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คู่มืออาหารตามวัย
สำหรับทารกและเด็กเล็ก

คู่มืออาหารตามวัย

 

 

การสำรวจพฤติกรรมการใหอาหารทารกในประเทศไทย พบวายังมีปญหา 

การใหอาหารตามวยั เชน เริม่ใหเรว็เกนิไป สวนประกอบไมเหมาะสม สารอาหารไมเพยีงพอ 

เปนตน ซึ่งทำใหพบปญหาน้ำหนักและความยาวต่ำกวาเกณฑเพิ่มขึ้นเมื่อทารกอายุมาก

กวา 6 เดือน รวมทั้งพบปญหาอวน การขาดธาตุเหล็ก การขาดวิตามิน... หนังสือ 

“คูมือ อาหารตามวัยสำหรับทารกและเด็กเล็ก” เลมนี้จะเปนคูมือของแพทย พยาบาล 

โภชนากร และบุคลากรดานสาธารณสุข ในการแนะนำมารดาและผูดูแลเด็กเกี่ยวกับการ

ใหอาหารตามวัยอยางเหมาะสม และสอดคลองกับ “ขอปฏิบัติการใหอาหารเพื่อสุขภาพ

ที่ดีของทารกและเด็กเล็ก” 
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อาหารตามวัยสำหรับทารก (อาหารเสริมตามวัย

อาหารทารก complementary food)หมายถึง

อาหารอื่นที่ทารกได้รับเปนมื้อนอกเหนือจากนมแม่

หรือนมผสม เพื่อให้ทารกได้รับสารอาหารครบถ้วน

และพอเพียงสำหรับการเจริญเติบโตช่วยให้ทารก

ปรับตัวจากการกินอาหารเหลวเปนอาหารกึ่งแข็ง

กึ่งเหลว (semisolid food) และอาหารแบบผู้ใหญ่

เพื่อให้มีพัฒนาการในการกินที่เหมาะสมต่อไป

อาหารตามวัย
สำหรับทารกและเด็กเล็ก
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ความสำคัญและประโยชน์
ของการให้อาหารตามวัยสำหรับทารก 

ให้สารอาหารแก่ทารกเพิ่มเติมจากนมแม่
หร�อนมผสมในกรณีที่แม่ไม่สามารถให้ลูกกินนมแม่ได้ 

	 ในช่วงอายุ	6	 เดือนแรก	ทารกจะได้รับสารอาหารพอเพียงจากนมแม่ที่มีสุขภาพ

ดีหรือนมดัดแปลงสำหรับทารกในกรณีที่ไม่สามารถให้นมแม่ได้	 ถ้าแม่มีสุขภาพดีและ

สามารถให้นมแม่แก่ลูกได้อย่างเต็มที่	 และทารกเติบโตได้ตามเกณฑ์	 นมแม่อย่างเดียวจะ

พอเพียงต่อการเติบโตของลูกจนถึงอายุประมาณ	6	 เดือน	หลังจากนั้นทารกจำเป็นต้องได้

รับพลังงานและสารอาหารบางชนิดเพิ่มเติมจากอาหารตามวัยสำหรับทารก	 เช่น	 โปรตีน	

เหล็ก	แคลเซียม	สังกะสี	ไอโอดีน	วิตามินเอ	เป็นต้น	เพื่อให้เจริญเติบโตตามปกต1ิ,2

	 ในกรณีที่การเจริญเติบโตของทารกมีแนวโน้มลดลง	(น้ำหนักตัวเพิ่มน้อยหรือไม่	

เพิ่ม)	 หรือไม่สามารถให้นมแม่ได้อย่างเต็มที	่ อาจให้อาหารตามวัยแก่ทารกก่อนอายุ	6	

เดือนได้	แต่ไม่ก่อนอายุ	4	เดือน	และไม่ช้ากว่าอายุ	6	เดือน3-5

1		
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	 การให้อาหารตามวัย

สำหรับทารก	 ช่วยให้ทารกปรับตัว

เข้ากับการรับประทานอาหารกึ่ง

แข็งกึ่งเหลว	(semisolid	food)	 ให้

คุ้ น เคยกับรสชาติและลักษณะ	

อาหารที่หลากหลาย	 เพื่อพัฒนาไป

สู่การรับประทานอาหารแบบผู้ใหญ่	

(solid	food)	 การเริ่มให้อาหารกึ่ง

แข็งกึ่งเหลวช้าเกินไปอาจทำให้

ทารกปฏิเสธอาหารแบบผู้ใหญ่ได้	

	 เสริมสร้างนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ดีของเด็ก

	 ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการกิน	 ทั้งในระยะสั้นและในระยะยาว	

เช่น	 โรคขาดโปรตีนและพลังงาน	การขาดธาตุเหล็ก	 โรคอ้วน	 เบาหวาน	ไขมันในเลือดสูง	

โรคหัวใจ	ความดันโลหิตสูง	และฟันผุ	เป็นต้น	

	 การให้อาหารตามวัยสำหรับทารก	 ที่มีคุณภาพและปริมาณเหมาะสมกับวัยเป็น	

สิ่งจำเป็นต่อสุขภาพของทารก	ซึ่งจะมีผลต่อร่างกายและสติปัญญาในระยะยาวได้	 ปัญหา

ของการให้อาหารตามวัยที่ไม่เหมาะสมนอกจากเกดิจากสาเหตทุางเศรษฐกจิแลว้	ยงัเกดิจาก

ความเชือ่ทีไ่มถ่กูตอ้ง	ความเขา้ใจผดิ	และความไม่รู้ของครอบครัวและผู้ที่เกี่ยวข้องกับเด็ก

ซึง่ควรไดร้บัการแกไ้ขเพือ่ลดอบุตักิารณข์องโรคขาดสารอาหาร	 โรคอว้นและภาวะแทรกซอ้น

ต่างๆ	ในอนาคต	



3		

2ช่วยพัฒนาหน้าที่เกี่ยวกับการเคี้ยว
และกลืนอาหารซึ่งมิใช่ของเหลว 
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สมวัย

เพียงพอ

ปลอดภัย

เหมาะสมกับความหิวและอิ่ม 

และพัฒนาการตามวัยของทารก6

การให้อาหารตามวัยสำหรับทารก  

อย่างเหมาะสม มีหลักการดังนี้ 

แนวทางปฏิบัติ
การให้อาหารตามวัยสำหรับทารก 
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1

สมวัย

 ควรเริ่มให้อาหารเมื่อทารกมีวัยเหมาะสม	คือเมื่อนมแม่อย่างเดียวไม่พอเพียง	

ต่อการเจริญเติบโตของทารก	และทารกมีความพร้อมที่จะรับอาหารอื่นนอกจากนมได้	 คือ

เมื่อระบบทางเดินอาหาร	 ไต	 ระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้พัฒนาจนสามารถทำหน้าที่

พร้อมแล้ว1

ความพร้อมของระบบทางเดินอาหาร
	 ทารกแรกเกิดจะมี	extrusion	reflex	โดยทารกจะห่อปากเอาลิ้นดุนอาหารออกมา	

เมื่อได้รับอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว	เมื่อทารกอายุ	4-6	เดือน	extrusion	reflex	ของลิ้นจะหาย

ไป	ทารกจะสามารถใช้ลิ้นตวัดอาหารลงสู่ลำคอ	และกลืนอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวได้		

	 น้ำย่อยที่สำคัญในการย่อยแป้ง	คือ	amylase	(อะมิเลส)	จากตับอ่อน	มีระดับต่ำ

ในทารกแรกเกิดจนกระทั่งอายุประมาณ	6	เดือน	นอกจากนี้	น้ำย่อย	lipase	(ไลเปส)	จาก

ตบัออ่น	 เกลอืนำ้ด	ี(bile	salt)	และนำ้ยอ่ยในกระเพาะอาหารของทารกยงัมปีรมิาณนอ้ยมาก

เมื่อเทียบกับผู้ใหญ่	 เมื่อทารกอายุประมาณ	4-5	 เดือน	กระเพาะอาหารจะหลั่งกรดและน้ำ

ยอ่ย	pepsin	(เปปซนิ)	มากขึน้	ตบัออ่นจะหลัง่นำ้ยอ่ย	amylase	และ	lipase	เพิม่ขึน้ดว้ย7,8
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 นอกจากความพรอ้มทางดา้นการกลนื	การยอ่ยและดดูซมึสารอาหารแลว้	การใหอ้าหาร

อืน่นอกจากนมแมแ่กท่ารกอายนุอ้ย	ยงัเสีย่งตอ่การเกดิโรคภมูแิพเ้พราะโปรตนีและสารโมเลกลุ

ใหญ่สามารถดูดซึมผ่านผนังลำไส้เล็กของทารก	ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้เกิดโรคภูมิแพ้ได้9

ความพร้อมของไต  
	 ควรเริ่มอาหารตามวัยสำหรับทารก	 เมื่อไตสามารถขับถ่ายของเสียและทำให้

ปสัสาวะเขม้ขน้ไดม้ากพอ	เพือ่ใหส้ามารถขบัถา่ย	renal	solute	load	ไดแ้ก	่ยเูรยีและโซเดยีม

ได้ด	ี ทารกแรกเกิดมีอัตราการกรองของไต	(glomerular	filtration	rate,	GFR)	 ประมาณ	

ร้อยละ	15	 ของผู้ใหญ่	 และเพิ่มขึ้นเป็นลำดับคือ	 ร้อยละ	60	 เมื่ออายุ	6	 เดือน	 และ

