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องคการอนามัยโลกแนะนําใหทารกดื่มนมแมอยางเดียวจนอายุ 6 เดือน และสามารถใหนมแมตอ
เน่ืองจนถึง 2 ขวบหรือมากกวานัน้ พรอมอาหารตามวัย เด็กอายุ 1 ปีขึ้นไปสามารถทานอาหารแข็ง
ไดมากขึ้นแลว จึงควรใหลูกทานอาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู พรอมเสริมนมสําหรับเด็ก 1 ขวบ
เพื่อพัฒนาการที่ดี รางกายแข็งแรง และภูมิคุมกันที่สมดุล โดยตองเลือกระหวางนมผงสําหรับเด็ก 1
ปี, นม UHT เด็ก หรือ นมวัว 100% ตามความเหมาะสม

สรุป
นมแมเป็นโภชนาการที่ดีที่สุดสําหรับทารก เมื่อทารกโตขึ้นถึงวัย 1 ขวบ ลูกน อยจะไดรับสาร
อาหารจากการกินอาหารที่หลากหลายในแตละมื้อเป็นหลัก สวนนมจะกินเพื่อชวยเสริม
โภชนาการในระหวางวันเพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารอยางครบถวน
นมสําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป มีหลายประเภท คือ นมผง นมกลอง UHT และนมโค 100%
โดยนมแตละประเภทจะมีกรรมวิธีการผลิตที่แตกตางกัน แตนมบางสูตรจะมีการเติมสาร
อาหารสําคัญอยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน วิตามิน และกรดไขมันที่จําเป็นตอการพัฒนา
ระบบประสาทและสมองไวใหลูกน อย รวมถึงพลังงานที่เพียงพอสําหรับเด็ก ๆ ในวัย 1 ขวบ
ขึ้นไปดวย
นมกลอง UHT เป็นนมที่เด็ก 1 ปีขึ้นไป ทานไดงาย พกพาสะดวก แถมยังเก็บไวไดนาน 6-9
เดือน ที่สําคัญยังเป็นแหลงอาหารที่ชวยเสริมโภชนาการที่สําคัญตอรางกายและสมองของลูก
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นอยในวัย 1 ขวบ

 

เลือกอานตามหัวขอ
นมกลองสําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป คืออะไร
นมผงสําหรับเด็ก 1 ขวบ สําคัญกับลูกแคไหน
นมสําหรับเด็ก 1 ขวบ ตางจากนมผงยังไง
นมวัวดีกับลูกน อยไหม มีประโยชนอยางไร
คุณแมเลือกนมแบบไหนใหเหมาะกับลูกที่สุด
สารอาหารสําคัญที่ควรมีในนมกลองเด็ก UHT
ขอดีของนมสําหรับเด็ก 1 ปี และนมผงเด็ก ตางกันอยางไร
ทําไมเด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป ควรดื่มนม UHT ทุกวัน

 

นมกลองสําหรับเด็ก 1 ขวบขึน้ไป คืออะไร
นมกลองเด็ก 1 ขวบ หรือ นม UHT สําหรับเด็ก 1 ขวบ เป็นนมที่ผานกระบวนการใหความรอนสูง
ในระยะเวลาสัน้ ๆ ทําใหนมสามารถเก็บรักษาไดนานถึง 6-9 เดือน โดยไมตองแชตูเย็น และอาจมี
การเติมสารอาหารเพิ่มเติมเขาไปเพื่อใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดีในทุก ๆ ดานอยางตอเน่ือง

 

ใหลูกกินนมอะไรดี เมื่อลูกน อยถึงวัยที่กินนมกลอง UHT ไดแลว คุณแมควรสงเสริมใหลูกกินนม
กลอง UHT สําหรับเด็กที่มีไขมันปกติ หลีกเลี่ยงนมกลอง UHT พรองมันเนยหรือไขมันตํ่า และนม
กลอง UHT ที่มีการเติมน้ําตาลมากเกินไป หากเป็นไปไดใหลูกกินนมจืดจะดีที่สุด เพราะรางกาย
ของเด็กวัยน้ียังคงตองการไขมันในนมในปริมาณสูง เพื่อชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางสมอง คุณแมควรเลือกนมกลองเด็ก UHT ที่มีสารอาหารที่จําเป็นตอการทํางานของ
สมองอยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีเอชเอ และโอเมกา 3,6,9 เป็นตน เพื่อใหเจาตัวเล็กมี
พัฒนาทางสมองที่ดี มีสมองไว เรียนรู จดจําไดรวดเร็วแบบกาวกระโดด

