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ขอแนะนาํแนวทางการให
อาหารเสรมิตามวยั
สาํหรบัทารก

อาหารเสรมิสาํหรบัทารก หมายถงึ อาหารอืน่ที่
ทารกไดรบัเปนมือ้นอกเหนอืจากนมแมหรอืนมผสม
เพือ่ใหทารกไดรบัสารอาหารครบถวนและพอเพยีง
สาํหรบัการเจรญิเตบิโต ชวยใหทารกปรบัตวัจากการ
กนิอาหารเหลวเปนอาหารกึง่แขง็กึง่เหลว (semisolid
food) และอาหารแบบผูใหญ เพือ่ใหมพีฒันาการในการ
กนิทีเ่หมาะสมตอไป

ความสาํคญัและประโยชนของการใหอาหารเสรมิสาํหรบั
ทารก

1. ใหสารอาหารแกทารกเพิ่มเติมจากนมแมหรือ นมผสมในกรณีที่แมไม
สามารถใหลูกกินนมแมได
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2. ชวยพัฒนาหนาที่เกี่ยวกับการเคี้ยวและกลืน
อาหารซึ่งมิใชของเหลว
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3. เสริมสรางนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ดี
ของเด็ก
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การใหอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอยางเหมาะสม
มหีลกัการดงันี้
1. ถกูเวลา
2. เพียงพอ
3. ปลอดภยั
4. เหมาะสมกบัความหวิและอิม่ และพฒันาการตามวยั

ของทารก

แนวทางปฏบิตัิ
ในการใหอาหารเสรมิ
สาํหรบัทารก

ถูกเวลา
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1. ความพรอมของระบบทางเดินอาหาร
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2. ความพรอมของไต
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3. ความพรอมของระบบประสาทและกลามเนื้อ
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เพยีงพอ
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1. พลงังานเพยีงพอ
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ตารางที ่ 1 ความตองการพลังงานจากอาหารเสริมสําหรับทารกตอวันในทารกกลุมอายุตางๆ1-6
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ตารางที ่ 2 ความเขมขนของพลังงาน (กิโลแคลอรี/กรัม)ของอาหารเสริมสําหรับทารกในประเทศกําลังพัฒนา
เพื่อใหไดพลังงานตามตองการ เมื่อไดรับพลังงานจากนมแมปริมาณปานกลางและไดรับอาหารเสริม
1-4 มือ้
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2. สารอาหารครบถวนเพียงพอและไมมีสารที่อันตรายตอสุขภาพ
เกินเกณฑ
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ตารางที ่ 3 ปริมาณโปรตีนและสัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันที่ควรไดรับจากอาหารเสริมสําหรับทารก1,4,7,10
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ตารางที ่ 4 ปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ตองการจากอาหารเสริมในทารกที่ไดรับนมแมปริมาณปานกลาง
ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก1
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ขอแนะนําเพื่อใหไดสารอาหารครบถวนเพียงพอ
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ปลอดภัย
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การใหอาหารที่สอดคลองกับความตอง
การและพฒันาการของทารก

1. วิธีการใหอาหารเสริมแกทารกที่เหมาะสม ไดแก
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2. ใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่เหมาะสมกับ
พัฒนาการตามวัยของทารก
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ชนดิของอาหารเสรมิ
สาํหรบัทารก

1. อาหารเสรมิสาํหรบัทารกทีเ่ตรยีมเองในครอบครวั
2. อาหารเสรมิทีจ่าํหนายในทองตลาด

โดยทัว่ไปแลวแมควรปรงุอาหารเองทีบ่านโดยใชอาหารทีม่ี
ในทองถิน่นัน้ๆ เพือ่ใหไดอาหารทีส่ดใหม มคีณุคาทาง
โภชนาการ ประหยดัและเปนการฝกใหทารกกนิอาหารทีม่ี
ในทองถิ่น

อาหารเสริมสําหรับทารกที่เตรียมเองในครอบครัว11

⌫ ⌫⌫ 
⌫ ⌫   ⌫⌫
⌫⌫

    ⌫ 
⌫⌫⌫    





 ⌫ ⌦   
 ⌦   
⌫

    ⌫⌫  ⌫ 
⌫  ⌫    ⌫


       ⌫  ⌫
 ⌫  


    ⌫⌫⌫  
  ⌫ 

   
    ⌫⌫⌫

  ⌫  ⌦  
 

 ⌫     
⌫





ตารางที ่ 5 ขอแนะนําในการเตรียมอาหารเสริมเองที่บาน12

⌫ ●  ⌫
 

⌫ ●   
●   
●      
● ⌫⌦
● ⌦ 

⌫ ● ⌫    ⌦   
●  
● ⌫

⌫⌫⌫ ●     
⌫⌫  
      ⌫
 





เคล็ดลับในการเตรียมอาหารแบบประหยัด
รวดเรว็ และไดคณุคา
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ตารางที ่ 6 รายละเอียดที่ตองแสดงบนฉลากอาหาร13
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ตารางที ่ 7 ผลิตภัณฑอาหารเสริมสําหรับทารกที่ขึ้นทะเบียนอาหารในประเทศไทย14





          
          
  

        ☺   
              

            
 ☺   

 ⌫ 
⌫  
 

           
          
   

           
             
          ☺   

            
          
    

เอกสารอางองิ





        ☺    ☺  
           
   ☺  

           
    

          
 

    ⌫    
   

      
  ⌫   ⌫  
  ⌫    

  ⌫ ☯ ⌦
  ⌫⌦  


  ⌫
☯  ⌦  
  ⌫⌦   





ขาวบดไขแดง

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอายุ
6 - 8 เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 2 มือ้
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ขาวบดตบัไกเตาหูออนตาํลงึ
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ขาวบดปลาทูฟกทอง
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คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอาย ุ 6-8 เดอืนตามตวัอยางขางตน ตอ 1 มือ้





ขาวตมไขฟกทอง

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอายุ
9 - 11 เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้
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ขาวตมปลาแครอท
      ⌫ 

   
  
  
                
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    

      ⌫ 
  
  
  
                
  

  ⌫
  ⌫
 ⌫     
    





ขาวตมหมูสับผักหวาน
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คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัทารกอาย ุ 9 - 11 เดอืนตามตวัอยางขางตน ตอ 1 มือ้
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ขาวผัดหมู

ตวัอยางอาหารเสรมิสาํหรบัเดก็อายุ
12 -23  เดอืน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้
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คณุคาทางโภชนาการจากอาหารเสรมิสาํหรบัเดก็อาย ุ 12 - 23 เดอืนตามตวัอยางขางตน สาํหรบัปอนวนัละ 3 มือ้
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คณะผูจดัทาํขอแนะนาํ
แนวทางการให

อาหารเสรมิตามวยั
สําหรับทารก




