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12นาที

ทารกอายุ 9 เดือนเริ่มมีฟันน้ํานมขึ้น คุณแมควรใหลูกกินอาหารที่ชวยบริหารเหงือกและฟันลูกน อย
พรอมเรียนรูตารางโภชนาการอาหารเด็ก 9 เดือน ที่ถูกตองและเหมาะสม คุณแมควรเริ่มใหเป็น
อาหารที่บริหารเหงือกของลูกน อย เพื่อใหลูกน อยไดออกแรงบดเคีย้วมากขึ้น แตยังแนะนําใหกินนม

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


แม เพื่อรับสารอาหารกวา 200 ชนิด และนมแมยังมีจุลินทรียที่มีประโยชนอีกหลายสายพันธุ เชน
LPR โพรไบโอติก ที่มีประโยชนตอสุขภาพของทารก โดยเฉพาะในดานภูมิคุมกัน

 

เลือกอานตามหัวขอ

โภชนาการอาหารเด็ก 9 เดือน
ลูก 9 เดือนกินอะไรไดบางนะ?
ตารางอาหารเด็ก 9 เดือน
เมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการ

เมื่ออายุเขาสูเดือนที่ 9 ของเจาตัวน อยแลวนะคะ ชวงน้ีคุณพอคุณแมจะเห็นถึงพัฒนาการเด็ก 9
เดือน ของลูกมากขึ้น ลูกจะเริ่มคลานไดคลองขึ้น สามารถคลานไปทัว่บริเวณได หรือเด็กบางคน
อาจจะเริ่มพยายามเกาะจับเพื่อยืนขึ้นได กลามเน้ือมัดเล็กเริ่มทํางานไดดีขึ้น สามารถใชมือเริ่มจับ
สิ่งของ หรือของเลนชิน้เล็กๆ ได และที่สําคัญชวงน้ีฟันซี่แรกของเจาตัวน อยอาจงอกขึ้นมาพนเห
งือก

ซึ่งฟันซี่แรกของลูกแตละคนนัน้ขึ้นในชวงที่แตกตางกัน เมื่อฟันขึ้นถือเป็นสัญญาณบอกวา ลูก
พรอมรับอาหารตามวัยไดหลากหลายมากขึ้นแลวนะคะ มาดูกันดีกวาวา เมื่อลูกฟันขึ้น ชอบที่กัดๆ
เคีย้วๆ อาหารตามวัยสําหรับลูกอายุ 9 เดือน คุณแมควรเตรียมอะไรใหลูกบาง

โภชนาการอาหารเด็ก 9 เดือน
เด็กวัยน้ีจะเริ่มมีพัฒนาการที่มากขึ้น ลูกเริ่มอยากเรียนรูอะไรใหมๆ ดวยตนเอง อยูไมน่ิง ทําใหลูก
ตองการสารอาหารและพลังงานที่มากขึ้นตามไปดวย บรรดาคุณแมก็คงเริ่มสงสัยแลวใชไหมคะวา
จะเตรียมอะไรใหลูกรับประทานดีนะ เพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารและพลังงานที่เพียงพอตอ
ความตองการในการใชสมองเพื่อเรียนรู รวมถึงใชกลามเน้ือและอวัยวะตางๆ ในการเคลื่อนไหว
เพื่อใหเพียงพอตอการเจริญเติบโตในแตละวัน ขอมูลจากกรมอนามัย สํานักโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข ระบุวา ในการเลือกอาหารใหครบ 5 หมู สําหรับเด็ก 9 เดือน คุณแมควรใหลูกกิน
อาหารวันละ 3 มื้อ ควบคูไปกับนมแม และเตรียมอาหารตามวัยที่มีลักษณะหยาบขึ้น เพื่อใหลูก
หยิบจับอาหารขึ้นมากินเอง และรูสึกเพลิดเพลินกับการกินอาหาร รวมทัง้ยังไดสารอาหารที่จําเป็น
ตอรางกาย แถมยังไดฝึกบริหารเหงือกและฟันน้ํานมของลูกอีกดวย

https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/child-development-at-9-months
https://www.s-momclub.com/child-development-at-9-months
https://www.s-momclub.com/five-food-groups-babies
https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics


ลูก 9 เดือนกินอะไรไดบางนะ?
เพื่อเป็นการฝึกการเรียนรู การใชกลามเน้ือในการฝึกเคีย้วและกลืน พรอมทักษะตางๆ ใหลูกไปใน
ตัว จึงควรเลือกอาหารที่เริ่มมีเน้ือสัมผัสที่หยาบขึ้น ควรเป็นอาหารน่ิม ชิน้เล็ก ๆ ขนาดพอดีคํา ซึ่ง
ยังคงเนนอาหารครบ 5 หมู ปรุงสุก และหลากหลาย มาดูกันนะคะวามีอะไรบาง

