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   

   ⌫ 
 


⌫   
  

  
⌫  
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⌫
 ⌫⌫⌫
⌫ ⌫
⌫ ⌦⌫⌫

⌫   ⌫
⌫ 
⌦⌫
    
⌦ 
   ⌫⌫
   
  ⌦⌫⌫⌫⌫⌫
⌫⌫ ⌫
   ⌫ 
⌫

คาํนาํ



⌦⌫ 
⌫ 
 


  
 ⌫ 
⌫  ⌫ ⌫
  ⌫ 


  


  
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

ขอแนะนาํแนวทางการให
อาหารเสรมิตามวยั
สาํหรบัทารก

อาหารเสรมิสาํหรบัทารก หมายถงึ อาหารอืน่ที่
ทารกไดรบัเปนมือ้นอกเหนอืจากนมแมหรอืนมผสม
เพือ่ใหทารกไดรบัสารอาหารครบถวนและพอเพยีง
สาํหรบัการเจรญิเตบิโต ชวยใหทารกปรบัตวัจากการ
กนิอาหารเหลวเปนอาหารกึง่แขง็กึง่เหลว (semisolid
food) และอาหารแบบผูใหญ เพือ่ใหมพีฒันาการในการ
กนิทีเ่หมาะสมตอไป

ความสาํคญัและประโยชนของการใหอาหารเสรมิสาํหรบั
ทารก

1. ใหสารอาหารแกทารกเพิ่มเติมจากนมแมหรือ นมผสมในกรณีที่แมไม
สามารถใหลูกกินนมแมได

  ⌫⌫⌫⌫
⌫⌫ ⌫⌫
⌫  ⌫
⌫⌦    






  ⌫  ⌫ ⌫ ⌫ 
 

2. ชวยพัฒนาหนาที่เกี่ยวกับการเคี้ยวและกลืน
อาหารซึ่งมิใชของเหลว


⌦⌦   
⌫ 
   
⌦⌦


3. เสริมสรางนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ดี
ของเด็ก

⌦⌫ 
  ⌫
    
  

⌫⌫
  ⌦⌫
 
⌫
 ⌫ 
⌫⌫ ⌦
 






การใหอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอยางเหมาะสม
มหีลกัการดงันี้
1. ถกูเวลา
2. เพียงพอ
3. ปลอดภยั
4. เหมาะสมกบัความหวิและอิม่ และพฒันาการตามวยั

ของทารก

แนวทางปฏบิตัิ
ในการใหอาหารเสรมิ
สาํหรบัทารก

ถูกเวลา
⌫⌫

 ⌫⌫
  
⌫





1. ความพรอมของระบบทางเดินอาหาร
⌫ ⌧ ⌧ 

⌦⌦ 
   ⌧ ⌧  
 ⌦⌦

   
  ⌦  ⌫
⌫⌫ 
⌦⌫ 
 ⌫
   
⌦ ⌦

 
⌦ ⌫
 ⌫
⌦ ⌦⌦⌫


2. ความพรอมของไต

⌫
   
  ⌫⌫⌫ ⌫ 
      
⌦      
    
⌫⌫     
   
     





   
⌫ ⌫⌫⌫
⌫⌫ ⌫
⌫

3. ความพรอมของระบบประสาทและกลามเนื้อ

  ⌦⌫
 
 ⌦⌦


 ⌦
   
  ⌦
    

เพยีงพอ
⌫⌫⌫



1. พลงังานเพยีงพอ
⌦ 

 ⌫   ⌫
⌫ 
⌫⌦
   ⌫⌫
⌦ 
⌫ ⌫⌦

  ⌦  

⌦  
       ⌫⌦





ตารางที ่ 1 ความตองการพลังงานจากอาหารเสริมสําหรับทารกตอวันในทารกกลุมอายุตางๆ1-6

⌫ ⌦⌫  
⌦ 
  ⌫⌫
 ⌦⌫⌫











 














⌫

  






















⌦




 ± 
 ± 
 ± 
 ± 
 ± 



  







⌦


  








⌫
 ⌫


⌫


⌫





⌫⌫


   
  
  ⌫ ⌫

    
   ⌫
   ⌧ 
 

 ⌫  ⌫
 


   
⌫

⌫   
⌫
 ⌫ 
 ⌫⌫ 
⌫      ⌫
     ⌫⌫
  ⌫    
 ⌫      
⌫⌫  ⌫
      ⌫    
 ⌫    
 ⌫
⌫  ⌫ 
⌫ 





ตารางที ่ 2 ความเขมขนของพลังงาน (กิโลแคลอรี/กรัม)ของอาหารเสริมสําหรับทารกในประเทศกําลังพัฒนา
เพื่อใหไดพลังงานตามตองการ เมื่อไดรับพลังงานจากนมแมปริมาณปานกลางและไดรับอาหารเสริม
1-4 มือ้