เท่ากับผู้ใหญ่เมื่ออายุ	2	ปี		

	 ความสามารถในการทำใหป้สัสาวะเขม้ขน้ของทารกแรกเกดิมเีพยีงรอ้ยละ	50-60	ของ

ผู้ใหญ	่ เมื่ออายุ	2-3	 เดือน	 สามารถทำให้ปัสสาวะเข้มข้นได้	1,000	มิลลิออสโมล/ลิตร		

และเมือ่อายปุระมาณ	1	ปจีะได	้1,100	มลิลอิอสโมล/ลติร	เมือ่อาย	ุ2	ป	ีสามารถทำปสัสาวะ

ให้เข้มข้นได้สูงสุดถึง	1,400	มิลลิออสโมล/ลิตร	 เท่าในผู้ใหญ	่ ไตของทารกแรกเกิดยังไม่

สามารถขับถ่าย	 ยูเรียและฟอสฟอรัสทางปัสสาวะได้ดี	 ดังนั้นถ้าทารกได้รับอาหารที่มี

โปรตีนสูงมากเกินไป	จะทำให้เกิดภาวะยูเรียในเลือดสูง	(uremia)	และเลือดเป็นกรดได1้0

ความพร้อมของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
	 ทารกอายุ	4-6	 เดือน	 มีความพร้อมในการกินอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว	 ทารก

สามารถควบคุมการทรงตัวของศีรษะและลำตัวได้ดี	เริ่มใช้มือคว้าของเข้าปากได้	extrusion	

reflex	ของลิ้นลดลง	ทารกแสดงกิริยายอมรับอาหารเมื่อหิวหรือปฏิเสธอาหารเมื่ออิ่มได้	จึง

ช่วยป้องกันการให้อาหารมากเกินไปซึ่งจะทำให้เกิดโรคอ้วน	

	 เมื่อพิจารณาความพร้อมของระบบต่างๆ แล้ว จึงแนะนำให้เริ่มอาหารตามวัย

สำหรับทารก เมื่อทารกอายุประมาณ 6 เดือน เพื่อฝึกให้ทารกรู้จักอาหารอื่นนอกจากนม และ 

ฝึกทักษะในการกลืนอาหาร ซึ่งจะช่วยให้ทารกกินอาหารทดแทนนมได ้1 มื้อเมื่ออายุครบ 6 

เดอืนแต่ในกรณีที่การเจริญเติบโตของทารกมีแนวโน้มลดลง (น้ำหนักตัวเพิ่มน้อยหรือไม่เพิ่ม) 

หรือไม่สามารถให้นมแม่ได้อย่างเต็มที่ อาจให้อาหารตามวัยสำหรับทารกก่อนอายุ 6 เดือนได้

แต่ไม่ก่อนอายุ 4 เดือน และให้นมแม่ต่อเนื่องถึงอายุ 2 ปี 
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2

เพียงพอ

ให้อาหารที่มีพลังงานและสารอาหารเพียงพอกับความต้องการของทารกในแต่ละวัน

2.1  พลังงานเพียงพอ

ตารางที่1:ความต้องการพลังงานต่อวันจากอาหารตามวัยสำหรับทารก และอาหาร

สำหรับเด็กเล็กในทารกและเด็กกลุ่มอายุต่างๆ เมื่อได้รับนมแม่ปริมาณปานกลาง 

อายุ
(เดือน)

ความต้องการพลังงาน
ของทารก11,12 

(กิโลแคลอรี/วัน)

พลังงานจากนมแม1
(กิโลแคลอรี/วัน)

พลังงานจากอาหารตามวัย / 
อาหารสำหรับเด็กเล็ก 

(กิโลแคลอรี/วัน)

 0-2 512 595* 0

 6-8 632 413 219

 12-17 797 346 451

 3-5 575 634* 0

 9-11 702 379 323

 18-23 902 346 556

2

*นมแมปริมาณมาก (high breast milk intake)
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	 จากการรวบรวมข้อมูลการศึกษาต่างๆ	 จากต่างประเทศและในประเทศไทย

คณะทำงานฯ	คำนวณคา่ความตอ้งการพลงังานตอ่วนัของทารก	 โดยใชน้ำ้หนกัตวัทารกตาม

เกณฑอ์า้งองิขององคก์ารอนามยัโลก	ค.ศ.	2006	(WHO	2006)11	และความตอ้งการพลงังานตาม

คำแนะนำของ	FAO/WHO/UNU12ส่วนพลังงานที่ได้รับจากนมแม่เลือกใช้ค่าจากรายงาน

ขององค์การอนามัยโลกซึ่งได้จากการรวบรวมผลการศึกษาปริมาณและพลังงานของนมแม่

ในประเทศที่กำลังพัฒนา1	 เมื่อนำมาลบกันจะได้ปริมาณพลังงานที่ต้องการจากอาหารเสริม

ตามวยัสำหรบัทารกและเด็กเล็กตามกลุ่มอายุต่างๆ	(ตารางที่	1)	

 ปัจจัยที่มีผลต่อการได้รับพลังงานจากอาหารตามวัยสำหรับทารก1 

 1. ตัวทารกเอง	ได้แก่	ความต้องการของทารกแต่ละวัย	แต่ละคน	ความเจ็บป่วย	

การขาดสารอาหารบางชนิด	เช่น	สังกะสี	มีผลต่อความอยากอาหารได้	

 2. ปัจจัยด้านอาหาร	 ได้แก่	 ปริมาณอาหาร	ความเข้มข้นของพลังงาน	(energy	

density)	 จำนวนมื้อที่ป้อน	 ความหนืด	(viscosity)	 ความหยาบละเอียด	(texture)	 กลิ่น	

รสชาติ	และความหลากหลายของอาหาร	

 3. ปจัจยัดา้นผูเ้ลีย้งด	ูไดแ้ก	่ความสมัพนัธข์องผูเ้ลีย้งกบัเดก็	พฤตกิรรมและความ

เอาใจใส่ในการป้อนอาหาร

	 อย่างไรก็ตามปริมาณอาหารนี้ได้มาจากการคำนวณจากทารกที่ได้รับนมแม่

ปริมาณปานกลาง	(average	breast	milk	intake)	ดังนั้นถ้าทารกได้รับนมแม่ปริมาณมาก	

หรอืนอ้ยกวา่คา่เฉลีย่	ปรมิาณอาหารทีท่ารกควรไดร้บักจ็ะเปลีย่นแปลงไป	ผูด้แูลจงึควรปรับ

ปริมาณอาหารตามวัยให้สอดคล้องกับความหิวและอิ่มของทารก	(responsive	feeding)6,13	



ความเข้มข้นของพลังงาน (energy density) และจำนวนมื้อที่ป้อน

	 จำนวนมื้อของอาหารตามวัยขึ้นกับความเข้มข้นของพลังงาน	(energy	density)	

และปริมาณอาหารที่ทารกกินได้ในแต่ละมื้อ	 โดยเฉลี่ยทารกที่กินนมแม่ควรได้รับอาหารตาม

วัย	1-2	มื้อเมื่ออายุ	6-8	 เดือน	และเพิ่มจำนวนมื้อเป็น	2-3	มื้อเมื่ออายุ	9-11	 เดือนและ	

3	มื้อเมื่ออายุ	12	 เดือนขึ้นไป	ถ้าทารกได้รับอาหารตามวัยที่มีความเข้มข้นของพลังงานต่ำ

หรือทารกกินอาหารแต่ละมื้อได้น้อยกว่าค่าเฉลี่ย	ผู้ดูแลควรเพิ่มจำนวนมื้ออาหารแก่ทารก	
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	 กระเพาะอาหารของทารกมีความจุอย่างน้อย	30	กรัม/น้ำหนักตัว	1	กก.1,14

เพื่อให้ทารกได้รับพลังงานจากอาหารตามวัยสำหรับทารกเพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกาย	 โดยมีความจุของกระเพาะอาหารจำกดั	ทารกอาย	ุ6-8	 เดอืนควรไดร้บัอาหารทีม่ี

ความเขม้ขน้ของพลงังาน	0.92	กิโลแคลอรี/กรัม	วันละ	1	มื้อ	หรือ	0.46	กิโลแคลอรี/กรัม	

วันละ	2	มื้อ	ทารกอายุ	9-11	เดือนควรได้รับอาหารที่มีความเข้มข้นของพลังงาน	0.61	กิโล

แคลอรี/กรัม	 วันละ	2	มื้อ	 หรือ	0.41	 กิโลแคลอรี/กรัม	 วันละ	3	มื้อ	 ทารกอายุ	12-17	

เดือนควรได้รับอาหารที่มีความเข้มข้นของพลังงาน	0.51	 กิโลแคลอรี/กรัม	 วันละ	3	มื้อ	

ทารกอายุ	18-23	 เดือนควรได้รับอาหารที่มีความเข้มข้นของพลังงาน	0.56	 กิโลแคลอรี/

กรัม	วันละ	3	มื้อ	(ตารางที่	2	และ	3)	

	 การเพิม่จำนวนมือ้ของอาหารชว่ยเพิม่พลงังานใหแ้กท่ารกได	้โดยเฉพาะถา้อาหารที่

ให้มีความเข้มข้นของพลังงาน	<1.03	กิโลแคลอรี/กรัม1

ตารางที่ 2 :ความจุของกระเพาะอาหารของทารกอายุ 6-23 เดือน 

อายุ
(เดือน)

จำนวน
มื้อ/วัน

น้ำหนักเฉลี่ยของทารก
(กก.)11

ความจุของ
กระเพาะอาหาร

(กรัม)