1. ผักและผลไม ซูเปอรกากใยและวิตามิน
เมนูอาหารเด็ก 9 เดือน ควรเป็นผักผลไมที่คละสีสัน ใหลูกไดเรียนรูรสชาติ ไดรับสารอาหารที่หลาก
หลาย เน้ือสัมผัสควรมีทัง้บดละเอียด และเน้ือสัมผัสหยาบสลับกัน จะเป็นการกระตุนทัง้พัฒนาการ
การเคีย้วและการกลืน แตคุณแมตองไมลืมวา ฟันของลูกยังไมแข็งแรง อาหารที่มีเน้ือสัมผัสหยาบ
จึงยังคงตองมีความออนนุมอยูดวย ผักผลไมที่แนะนํา ควรเป็นผักที่สามารถถือกินเองไดและผลไม
เน้ือน่ิม เชน แตงกวา ฟักทอง แครอทตม อะโวคาโด สตรอวเบอรรี กลวย มะละกอ เป็นตน

2. ธัญพืช สุดยอดพลังงาน ชวยขับถายคลอง
อีกหน่ึงสารอาหารสําหรับเด็ก 9 เดือน ที่ขาดไมได เพราะอุดมดวยคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานแก
รางกาย มีกากใยกระตุนการขับถาย มีวิตามินบีบํารุงสมอง และแรธาตุอื่นๆ อีกหลายชนิด โดย
ธัญพืชที่แนะนํา คือขาวกลองหรือขาวซอมมือ ลูกเดือย ขาวฟาง ขาวบารเลต ขาวโอต มันเทศ เป็น
ตน แมลูกจะมีฟันชวยขบเคีย้วไดแลว อยางไรก็ตามคุณแมยังควรตมใหเป่ือยนุม แตไมจําเป็นตอง
บดหรือป่ันจนละเอียด

3. โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยซอมแซม และสรางกลามเน้ือให



แข็งแรง
โปรตีนนับเป็นสารอาหารเด็ก 9 เดือน ที่จําเป็นอีกหน่ึงอยาง เพราะนอกจากจะเป็นตัวชวยสําคัญใน
การซอมแซมเน้ือเยื่อตางๆ แลว ยังชวยในการเจริญเติบโต เสริมสรางกลามเน้ือและกระดูกของลูก
ใหแข็งแรงดวย อาหารที่มีโปรตีนสูงแตออนนุม ไดแก ไข ตับ เตาหูออน ปลา เป็นตน

4. แคลเซียม สรางกระดูกและฟันใหแข็งแรง
แคลเซียม คือแรธาตุที่เป็นสารอาหารที่ชวยเพิ่มความหนาแนนในการสรางกระดูก และฟันใหแข็ง
แรง ชวยใหลูกมีความสูงเพิ่มขึ้น อาหารที่มีแคลเซียมสูง ไดแก นม โยเกิรต ชีส กุงแหง ปลาตัว
เล็กตัวน อย ผักคะน า ผักกาดเขียว เป็นตน

ตารางอาหารเด็ก 9 เดือน
เมื่อคุณแมทราบแลววาลูก 9 เดือนกินอะไรไดบาง เราก็มีตารางอาหารเด็ก 9 เดือน มาแนะนําให
คุณแมกัน ซึ่งเป็นตารางอาหารเด็ก 9 เดือน ที่ทางกรมอนามัย สํานักโภชนาการ ไดแนะนําเอาไว
ดังน้ี

มือ้อาหารเชา หรือ มือ้กลางวัน หรือ มือ้อา
หารเย็น มือ้วางชวงบาย

ตัวอยางที่ 1
ขาวสวยหุงน่ิมๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว + ไข
ตมสุกครึ่งฟอง + ตําลึงสุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนครึ่ง
กินขาว + น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

มะละกอสุก 4 ชิน้ หัน่ชิน้พอดีคํา

ตัวอยางที่ 2
ขาวสวยหุงน่ิมๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว + ตับ
สุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนครึ่งกินขาว + ผักกาดเขียว
สุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนครึ่งกินขาว + น้ํามันพืช
ครึ่งชอนชา

มะมวงสุก 4 ชิน้ หัน่ชิน้พอดีคํา

ตัวอยางที่ 3
ขาวสวยหุงน่ิมๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว + ปลา
สุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว + แครอทตมสุก
หัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนครึ่งกินขาว + น้ํามันพืชครึ่ง
ชอนชา

