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ขอแนะนําแนวทางการใหอาหารเสริมตามวัยสําหรับทารก 
ชมรมโภชนาการเด็กแหงประเทศไทย1 

 
        อาหารเสริมสําหรับทารก หมายถึง อาหารอื่นท่ีทารกไดรับเปนม้ือนอกเหนอืจากนมแมหรือนม
ผสม เพือ่ใหทารกไดรับสารอาหารครบถวนและพอเพียงสําหรับการเจริญเติบโต ชวยใหทารกปรบัตวั
จากการกินอาหารเหลวเปนอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว (semisolid food) และอาหารแบบผูใหญ เพือ่ใหมี
พฒันาการในการกินท่ีเหมาะสมตอไป 
 
ความสาํคัญและประโยชนของการใหอาหารเสรมิสําหรับทารก 
 1. ใหสารอาหารแกทารกเพิ่มเติมจากนมแมหรือนมผสมในกรณีที่แมไมสามารถใหลูกกินนมแมได 

ในชวงอายุ 4-6 เดือนแรกทารกจะไดรับสารอาหารพอเพียงจากนมแมที่มีสุขภาพดี หรือนมสูตร
ดัดแปลงสําหรับทารกในกรณีที่ไมสามารถใหนมแมได ถาแมมีสุขภาพดีและสามารถใหนมแมแกลูกไดอยาง
เต็มที่ และทารกเติบโตไดตามเกณฑ นมแมอยางเดียวจะพอเพียงตอการเติบโตของลูกจนถึงอายุประมาณ 6 
เดือน  หลังจากนั้นจําเปนตองไดรับพลังงานและสารอาหารบางชนิดเพิ่มเติมจากอาหารเสริมสําหรับทารก เชน 
โปรตีน เหล็ก แคลเซียม สังกะสี ไอโอดีน วิตามินเอ เปนตน เพื่อใหเจริญเติบโตตามปกติ 
 2. ชวยพัฒนาหนาที่เกี่ยวกับการเคี้ยวและกลืนอาหารซึ่งมิใชของเหลว  

การใหอาหารเสริมสําหรับทารกชวยใหทารกปรับตัวเขากับการรับประทานอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว 
(semisolid food) ใหคุนเคยกับรสชาติและลักษณะอาหารที่หลากหลาย เพื่อพัฒนาไปสูการรับประทาน
อาหารแบบผูใหญ (solid food)  การเร่ิมใหอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวชาเกินไปอาจทําใหทารกปฏิเสธอาหาร
แบบผูใหญ ได 

3. เสริมสรางนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ดีของเด็ก ซึ่งจะชวยปองกันโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการ
กิน ทั้งในระยะสั้นและในระยะยาว เชน โรคขาดโปรตีนและพลังงาน การขาดธาตุเหล็ก โรคอวน เบาหวาน 
ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและฟนผุ เปนตน   

การใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่มีคุณภาพและปริมาณเหมาะสมกับวัย เปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพ
ของทารก ซึ่งจะมีผลตอรางกายและสติปญญาในระยะยาวได ปญหาของการใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่
ไมเหมาะสมนอกจากเกิดจากสาเหตุทางเศรษฐกิจแลว ยังเกิดจากความเชื่อท่ีไมถูกตอง ความเขาใจผิด 
และความไมรูของครอบครัวและผูท่ีเกี่ยวของกับเด็ก ซ่ึงควรไดรับการแกไขเพื่อลดอุบัติการณของโรคขาด
สารอาหาร โรคอวน และภาวะแทรกซอนตางๆในอนาคต 

                                                            
1 ไดรบัการสนับสนุนจากเครือขายเด็กไทยไมกนิหวาน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส) 
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แนวทางปฏบิตัิในการใหอาหารเสรมิสําหรับทารก 
 การใหอาหารเสริมสําหรับทารกอยางเหมาะสม มีหลักการดังนี้  

1. ถูกเวลา 
2. เพียงพอ 
3. ปลอดภัย 
4. เหมาะสมกับความหิวและอิ่ม และพฒันาการตามวัยของทารก  

 
1.  ถูกเวลา 

ควรเริ่มใหอาหารเสริมสําหรับทารกเมื่อนมแมอยางเดียวไมพอเพียงตอการเจริญเติบโตของทารก 
และทารกมีความพรอมที่จะรับอาหารเสริมสําหรับทารกได คือเม่ือระบบทางเดินอาหาร ไต ระบบประสาท
และกลามเนื้อไดพัฒนาจนสามารถทําหนาที่พรอมแลว  
 ความพรอมของระบบทางเดินอาหาร 

ทารกแรกเกิดจะมี extrusion reflex โดยทารกจะหอปากเอาลิ้นดุนอาหารออกมาเมื่อไดรับอาหาร
กึ่งแข็งกึ่งเหลว เม่ือทารกอายุ 4-5 เดือน extrusion reflex จะหายไป ทารกจะสามารถใชลิ้นตวัดอาหารลง
สูลําคอ และกลืนอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวได  