พลังงานที่ต้องการจากอาหาร
(กิโลแคลอรี/วัน)

6-8 7.9 237 219

12-17 9.8 294 451

9-11 8.8 264 323

18-23 11.1 333 556

*เกณฑ์อ้างอิงขององค์การอนามัยโลก ค.ศ. 2006

ตารางที่ 3 :ความเข้มข้นของพลังงานของอาหารตามวัยสำหรับทารก  

(กิโลแคลอรี/กรัม) สำหรับทารกอายุ 6 -23 เดือนที่ได้รับนมแม่ปริมาณปานกลาง 

และได้รับอาหารวันละ 1-2 มื้อ และ 2-3 มื้อ 

ความเข้มข้นของพลังงาน (กิโลแคลอรี/กรัม) ตามอายุของเด็ก

6-8 เดือน

	 1	 0.92	 -	 -	 -

 2	 0.46	 0.61	 0.77	 0.83

 3	 -	 0.41	 0.51	 0.56

9-11 เดือน 12-17 เดือน 18-23 เดือน
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ความหนืด (viscosity)

	 การลดความหนดืของอาหารชว่ยเพิม่ปรมิาณอาหารทีก่นิได	้เมือ่อาหารนัน้มคีวาม	

เขม้ขน้ของพลงังาน	 	1.0	กโิลแคลอร/ีกรมั	แตถ่า้อาหารมคีวามเขม้ขน้ของพลงังาน	 	1.0

กิโลแคลอรี/กรัม	อยู่แล้ว	การลดความหนืดของอาหารจะไม่มีประโยชน์1	ในต่างประเทศมี

การเติมเอนไซม์อะมิเลสลงในอาหาร	(amylase-treated	food)	 เพื่อลดความหนืด		

ในประเทศไทยมกีารใชข้า้วทัง้เมลด็ทำใหง้อก	ตากแดด	แลว้บดปนกบัขา้วใหเ้ดก็กนิ	หรอืเตมิ

เอนไซมอ์ะมเิลส	

	 การทำอาหารที่ใสเกินไป	 เช่น	 โจ๊กหรือซุปที่ใสมาก	 อาจทำให้ทารกได้รับ

พลังงานและสารอาหารไมเ่พยีงพอ	แกไ้ขโดยทำอาหารใหข้น้ขึน้	 เพิม่จำนวนมือ้ทีป่อ้น	และ

เตมินำ้มนัลงในอาหาร	แตก่ารเพิม่พลงังานโดยการเตมินำ้มนัลงในอาหารอาจทำใหส้ดัสว่นของ

โปรตนีและสารอาหารอื่นๆ	ต่อพลังงานในอาหารลดลง1,13

2.2  ความหนืดและความหยาบละเอียดของอาหาร 
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ความหยาบละเอียด (texture)

	 ค่อยๆ	 เพิ่มความหยาบของอาหาร

อาหารที่ให้ทารกอายุ	6	 เดือนควรมีเนื้อค่อน

ข้างละเอียด	 โดยใช้วิธีการบด	 เพื่อให้กลืนได้

ง่าย	 ไม่ควรให้อาหารปั่นเพราะทารกจะไม่ได้

ฝกทักษะการเคี้ ยวและกลืน	 เมื่ อทารก

สามารถเคี้ยวและกลืนอาหารได้ดีจึงค่อยเพิ่ม

ความหยาบของอาหาร	 ไม่จำเป็นต้องบด

ละเอียดมาก	 เช่น	 ข้าวต้มที่มีเนื้อสัตว์ชิ้น

เล็กๆ	 เพื่อให้ทารกมีความคุ้นเคยกับอาหารที่

เป็นชิ้นเล็กๆ	 ทารกอายุ	12	 เดือนขึ้นไป

สามารถรับประทานอาหารเหมือนผู้ใหญ่ได้	

โดยเลือกที่เคี้ยวง่าย	 นิ่ม	 ชิ้นไม่ใหญ่เกินไป	

และรสไม่จัด	เมื่ออายุ	2	ปี	ขึ้นไปจะสามารถ

รับประทานอาหารเช่นเดียวกันกับผู้ใหญ่ได้1
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2.3 สารอาหารครบถ้วนเพียงพอและไม่มีสารที่อันตรายต่อ 
 สุขภาพเกินเกณฑ์
	 อาหารตามวัยสำหรับทารก	 ควรมีสารอาหารครบถ้วนทั้ง	5	 หมู่	 ได้แก่	

คาร์โบไฮเดรต	 โปรตีน	 ไขมัน	แร่ธาตุ	 และวิตามิน	ปริมาณเพียงพอกับความต้องการของ	

ทารก	(ตารางที่	4,	5,	6)	ซึ่งได้จากการกินอาหารที่หลากหลาย	ได้แก่	ข้าว	แป้ง	 เนื้อสัตว์	

ไข่	ถั่ว	น้ำมัน	ผักและผลไม้เป็นประจำทุกวัน	

ตารางที่ 4 : ปริมาณโปรตีน และสัดส่วนของพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมันที่

ควรได้รับจากอาหารตามวัยสำหรับทารกตามกลุ่มอายุ

*	ความต้องการโปรตีนต่อวันของทารก	คำนวณจากค่าความต้องการโปรตีนต่อน้ำหนักตัว	1	กก./วัน	ตามข้อแนะนำของ

องค์การอนามัยโลก	ค.ศ.	200716	โดยใช้น้ำหนักตัวทารกตามเกณฑ์อ้างอิงขององค์การอนามัยโลก	ค.ศ.	200611

**	 คำนวณโดยใช้ปริมาณนมแม่ในประเทศที่กำลังพัฒนาจากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก	คือ	 อายุ	6-8	 เดือน	674	

กรัม/วัน	 อายุ	9-11	 เดือน	616	 กรัม/วัน	 อายุ	12-23	 เดือน	549	 กรัม/วัน	 ปริมาณเฉลี่ยของโปรตีน	 คาร์โบไฮเดรต	

(แลคโตส)	และไขมันในนมแม่	เท่ากับ	10.5±2.0,	72±2.5	และ	39±4.0	กรัม/ลิตร	ตามลำดับ1



อายุ
(เดือน)

โปรตีน (กรัม/วัน)

ความต้องการ
ของทารก*

โปรตีน
ใน

นมแม**

โปรตีน
จาก

อาหารเสริม

							6-8	 	 12.5 7.1 5.4 30-45 45
						9-11		 14.4 6.5 7.9 30-45 45

	 12-17	 14.0 5.8 8.2 30-45 45-55

	 18-23	 14.3 5.8 8.5 30-45 45-55

ไขมัน
(ร้อยละของ

พลังงานทั้งหมด)13

คาร์โบไฮเดรต
(ร้อยละของ

พลังงานทั้งหมด) 15
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ตารางที่ 5 :  ปริมาณวิตามินและแร่ธาตุที่ทารกต้องการต่อวัน ตามกลุ่มอาย1ุ7

    สารอาหาร / วัน 6-11 เดือน 12-23 เดือน 

วิตามินเอ	(มคก.)

วิตามินดี	(มคก.)

วิตามินอี	(มก.)

วิตามินเค	(มคก.)

วิตามินซี	(มก.)

วิตามินบี	1	(มก.)

วิตามินบี	2	(มก.)

ไนอะซิน	(มก.)

วิตามินบี	6	(มก.)

โฟเลท	(มคก.)

วิตามินบี	12	(มคก.)

กรดแพนโทเธนิก	(มก.)

แคลเซียม	(มก.)

ฟอสฟอรัส	(มก.)

แมกนีเซียม	(มก.)

ฟลูออไรด์	(มก.)

ไอโอดีน	(มคก.)

เหล็ก		(มก.)

ทองแดง		(มคก.)

สังกะสี		(มก.)

ซีลีเนียม	(มคก.)

มังกานีส	(มก.)

400

5

5

2.5

35

0.3

0.4

4

0.3

80

0.5

1.8

270

275

30

0.4

90

9.3

220

3

20

0.6

400

5

6

30

40

0.5

0.5

6

0.5

150

0.9

2

500

460

60

0.6

90

5.8

340

2

20

1.2
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ตารางที่ 6 : ปริมาณวิตามินและแร่ธาตุที่ทารกต้องการต่อวันจากอาหารตามวัย 

สำหรับทารกตามกลุ่มอายุ*

สารอาหาร / วัน 6-8 เดือน 9-11 เดือน 12-23 เดือน

วิตามินเอ	(มคก.)

วิตามินดี	(มคก.)

วิตามินอีี	(มก.)

วิตามินเค	(มคก.)

วิตามินซี	(มก.)

วิตามินบี	1	(มก.)

วิตามินบี	2	(มก.)

ไนอะซิน	(มก.)

วิตามินบี	6	(มก.)

โฟเลท	(มคก.)

วิตามินบี	12	(มคก.)

กรดแพนโทเธนิก	(มก.)

แคลเซียม	(มก.)

ฟอสฟอรัส	(มก.)

แมกนีเซียม	(มก.)

ฟลูออไรด์	(มก.)

ไอโอดีน	(มคก.)

เหล็ก		(มก.)

ทองแดง		(มคก.)

สังกะสี		(มก.)

ซีลีเนียม	(มคก.)

มังกานีส	(มก.)

