหม​วา​ เมนู​โจก​เด็ก​ ที่​คุณ​แม​สวน​ใหญ​มัก​ทําให​ลูก​ทา​น ​มี​สาร​อาหาร​เป็น​อยาง​ไร​ มา
ดู​กัน​วา​เมนู​โจก​ธรรมดา​ทัว่​ไป​ เปลี่ยน​เป็น​โจก​เด็ก​แต​สาร​อาหาร​ไมใช​เด็กๆ​ จะ​เป็น​ยัง​ไง

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทําความ​รู​จัก​ เมนู​โจก​เด็ก​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​น อย
วิธี​ทําเมนู​โจก​เด็ก​ใส​หมู
โจก​เด็ก​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร

ตรวจ​ทาน​ความ​ถูก​ตอง​ทาง​วิชาการ​โดย​ รศ.​พญ.​สุภา​พร​รณ​ ตัน​ตรา​ชีว​ธร

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


คุณ​แม​เคย​สงสัย​ไหม​คะ​วา​ เมนู​โจก​เด็ก​ ที่​เรา​มัก​ทําให​ลูก​ทา​น ​หรือ​ซื้อ​มา​ป อน​ให​ลูก​น อย​นัน้​ สาร
อาหาร​เป็น​อยาง​ไร​ เรา​จะ​มา​ไขขอ​เท็จ​จริง​กัน​คะ​ จาก​เมนู​โจก​ธรรมดา​ทัว่​ไป​ สู​โจก​เด็ก​แต​สาร​อาหาร
ไมใช​เด็กๆ​ จะ​เป็น​ยัง​ไง​ ไป​ดู​กัน​เลย​!

ทําความ​รู​จัก​ เมนู​โจก​เด็ก​ เสริม​โภชนาการ​ลูก
นอย
โจก​เป็น​อาหาร​ยอด​นิยม​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ เพราะ​วา​ยอย​งาย​ อรอย​ และ​สามารถ​ปรับ​สูตร​ให​เหมาะ​กับ
วัย​และ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ได​ นอกจาก​น้ี​ โจก​เด็ก​ ยัง​เป็น​เมนู​ที่​อยู​คู​คน​ไทย​มา​ชา​นา​น ​ตัง้แต
อดีต​ถึง​ปัจจุบัน​ เป็น​เมนู​ที่​หลาย​ๆ คน​คง​คุน​เคย​กัน​เป็น​อยาง​ดี​กับ​กลิ่น​โจก​หอม​ๆ อุนๆ​รอนๆ​ ใน​มื้อ
เชา​ คุณ​แม​หลาย​คน​ก็​เลือก​ที่​จะ​ทํา “โจก​เด็ก​” ให​ลูก​น อย​ทาน​เป็นอาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก เพราะ
ทํางาย​ สะดวก​ มี​สวน​ประกอบ​น อย​ และ​เป็น​เมนู​ที่​ยอย​งา​ย

โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​นอย
โดย​ทัว่ไป​การ​ทํา “โจก​เด็ก​” สวน​มาก​จะ​นําขาว​มา​ตม​นาน​ๆ และ​ใส​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม
หา​ได​ บาน​ไหน​ลูก​กิน​งาย​กิน​เน้ือ​สัตว​ หรือ​ตับ​ได​ก็​ดี​ แต​หาก​บาน​ไหน​ลูก​กิน​ยาก​ เลือก​กิน​ เชน​ กิน
แต​ขาว​ ไม​ยอม​กิน​เน้ือ​สัตว​ ก็​เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​พอ​ ลูก​น อย​จึง​ควร
ทานอาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทาร​ก เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ภาวะ​โลหิต​จาง​ หาก​ลูก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให
เด็ก​เสี่ยง​ที่​จะ​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​ โต​ชา​ ออน​เพ​ลี​ย และ​ปวย​งาย​ และ​คุณ​แม​ทราบ​หรือ​ไม​วา​ เด็ก​เล็ก​
32.​2-42.​8% มี​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก

วิธี​ทําเมนู​โจก​เด็ก​ใส​หมู
เลือก​ขาว​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ ขาว​กลอง​ หรือ​ขาว​โอต ลวน​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​โจก​เด็ก
ตม​ขาว​: ตม​ขาว​จน​สุก​นุม
บด​ขาว​: บด​ขาว​ให​ละเอียด​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​น อย
ใส​เครื่อง​: ใส​ผัก​ ผล​ไม​ เน้ือ​สัตว​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ ลง​ใน​โจก
ปรุง​รส: ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ ซีอิว๊​ขาว​ หรือ​เครื่อง​ปรุง​รส​อื่นๆ

https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby


โจก​หมู​ทั่ว​ไป

(*ที่​น้ําหนัก​ 150 กรัม​ : ขอมูล​จาก Inmucal โปรแกรม​คํานวณ​คุณคา​สาร​อา​หาร
โดย​สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล)