 

นมผงสําหรับเด็ก 1 ขวบ สําคัญกับลูกแคไหน
นมผงเด็ก หรือ นมผงสําหรับเด็ก 1 ปีขึ้นไป คือ นมวัวที่ผานการแปรรูปใหเป็นรูปแบบผงที่มีการ
เติมโภชนาการที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัย 1 ปีขึ้นไป ตามมาตรฐานอาหารระหวางประเทศ (Codex
Alimentarius Commission) เน่ืองจากเด็กชวงวัย 1 ปี เป็นวัยที่ไดรับสารอาหารจากการทาน
อาหารเป็นหลัก สวนนมจะกลายเป็นอาหารเสริม

อยางไรก็ตาม นมยังคงอุดมไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอพัฒนาการทางรางกาย ภูมิคุมกัน สติ
ปัญญา และสมองของลูกน อย คุณพอคุณแมจึงควรเลือกนมผงสําหรับเด็กวัย 1 ปี ที่เหมาะสมกับ
ความตองการของเด็กตามชวงวัย และมีสารอาหารสําคัญ เชน โปรตีน แรธาตุ แอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลิน กรดไขมันอยาง ดีเอชเอ (DHA) และ ARA วิตามินบี 12 และวิตามินดี เป็นตน เพราะลูก
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นอยวัยน้ียังตองการสารอาหารที่ชวยในการเสริมสรางพัฒนาการที่ดีและสรางสมองไวอยางตอเน่ือง 
 

 

 

นมสําหรับเด็ก 1 ขวบ ตางจากนมผงยังไง
นมสําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป คือ นมพรอมดื่มที่ผานการฆาเชื้อเรียบรอยแลว ในขณะที่นมผง
สําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป คุณแมจําเป็นตองชงนมกับน้ําและปรับสูตรใหเหมาะกับพัฒนาการเด็ก
ตามชวงวัย คุณแมสามารถเลือกนมสําหรับเด็กใหลูกน อยตามความเหมาะสม หากไมแนใจเกี่ยวกับ
การเลือกนมเด็กใหลูกน อย ควรปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญดานโภขนาการจะดีที่สุด

 

นมวัวดีกับลูกนอยไหม มีประโยชน อยางไร
นมวัวหรือนมยูเอชที เป็นนมเหมาะสําหรับเด็ก 1 ปีขึ้นไป คุณแมสามารถใหลูกน อยกินนมวัว
100% ได เมื่อลูกน อยอายุครบ 1 ปี แนะนําใหเลือกนมรสจืดมากกวานมปรุงแตงรสชาติ และหลีก
เลี่ยงนมพรองมันเนยหรือไขมันตํ่า เพราะในนมวัวเป็นแหลงของไขมันชัน้ดีที่เหมาะกับเด็กที่กําลัง
เจริญเติบโตและชวยเสริมสรางพัฒนาการ อีกทัง้นมวัว ยังมีสารอาหารที่สําคัญอยางวิตามินดี วิตามิ
นบี 12 แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน และสารอาหารอื่น ๆ อีกมากมาย 



 

 

คุณแมเลือกนมแบบไหนใหเหมาะกับลูกที่สุด

1. เลือกนมกลองเด็ก 1 ขวบขึน้ไป ใหเหมาะกับอายุ
นม UHT สําหหรับเด็ก ยังคงอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญสําหรับเจาตัวเล็ก เพราะในนมเด็กมี
แคลเซียมและวิตามินดีที่ชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง ทัง้ยังมีไขมันและสารอาหารอื่น ๆ ที่
ลวนเป็นประโยชนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานตาง ๆ ของลูกน อย ดังนัน้ เมื่อลูกน อยมี
อายุ 1 ปีขึ้นไป คุณแมควรสงเสริมใหลูกกินนมกลองเด็กหรือนมสูตร 3 ซึ่งเป็นนมที่มีการเติม
ปริมาณสารอาหารและพลังงานที่เหมาะสมสําหรับลูกน อย เพื่อใหลูกมีพัฒนาการที่ดี มีรางกายที่
แข็งแรงและมีสมองไว

 

2. เลือกนมกลองเด็กจากรสชาติของนม
หากคุณแมเริ่มตนใหลูกกินนมวัว 100% นมสําหรับเด็ก 1 ขวบหรือนมกลอง UHT สําหรับเด็ก สิ่ง
แรกที่คุณแมควรคํานึง คือ ตองเป็นนมรสจืดและเป็นนมที่ไมหวาน หรือไมผานการปรุงแตงรสชาติ
หรือมีน้ําตาลในปริมาณที่น อย เพื่อไมใหลูกน อยของคุณแมมีน้ําหนักตัวที่มากเกินไป ซึ่งอาจสงผล
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เสียตอสุขภาพของเด็กได