	 63.0

	 4.6

	 3.4

	 1.1

	 8.0

	 0.2

	 0.2

	 3.0

	 0.2

	 22.7

	 0

	 0.6

	 81.3

	 180.6

	 6.4

	 0.4

	 15.9

	 9.1

	 51.5

	 2.2

	 6.5

	 0.6

	 92.0

	 4.7

	 3.6

	 1.2

	 10.4

	 0.2

	 0.2

	 3.1

	 0.2

	 27.6

	 0

	 0.7

	 97.5

	 188.8

	 8.4

	 0.4

	 22.2

	 9.1

	 66.0

	 2.3

	 7.7

	 0.6

	 125.5

	 4.7

	 4.7

	 28.8

	 18.0

	 0.4

	 0.3

	 5.2

	 0.4

	 103.3

	 0.4

	 1.0

	 346.3

	 383.1

	 40.8

	 0.6

	 29.6

	 5.6

	 202.8

	 1.3

	 9.0

	 1.2

*	คำนวณโดยใช้ความเข้มข้นของวิตามินและแร่ธาตุในนมแม่	และปริมาณนมแม่ในประเทศที่กำลังพัฒนาจาก

ข้อมูลขององค์การอนามัยโลก1	ความต้องการสารอาหารของทารกตามเอกสารอ้างอิง17
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ข้อแนะนำเพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วนเพียงพอ

 1. ใหท้ารกไดอ้าหารทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการและหลากหลาย	 เพือ่ให้

พลังงานและสารอาหารครบถ้วนและเพียงพอกับความต้องการของทารก	 ได้แก่	

ข้าว	เนื้อสัตว์	ปลา	ตับ	ไข่	ผักและผลไม้เป็นประจำทุกวัน	ให้ไขมันให้เพียงพอ		

 2.	 กินผักและผลไม้ทุกวันและกินให้หลากหลายชนิดโดยเฉพาะผักใบ

เขยีวและผกัสสีม้	เชน่	ตำลงึ	ผกับุง้	ผกักาดขาว	ฟกัทอง	แครอท	เปน็ตน้	ผลไมท้ี่

ไมห่วานจดั	เชน่	กลว้ยนำ้วา้	มะละกอสกุ	สม้	เปน็ตน้	ผกัและผลไม	้เปน็แหลง่

ของแร่ธาตุ	วิตามิน	และใยอาหาร	

 3.	 กินเนื้อสัตว์ทุกวัน	เนื้อสัตว์ต่างๆ	เช่น	หมู	ไก่	ปลา	และตับ	เป็น

อาหารที่มีโปรตีนและธาตุเหล็กสูง		

 4.	 ใหน้มแมต่อ่เนือ่งถงึอาย	ุ2	ป	ีสำหรบัเดก็อาย	ุ1-2	ป	ีควรเสรมินม

ดดัแปลงสูตรต่อเนื่องหรือนมวัวรสจืด	วันละ	2	แก้ว		

 5.	 ใชน้ำ้มนัพชืในการประกอบอาหาร	เพือ่เปน็แหลง่พลงังานและกรดไขมนั

จำเปน็	ควรใชน้ำ้มนัพชืทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการด	ี เชน่	นำ้มนัรำขา้ว	และนำ้มนั	

ถั่วเหลือง	เป็นต้น	

 6.	 ให้กินอาหารรสธรรมชาติ	 ไม่ปรุงแต่งรสอาหารด้วยน้ำตาล	น้ำผึ้ง

ผงชรูสและผงปรงุรส	ไมค่วรใหอ้าหารรสหวานจดั	มนัจดั	เคม็จดั	เนือ่งจากอาหาร

ทีม่รีสหวานและมนัเพิม่ความเสีย่งตอ่โรคอว้น	ฟนัผ	ุและไขมนัในเลอืดสงู	อาหาร

ที่มีรสเค็มจัดหรือมีโซเดียมสูงเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง	

 7.	 ดื่มน้ำสะอาด	 ไม่ให้เครื่องดื่มที่มีน้ำตาลและคาเฟอีน	 เช่น	 น้ำ

อัดลม	น้ำหวาน	ชา	กาแฟ	และน้ำผลไม้ที่เติมน้ำตาล	เป็นต้น	

 8. เลือกอาหารว่างที่มีคุณภาพ	ซึ่งประกอบด้วยอาหารหลายหมู่	หรือ

ผลไมต้ามฤดกูาล	หลกีเลีย่งขนมทีม่รีสหวานจดั	มนัจดั	เคม็จดั	และขนมทีเ่หนยีว

ติดฟัน	

ผลไมต้ามฤดกูาล	หลกีเลีย่งขนมทีม่รีสหวานจดั	มนัจดั	เคม็จดั	และขนมทีเ่หนยีว
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	 ในหลายประเทศมกีารสำรวจพบวา่	สารอาหารทีท่ารกไดร้บัจากอาหารเสรมิตามวยั

ไมเ่พยีงพอ	(problem	nutrients)	ไดแ้ก	่เหลก็	สงักะส	ีและแคลเซยีม	รวมทัง้ยงัมปีญัหาการ	

ขาดวิตามินเอในหลายประเทศ1	 เพื่อป้องกันการขาดสารอาหารเหล่านี้จึงแนะนำให้กิน

อาหารตอ่ไปนี้อย่างสม่ำเสมอ	ได้แก่		

 อาหารที่มีเหล็กสูง	 ได้แก่	 เนื้อสัตว์	ตับ	เลือด	ไข่แดง

	 อาหารที่มีสังกะสีสูง	 ได้แก่	 เนื้อสัตว์	ตับ	อาหารทะเล					

	 อาหารที่มีแคลเซียมสูง	ได้แก่	 นมและผลิตภัณฑ์จากนม	เต้าหู้	ผักใบเขียว

	 อาหารที่มีวิตามินเอสูง	ได้แก่	 ตับ	ไข่แดง	นม	ผักและผลไม้สีเหลืองส้ม	เช่น		

	 	 	 ฟักทอง	แครอท	มะละกอสุก	เป็นต้น

	 จากการสำรวจการบริโภคอาหารของทารกและเด็กเล็กถึงอายุ	3	ปี	ซึ่งเป็นส่วน

หนึ่งของโครงการสำรวจการบรโิภคอาหารของคนไทย	 ดำเนินการโดยสถาบันโภชนาการ	

มหาวิทยาลัยมหิดล	 ได้รับทุนสนับสนุนในการสำรวจจากสำนักมาตรฐานสินค้าเกษตรและ	

อาหารแห่งชาติ	กระทรวงเกษตรและสหกรณ์	และได้รับทุนสนับสนุนในการวิเคราะห์ข้อมูล	

เพิ่มเติมจากโครงการ	 “การจัดทำข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดี	(Food-Based	

Dietary	Guidelines,	FBDG)	ของทารกและเด็กวัยก่อนเรียน”	พบว่าทารกในกลุ่มอายุ	6-8	

เดือน	 ได้รับพลังงาน	ธาตุเหล็ก	สังกะสี	 และวิตามินซี	 ไม่เพียงพอ	ส่วนทารกในกลุ่มอายุ	

9-11	เดือนได้รับพลังงานและธาตุเหล็กไม่เพียงพอ	
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3

ปลอดภัย 

	 ให้อาหารตามวัยสำหรับทารกที่สะอาดและปลอดภัย	 โดยเตรียมและเก็บอาหาร

อย่างถูกหลักอนามัย	 อุปกรณ์ที่ใช้ต้องสะอาด	 ล้างมือก่อนเตรียมและป้อนอาหาร	 เพื่อ

ป้องกันโรคอุจจาระร่วง	 ล้างผักและผลไม้ให้สะอาด	 เพื่อไม่ให้มีสิ่งสกปรกและสารเคมี

ตกค้าง	ปัจจุบันนี้ได้ยกเลิกคำแนะนำการให้น้ำส้มคั้นแก่ทารก	 เพราะถ้าเตรียมไม่สะอาด

อาจจะเกิดโรคอุจจาระร่วงได้	และทารกวัย	6	เดือนแรกได้รับวิตามินซีเพียงพอจากนม	

มารดาอยู่แล้ว	
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4.1  วิ ธีการ ให้อาหารตามวัยสำหรับทารกที่ เหมาะสม 
 4.1.1	 ªÑอนอาÀาร∑ารก¥â«ย§«ามนุàมน«ล และคอยช่วยเหลือทารกที่โตพอจะ

กินได้เองแล้วให้กินอาหารได้อย่างปลอดภัยจากการสำลัก	 ควรไวต่อการรับรู้สัญญาณที่

แสดงถึงความหิวและความอิ่มของทารก	

 4.1.2	§อยกระตุâน„Àâ∑ารกกินอาÀาร	แต่ไม่ควรบังคับหรือป้อนนานเกินไป	แต่ละ	

มื้อควรใช้เวลาประมาณ	15-20	นาที	และไม่ควรนานเกิน	30	นาที	

 4.1.3	∂âา∑ารกªØิ‡ ∏การ„ÀâอาÀาร∫าßอยàาß	 ให้ทดลองเปลี่ยนวิธีการปรุงอาหาร	

โดยนำอาหารหลายชนิดมาผสมกันเพื่อให้ได้ความหยาบละเอียดและรสชาติตามที่ทารก	

ต้องการ		

4

การให้อาหารที่เหมาะสมกับความหิวและอิ่ม
และพัฒนาการตามวัยของทารก 
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 4.1.4 ขณะที่ทารกกินอาหาร ควรลดสิ่งล่อใจที่ทำให้ทารกหันไปสนใจมากกว่า 

