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              อาหารของทารกแรกเกิดถึง 6 เดือน ให้นํ �านมแม่เพียงอยา่งเดียว ซึ�งธรรมชาติได้ปรับแตง่ให้

สะอาด มีคณุคา่ เพียงพอ และสารอาหารครบถ้วน ทั �งโปรตีน วิตามิน ไขมนั  แร่ธาตตุา่ง ๆ  ครบ จะทําให้

ลกูเจริญเตบิโตทั �งทางร่างกายและสมอง ลดโอกาสเกิดภมูิแพ้และการติดเชื �อที�ปนเปื�อนมากบันํ �าและ

อาหารอื�น มีโคลอสตรัมหรือนมนํ �าสีเหลือง ๆ ชว่งแรกของหลงัคลอด  ชว่ยสร้างภมูิคุ้มกนัโรค และยงัชว่ย

ระบายขี �เทาซึ�งค้างอยูใ่นลําไส้ทารก มดลกูเข้าอูเ่ร็ว นํ �าหนกัตวัของแมล่ดลงอยา่งรวดเร็ว 

 “อาหาร” ที�เหมาะสมสําหรับทารกทั �งชนิด และปริมาณเป็นปัจจยัสําคญัตอ่การพฒันา และการ

เจริญเตบิโตของร่างกายและสมอง                                                                                                                                                                                                                 

สารอาหารที�สาํคัญ 

  - พลังงานและโปรตีน แหล่งอาหารในช่วงแรกเกิดถึง � เดือนที�ดีที�สดุคือนมแม ่หลงัจากนั �น

เพิ�มเตมิจากไข ่เนื �อสตัว์ตา่ง ๆ 

  - ธาตุเหล็ก ร้อยละ �� ของธาตเุหล็กที�ทารกต้องการได้จากอาหารเสริมตามวยั ได้แก่ ตบั ไขแ่ดง 

เนื �อสตัว์ ดงันั �น หลงัอาย ุ� เดือน ทารกที�ทานแตน่มจงึเสี�ยงตอ่การขาดธาตเุหล็ก  

  - ไอโอดีน ชว่ยการทํางานของตอ่มไธรอยด์ ชว่ยในการพฒันาสมอง และการเจริญเติบโตของ

ร่างกาย  ควร ใช้เกลือไอโอดีนในการปรุงอาหาร 

  - แคลเซียม จําเป็นในการสร้างกระดกูและฟัน สว่นใหญ่ได้รับจากนม 

  - สังกะสี   ช่วยการเจริญเติบโต สร้างภมูิคุ้มกนัโรคให้ร่างกาย มีมากในเนื �อสตัว์ๆ และอาหารทะเล 

  - วิตามินเอ  เสริมสร้างเซลล์และระบบภมูิคุ้มกนั ชว่ยเกี�ยวกบัการมองเห็น แหลง่อาหารสําคญัคือ  

ตบั   ไขแ่ดง  ผกัใบเขียวเข้ม และผกัผลไม้สีเหลืองแสด 

 

 

 

 

 



พัฒนาที�เกี�ยวกับการกินของทารก 

0-6 เดือน  แรกถึง � เดือน ให้กินนมแมเ่พียงอยา่งเดียว หลงัจากนั �นจงึเริ�มให้อาหารเสริมเนื�องจาก

ทารกเริ�มต้องการพลงังาน แร่ธาต ุวิตามินเพิ�ม ควรเริ�มอาหารทีละอยา่งและทีละน้อย ๆ

ก่อน โดยเริ�ม � ช้อนเล็กแล้วจงึคอ่ย ๆ เพิ�ม ปริมาณขึ �น ถ้าทารกปฏิเสธไมย่อมรับอาหาร

ใดให้เว้นไว้ �-� วนั แล้วกลบัมาป้องใหม ่

อายุ �-� ปีครึ�ง   อาหาร � มื �อ นม � มื �อ มีสารอาหารครบเหมือนผู้ใหญ่ โดยอาหารสกุออ่นนุม่ เป็น

