
โภชนาการลูกวัย 0-1 ปี ลูกวัยนี้กินอะไร
ดีนะ

ภาษา

โภชนาการลูกวัย 0-1 ปี ลูกวัยน้ีกินอะไรดีนะ

คูมือโภชนาการเด็กตามชวงวัย พรอมเคล็ดลับเสริมพัฒนาการลูกนอย

บทความ

มิ.ย. 15, 2020

สําหรับชวงวัยทารกขวบปีแรก หรือ วัย 0-1 ปีแรกของลูกนัน้ การไดรับโภชนาการที่ดี ถูกตอง
เหมาะสม มีสวนสําคัญสําหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของลูกเป็นอยางมาก ดังนัน้คุณแมจึง
ควรใสใจและดูแลเรื่องโภชนาการของลูกน อยอยางใกลชิด ที่สําคัญ การเสริมอาหารของลูกในแตละ
วัยมีความแตกตางกันไปตามชวงอายุ ในวันน้ีเราจะมาแนะนําอาหารที่เหมาะสมกับลูกตัง้แตแรกเกิด
(0 เดือน) จนถึง 1 ขวบปีกัน

 โภชนาการลูกวัย 0-1 ปี

สารอาหารที่สําคัญสําหรับวัยทารก 0-1 ปี

พลังงานและโปรตีน : แหลงอาหารที่ดีที่สุดในชวงแรกเกิดถึง 6 เดือนคือนมแม หลังจากนัน้ควร
เพิ่มเติมเน้ือสัตวตาง ๆ เชนเน้ือหมู เน้ือไก และปลา เป็นตน

ธาตุเหล็ก :  แหลงของธาตุเหล็กที่สําคัญไดแก ตับ ไขแดง เน้ือสัตว เชน เน้ือหมู เน้ือไก เป็นตน
ดังนัน้ หลังอายุ 6 เดือน ทารกที่ทานแตนมจึงเสี่ยงตอการขาดธาตุเหล็ก

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


ไอโอดีน :  ชวยการทํางานของตอมไทรอยด ชวยในการพัฒนาสมอง และการเจริญเติบโตของราง
กาย  ควร ใชเกลือไอโอดีนในการปรุงอาหาร

แคลเซียม :  จําเป็นในการสรางกระดูกและฟัน พบไดมากในนม 

สังกะสี : มีสวนชวยในการเจริญเติบโตของทารก ชวยสรางภูมิคุมกันใหรางกาย พบไดมากในเน้ือ
สัตว 

วิตามินเอ : เสริมสรางเซลลและระบบภูมิคุมกัน มีสวนชวยในการมองเห็น แหลงอาหารที่สําคัญ
ไดแกตับ   ไขแดง  ผักใบเขียวเขม และผักผลไมสีเหลืองแสด

อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมแกลูกวัย 0-1 ปี

วัยแรกเกิด (0 เดือน) – 6เดือน อาหารที่เหมาะสมและดีที่สุดสําหรับลูกในวัยน้ีคือนมแม
เพราะธรรมชาติไดจัดสรรใหนมแมนัน้มีคุณคาทางอาหารที่เหมาะสมกับทารกมากที่สุด อุดม
ไปดวยสารอาหารสําคัญที่ครบถวน ทัง้โปรตีน วิตามิน ไขมัน แรธาตุตาง ๆ ที่จะชวยใหลูก
เติบโตไดดี มีภูมิคุมกันที่แข็งแรง ทัง้รางกายและสมอง ที่สําคัญในนมแมนัน้ยังมีสารอาหาร
สําคัญที่มีชื่อวา แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่เป็นสวนประกอบสําคัญในการสรางไมอีลิน
ปลอกหุมแขนงประสาทนําออก อีกทัง้ยังชวยสรางสารสื่อประสาท เพิ่มประสิทธิภาพในการ
สงสัญญาณสมอง เสริมการเชื่อมโยงขอมูลไดรวดเร็วยิ่งขึ้น ทําใหลูกน อย คิดเร็ว ตอบสนอง
ฉับไว และเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ
7 เดือน ในวัยน้ีแนะนําใหกินนมแมและเสริมดวยอาหาร 1 มื้อ เชนขาวบดละเอียดกับ
น้ําแกงจืด เพิ่ม เน้ือปลา และเน้ือสัตวบด ผักหัน่ และผลไม
8-9 เดือน กินนมแมและเสริมดวยอาหาร 2 มื้อ ชนิดของอาหารไมตางจากชวงวัย 7 เดือน
นัก แตใหเพิ่มปริมาณใหมากขึ้น และทําใหเน้ือของอาหารบดนัน้ขน หนืดขึ้น เพื่อชวยใหลูก
ไดฝึกการกลืน
10-12 เดือน ใหลูกกินนมแมและเสริมดวยอาหาร 3 มื้อ เพิ่มปริมาณใหมากขึ้นกวาเดือน
กอน ๆ และแนะนําใหลูกไดกินอาหารที่หลากหลายชนิดมากขึ้น โดยเน้ือสัมผัสของอาหาร
ควรหยาบและเพิ่มเป็นชิน้เล็ก ๆ
1 ปี ใหลูกไดกินอาหาร 3 มื้อ และเสริมดวยนมสําหรับเด็ก 1 ขวบ อีก 3 มื้อ เพื่อใหลูกไดรับ
สารอาหารที่ครบถวนเหมือนกับผูใหญ แนะนําใหอาหารปรุงสุกออนนุม เป็นชิน้เล็ก ๆ ให
เคีย้วได ในวัยน้ีลูกจะเริ่มใชชอนตักเองไดแตอาจจะยังหกหรือเลอะเทอะอยู พอแมควรปลอย
ใหลูกไดชวยตัวเองในการหัดตักอาหารและใหลูกไดรวมโตะอาหารกับผูใหญบอย ๆ เพื่อฝึก
วินัยและมารยาทบนโตะอาหารที่ดี

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ

โภชนการลูกวัย 1-2 ปี

โภชนาการลูกวัย 2-3 ขวบ 

กินอะไรใหลูกฉลาด 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A21-2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A22-3%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94


อาหารตามวัย บํารุงรางกายและสมองลูก

อางอิง
1.https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325

2.http://www.thaipediatrics.org/Media/media-20171010123052.pdf

3.https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325
http://www.thaipediatrics.org/Media/media-20171010123052.pdf
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