อาหารที่กำลังกินอยู่ เช่น	 ไม่ควรให้ดูโทรทัศน์	หรือเดินป้อนอาหาร	 เป็นต้น	ควรฝกให้นั่ง	

กินอาหารที่โต๊ะอาหาร	

 4.1.5 ผูป้อนอาหารควรเปนคนทีม่คีวามสมัพนัธทีด่กีบัทารก ควรสบตาและพดูคยุ

กับทารกตลอดเวลาที่ป้อนอาหาร	ควรระลึกไว้เสมอว่าการให้อาหารเป็นอีกวิธีหนึ่งในการ	

กระตุ้นการเรียนรู้	การให้ความรัก	และการเชื่อมความสัมพันธ์		 	



4.2 ให้อาหารที่เหมาะสมกับพัฒนาการตามวัยของทารก 

	 ความหยาบละเอียดของอาหาร	และวิธีการให้อาหารควรสอดคล้องกับพัฒนาการ

ตามวยั	คอ่ยๆ	เพิม่ความหยาบของอาหาร	เมือ่ทารกอาย	ุ6	เดอืน	อาหารทีใ่หค้วรมเีนือ้คอ่น	

ข้างละเอียด	 เพื่อให้กลืนได้ง่าย	 เมื่อทารกสามารถเคี้ยวและกลืนอาหารได้ดี	 จึงค่อยเพิ่ม	

ความหยาบของอาหาร	 ไมจ่ำเปน็ตอ้งบดละเอยีดมาก	 เพือ่ใหท้ารกมคีวามคุน้เคยกบัอาหาร	

ที่เป็นชิ้นเล็กๆ	และสามารถยอมรับอาหารประเภทโจ๊ก	ข้าวต้ม	และข้าวสวยได้ตามลำดบั	

เมือ่ทารกอาย	ุ8-9	 เดอืนจะสามารถใชน้ิว้มอืหยบิของชิน้เลก็ได	้ควรใหท้ารกถอือาหารที่ไม่	

แขง็กนิเองได	้เชน่	ฟกัทองนึง่	มนัตม้ทีห่ัน่เปน็ชิน้ยาว	เปน็ตน้	แตไ่มค่วรใหอ้าหารทีม่ลีกัษณะ	

แข็ง	 เป็นเม็ดเล็ก	 เช่น	 ถั่วลิสง	 เมล็ดข้าวโพด	 เป็นต้น	 เพราะจะทำให้สำลักเข้าปอดได้	

ทารกอายุ	12	เดือนสามารถกินอาหารเหมือนผู้ใหญ่ได้แล้ว		



4.3 ฝกวินัยในการกินและให้เด็กหัดช่วยเหลือตนเองในการกิน  
 อาหารอย่างเหมาะสมตามวัย
	 เช่น	กินอาหารเป็นมื้อๆ	อย่างเป็นเวลา	เป็นที่เป็นทาง	ไม่ควรกินไปเล่นไปหรือดู	

โทรทัศน์ไป	 ไม่ตามป้อน	 เมื่อเด็กอายุ	1-1½	 ปี	 ควรฝกให้เด็กหัดกินอาหารเองโดยใช้	

ช้อน	ฝกให้เลิกดูดนมจากขวดเมื่ออายุ	1-1½	ปี	หรืออย่างช้าไม่เกินอายุ	2	ปี			
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ตารางที่ 7 :  พัฒนาการและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการกิน

อายุ	 พัฒนาการและพฤติกรรม	

แรกเกิด	ถึง	4	เดือน

4-6	เดือน

6-8	เดือน

8-10	เดือน

10-12	เดือน

12-15	เดือน

15-18	เดือน

ใช้ปฏิกิริยาตอบสนองในการกินนมแม่	คือ	
การหันหน้าเข้าหาอกแม่	การดูด	และการกลืน
มีปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อมีวัตถุสัมผัสหรือกดลิ้นโดยการเอา
ลิ้นดุนสิ่งนั้นออกมา	(extrusion	reflex)

ต้องการกินอาหารด้วยตนเอง	ความอยากอาหารและ
ความต้องการสารอาหารลดลง	เริ่มถือถ้วยได้ดีขึ้น	
(ใช้สองมือประคองถ้วย)	ชอบเล่นอาหาร	
อาจทำอาหารเลอะเทอะ

มีความพร้อมในการกินอาหารก่ึงแข็งก่ึงเหลว	
สามารถชันคอได้ม่ันคง	มีการทรงตัวของลำตัวได้ดี	
คว้าของได้	เร่ิมเอาของเข้าปาก	extrusion	reflex		
ลดหายไป	ใช้ขากรรไกรขยับข้ึนลงในการบดอาหาร

นั่งได้ดี	บดเคี้ยวอาหารได้ดีขึ้น	ถือขวดนมได้เอง	ส่งเสียง
ในระหว่างมื้ออาหารเพื่อแสดงความต้องการอาหาร

เริ่มใช้นิ้วมือได้ดีขึ้น	เริ่มกำช้อนได้แต่ยังไม่สามารถใช้ได้ดี	
หยิบอาหารชิ้นเข้าปากกินเองได้	กินอาหารแข็งได้ดีขึ้น
เริ่มชอบกินอาหารที่มีรสชาติ	และลักษณะอาหารใหม่ๆ

ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ได้ดี	ใช้ช้อนป้อนตัวเองได้บ้าง	
ฟันขึ้นหลายซี่	สามารถขบเคี้ยวได้เก่งขึ้น	เริ่มเรียนรู้ใน
การทิ้งของและอาหารลงพื้น	เริ่มถือถ้วยได้	ส่งเสียงและ
ขยับตัวระหว่างมื้ออาหารได้มากขึ้น

เริ่มกินได้เร็วขึ้น	ชอบเคลื่อนไหวหรือเดิน	ทำให้ไม่อยากกิน
อาหารเพราะกำลังหัดเดิน	รอคอยอาหารได้	เล่นโดยการ
ทิ้งอาหารลงพื้นเพื่อดูการตอบสนองของพ่อแม่
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อายุ พัฒนาการและพฤติกรรม

18-24	เดือน

2-3	ปี

3-4	ปี

4-5	ปี

5-6	ปี

6-8	ปี

8-10	ปี

เริ่มกินอาหารเองโดยการใช้ช้อนร่วมกับการใช้นิ้วมือ
เริ่มขออาหารเองได้	เริ่มมีการต่อต้าน	(negativism)	
อาจบอกว่าไม่กินแม้ว่าจะหิวก็ตาม	ต้องการควบคุมการกิน
และมื้ออาหารด้วยตนเอง

เริ่มใช้ส้อมได้	เริ่มกินอาหารเป็นเวลา	ชอบช่วยเตรียมและ	
เก็บโต๊ะอาหาร

ใช้ช้อนและส้อมได้ดี	ล้างมือเองได้	ชอบช่วยเตรียมอาหาร

อาจปฏิเสธการกินอาหารบางชนิด	เริ่มขอกินอาหารที่อยู่
ในโฆษณา	(โดยเฉพาะขนมจุบจิบ	ขนมถุง)	เริ่มบอกว่า
อยากกินอะไรในมื้ออาหาร	ชอบช่วยล้างจาน
ช่วยเตรียมอาหาร

เริ่มช่วยเตรียมอาหารกล่อง	สามารถรับผิดชอบในการจัด
และเก็บโต๊ะ	ช่วยขออาหารให้น้องได้

ล้างจานเองได้	ต้องการซื้อขนมจุบจิบ	ขนมถุงมากขึ้น
สนใจและเริ่มต่อรองขออาหารชนิดต่างๆ	ได้	สามารถซื้อ
อาหารด้วยตนเองในโรงเรียน

สนุกกับการวางแผนและเตรียมเมนูอาหารของคนใน	
ครอบครัว	สามารถใช้เงินซื้ออาหารกินเองเมื่ออยู่นอกบ้าน	
เริ่มไม่ชอบช่วยงานครัว

*	ดัดแปลงจากเอกสารอ้างอิง1,18-20		
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ชนิดของอาหารตามวัย
สำหรับทารก



1

อาหารที่เตรียมเองในครอบครัว 

2

อาหารที่จำหน่ายในท้องตลาด
 



	 โดยทั่วไปแล้วแม่ควรปรุงอาหารเอง

ที่บ้านโดยใช้อาหารที่มีในท้องถิ่นนั้นๆ	 เพื่อให้

ได้อาหารที่สดใหม่	 มีคุณค่าทางโภชนาการ

ประหยัดและเป็นการฝกให้ทารกกินอาหารที่มี

ในท้องถิ่น	

1. อาหารที่เตรียมเองในครอบครัว4

	 อาหารมีหลากหลายให้เลือก	แต่ควรจะเน้นอาหารที่มีในท้องถิ่น	หรืออาหารที่ปรุง

สำหรับครอบครัว	ได้แก่
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 ไข ่

	 ไข่เป็นอาหารที่มีประโยชน์	 เพราะเป็นแหล่งอาหารที่ดีของโปรตีน	 วิตามินเอ	

และแร่ธาตุ	เช่น	ฟอสฟอรัส	เป็นต้น	จะใช้ไข่ไก่หรือไข่เป็ดก็ได้	ควรทำให้สุกจึงจะย่อยง่าย	

ไม่ควรให้เป็นยางมะตูม	หรือทำเป็นไข่ลวก	เพราะถ้าทำไม่สะอาดอาจมีเชื้อโรคได้	

 เนื่องจากทารกมีโอกาสแพ้ไข่ขาวมากกว่าไข่แดง	จึงมีข้อแนะนำให้เริ่มให้ไข่แดง

ก่อน	คือตั้งแต่อายุ	6	เดือน	ส่วนไข่ขาวแนะนำให้เริ่มเมื่ออายุมากกว่า	7-12	เดือนหรือมาก