ชิ �นเล็กๆ ให้เคี �ยวได้  เดก็เริ�มใช้ช้อนตกัเองแตย่งัหกอยู ่ต้องปลอ่ยให้เด็กชว่ย

ตวัเองในการตกัอาหาร ให้เด็กนั�งโต๊ะกินร่วมกบัผู้ใหญ่เพื�อคอ่ย ๆ ฝึกวินยั 

 

 

อายุ อาหาร ข้าว ไข่ เนื �อสัตว์ ผัก ผลไม้ 

6 เดือน กินนมแมแ่ละอาหาร 1 มื �อ

ข้าวบดละเอียดกบัแกงจืด

สลบัไขแ่ดง ปลา ตบั ผกับด

และกล้วยสกุครูด หรือผลไม้ 

ข้าวบดละเอียด 

3 ช้อนกินข้าว 

ไขแ่ดงครึ�ง

ฟอง 

สลบักบัตบับด 1 

ช้อนกินข้าวหรือ

ปลาบด 2 ช้อนกิน

ข้าว 

ผกับด ½   

ช้อนกินข้าว 

ผลไม้

สกุ 1-2  

ชิ �น 

7 เดือน กินนมแมแ่ละอาหาร 1 มื �อ

ข้าวบดละเอียดกบันํ �าแกงจืด

เพิ�มไขท่ั �งฟอง ปลา เนื �อสตัว์

บด ผกัหั�น และผลไม้ 

ข้าวบด 4 ช้อน

กินข้าว 

ไขท่ั �งฟอง สลบัเนื �อสตัว์ตา่งๆ

บด  2 ช้อนกินข้าว 

ผกัหั�น 1 ½ 

ช้อนกินข้าว 

ผลไม้

สกุ 2-3 

ชิ �น 

8-9 
เดือน 

กินนมแมแ่ละอาหาร 2 มื �อ ให้

อาหารเหมือน 7 เดือน  แต่

เพิ�มปริมาณให้มากขึ �นและ

ออ่นนุม่ ข้นขึ �น 

ข้าวหงุนิ�มๆ 5

ช้อนกินข้าว 

ไขท่ั �งฟอง ให้สลบักนัไป  และ

เพิ�มปริมาณให้มาก

ขึ �น 

ผกัหั�น 2

ช้อนกินข้าว 

ผลไม้

สกุ 3-4 

ชิ �น 

10-12 

เดือน 
กินนมแมแ่ละอาหาร 3 มื �อ ให้

อาหารเหมือนเดือนก่อนๆ แต่

เพิ�มปริมาณให้มากขึ �น ให้

อาหารหลากหลายชนิดและ

อาหารเริ�มหยาบและเพิ�มชิ �น

เล็กๆ 

ข้าวหงุนิ�มๆ 5

ช้อนกินข้าว 

ไขท่ั �งฟอง ให้สลบักนัไป และ    

เพิ�มปริมาณให้มาก

ขึ �น 

ผกัหั�น 2

ช้อนกินข้าว 

ผลไม้

สกุ 3-4 

ชิ �น 



 จุดประสงค์ของการให้อาหารเสริมในขวบปีแรก 

  - เพื�อฝึกพฒันาการกลืน 

  - การเคี �ยวอาหารที�เปลี�ยนไปจากของเหลวเป็นของแข็ง 

  - ให้ลกูรับรู้รสชาติอาหารอื�นนอกเหนือจากนม 

  - เพิ�มสารอาหารให้แก่ลกู เพื�อให้สารอาหารวิตามินเอ วิตามินซี ธาตเุหล็ก โปรตีน       

  - ฝึกให้ลกูกินเป็นมื �อหลกั เพื�อที�จะรับประทานอาหารเหมือนผู้ใหญ่ หลงัอาย ุ� ปี และดื�มนมเป็น