กลวยน้ําวาสุก 1 ผล หัน่ชิน้พอดีคํา

เมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการ

เมนูที่ 1: โจกหมูใสตับ



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือหมูบดละเอียด ½ ชอนกินขาว
ตับหมูหัน่ชิน้เล็กบางๆ ½ ชอนกินขาว
ตําลึง ½ ชอนกินขาว
แครอท 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5-7 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้น้ําซุปใหเดือด ใสหมูบดและตับชิน้เล็กลงไปตมใหสุก1.
บดขาวใหละเอียด ใสรวมกับตําลึงและแครอทลงในหมอ ตมจนน่ิมแลวปิดไฟ และราดน้ํามัน2.
พืช

 

เมนูที่ 2: ขาวกลองไขแดงผักรวม



วัตถุดิบ
ขาวกลองหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขแดงตมสุก 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
แครอทตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวกลองหุงน่ิม ยีไขแดงตมคลุกรวมกัน1.
นําฟักทองและแครอทหัน่ชิน้เล็กตมเป่ือย ผสมรวมกับน้ําซุป และราดน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 3: ไขตุนผักสามสหาย



วัตถุดิบ
ไขไก 1 ฟอง
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
แครอทตม ½ ชอนกินขาว
บรอกโคลี ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว



วิธีทํา
ตีไขไกกับน้ําซุปใหเขากัน แลวกรองดวยกระชอน1.
นําแครอทหัน่เตาเล็ก ฟักทองหัน่เตาเล็ก และบรอกโคลีสับละเอียดใสในไขไกและน้ําซุป2.
นําไปน่ึงไฟออนจนสุก
พรอมเสิรฟ รับประทานกับขาวสวยหุงน่ิม3.

 

เมนูที่ 4: ขาวบดปลาทูฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวกลองหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลาทูตมสุก 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวกลองหุงน่ิม ใสปลาทูตมสุกยีเน้ือปลาคลุกรวมกัน1.
นําฟักทองหัน่ชิน้เล็กตมเป่ือย ผสมรวมกับน้ําซุป และราดน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 5: แกงจืดเตาหูหมูสับ

วัตถุดิบ
หมูสันในบด ½ ชอนกินขาว
เตาหูไขอนามัย ½ ชอนกินขาว
ผักกาดขาว 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5-7 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตมน้ําซุปใหเดือด ใสหมูบดตมจนสุก1.
นําผักกาดขาวตมใสลงไปน้ําซุปตมจนน่ิม และใสเตาหูไขอนามัยหัน่เตาเล็ก ปิดไฟ รับ2.
ประทานพรอมขาวสวยหริอขาวกลองหุงน่ิม

 



เมนูที่ 6: ขาวผัดผักสามสี

วัตถุดิบ
ขาวกลองหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขแดงดิบ 1 ชอนกินขาว
ขาวโพดออนน่ึง ½ ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
บรอกโคลีน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 3 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ใสไขแดงดิบลงไปผัดจนสุก แลวใสขาวกลองหุงน่ิม1.



นําขาวโพดออน แครอท บรอกโคลีหัน่ชิน้เล็กน่ึงจนสุก และใสลงไปผัดกับขาว เติมน้ําซุปเล็ก2.
นอย ผัดใหเขากัน

 

เมนูที่ 7: โจกอะโวคาโดตับไก



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
อะโวคาโดบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ใสตับไกลงไปผัดจนสุก1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยหุงน่ิมบดละเอียด กับอะโวคาโดบดกับแครอท ใสตับที่ผัดสุก2.
แลวตมจนน่ิมเขากัน

 

เมนูที่ 8: ซุปมะกะโรนีฟักสองสหาย

วัตถุดิบ
มะกะโรนีสําหรับเด็กตมน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือไกบดตม 1 ชอนกินขาว



ฟักเขียวน่ึง 1 ชอนกินขาว
ฟักทองน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้น้ําซุปใหเดือด ใสเน้ือไกบดลงไปตมใหสุก1.
นําฟักเขียวและฟักทองหัน่เป็นชิน้เล็กตมลงในซุป และใสมะกะโรนีลงไปตมจนน่ิมแลวปิดไฟ2.
และราดน้ํามันพืช

 

เมนูที่ 9: ขาวบดปลาชอนตําลึง

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลาชอนตมสุก 1 ชอนกินขาว
ตําลึงน่ึง 1 ½ ชอนกินขาว