พลัง​งา​น ​: 85.​9 กิโล​แค​ลอรี
สาร​อา​หาร ปริ​มาณ
คา​รโบ​ไฮเครต 10.​3 กรัม
โปร​ตีน 2.​3 กรัม
ไข​มัน 3.​9 กรัม
โอ​เม​กา 3,6 ไมมี​ขอ​มูล
ดี​เอ​ชเอ ไมมี​ขอ​มูล
ธาตุ​เห​ล็ก 0.​7 มก.​
แค​ลเซี​ยม 9 มก.​
วิ​ตา​มิ​นดี ไม​มี
วิ​ตา​มิ​นอี ไม​มี
วิ​ตา​มิ​นซี ไม​มี
วิ​ตา​มิ​นบี 7 (ไบโอ​ติ​น) ไม​มี
วิ​ตา​มิ​นบี 9 (โฟลิ​ก) ไม​มี

*ห​มาย​เห​ตุ​: อาหาร​ที่​ทําเอง​ น้ําหนัก​อาหาร​เมื่อ​แลว​เสร็จ​ตอ​ 1 ถวย​ อา​หาร portion size สําหรับ
เด็ก​ 6 เดือน​ คิด​เป็น​ประ​มา​ณ 150 กรัม



โจก​เด็ก​ มี​ประโยชน ​กับ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
การ​ทําเมนู​โจก​ให​ได​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ มี​คุณคา​โภชนาการ​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​ ถือ​เป็น
ความ​ทาทาย​อยาง​มาก​ เพราะ​ทารก​มี​ความ​จุ​ของ​กระเพาะ​อาหาร​เล็ก​ แต​ตองการ​สาร​อาหาร​มากกวา
ผูใหญ​ถึง​ 5 เทา​ ดัง​นัน้​ทุก​คําขอ​งอ​าหาร​ที่​ป อ​น ​จึง​ตอง​อัด​แนน​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ได​แก​ ธาตุ
เหล็ก​ แคลเซียม​ รวม​ถึง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ลอง​มา​ดู​ขอมูล​สาร​อาหาร​โจก​หมู​ 1 ถวย​ หรือ​ประ
มา​ณ 150 กรัม​ที่​เด็ก​เล็ก​รับ​ประ​ทาน

ถา​หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ตอง​นําผัก​ หรือ​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ เขา​มา
เพื่อ​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​ที่​ขาด​ไป​ หรือ​อาจม​อง​หา​ตัว​ชวย​อื่นๆ​ เชน​ อาหาร​เสริม​ตาม​วัย ที่​ได​มาตร
ฐาน​ คิดคน​มา​เพื่อ​เด็ก​โดย​เฉ​พา​ะ เชน​ โจก​สําหรับ​เด็ก​ ที่​ผลิต​จาก​วัตถุดิบ​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ อยา​ลืม
พิจารณา​ถึง​สาร​อาหาร​หลักๆ​ ที่​เด็ก​วัย​น้ี​ ตอง​การ​ เชน​ ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​สูง​ รวม​ทัง้​ สาร​อาหาร​ที่
ชวย​บํารุง​สม​อง​ เชน​ โอ​เม​กา 3 โอ​เม​กา 6 และ​ดี​เอ​ชเอ​ เป็น​ตน

ยอย​งาย​: โจก​มี​เน้ือ​เนียน​ละ​เอียด​ เหมาะ​กับ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ที่​ยัง​ไม​สมบูรณ​ของ​เด็ก
สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​: สามารถ​ใส​ผัก​ ผล​ไม​ เน้ือ​สัตว​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ ลง​ใน​โจก​ได​ เพื่อ​ให
ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
ปรับ​สูตร​ได​หลาก​หลาย​: สามารถ​ปรับ​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ของ​โจก​ให​เหมาะ​กับ​วัย​และ
ความ​ชอบ​ของ​ลูก​น อย
สะดวก​: โจก​สามารถ​ทําเอง​ได​งาย​ หรือ​ซื้อ​สําเร็จรูป​ก็​ได

สาร​อาหาร​จําเป็น​เหลา​น้ี​สําคัญ​มาก​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ เพราะ​วัย​น้ี​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​เจริญ​เติบโต
อยาง​กาว​กระ​โดด​ ตอง​อาศัย​สาร​อาหาร​มากมาย​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​พัฒนา​สม​อง​ เสริม
สราง​กระ​ดู​ก และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ให​เติบโต​แข็ง​แรง​ มี​พัฒนาการ​สมวัย​ พ​รอม​ออก​ไป​เรียน
รู​สิ่ง​ตางๆ

จะ​เห็น​ได​วา​โภชนาการ​ที่​ดี​ใน​ชวง​แรก​ของ​ชีวิต​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เป็น​พื้น​ฐาน​การ​มี​สุขภาพ​ดี​เมื่อ
เติบโต​เป็น​ผู​ใหญ​ ดัง​นัน้​การ​เสริม​โภชนาการ​ให​ลูก​น อย​ดวย​ อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่​มี​ความ​หลาก

https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


หลาย​รูป​แบบ​ เชน​ โจก​ ที่​มี​คุณคา​โภชนาการ​สูง​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ ชวย​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร
จําเป็น​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​โภชนาการ​สมํ่าเสมอ​ใน​ทุก​ๆมื้อ​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ทําอาหาร
เอง​ ควบคู​กับ​อาหาร​เสริม​ใน​รูป​อื่นๆ​ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​ถนัด​ของ​คุณ​แม​และ​สไตล​ของ​แตละ
ครอบครัว​นะ​คะ

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

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