อาหารเสริม 

คาํแนะนําในการให้อาหารทารก                                                            

          การให้อาหารทารกให้ถกูต้อง เพียงพอและเหมาะสมตามวยัจะชว่ยให้ทารกมีการเจริญเตบิโตดี  

และมีพฒันาการที�ดี ลดความเสี�ยงตอ่การแพ้อาหาร มีบริโภคนิสยัที�ดีตอ่ไป 

    �. เริ�มให้อาหารทีละน้อยในระยะแรก เพื�อให้ทารกฝึกการใช้ลิ �น ริมฝีปากและการกลืน 

  �. เริ�มให้ทีละอย่าง และเว้นระยะ �-� สปัดาห์ ก่อนเริ�มให้อาหารชนิดใหม่ เพื�อสงัเกตอาการแพ้ 

  �. จดัอาหารให้หลากหลายชนิด เพื�อสร้างความคุ้นเคย 

  �. จดัชนิดอาหารให้เหมาะสมตามวยั เนื�องจากระบบการยอ่ยและการดดูซมึยงัไมส่มบรูณ์ 

  �. เนื �อสมัผสัของอาหาร  จดัให้เหมาะกบัการพฒันาการของเดก็ทารกเริ�มจากอาหารเหลว กึ�งเหลว  

กึ�งแข็ง ออ่นนิ�มและหั�นเป็นชิ �นเล็ก ๆ 

  �. ไมป่รุงอาหารรสจดั เช่น หวาน เคม็ เปรี �ยว เผ็ด  

  �. เน้นความสะอาดของวตัถดุบิและภาชนะใส่อาหาร 

การแพ้อาหารในทารก  

  ปัจจบุนัอาหารอาหารทารกมีทั �งในรูปของนม (นมววั) และอาหารเสริม การแพ้โปรตีนในนมววั มกั

เกิดชว่งอาย ุ�-� เดือน อาการคือ คดัจมกู อาเจียน ปวดท้อง มีผื�นขึ �นตามผิวหนงั 

  การแพ้อาหารสามารถเกิดขึ �นได้กบัทารก ดงันั �นอาหารแตล่ะชนิดที�จะเริ�มให้ครั �งแรกต้องให้ทีละ

น้อย  �-� ช้อนเล็กก่อน ดกูารยอมรับวา่แพ้หรือไม ่เชน่ ไข่ เริ�มไขแ่ดงก่อน ไข ่ขาวเริ�มเมื�ออาย ุ� เดือน ถ้า

แพ้ไขข่าว จะเกิดผื�นที�หน้าทั �ง � ข้างแก้ม ภายใน �-� สปัดาห์ เรียกว่า “ขี�กลากนํ�านม” ก็ควรเริ�มให้ไขข่าว

เมื�ออาย ุ� ปี  แตไ่ขแ่ดงให้ได้ 

  เดก็อายตุํ�ากว่า � เดือน พบสารแพ้กลเูตน (เป็นโปรตีน ในอาหารที�ทําจากข้าวสาลี, ข้าวบาร์เลย์, 

ข้าวโอ๊ต) เดก็จะมีอาการท้องเสียเรื �อรัง เพราะเยื�อบลํุาไส้ถกูทําลาย ปัจจบุนัที�ฉลากจะระบวุา่มีกลเูตนอยู่

ด้วยหรือไม ่ 

  ถ้าเดก็แพ้นมผสม ถั�วลิสง ช็อกโกแลต หรืออาหารทะเลอาการคือ ผื�นคนัที�แก้ม หลงัหแูละตามข้อ

พบั แตถ้่าทารกไมมี่อาการแพ้อาหารสามารถคอ่ยเพิ�มอาหารใหม ่โดยควรให้ติดตอ่กนั � สปัดาห์ แล้วคอ่ย

เปลี�ยนจะเป็นการป้องกนัการแพ้อาหารลกูได้ 