น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิม ใสปลาชอนตมสุกยีเน้ือปลาคลุกรวมกัน1.
นําตําลึงน่ึงจนน่ิม ผสมรวมกับน้ําซุป และราดน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 10: มันบดคุณหนู

วัตถุดิบ
มันเทศตมสุกบดละเอียด 4 ชอนกินขาว
ถัว่ลันเตาน่ึง 1 ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
นมที่เด็กดื่มประจํา 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 4 ชอนกินขาว
เนยจืดละลาย ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใสเนยลงในกระทะ ผัดมันเทศตมสุก ถัวลันเตาและแครอท จนเขากัน1.
เติมนมและน้ําซุปตมจนเดือด ปิดไฟ และนําไปป่ันจนละเอียดเขากัน อาจเสิรฟเป็นกอนป้ัน2.
กลมเล็กๆ ไดคะ

 

เมนูที่ 11: ไขมวนไกสับ

วัตถุดิบ
ไขไก 1 ฟอง
เน้ือไกสับตมสุก 1 ชอนกินขาว
มะเขือเทศหัน่เล็กน่ึง ½ ชอนกินขาว
ขาวโพดออนหัน่เล็กน่ึง ½ ชอนกินขาว
แครอทหัน่เตาเล็กน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 3 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตีไขใหเขากัน ใสน้ํามันลงกระทะและเทไขลงไปบนกระทะ จากนัน้พักใสจานไว1.



ผัดเน้ือไกสับ มะเขือเทศ ขาวโพดออน แครอท ใสน้ําซุป ตมจนน่ิม แลวพักจนเย็น2.
ใสเน้ือไกที่ผัดเขากับผักตางๆ ลงบนไขที่เตรียมไว มวนเป็นแทง และนําไปน่ึงใหน่ิมขึ้น กอน3.
เสิรฟตัดเป็นชิน้ใหเด็กหยิบงายขึ้น

 

เมนูที่ 12: พาสตาพอรคบอล



วัตถุดิบ
พาสตาสําหรับเด็กตมน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือหมูบด 1 ชอนกินขาว
มะเขือเทศสับ 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
เนยจืดละลาย ½ ชอนชา

วิธีทํา
นําหมูบดผสมกับแครอทหัน่ชิน้เล็ก ป้ันเป็นกอนกลมเล็กๆ ทําพอรคบอล1.
ใสเนยจืดลงในกระทะ แลวใสพอรคบอลลงไปจนสุก ใสจานพักไว2.
ผัดมะเขือเทศสับกับน้ําซุปจนเละ ใสเสนพาสตาตมสุกลงไปคลุกใหเขากัน ตักใสจานเสิรฟ3.
พรอมพอรคบอล

อยางไรก็ตามการไดรับสารอาหารตามโภชนาการที่ดีและจัดกิจกรรมกระตุนใหลูกไดเลนและเรียนรู
อยางเหมาะสม ทําใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดีทัง้รางกาย จิตใจ และสมอง สามารถเรียนรูทักษะตาง
ๆ ไดดีขึ้น คุณพอคุณแมควรใหความสําคัญกับการเลือกโภชนาการที่เหมาะสมใหกับลูก ควรใหลูก
น อยไดรับอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ เลือกอาหารที่มีคุณคาครบ 5 หมู และหลากหลาย อยางเชน อาหาร
เสริมธัญพืช สูตรผสมขาวสาลี ปลาและผักโขม หรือ อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ธัญพืช สูตรขาว
บดไก และแครอท ที่ออกแบบมาใหเหมาะสมกับเด็ก 8-12 เดือน มีธาตุเหล็กสูง แคลเซียมสูง เนน
โปรตีน ดีเอชเอ วิตามิน และเกลือแร หลากหลายชนิด รสชาติอรอย รับประทานงาย เนนสัมผัส
ของอาหารออกแบบเพื่อพัฒนาการของเด็ก 9 เดือน โดยเฉพาะสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย เสริม
สรางการเจริญเติบโต เหมาะเป็นเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน ชวยบํารุงใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย มี
พัฒนาการที่ดี พรอมเรียนรูไดอยางเต็มศักยภาพ นอกจากโภชนาการที่ดีแลว คุณพอคุณแมอยาลืม
ใหลูกน อยดื่มนมทุกวัน และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอดวยนะคะ

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร โรค
Celiac Disease หรือสงสัยวาลูกน อยมีปัญหาเรื่องการกิน เชน ภาวะลิน้ติด หรือมีความผิดปกติอื่น
ๆ ***

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

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/iron-deficiency-anemia-baby
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

