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เด็ก ๆ ควรไดรับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู และทานอาหารที่มีประโยชน เพื่อใหรางกายไดรับสาร
อาหารครบถวน เสริมภูมิคุมกันใหลูกและสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ เพื่อใหลูกน อยเจริญ
เติบโตสมวัยและมีพัฒนาการตามวัยที่ดีนัน่เองคะ นอกจากจะมีประโชนกับเด็ก ๆ ดังที่ไดกลาวมา
แลวนัน้ คุณแมรูไหมคะวาสารอาหารบางชนิดยังชวยเสริมภูมิคุมกันใหลูก ป องกันการเกิดโรคภัยไข
เจ็บใหกับเด็ก ๆ ไดดวยนะ สวนจะเป็นสารอาหารตัวไหนและพบในอาหารชนิดใดไปดูกันเลยคะ

 

เลือกอานตามหัวขอ

วิตามินเสริมภูมิคุมกันและสมองใหแข็งแรง
6 สารอาหารเพิ่มภูมิคุมกันใหลูกน อยแข็งแรง ไมปวยงาย

 



วิตามินเสริมภูมิคุมกันและสมองใหแข็งแรง
เบตาแคโรทีน มีมากในผักและผลไมที่มีสีเหลืองหรือสมจัด ผักใบเขียวจัด เชน ผักบุง ฟัก
ทอง แครอท มะละกอ มะมวงสุก มะเขือเทศ
วิตามินซี พบในผักใบสีเขียวตาง ๆ และผลไมที่มีรสเปรีย้ว เชน สม มะนาว ฝรัง่ 
วิตามินอี พบในน้ํามันพืชประเภทน้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันรําขาว งา ถัว่เปลือกแข็ง
เมล็ดพืชตาง ๆ ขาวกลอง จมูกขาวสาลี ผักใบเขียว
วิตามินบี พบในผักใบเขียว นม เน้ือสัตว ถัว่ตาง ๆ ตับ ไข และธัญพืชไมขัดสี เชน ขาว
ซอมมือ
ซีลีเนียม พบในอาหารทะเล ตับ ไต เน้ือสัตว กระเทียม ไข และธัญพืช
สังกะสี พบในเน้ือวัว นม และถัว่ตาง ๆ
กรดโอเมกา 3 เป็นกรดไขมันที่จําเป็นสําหรับการสรางเม็ดเลือดขาว และแอนติบอดี พ
บมากในปลาทะเล เชน แซลมอน ทูนา แมคเคอเรล ซารดีน และธัญพืชบางชนิด เชน ถัว่วอ
ลนัท เมล็ดปอ รวมทัง้พืชผักใบเขียว

 

 

6 สารอาหารเพิ่มภูมิคุมกันใหลูกนอยแข็งแรง



ไมป วยงาย
 1. เน้ือปลา 
คุณแมรูไหมเอยวาในเน้ือปลานัน้ เต็มไปดวยสารอาหารที่เรียกวาโอเมกา 3 ซึ่งเป็นไขมันดี มี
ประโยชนตอรางกาย มีสารตานการอักเสบ ชวยปกป องและซอมแซมรางกายจากความเสียหาย
เสริมภูมิคุมกันใหลูก ชวยใหรางกายตอสูกับเชื้อโรคไดอยางมีประสิทธิภาพ เน้ือปลาที่มีโอเมกา 3
สูง ก็มีดวยกันหลายชนิดคะ เชน แซลมอน ทูนา รวมไปถึงเน้ือปลาชนิดอื่น ๆ 

 

2. ไข
ไขเป็นแหลงอาหาร ที่อุดมไปดวยสังกะสีและซีลีเนียม ซึ่งชวยเพิ่มระบบภูมิคุมกัน นอกจากน้ี ไข
ยังอุดมไปดวยโปรตีน รวมไปถึงคอเลสเตอรอลดวย หากคุณแมบานไหน กังวลในเรื่องปริมาณของ
คอเลสเตอรอล ใหจํากัดปริมาณไขแดง ไวที่ 4 ฟองตอสัปดาหคะ

 

3. ถั่วหลากชนิด
ถัว่ ถือเป็นแหลงอาหารชัน้ยอด เต็มไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายมากมายเลยละคะ
นอกจากโปรตีนแลว ถัว่เป็นแหลงอาหาร ที่อุดมไปดวยวิตามินอี อันเป็นสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่ง
วิตามินน้ี จะชวยกระตุนการสรางเซลลที่ทําลายเชื้อโรค สําหรับเด็กเล็ก คุณแมสามารถลองบดถัว่
ใหเป็นผง แลวใสลงในพวกอาหารเหลว ๆ เชน ซุป มันฝรัง่บด เพื่อใหเด็กทานไดงายขึ้นได

 

4. แครรอต 
แครรอต  ถอืเป็นผกัอกีชนิดที่ทานงาย สาํหรบัลกูน อยบานไหน ที่ไมยอมกนิผกัใบเขยีว แครรอตไม
ถึงกับวาใชทนแทนผักใบเขียวได แตก็เป็นอาหารอีกชนิดที่มีประโยชน อุดมไปดวยเบตาแคโรทีน
ซึ่งมีสวนชวยในการเสริมวิตามินเอ ที่เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับผิวสุขภาพดี เวลารางกายไดรับบาดเจ็บ
ก็จะสามารถรักษาไดอยางรวดเร็ว ชวยเสริมภูมิคุมกัน ป องกันไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย สําหรับ
อาหารอื่น ๆ ที่อุดมไปดวยเบตาแคโรทีนเชนเดียวกัน ก็มี มันฝรัง่ มันหวาน พริกแดง เป็นตน

 

5. กีวี่ 
กีวี่ เป็นผลไมที่อุดมไปดวยวิตามินซี ซึ่งมีสวนชวยในการเสริมสรางภูมิคุมกันในเด็กไดดวย การที่
จะทําใหลูกมีภูมิตานทาน ควรไดรับวิตามินซีที่เพียงพอตอความจําเป็นของรางกาย ใหลูกน อยรับ
ประทานผลไมที่มีวิตามินซีทุกวัน นอกจากกีวี่แลว ผลไมอื่น ๆ เชน สม มะละกอ ฝรัง่ ก็เป็นผลไม
ที่มีวิตามิน สูง สามารถรับประทานเพิ่มเสริมภูมิตานทานไดเชนเดียวกัน



 

6. บรอกโคลี
บรอกโคลี ถอืเป็นผกัอกีชนิด ที่ควรใหเดก็ ๆ ทาน เน่ืองจากบรอกโคลี  เป็นผกัที่อดุมไปดวยกลโูคซิ
เนต ซึ่งเป็นไฟโตเคมิคอล ชนิดหน่ึง นอกจากบรอกโคลีแลว ยังมีผักชนิดอื่น ๆ อีก ที่ใกลเคียง
และสามารถสงเสริมภูมิคุมกันในเด็กไดเหมือนกัน เชน กะหลํ่าดอก กะหลํ่าปลี 

 

ผัก และ ผลไมเหลาน้ี คือหน่ึงในอาหารเสริมภูมิคุมกันเด็กและชวยป องกันไมใหลูกทองผูก
หรือเด็กทารกถายแข็ง ดวยนะ

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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คุณแมตัง้ครรภ
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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