กว่า	 แต่ผลการวิจัยในขณะนี้ไม่พบหลักฐานที่สนับสนุนว่าการเริ่มให้ไข่ขาวแก่เด็กหลังอายุ	

8	เดือน	จะช่วยป้องกันการเกิดโรคภูมิแพ้ได9้

 ตับ 

	 ตับเป็นแหล่งของสารอาหารที่ดี	ได้แก่	โปรตีน	วิตามินเอ	วิตามินบี	1	วิตามินบี	

2	 และแร่ธาตุต่างๆ	 โดยเฉพาะเหล็ก	ชนิดของตับที่ให้ทารกกินอาจเป็นตับไก่	 หรือตับหมู

ก็ได้	และต้องทำให้สุกก่อน	

 เนื้อสัตวต่างๆ 

	 ไดแ้ก	่ เนือ้หม	ู ไก	่ และปลา	 เปน็ตน้	 เนือ้สตัวเ์ปน็แหลง่อาหารสำคญัของโปรตนี

เหล็ก	สังกะสี	และวิตามิน	นอกจากนี้ปลาทะเลยังเป็นแหล่งของกรดไขมัน	ดี	เอช	เอ	

(docosahexaenoic	acid,	DHA)	จะต้องทำให้สุกก่อนให้ทารกกินเสมอ

 ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ 

	 ถัว่เหลอืงเปน็อาหารทีม่โีปรตนี	แรธ่าตตุา่งๆ	ชว่ยในเรือ่งของการเจรญิเตบิโตของ

ทารก	 ต้องต้มให้สุกและบดให้ละเอียดจะได้ย่อยง่ายและท้องไม่อืด	 	 หรือให้ในรูปของ

ผลิตภัณฑ์จากถั่ว	เช่น	เต้าหู้	เป็นต้น	

 ผักต่างๆ 

	 ผักมีวิตามินและแร่ธาตุนอกจากนี้ยังมีกากใยอาหารเพื่อช่วยในการขับถ่าย	 ควร

เลือกผักให้หลากหลาย	 โดยเฉพาะผักใบเขียวและผักสีส้ม	 เช่น	 ตำลึง	 ผักบุ้ง	 ฟักทอง	

แครอท	เป็นต้น	ควรทำให้สุกก่อน		

 ผลไม ้

	 ควรให้ทารกกินผลไม้ที่สะอาดเป็นอาหารว่างวันละครั้ง	 เช่น	 กล้วยน้ำว้า	

มะละกอสุก	มะม่วงสุก	และส้มเขียวหวาน	เป็นต้น			

 ไข่

	 ไข่เป็นอาหารที่มีประโยชน์	 เพราะเป็นแหล่งอาหารที่ดีของโปรตีน	 วิตามินเอ	

	 ถัว่เหลอืงเปน็อาหารทีม่โีปรตนี	แรธ่าตตุา่งๆ	ชว่ยในเรือ่งของการเจรญิเตบิโตของ

แครอท	เป็นต้น	ควรทำให้สุกก่อน		

 ผลไม้

	 ควรให้ทารกกินผลไม้ที่สะอาดเป็นอาหารว่างวันละครั้ง	 เช่น	 กล้วยน้ำว้า	

	 ผักมีวิตามินและแร่ธาตุนอกจากนี้ยังมีกากใยอาหารเพื่อช่วยในการขับถ่าย

	 ไดแ้ก	่ เนือ้หม	ู ไก	่ และปลา	 เปน็ตน้	 เนือ้สตัวเ์ปน็แหลง่อาหารสำคญัของโปรตนี

 ตับ

	 ตับเป็นแหล่งของสารอาหารที่ดี	ได้แก่	โปรตีน	วิตามินเอ	วิตามินบี	1	วิตามินบี	



�4

ข้อแนะนำในการเตรียมอาหารตามวัยสำหรับทารก19

การเลือกอาหารที่เหมาะสม

	 ควรใช้อาหารสดหรืออาหารแช่แข็งในช่องแช่แข็ง	อย่าใช้อาหารกระป๋องหรืออาหาร

ที่ถนอมอาหารโดยใช้เกลือ	เพราะจะทำให้ทารกได้รับเกลือมากเกินไป

การเตรียมผักและผลไม้

	 ล้างผัก	ผลไม้	ให้สะอาด

	 หากใช้ผัก	ผลไม้แช่แข็ง	ควรรอให้น้ำแข็งละลายก่อน

	 แกะเปลือก	เมล็ด	แกน	หรือก้านแข็งออกให้หมด

	 ทำให้สุกโดยวิธีต้มหรือนึ่ง

	 ควรใช้น้ำจากการต้มหรือนึ่งเป็นตัวผสมในการบด	เพื่อช่วยรักษาสารอาหารไว้

การเตรียมเนื้อสัตว์

	 เนื้อปลาให้เอาหนัง	หรือเกล็ด	หรือก้างออกให้หมด

	 สับเนื้อสัตว์ให้ละเอียด	หรือบดจนได้ลักษณะตามต้องการ

	 ทำให้สุกโดยวิธีต้ม	ตุ๋น	นึ่ง	อบ	หรือทอด

วิธีจัดเก็บอาหารที่เตรียมเสร็จแล้ว

	 เก็บใส่ภาชนะปิดสนิท	แล้วเก็บในตู้เย็น	รับประทานให้หมดภายใน	24	ชั่วโมง				

 ถ้าจะเก็บนานกว่านั้นอาจแบ่งในปริมาณที่เพียงพอสำหรับ	1	 มื้อใส่ในกล่อง

พลาสติกถนอมอาหาร	 เก็บในช่องแช่แข็งในตู้เย็น	 ไม่ควรเก็บนานเกิน	1	สัปดาห์	นำมา

ใช้ทีละกล่อง	โดยอุ่นก่อนรับประทาน	
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	 ในการเตรยีมอาหารสำหรบัทารก	เพือ่

เปน็การประหยดัทัง้เวลา	เงนิ	และแรงงาน	ควร

จะเตรียมอาหารโดยแบ่งมาจากอาหารที่ผู้ใหญ่

รับประทานอยู่แล้ว	 เช่น	 รายการอาหารของ

ผู้ใหญ่มีแกงส้มผักบุ้ง	 ก็แบ่งผักบุ้งและปลามา

เตรียมอาหารให้ทารกได้	
	 อาหารประเภทข้าว	แป้ง	เช่น	ข้าวต้ม	ข้าวตุ๋น	ควรใช้

ข้าวสวยที่หุงสำหรับผู้ใหญ่มาต้ม	หรือใช้ปลายข้าวหรือตำข้าวให้

ละเอียดก่อนนำมาต้ม	จะช่วยประหยัดทั้งไฟและเวลา	ถ้าทารก

อายุมากขึ้นก็อาจเลือกอาหารประเภทแป้งที่มีประโยชน์	 เช่น	

ขนมปังกรอบชนิดจืด	เป็นต้น	

	 อาหารบางชนิดที่เตรียมไว้ในครัวเรือน	 เช่น	 แกงจืด

ต่างๆ	ผักต่างๆ	ก่อนที่จะปรุงรส	อาจแบ่งออกมาส่วนหนึ่งสำหรับทารกได้เช่นกัน	

2.อาหารที่จำหน่ายในท้องตลาด

	 อาหารตามวัย	(อาหารเสริม)	 สำหรับทารกที่จำหน่ายในท้องตลาดมีทั้งประเภท

กึ่งสำเร็จรูป	หมายถงึกอ่นนำมากนิจะตอ้งผสมนำ้หรอืตม้ใหส้กุกอ่น	และประเภทสำเรจ็รปู

ซึง่พรอ้มทีจ่ะใหท้ารกกินได้ทันที	ประเภทหลังมีราคาค่อนข้างแพง	

	 การเลือกอาหารที่ผลิตเพื่อจำหน่ายเหล่านี้ต้องอ่านฉลากโภชนาการก่อน	เพราะ

แต่ละยี่ห้อมีคุณค่าทางโภชนาการแตกต่างกัน	ขึ้นอยู่กับวัตถุดิบ	บางชนิดมีสารอาหารครบ

ถว้นตามทีท่ารกตอ้งการ	แตบ่างชนดิมสีารอาหารไมค่รบถว้น	 เชน่	มขีา้วและแปง้เปน็สว่น

ใหญ	่ ชนิดหลังนี้ถ้าจะใช้จะต้องเพิ่มสารอาหารที่ขาดไปให้ครบถ้วน	 เช่น	 ถ้าเป็นอาหาร

ประเภทธัญพืชจำพวกข้าวต่างๆ	ควรเสริมด้วยไข่หรือเนื้อสัตว์หรือผัก	เป็นต้น		

 โดยทั่วไปแล้วแม่ควรปรุงอาหารเองที่บ้านโดยใช้อาหารที่มีในท้องถิ่นนั้นๆ เพื่อ

ให้ได้อาหารที่สดใหม่ มีคุณค่าทางโภชนาการ และประหยัด แต่ถ้ามีความจำเปนต้องใช้

อาหารตามวัยที่จำหน่ายในท้องตลาดควรปฏิบัติดังนี้ 4,19 

การเตรียมอาหารแบบประหยัด
รวดเร็ว และได้คุณค่า
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 ควรอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ

	 สารอาหารที่กฎหมายบังคับให้ต้องแสดงบนฉลากโภชนาการ	 ได้แก่	 ปริมาณ

พลังงานและสารอาหารที่ให้พลังงาน	วิตามินเอ	วิตามินบี	1	วิตามินบี	2	แคลเซียม	เหล็ก		

รวมถึงใยอาหาร	 และสารอาหารที่อาจเป็นโทษต่อสุขภาพ	 เช่น	 คอเลสเตอรอล		

เกลอืโซเดยีม	กรดไขมนัอิม่ตวั	และนำ้ตาล	เปน็ตน้	นอกจากนัน้หากมกีารเตมิสารอาหารลง

ไปในอาหาร	 หรือกล่าวอ้างว่ามีสารอาหารใด	 ก็ต้องแสดงข้อมูลสารอาหารนั้นในกรอบ

ข้อมูลโภชนาการด้วย	การอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการจะช่วยให้สามารถเลือกซื้อ

และบริโภคอาหารได้เหมาะสมกับความต้องการหรือภาวะทางโภชนาการ	 โดยเฉพาะถ้า

เปนอาหารเสริมกึ่งสำเร็จรูปมักมีสารอาหารไม่ครบถ้วน คือ มักมีแปงหรือข้าวเปนส่วนใหญ่ 

จำเปนต้องเติมอาหารชนิดอื่นลงไปด้วย เช่น ไข่แดง ตับ และผัก เปนต้น เพื่อให้สาร

อาหารครบถ้วนและเพียงพอ 

 เลือกอาหารสำเร็จรูปที่มีเลขทะเบียน อย. และเลือกซื้อให้เหมาะสมกับอายุ 

 ของทารก ผลิตภัณฑ์ส่วนมากจะระบุอายุของทารกไว้ที่ฉลากอาหาร  

 เลือกผลิตภัณฑ์ที่บรรจุภัณฑ์เรียบร้อยและยังไม่หมดอายุ 

 เลือกผลิตภัณฑ์ที่ไม่เติมน้ำตาล น้ำผึ้ง เกลือ และผงชูรส 

 เลือกอาหารที่ไม่มีสารปรุงแต่งสี กลิ่น และไม่ใส่สารกันบูด 

 อาหารกึ่งสำเร็จรูปจะต้องทำให้สุกก่อนให้ทารกกินทุกครั้ง
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ต้องแสดงข้อความภาษาไทยอยู่ในสภาพเรียบร้อย อ่านได้ชัดเจน และสีตัดกับ

พื้นฉลาก ดังนี้

ชื่อเฉพาะของอาหาร	ชื่อสามัญหรือชื่อที่ใช้เรียกอาหารตามปกติ	กรณีใช้ชื่อ

ทางการค้าจะต้องแจ้งประเภท	หรือชนิดของอาหารกำกับชื่ออาหารด้วย

ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต	หรือผู้แบ่งบรรจุ	กรณีเป็นอาหารนำเข้าจากต่างประเทศ	

ต้องแจ้งประเทศผู้ผลิตด้วย

เลขทะเบียนตำรับอาหาร	หรือเลขท่ีอนุญาตให้ใช้ฉลากอาหาร	(ถ้ามี)	เพ่ือแสดง

ให้ผู้บริโภคทราบว่าอาหารนี้ผ่านการได้รับอนุญาตจากผู้อนุญาต	เช่น	สำนักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา	หรือจังหวัดที่ผู้ผลิตตั้งภูมิลำเนาอยู่	

ปริมาณสุทธิเป็นระบบเมตริก	ของแข็งแจ้งเป็นน้ำหนักสุทธิ	ของเหลวแจ้ง

เป็นปริมาตรสุทธิ	ลักษณะเป็นกึ่งแข็งกึ่งเหลวแจ้งเป็นน้ำหนักสุทธิ

หรือปริมาตรสุทธิก็ได้	

ส่วนประกอบสำคัญคิดเป็นร้อยละของน้ำหนัก	

วัน	เดือน	ปีที่ผลิตอาหาร	หรือวัน	เดือน	ปีที่หมดอายุของอาหารหรือควรบริโภค

ก่อน	

ถ้ามีการแต่งสีต้องมีข้อความว่า	“เจือสีธรรมชาติ”	หรือ	“เจือสีสังเคราะห์”	

แล้วแต่กรณี

ถ้ามีการแต่งกลิ่นรสต้องมีข้อความว่า	“แต่งกลิ่นธรรมชาติ”	

“แต่งกลิ่นเลียนธรรมชาติ”	“แต่งกลิ่นสังเคราะห์”	“แต่งรสธรรมชาติ”	หรือ	

“แต่งรสเลียนธรรมชาติ”	แล้วแต่กรณี

ถ้ามีการใช้วัตถุเจือปนอาหารโดยเฉพาะวัตถุกันเสียต้องมีข้อความว่า	

“ใช้วัตถุกันเสีย”

แจ้งวิธีปรุงเพื่อรับประทาน	(ถ้ามี)

แจ้งคำแนะนำในการเก็บรักษา	(ถ้ามี)

แจ้งคำเตือน	(ถ้ามี)
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อาหารตามวัยสำหรับเด็กอายุ 1-2 ป 

	 เมื่ออายุ	1	ปีขึ้นไป	เด็กควรได้รับอาหารมื้อหลักวันละ	3	มื้อ	และนมรส

จืดวันละ	2-3	มื้อ	 ถ้ายังให้นมแม่อยู่	 ควรให้นมแม่ต่อไปจนถึงอายุ	2	ปี	 เมื่อเด็ก

มีอายุประมาณ	1	ปี	 ควรหัดให้เด็กดื่มนมจากถ้วยแทนการดูดจากขวดเพื่อป้องกัน

ฟันผุ	แนะนำให้เด็กเลิกดูดนมจากขวดเมื่ออายุ	1-1½	ปี	หรืออย่างช้าคืออายุ	2	ปี	

	 อาหารมื้อหลัก	3	มื้อ	ควรมีสารอาหารครบถ้วน	และดัดแปลงจากอาหาร

ของผู้ใหญ่โดยทำให้สุกอ่อนนุ่ม	 ชิ้นเล็กเคี้ยวง่ายและรสไม่จัด	 แต่ละมื้อประกอบ

ดว้ยขา้วสวยหรอือาหารประเภทแปง้ประมาณ	1	ทพัพ	ี เนือ้สตัวป์ระมาณ	1-1½	ชอ้น	

กินข้าว	 ให้ไข่เป็นประจำ	 ใช้น้ำมันพืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการดีในการประกอบ

อาหาร	 เช่น	น้ำมันถั่วเหลืองและน้ำมันรำข้าว	 เป็นต้น	 ให้ผักใบเขียวต่างๆ	 เช่น	

ตำลึง	 ผักบุ้ง	 และฟักทองหรือแครอทสลับกัน	 และให้ผลไม้เป็นอาหารว่างวันละ	

1-2	มื้อ	



��

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารก

อายุ 6-8 เดือน
ªÑÕπ«—π≈– 1-2 ¡◊ÈÕ 

หลักการ
ใช้ข้าวสวย	4	ช้อนกินข้าว	(ช้อนโต๊ะ)	หรือประมาณ	2	ช้อนพูน

ต้มกับน้ำแกงจืดหรือน้ำซุปประมาณครึ่งถ้วยตวง	

หรือใช้ข้าวตุ๋นข้นปานกลาง	4	ช้อนกินข้าวผสมกับน้ำแกงจืดหรือน้ำซุป	8	ช้อนกินข้าว	

หรือใช้ปลายข้าว	1	ช้อนกินข้าว	ต้มกับน้ำแกงจืดหรือน้ำซุปประมาณ	10	เท่า	

จะเหลือปริมาณ	4	ใน	5	ส่วนเมื่อแล้วเสร็จ	

ใส่ผักใบเขียวหรือเหลืองส้มที่อ่อนนุ่มกลิ่นไม่แรง	1-2	ช้อนกินข้าว	

และอาหารที่มีโปรตีน	และสารอาหารเข้มข้น	แต่อ่อนนุ่มบดได้ง่าย	

เช่น	ไข่แดง	ตับไก่	เต้าหู้อ่อน	ปลา	

หมุนเวียนสลับกันไป	และเหยาะน้ำมันพืชประมาณครึ่งช้อนชาเมื่อเตรียมเสร็จ	

เพื่อช่วยการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมันและเพิ่มความเข้มข้นของพลังงาน

1ช้อนกินข้าว
(1ช้อนโตะหร�อ3ช้อนชา)
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ข้าวบด
ไข่แดง-ตำลึง

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ6-8เดือน

ให้พลังงาน	 106	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 3.1	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.8	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ  น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	ช้อนกินข้าว	 40	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

ไข่แดง	 	½	ฟอง	 7	 กรัม

ตำลึง	 1	½	ช้อนกินข้าว	 12	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	ช้อนชา	 2.5	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	48	:	41	:	11

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ		161.5	กรัม	น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	137.3	กรัม
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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ข้าวบด
ตับไก่-เต้าหู้
ผักหวาน

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ6-8เดือน

ให้พลังงาน	 106	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 4.0	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.66	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ  น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	 ช้อนกินข้าว	 40		 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	 ช้อนกินข้าว	 100		 กรัม
ตับไก่	 	¼	 ช้อนกินข้าว	 4.25	 กรัม

เต้าหู้หลอดไข่ไก่	 2	 	 ช้อนกินข้าว	 34	 กรัม

ผักหวาน	 1	½	 ช้อนกินข้าว	 7.5	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	 ช้อนชา	 2.5		 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	52	:	33	:	15