 

3. เลือกนมกลองเด็ก 1 ปี ที่มีสารอาหารหลากหลาย
เด็กเล็กยังคงตองการสารอาหารบํารุงสมองเด็กที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานตาง
ๆ ของรางกาย โดยในนมวัวมักจะมีโปรตีน คารโบไฮเดรต และกรดอะมิโนที่จําเป็น แตที่สําคัญคุณ
แมควรเลือกนมที่มีไขมัน โฟลิกที่ชวยในการบํารุงเม็ดเลือด มีแคลเซียมที่ชวยบํารุงกระดูกและฟัน
ใหแข็งแรง มีวิตามินดีที่ชวยในการดูดซึมแคลเซียม มีแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีเอชเอ เออารเอ
และวิตามินบี 12 แหลงสารอาหารที่ชวยการทํางานของระบบประสาทและสมอง เพื่อใหลูกน อยมี
รางกายที่แข็งแกรงและสมองไวพรอมเรียนรูอยางเต็มศักยภาพ

 

สารอาหารสําคัญที่ควรมีในนมกลองเด็ก UHT
ในนมกลองเด็ก นม UHT สําหรับเด็ก มีสารอาหารมากมายแตจะมีสารอาหารอะไรบางที่สําคัญตอ
พัฒนาการทางรางกายและพัฒนาการทางสมองของลูกน อย เรามาทําความรูจักสารอาหารที่สําคัญ
แตละตัวกันเลย

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน: มีสวนชวยในการสรางสารสื่อประสาทในสมองพรอมกับเพิ่ม
ประสิทธิภาพและความเร็วในการสงสัญญาณประสาทอยางมีนัยสําคัญ 
สฟิงโกไมอีลิน (Sphingomyelin) สารอาหารสําคัญที่ชวยสรางไมอีลินในสมอง ซึ่งสงผลตอ
พัฒนาการทางสมองและสติปัญญาของลูกน อย 
แอลฟาแล็ค (แอลฟา-แล็คตัลบูมิน) โปรตีนคุณภาพ มีสวนชวยในการสรางสารสื่อประสาท
สําคัญตอพัฒนาการทางสมอง
โอเมกา 3,6,9 (Omega 3,6,9): เป็นกรดไขมันที่สําคัญ ชวยในการทํางานของระบบ
ประสาทและสมองของเด็ก
ดีเอชเอ: กรดไขมันจําเป็นอยาง DHA มีสวนชวยในการพัฒนาสมองและจอประสาทตาของ
เด็ก ซึ่งสงผลดีตอการพัฒนาการเรียนรูและการเจริญเติบโตของสมอง
วิตามินบี 12 (Vitamin B12): ชวยบํารุงเน้ือเยื่อประสาทในสมอง และชวยใหเม็ดเลือด
แดงมีความสมบูรณมากขึ้น
แอลฟา-แล็คตัลบูมิน (Alpha-Lactalbumin): เป็นโปรตีนชนิดหน่ึงที่มีความสําคัญตอ
การสรางสารสื่อประสาทในสมอง
แอล-ทริปโตเฟน (L-tryptrophan): กรดอะมิโนจําเป็นที่ชวยในการสื่อสารของเซลล
ประสาทและการทํางานของสมอง
ลูทีน (Lutein): เป็นสารกลุมแคโรทีนอยดที่มีความสําคัญกับดวงตาและสมอง โดยเฉพาะ
วัยเด็กเป็นอยางมาก
โคลีน (Choline): เป็นสารที่จําเป็นตอสารสื่อประสาทในสมอง ทําใหเกิดความจํา อารมณ
การควบคุมกลามเน้ือ การทํางานของสมอง และการพัฒนาสมอง
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ขอดีของนมสําหรับเด็ก 1 ปี และนมผงเด็ก
ตางกันอยางไร
เมื่อลูกน อยโตถึงวัย 1 ขวบ คุณแมหลายคนอาจกําลังลังเลใจวาใหลูกกินนมอะไรดี โดยคุณแม
สามารถเลือกไดวาจะใหลูกกินนมผงสําหรับเด็ก 1 ขวบหรือ นมกลอง UHT สําหรับเด็ก ซึ่งนมทัง้
2 ประเภทน้ีมีความแตกตางกัน คือ

