
ภาษา

อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง

อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทา
รก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
คูมือโภชนาการเด็กตามชวงวัย พรอมเคล็ดลับเสริมพัฒนาการลูกนอย

บทความ

พ.ย. 8, 2024

9นาที

อาหารเด็ก 8 เดือน ควรเลือกป อนเมนูเด็ก 8 เดือน ที่เหมาะกับวัยของทารก ซึ่งฟันน้ํานมเริ่มขึ้น
แลว ลักษณะอาหารและเมนูอาหารเด็ก 8 เดือน จึงตองปรับเปลี่ยนใหเหมาะสม แตยังตองเสริมดวย
นมแมอยางตอเน่ือง แตยังตองเสริมดวยนมแมอยางตอเน่ือง เพื่อใหทารกไดรับสารอาหารสําคัญกวา

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


200 ชนิดที่พบในนมแม นอกจากน้ีในนมแมยังมีจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกายอีกหลายสายพันธุ
เชน LPR โพรไบโอติก ที่มีงานวิจัยและคําแนะนําในเรื่องการเสริมภูมิคุมกัน

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเด็ก 8 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไมแมตองรู
ลูกอายุ 8 เดือน กินขาวกี่มื้อถึงดีที่สุด
ป อนขาวลูก 8 เดือน เวลาไหนดี
ตารางอาหารทารก 8 เดือน
เมนูอาหารเด็ก 8 เดือน เสริมโภชนาการลูก

อาหารเด็ก 8 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไม
แมตองรู
อาหารเด็ก 8 เดือน ควรมีความหยาบเพิ่มมากขึ้น เน่ืองจากทารกในวัย 8 เดือน เริ่มมีฟันน้ํานมขึ้น
มาบางแลว จึงควรทําเมนูอาหารเด็ก 8 เดือน ใหเหมาะกับการฝึกขบกัด ที่จะชวยลดอาการคัน
เหงือก เสริมพัฒนาการเด็ก 8 เดือน ใหทารกไดฝึกการ ลักษณะอาหารเด็ก 8 เดือน จึงควรมีความ
หยาบเพิ่มขึ้นจากเดือนกอน ๆ โดยใชการสับละเอียดในการเตรียมอาหารใหลูกน อย

ลูกอายุ 8 เดือน กินขาวกี่มือ้ถึงดีที่สุด
ทารก 8 เดือน ถึงวัยที่จะกินอาหารวันละ 2 มื้อ โดยเมนูอาหารเด็ก 8 เดือน ควรใหพลังงานที่
เหมาะสมทารกวัยน้ีจะเริ่มเคลื่อนไหวมากขี้น คลานเกงขึ้น และอาหารตองครบ 5 หมู แตมีลักษณะ
ของเน้ือสัมผัสที่หยาบมากขึ้น โดยใหควบคูกับนมแม

ป อนขาวลูก 8 เดือน เวลาไหนดี
เด็กทารกวัย 8 เดือน ควรใหอาหารวันละ 2 มื้อ จึงจะเพียงพอตอความตองการของรางกาย โดยให
เมนูอาหารเด็ก 8 เดือน เป็นมื้อเชาและมื้อกลางวัน อาหารแตละกลุมควรสับละเอียดเพื่อฝึกการ
เคีย้ว หากอาหารขนเกินไปสามารถใชน้ําซุปที่ตมจากวัตถุดิบธรรมชาติได ซึ่งตองไมผานการปรุงรส
อาหาร สําหรับน้ํามันพืชใหเลือกใสเพียงมื้อใด มื้อหน่ึง หรือวันละครึ่งชอนชา สวนผลไมใหเป็น
อาหารวางตอนเชาหรือบาย ซึ่งตัวอยางอาหารสําหรับเด็ก 8 เดือน ใน 1 มื้อจะประกอบดวย

ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
ไขตมสุกครึ่งฟอง สลับกับตับสุกหรือเน้ือสัตวสุก 1 ชอนกินขาว
ผักตมสุก 1 ชอนกินขาว
ผลไมสด 3 ชิน้ ตัดเป็นชิน้เล็ก

https://www.s-momclub.com/probiotic-lpr
https://www.s-momclub.com/probiotic-lpr
https://www.s-momclub.com/child-development-at-8-months


ตารางอาหารทารก 8 เดือน
เมนูเด็ก 8 เดือนมือ้อาหารเชาหรือมือ้กลางวัน เมนูเด็ก 8 เดือนมือ้วางชวงบาย
• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
• ไขตมสุกครึ่งฟอง
• ผักบุงสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• มะมวงสุก 3 ชิน้ ตัดเป็นชิน้เล็ก

• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
• ตับสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
• ผักกวางตุงสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• กลวยน้ําวาสุก 1 ลูก ตัดเป็นชิน้เล็ก

• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
• ปลาสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
• แครอทสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• มะละกอสุก 3 ชิน้ ตัดเป็นชิน้เล็ก

เมนูอาหารเด็ก 8 เดือน เสริมโภชนาการลูก

เมนูที่ 1: ขาวบดตับไกตําลึง



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไกตม 1 ชอนกินขาว
ตําลึงตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสตับไกตมบดหยาบ1.
นําตําลึงตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 2: ขาวบดปลาทูดอกกะหลํ่า



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลาทูน่ึง 1 ชอนกินขาว
ดอกกะหลํ่าตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสปลาทูบดหยาบ1.
นําดอกกะหลํ่าตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 3: ขาวบดปลาทูผักหวาน
 



 

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลาทูน่ึง 1 ชอนกินขาว
ผักหวานตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ ใสปลาทูตมบดหยาบ1.
นําผักหวานตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 4: ขาวบดผักกาดขาวใสไข



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ ใสไขตมบดหยาบ1.



นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 5: ขาวบดผักโขมใสไข



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขตม 1 ชอนกินขาว
ผักโขมตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ ใสไขไกตม1.
นําผักโขมตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 6: ขาวบดหมูฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
หมูสันในตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว



น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสหมูสันในตมบดหยาบ1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 7: ขาวบดปลานิลผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลานิลตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสปลานิลตม1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 8: ขาวบดหมูผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
หมูสันในตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสหมูสันในตมบดหยาบ1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 9: ขาวบดตับไกฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสตับไกตม1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 10: ขาวบดปลาทูปวยเลงแครอท



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลาทูตม 1 ชอนกินขาว
ปวยเลงตม ½ ชอนกินขาว
แครอทตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสปลาทูตมบดหยาบ1.
นําปวยเลงและแครอทตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 11: ขาวบดไขดอกกะหลํ่า



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขตม 1 ชอนกินขาว
ดอกกะหลํ่าตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสไขตม1.
นําดอกกะหลํ่าตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 12: ขาวบดปลานิลฟักทองแครอท



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลานิลตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
แครอทตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสปลานิลตมบดหยาบ1.
นําฟักทองและแครอทตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูอาหารเด็ก 8 เดือน ควรเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ดวยอาหารที่ใหพลังงานเพียงพอและ
ครบ 5 หมู เพื่อใหทารกมีแรงในการฝึกพัฒนาการดานกลามเน้ือ โดยใหรับประทานเมนูอาหารเด็ก
8 เดือน หรือ เมนูอาหารเด็กทารก ที่หลากหลายวันละ 2 มื้ออาหาร รวมกับนมแม ซึ่งมีสารอาหาร
สําคัญ ชวยใหรางกายแข็งแรงและภูมิคุมกันแข็งแรง พรอมที่จะเผชิญโลกกวางตามใจฝัน

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร หรือ
สงสัยวาลูกน อยมีปัญหาเรื่องการกิน เชน ภาวะลิน้ติด หรือมีความผิดปกติอื่น ๆ ***

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

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
รวมเมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือน คุณแมทําตามงาย เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี

https://www.s-momclub.com/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
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/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food