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ	188.25	กรัม	น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	160	กรัม	
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20	เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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ข้าวบด
ปลาทู
ฟกทอง

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ6-8เดือน

ให้พลังงาน	 122	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 5.6	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.84	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	 ช้อนกินข้าว	 40	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	 ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

เนื้อปลาทูนึ่งทอด	 1	½	 ช้อนกินข้าว	 13.5	 กรัม

ฟักทอง	 1	½	 ช้อนกินข้าว	 13.5	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	 ช้อนชา	 2.5	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	47	:	35	:	18

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ	169.5	กรัม	น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	145.4	กรัม	
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20	เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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หลักการ
	 ใช้ข้าวสวย	4	ช้อนกินข้าว	(ช้อนโต๊ะ)	หรือประมาณ	2	ช้อนพูน		

ต้มกับน้ำแกงจืดหรือน้ำซุปประมาณครึ่งถ้วยตวง	ต้มให้เปื่อย		

หรือบดพอหยาบๆ	จะเหลือประมาณ	4	ใน	5	ส่วนเมื่อแล้วเสร็จ		

ใส่ผักใบเขียวหรือเหลืองส้มที่อ่อนนุ่ม	กลิ่นไม่แรง	2	ช้อนกินข้าว		

และอาหารที่มีโปรตีน	และสารอาหารเข้มข้น	เช่น	ไข่	เลือด	ตับ	ปลา	หมูสับหรือบด	

ประมาณ	1-2	ช้อนกินข้าว	หมุนเวียนสลับกันไป		

และเหยาะน้ำมันพืชประมาณครึ่งช้อนชาเมื่อเตรียมเสร็จ		

เพื่อช่วยการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมันและเพิ่มความเข้มข้นของพลังงาน			



ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารก

อายุ 9-11 เดือน  
ป้อนวันละ 3 มื้อ 



��
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ข้าวต้ม
ไข่-ตำลึง

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ9-11เดือน

ให้พลังงาน	 110	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 4.3	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.74	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	ช้อนกินข้าว	 40	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

ไข่	 	 	ฟอง	 16.5	 กรัม

ตำลึง	 2	 	ช้อนกินข้าว	 16	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	ช้อนชา	 2.5	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	48	:	36	:	16

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ	175	กรัม		น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	148.8	กรัม
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20	เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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ข้าวต้ม
ปลา-แครอท

ตัวอย่างอาหารสำหรับทารกอายุ9-11เดือน

ให้พลังงาน	 109	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 6.3	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.74	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	ช้อนกินข้าว	 40	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

เนื้อปลาทะเลที่ไม่มีก้าง	 1	½	ช้อนกินข้าว	 22.5	 กรัม

แครอท	 2	 	ช้อนกินข้าว	 20	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	ช้อนชา	 2.5	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	51	:	26	:	23

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ	185	กรัม	น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	157.3	กรัม	
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20	เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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ข้าวต้ม
หมูสับ-เลือด
ผักหวาน

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ9-11เดือน

ให้พลังงาน	 119	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 4.9	 กรัม

ความเข้มข้นของพลังงาน	 0.81	 กิโลแคลอรี/กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 4	 	 ช้อนกินข้าว	 40	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	 ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม
หมูสับ	 1	 	 ช้อนกินข้าว	 15	 กรัม

เลือดหมู	 	½	 ช้อนกินข้าว	 6.5	 กรัม

ผักหวาน	 2	 	 ช้อนกินข้าว	 10	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	 ช้อนชา	 2.5	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	44	:	40	:	16

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ	1	มื้อ	174	กรัม	น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ	147.9	กรัม
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ	15-20	เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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หลักการ
ใช้ข้าวสวย	6	ช้อนกินข้าว	(ช้อนโต๊ะ)	หรือประมาณ	1	ทัพพี	

ผัดน้ำมันพืช	1	ช้อนชา	หรือกินกับอาหารผัดหรือทอด	แกงจืด	หรือ	ต้มจืด	

อาหารที่มีโปรตีนและสารอาหารเข้มข้น	

ประมาณ	3	ช้อนกินข้าว	ผสมกัน	หรือหมุนเวียนสลับกันไป	

และใส่ผักใบเขียวหรือเหลืองส้มที่อ่อนนุ่ม

กลิ่นไม่แรง	1-2	ชนิด	ปริมาณ	3-4	ช้อนกินข้าว

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับเด็กเล็ก

อายุ 12-23 เดือน  
กินวันละ 3 มื้อ 
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47ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับเด็กเล็กอายุ12-23เดือน

ให้พลังงาน	 187	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 7.6	 กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 5	 	 ช้อนกินข้าว	 50	 กรัม

น้ำมันพืช	 1	 	 ช้อนชา	 5	 กรัม

ไข่ไก่	 	 	 ฟอง	 16.5	 กรัม

น้ำแกงจืดซุปขาตั้งหมู	 10	 	 ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

เนื้อไก่	 1	 	 ช้อนกินข้าว	 15	 กรัม

ตับไก่	 	¼	 ช้อนกินข้าว	 4.25	 กรัม

ฟักทอง	 2	 	 ช้อนกินข้าว	 20	 กรัม

ผักหวาน	 2	 	 ช้อนกินข้าว	 10	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	41	:	43	:	16

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ 1 มื้อ 220.75 กรัม น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ 187.6 กรัม
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ 15 เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ

ข้าวผัดไข่
แกงจ�ดไก่
ผักหวาน
ฟกทอง
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ให้พลังงาน	 183	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 8.1	 กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ                 น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 5	 ช้อนกินข้าว	 50	 กรัม

เต้าหู้หลอดไข่ไก่	(¼	หลอด)	 2	 ช้อนกินข้าว	 34	 กรัม

น้ำมันพืช	 1	 ช้อนชา	 5	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

เลือดหมูต้ม	 1	 ช้อนกินข้าว	 13	 กรัม

หมูสับ	 1	 ช้อนกินข้าว	 15	 กรัม

แครอท	 2	 ช้อนกินข้าว	 20	 กรัม

ตำลึง	 2	 ช้อนกินข้าว	 16	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	40	:	42	:	18

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ 1 มื้อ 253 กรัม น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ 215.1 กรัม
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ 15 เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ

ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับเด็กเล็กอายุ12-23เดือน

ข้าว
เต้าหู้อ่อนทอด

ต้มเลือดหมูหมูสับ
แครอทตำลึง
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ตัวอย่างอาหารตามวัยสำหรับเด็กเล็กอายุ12-23เดือน

ข้าว
ปลาทู

ไข่น้ำมันฝรั่ง
หัวผักกาด

51

ให้พลังงาน	 174	 กิโลแคลอรี

โปรตีน	 8.3	 กรัม

ส่วนประกอบอาหาร ปริมาณ น้ำหนัก (กรัม)

ข้าวสวย	 5	 	ช้อนกินข้าว	 50	 กรัม

ปลาทูนึ่งทอด	 1	 	ช้อนกินข้าว	 10	 กรัม

น้ำแกงจืด	 10	 	ช้อนกินข้าว	 100	 กรัม

น้ำมันพืช	 	½	ช้อนชา	 2.5	 กรัม

ไข่ไก่	 	½

ฟอง	 25	 กรัม

มันฝรั่ง	 2	 	ช้อนกินข้าว	 20	 กรัม

หัวผักกาดขาว	 2	 	ช้อนกินข้าว	 22	 กรัม

สัดส่วนของพลังงานที่ได้รับจาก

คาร์โบไฮเดรต	:	ไขมัน	:	โปรตีน

เท่ากับ	46	:	35	:	19

น้ำหนักอาหารทั้งหมดต่อ 1 มื้อ 229.5 กรัม น้ำหนักอาหารเมื่อแล้วเสร็จ 195.1 กรัม 
(น้ำหนักอาหารจะลดลงประมาณร้อยละ 15 เมื่อแล้วเสร็จ)

ต่อ 1 มื้อ
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โฟเลท		13,	14	

ม

มังกานีส		13,	14	

มื้ออาหาร		8,	9	

แมกนีเซียม		13,	14	

ย 

ยูเรีย		6	

ใยอาหาร		15,	26	

ร

ระบบทางเดินอาหาร,	ความพร้อม	5	

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ,		

ความพร้อม		6	

แร่ธาตุ		12,	13,	14	

โรคขาดโปรตีนและพลังงาน		3	

โรคภูมิแพ้		6	

โรคหัวใจ		3	

โรคอ้วน		3	

โรคอุจจาระร่วง		17	

ว 

วิตามิน		12,	13,	14	

วิตามินเค		13,	14	

วิตามินซี		13,	14,	16,	17	

วิตามินดี		13,	14	

วิตามินบี1		13,	14	

วิตามินบี12		13,	14	

วิตามินบี2		13,	14	

วิตามินบี6		13,	14	

วิตามินอี		13,	14	

วิตามินเอ		2,	13,	14,	16	

วิธีการให้อาหาร	18	

วินัยในการกิน		19	

ส 

สังกะสี		2,	13,	14,	16	

สารอาหาร		7,	26	

ห

เหล็ก	2,	13,	14,	16	

อ

อัตราการกรองของไต		6	

อาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว		1,	3,	5	

อาหารตามวัย	1	

อาหารทารก		1	

อาหารรสธรรมชาติ		15	

อาหารว่าง		15	

อาหารสำเร็จรูป		26	

อาหารเสริมกึ่งสำเร็จรูป		26	

ไอโอดีน		2,	13,	14	