นมผงสําหรับเด็ก
วิธีเก็บรักษา: นมผงหลังจากมีการเปิดปากซองใชแลว ใหพับเก็บปากซองใหสนิทและใสลง
ภาชนะที่มีฝาปิดใหมิดชิด และมีระยะเวลาเพียง 3-4 สัปดาหหลังเปิดซองนมผง หากมี
การนํานมผงไปชงแลวกินไมหมด ที่เหลือใหทิง้ไป สวนนมผงที่ชงเสร็จแลวสามารถเก็บในตู
เย็นชองธรรมดาได 24 ชัว่โมง
รูปแบบการดื่ม: นมผงตองผสมดวยน้ําตมสุก ทําใหยากตอการพกพา หากคุณแมตองพาลูก
น อยออกไปขางนอก

 

นมกลอง UHT สําหรับเด็ก 1 ปีขึน้ไป
วิธีเก็บรักษา: นมกลอง UHT มีวิธีการเก็บที่งายกวานมผง เน่ืองจากนมกลอง UHT เมื่อ
เจาะนมแลว หากกินไมหมดใหนําไปแชตูเย็นและควรกินใหหมดภายใน 24 ชัว่โมง
รูปแบบการดื่ม: นมกลอง UHT ที่มีขนาดกะทัดรัด สามารถพกพาไดสะดวก เจาะกินไดงาย
ทุกที่ทุกเวลา
 

 

https://www.s-momclub.com/articles/how-to-choose-powder-milk-for-1-year-older


 

ทําไมเด็กอายุ 1 ปีขึน้ไป ควรดื่มนม UHT ทุก
วัน
ลูกน อยวัยซนที่อยูในวัย 1 ขวบเป็นตนไป ควรดื่มนมกลองเด็กอยางน อยวันละ 2 แกว หรือประมา
ณ วันละ 500 ซีซี เสริมจากมื้ออาหารหลักตามโภชนาการครบ 5 หมู ควบคูไปกับการออกกําลัง
กายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อใหลูกน อยไดมีรางกายแข็งแรงเติบโตอยางสมวัย และมีการเจริญเติบโต
ของสมองที่ดี สมองไว ตอบสนองตอการเรียนรูไดรวดเร็ว

เพื่อการเจริญเติบโตที่ดีของเด็ก คุณแมควรใหลูกกินนม UHT เด็ก เป็นประจํา ควบคูกับการเสริม
อาหารที่มีประโยชนทัง้ 5 หมู และชวนลูกออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ลูกน อยจะไดมีรางกายแข็ง



แรง มีพัฒนาการที่สมวัย พรอมที่จะเรียนรูโลกกวาง และสนุกสนานไปกับการเรียนรูในทุก ๆ วัน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย
โภชนาการสําหรับเด็ก 2-3 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
พัฒนาการเด็ก 1-4 ปีแรก พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
วัยทอง 2 ขวบ ลูกดื้อมาก รับมือวัยทองเด็ก 2 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 3 ขวบ ลูกกรีด๊ รับมือวัยทองเด็ก 3 ขวบ ยังไงดี
อาหารบํารุงสมองลูกน อย ใหลูกฉลาด สมองไว เติบโตสมวัย
กิจกรรมฝึกสมองวัยซน เสริมพัฒนาการใหลูกสมองไว
นม UHT เด็กกลองแรก เลือกนมกลองเด็กแบบไหนใหดีกับลูก

 

 

อางอิง:

American Academy of Pediatrics1.
นมผง เด็ก 1 ขวบ และอาหารเสริมที่ควรกิน, Hello คุณหมอ2.
ทานอาหารใหเหมาะสมตามชวงวัย สําหรับทารกแรกเกิด ถึง 1 ปี, โรงพยาบาลพญาไท3.
นมกลอง เด็กจะเริ่มกินไดเมื่อไหร และวิธีฝึกใหเด็กกินนมกลอง, Hello คุณหมอ4.
Feeding Your 1- to 2-Year-Old, Johns Hopkins All Children’s Hospital5.
ดื่มนมถูกวิธีมีประโยชนตอรางกาย, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการรุณย6.
นม อาหารสําหรับทุกชวงวัย, โรงพยาบาลสมิติเวช7.
ชวนคนไทยดื่มนมรสจืด 2 แกวทุกวัน ควบอาหาร 5 หมู สรางกระดูกแข็งแรง8.

อางอิง ณ วันที่ 08 กันยายน 2567
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