  
  

  

⌫
 






 





⌫


⌫






⌫

      
       
      

   





 
⌫

 ⌫ ≥  ⌫
  ⌫ ≤  ⌫
 ⌫
⌫   
   ⌫
   
 

⌫  ⌫ 
⌫ 
⌦ ⌫ 
⌫  

⌫ ⌧
  ⌫

 ⌫⌫ ⌫ 
 ⌫
 ⌫⌫⌦
 ⌫  
⌫⌫ ⌫⌫
   ⌦
 ⌫⌫  
   ⌦
⌫





2. สารอาหารครบถวนเพียงพอและไมมีสารที่อันตรายตอสุขภาพ
เกินเกณฑ

⌫    
⌫    ⌫ ⌫ 
 ⌦⌫        


ตารางที ่ 3 ปริมาณโปรตีนและสัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันที่ควรไดรับจากอาหารเสริมสําหรับทารก1,4,7,10








⌫






⌫






 

   
   

   




























⌫




⌫





 ⌫⌫    ± ±  ± 
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ตารางที ่ 4 ปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ตองการจากอาหารเสริมในทารกที่ไดรับนมแมปริมาณปานกลาง
ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก1

   
        











































⌫  
 
⌫⌫ 
 
⌫ 
 
  
  
  
  
⌫    
⌫⌫⌫  
⌫  

   
        








































  
⌫  
⌫  
⌫  
 
⌫  
⌫  
 
⌫  
 
⌫  
 
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ขอแนะนําเพื่อใหไดสารอาหารครบถวนเพียงพอ
 ⌫⌫

 ⌫
     
 ⌫

  
 ⌫  ⌦   
⌫     
  

  ⌫⌫ 
  ⌫⌫
⌫

 ⌫⌫⌫   
  ⌫ 

  
  

⌫⌫⌫⌫⌫
 ⌫⌫⌫
  

     
 ⌫⌫ ⌫⌫



 ⌫
⌫      ⌫ ⌫
⌫  ⌫
 
 ⌫⌦
⌫ 

● ⌫⌫     
● ⌫⌫⌫    


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● ⌫⌫⌫  
  ⌫

● ⌫⌫⌫     


● ⌫⌫     
⌫    


ปลอดภัย
⌫ 

⌫
⌫ ⌫ 
  ⌫
⌫ ⌫
 ⌫
   ⌫⌫


การใหอาหารที่สอดคลองกับความตอง
การและพฒันาการของทารก

1. วิธีการใหอาหารเสริมแกทารกที่เหมาะสม ไดแก
●  

⌫⌫
 
⌫⌦

●  
  
 ⌫   ⌫

●  
⌫⌫ 
⌫






● ⌫ ⌫
⌫  
   
⌫

● ⌫⌫⌫⌫ 
⌫
⌦⌫⌫⌦
⌫  


2. ใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่เหมาะสมกับ
พัฒนาการตามวัยของทารก

  
  ⌫⌫⌫ 
 ⌫⌫ ⌦
 ⌫ ⌫
⌫ 
   
  
⌫  ⌦ ⌫
 ⌫⌫  
   
  
⌫ 
 ⌫  






ชนดิของอาหารเสรมิ
สาํหรบัทารก

1. อาหารเสรมิสาํหรบัทารกทีเ่ตรยีมเองในครอบครวั
2. อาหารเสรมิทีจ่าํหนายในทองตลาด

โดยทัว่ไปแลวแมควรปรงุอาหารเองทีบ่านโดยใชอาหารทีม่ี
ในทองถิน่นัน้ๆ เพือ่ใหไดอาหารทีส่ดใหม มคีณุคาทาง
โภชนาการ ประหยดัและเปนการฝกใหทารกกนิอาหารทีม่ี
ในทองถิ่น

อาหารเสริมสําหรับทารกที่เตรียมเองในครอบครัว11

⌫ ⌫⌫ 
⌫ ⌫   ⌫⌫
⌫⌫

    ⌫ 
⌫⌫⌫    





 ⌫ ⌦   
 ⌦   
⌫

    ⌫⌫  ⌫ 
⌫  ⌫    ⌫


       ⌫  ⌫
 ⌫  


    ⌫⌫⌫  
  ⌫ 

   
    ⌫⌫⌫

  ⌫  ⌦  
 

 ⌫     
⌫





ตารางที ่ 5 ขอแนะนําในการเตรียมอาหารเสริมเองที่บาน12

⌫ ●  ⌫
 

⌫ ●   
●   
●      
● ⌫⌦
● ⌦ 

⌫ ● ⌫    ⌦   
●  
● ⌫

⌫⌫⌫ ●     
⌫⌫  
      ⌫
 





เคล็ดลับในการเตรียมอาหารแบบประหยัด
รวดเรว็ และไดคณุคา
● ⌫ 

  ⌫
⌫  
⌫  ⌫


●      
⌫ 
⌫ 
⌦⌫⌫
   

● ⌫⌫  
 ⌫ ⌦


อาหารเสรมิทีจ่าํหนายในทองตลาด
⌫⌫

⌦ ⌦
 ⌦⌫
⌫ ⌫ 
⌫⌫ 
 ⌫⌫
 ⌦ ⌫
⌫ ⌫
 ⌫  ⌫
⌫  
 
 





