
 สวสัดทีา่นผูอ้า่นท่ีตดิตาม @Rama มาโดยตลอด จากฉบบัทีแ่ลว้แพรวพดูถงึอาหารสำาหรบัคณุแมต้ั่งครรภ ์
และฉบับนี้ก็ยังเป็นการแนะนำาในเรื่องอาหารเช่นเคย แต่ว่าหัวข้อจะเปล่ียนไปเป็นสำาหรับลูกน้อยแทน นอกจาก
โภชนาการของคณุแมข่ณะตัง้ครรภแ์ลว้ สิง่ทีค่ณุแมม่อืใหมห่ลายคนยงัคงกงัวลคอื อาหารทีม่ผีลกบัพฒันาการของ
ลูกน้อยใช่ไหมล่ะค่ะ วันนี้แพรวมีคำาแนะนำาดีๆ มาฝากค่ะ

 นับต้ังแต่ลูกน้อยอยู่ในครรภ์จนออกมาลืมตาดูโลก ส่ิงท่ีหล่อเล้ียงให้ลูกน้อยเจริญเติบโต มีพัฒนาการท่ีดีได้
น้ัน คงไม่พ้นเร่ืองอาหารและโภชนาการท่ีดี ซ่ึงอาหารท่ีว่าก็ข้ึนอยู่กับโภชนาการของคุณแม่ล้วนๆ ค่ะ หลังจากท่ีคุณ
แม่ให้กำาเนิดลูกน้อยแล้ว อาหารเร่ิมแรกท่ีควรให้ทารก ซ่ึงเป็นอาหารท่ีสำาคัญ ราคาถูก และยังให้โภชนาการครบถ้วน 
น่ันก็คือ “นมแม่” น่ันเอง ในปัจจุบันแพรวสังเกตเห็นคุณแม่หลายคนพยายามสรรหาของเสริมนู่นน่ันน่ีสำาหรับลูก
น้อย เห็นแล้วก็เสียดายตังค์ค่ะ เพราะว่าคุณแม่ทุกคนมีของดีอยู่กับตัวอยู่แล้ว ขอให้ใช้ให้เป็นประโยชน์นะคะ

ใส่ใจอาหาร..สู่พัฒนาการลูกน้อย

 การให้นมแม่แก่ลูกน้อย ควรให้ตั้งแต่แรกเกิดจนถึง 6 เดือนเต็ม หรืออาจ
จะมากกว่า 6 เดือนขึ้นไป ขึ้นอยู่กับสภาพความพร้อมของตัวคุณแม่เอง แต่ในบาง
กรณีที่คุณแม่มีน้ำานมไม่เพียงพอ หรือว่าทารกที่ทานนมแม่แล้วแต่ยังมีน้ำาหนักตัว
ที่ต่ำากว่าเกณฑ์มาก ก็อาจจะต้องให้นมดัดแปลงใช้ทดแทนหรือเสริมร่วมน้ำานมแม่              
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มีหลายคนถามว่า ระหว่าง 6 เดือนที่ทานแต่นมแม่ ควรเสริมน้ำาหรือไม่ คำาตอบคือ 
ในน้ำานมแม่มีน้ำาที่เพียงพอต่อความต้องการของทารกอยู่แล้ว จึงไม่จำาเป็น

ต้องเสริมน้ำาค่ะ

 แล้วหลังจาก 6 เดือน เราจะต้องให้
ลูกทานอะไร? หากลูกน้อยอายุได้ 6 เดือน 

เราควรเสริมอาหารอย่างอื่น แต่ถ้าหาก
ทารกมีการเจริญเติบโตช้า หรือมีแนวโน้ม

ลดลง เราอาจจะเริม่เสรมิตัง้แต ่4 เดอืนกไ็ด ้
แต่ห้ามเสริมก่อน 4 เดือน เหตุที่ควรเสริม

อาหารหลังจาก 6 เดือนเพราะหลังจากนั้น
ทารกจำาเปน็ตอ้งไดร้บัพลงังานและสารอาหาร

บางอย่างเพิ่ม เช่น โปรตีน ธาตุเหล็ก สังกะสี 
วิตามินเอ ไอโอดีน แคลเซียม เป็นต้น เพื่อให้ร่างกาย

มีการเจริญเติบโตได้ตามปกติ แต่การให้อาหารเสริมนั้นก็
ต้องให้ควบคู่กับการให้นมแม่จนลูกน้อยอายุได้ 2 ปี

ใส่ใจอาหาร..สู่พัฒนาการลูกน้อย
 นอกจากความต้องการพลังงานทีม่ากขึ้น และสารอาหารบางอย่างทีจ่ำาเป็นต้องไดร้ับเพิม่แล้ว ในช่วงหลัง 
6 เดือนนี้ ทารกจะมีความสามารถในการย่อยอาหาร และมีพัฒนาการในการกลืน หรือการใช้ลิ้นตวัดอาหาร
ลงสู่ลำาคอได้ โดยอาหารที่ใช้เสริมนั้นควรเป็นอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว และยังต้องเลือกใช้ให้เหมาะกับช่วงอายุ
ของทารกดว้ย เพราะในชว่งอายขุองทารกแตล่ะชว่ง มคีวามสามารถในการยอ่ยอาหารแตกต่างกนัไป อาหารจำาพวก
โปรตีน ควรให้ในปริมาณน้อย เพราะช่วงนี้ไตของทารกยังทำางานได้ไม่สมบูรณ์ หรือเรียกว่ายังไม่สามารถขับของ
เสียได้เท่าผู้ใหญ่นั่นเอง นอกจากนี้ การเสริมควรจะเสริมทีละอย่าง เช่น กล้วยครูด ข้าวบดเปล่า ข้าวบดผัก ข้าว
บดไข่แดง ข้าวบดปลา ข้าวบดไก่ ข้าวบดหมู เป็นต้น เพราะคุณแม่จะสามารถรู้ได้ว่าทารกแพ้อาหารชนิดไหนบ้าง

 ลักษณะอาหารของทารกในช่วงอายุนี้ ควรจะมีลักษณะที่ค่อนข้างละเอียด หรือเป็นประเภทบด แต่ช่วง 
8-9 เดือนไปแล้วก็สามารถเพิ่มความหยาบของอาหารได้มากขึ้นเป็นแบบสับหยาบ หลังจาก 1 ปีไปแล้ว จึง
จะสามารถทานอาหารได้เหมือนผู้ใหญ่แต่ก็ยังต้องเป็นอาหารนิ่มๆ เคี้ยวง่าย และเมื่อทารกอายุได้ 2 ปีจะสามารถ
ทานอาหารเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ได้

  พออา่นมาถงึตรงนี ้คณุแมห่ลายคนคงคดิวา่อาหารสำาหรับทารกไมย่ากเลยใชไ่หมละคะ มนัแนอ่ยูแ่ลว้ หาก
เรารูว้ธิ ีและลำาดบัขัน้ตอนความสำาคญัของการใหอ้าหารลกูแลว้ ลกูนอ้ยของเรากจ็ะมพีฒันาการทีเ่ตบิโตสมวยั ดว้ย
โภชนาการที่ดีค่ะ สำาหรับวันนี้แพรวต้องขอลาไปก่อน พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ
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