⌫⌫
⌫ ⌫ ⌫
  ⌫
⌫⌫
●  

⌫ 
⌫ 
⌫  ⌫  ⌫  ⌦
⌫  
⌫   
⌫ 
⌫ 
 

 
⌦⌫

  ⌫ 
    
  ⌫
⌫⌦ 
⌫ 

● ⌫⌫⌫  ⌦
 
⌫

● ⌫⌫
● ⌫  
● ⌫⌫⌫  
● ⌦



xx–x–xxxxx–x–xxxx




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●  ⌫⌫
 ⌫


● ⌫  ⌫
 

● ⌫ ⌫
 ⌫ ⌫
  
 ⌫


●  
 ⌦⌦


⌫  ⌫⌫

● 
●   ⌫   ⌫


● ⌫⌫⌫ ⌫ 

⌫ ⌫
● ⌫⌫ 

⌫  
  ⌫ ⌫

● ⌫⌫⌫
 ⌫

● ⌫ ⌫
●  ⌫
●  ⌫





  
 ⌫⌦
⌫⌫
⌫ 











 ⌫     
⌫
 ⌫     
⌫ 
    ⌦ ⌫

   ⌫

ตารางที ่ 7 ผลิตภัณฑอาหารเสริมสําหรับทารกที่ขึ้นทะเบียนอาหารในประเทศไทย14





          
          
  

        ☺   
              

            
 ☺   

 ⌫ 
⌫  
 

           
          
   

           
             
          ☺   

            
          
    

เอกสารอางองิ





        ☺    ☺  
           
   ☺  

           
    

          
 

    ⌫    
   

      
  ⌫   ⌫  
  ⌫    

  ⌫ ☯ ⌦
  ⌫⌦  


  ⌫
☯  ⌦  
  ⌫⌦   





ขาวบดไขแดง

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอายุ
6 - 8 เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 2 มือ้

      ⌫ 
  
  
  
⌦  
  

⌫  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

     ⌫ 
  
  
   
⌦  
  

⌫  ⌫
  ⌫
 ⌫     
   





ขาวบดตบัไกเตาหูออนตาํลงึ
      ⌫ 

  
  
  
  
⌦  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
⌦  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    





ขาวบดปลาทูฟกทอง
      ⌫ 

  
   
  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    





 ⌫   
 ⌫        

  ⌫  ⌫  ⌫ 
   

           
          

           
⌦           

           
          

คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอาย ุ 6-8 เดอืนตามตวัอยางขางตน ตอ 1 มือ้





ขาวตมไขฟกทอง

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอายุ
9 - 11 เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้

      ⌫ 
  
  
  
                 
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫    
    





ขาวตมปลาแครอท
      ⌫ 

   
  
  
                
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
                
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    





ขาวตมหมูสับผักหวาน
      ⌫ 

   
  
  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
  
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    





 ⌫   
 ⌫        

  ⌫  ⌫  ⌫ 
   

           
          

           
          

           
           

คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอาย ุ 9 - 11 เดอืนตามตวัอยางขางตน ตอ 1 มือ้

 ⌫⌫⌫  
      ⌫
 ⌫⌦





ขาวผัดหมู

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัเดก็อายุ
12 -23  เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้

    
  
  
   

แกงจดืหมสูบัตบัไกมนัฝรัง่ตาํลงึ

    ⌫
 ⌫           

    
  
  
  
⌦  





ขาวไกทอด
    

   
  

แกงจืดเลือดไกแครอทหัวผักกาดขาว

    ⌫
 ⌫           

    
  
  
  
  
   

ขาวปลาทูทอด
    

  
  

แกงจืดหมูสับแครอทมันฝรั่ง

    ⌫
 ⌫           

    
  
  
  
  





 ⌫   
 ⌫        

  ⌫  ⌫  ⌫ 
   

  
        ⌦

  
        

  
        

คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัเดก็อาย ุ 12 - 23 เดอืนตามตวัอยางขางตน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้

 ⌫⌫⌫  
      ⌫
 ⌫⌦



   
⌫⌫  
   
   
   
   ⌫ 
⌫   
  ⌫ 
   
⌫   
⌫   
    
  
   
   
 ⌫   
    
⌫   
  ⌫ 

คณะผูจดัทาํขอแนะนาํ
แนวทางการให

อาหารเสรมิตามวยั
สําหรับทารก