เม่ือทารกอายุ 4-5 เดือน กระเพาะอาหารจะหลั่งกรดและนํ้ายอย pepsin มากขึ้น  น้ํายอยจาก
ผนังลําไสเล็กที่ยอยน้ําตาลแลคโตสในนมแมจะมีมากเพียงพอตั้งแตแรกเกิด แตทารกยังไมสามารถยอย
แปงซ่ึงเปนโพลีแซคคาไรด (polysaccharides) ไดมากนัก เพราะปริมาณน้ํายอยท่ีสําคัญในการยอยแปง
คือ amylase จากตับออนยังตํ่ามากในทารกอายุนอยกวา 4 เดือน เม่ือทารกอายุมากขึ้น ปริมาณน้ํายอย
จะเพิ่มมากขึ้นเปนลําดับ  

นอกจากความพรอมทางดานการกลืน การยอยและดูดซึมสารอาหารแลว การใหอาหารเสริมแก
ทารกอายุนอยยังเสี่ยงตอการเกิดโรคภูมิแพ เพราะโปรตีนและสารโมเลกุลใหญสามารถดูดซึมผานผนัง
ลําไสเล็กของทารก ซึ่งเปนปจจัยหนึ่งท่ีทาํใหเกิดโรคภูมิแพได 

ความพรอมของไต  
ควรเร่ิมอาหารเสริมเม่ือไตสามารถขับถายของเสียและทําใหปสสาวะเขมขนไดมากพอ เพื่อให

สามารถขับถาย renal solute load ไดแก ยูเรียและโซเดียมไดดี ทารกแรกเกิดมี glomerular filtration 
rate (GFR) ประมาณรอยละ 15-20 ของผูใหญ และเพิ่มขึ้นเปนลําดับคือ รอยละ 50 เม่ืออายุ 3 เดือน และ
เทากับผูใหญเม่ืออายุ 2 ป  ความสามารถในการทําใหปสสาวะเขมขนของทารกแรกเกิดมีเพียงรอยละ 50-
60 ของผูใหญ  เม่ืออายุ 2-3 เดือน สามารถทําใหปสสาวะเขมขนได 1,000 mOsm/ลิตร  และเมื่ออายุ
ประมาณ 1 ปไดเทาผูใหญ คือ 1,200 mOsm/ลิตร ทารกแรกเกิดยังไมสามารถขับถาย hydrogen ion และ
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ฟอสเฟตทางปสสาวะไดดี ดังนั้นถาทารกไดรับอาหารที่มีโปรตีนสูงมากเกินกวาที่แนะนําอาจเสี่ยงตอภาวะ
เปนกรดในเลือด และมีสารยูเรียในเลือดสูงได 
 ความพรอมของระบบประสาทและกลามเน้ือ 

ทารกอายุ 3 เดือนขึ้นไปสามารถชันคอและนั่งโดยมีผูพยุงได ทําใหทารกแสดงกิริยายอมรับ
อาหารเมื่อหวิหรือปฏิเสธอาหารเมื่ออิ่มไดชัดเจน จึงชวยปองกันการใหอาหารเกินพอซ่ึงจะทาํใหเกิดโรค
อวน 
 เม่ือพิจารณาความพรอมของระบบตางๆแลว จึงควรเริ่มใหอาหารเสริมเม่ือทารกอายุ 4-6 เดือน 
เพือ่ฝกใหทารกรูจักอาหารอืน่นอกจากนม และฝกทักษะในการกลนือาหาร ซ่ึงจะชวยใหทารกกินอาหาร
ทดแทนนมได 1 ม้ือเม่ืออายคุรบ 6 เดือน  
 
2.  เพียงพอ 

ใหอาหารที่มีพลังงานและสารอาหารเพียงพอกบัความตองการของทารก 
 2.1  พลังงานเพียงพอ 
ตารางที ่1  ความตองการพลังงานจากอาหารเสริมสําหรับทารกตอวันในทารกกลุมอายตุางๆ1-6 
 

ความตองการพลังงาน 
(กิโลแคลอรี/วนั) 

พลังงานจากนมแม 
(กิโลแคลอรี/วัน) 

พลังงานที่ตองการจากอาหารเสริม
สําหรับทารก (กิโลแคลอรี/วัน) 

 
อาย ุ

(เดือน) องคการ
อนามัยโลก
1-3  (ก) 

ขอกําหนด
สารอาหาร
ที่ควรไดรบั
สําหรับคน
ไทย พ.ศ.
25464  (ข) 

องคการ
อนามัย
โลก1,5 

(ค) 

การศึกษา 
ในไทย6  (ง) 

องคการ
อนามัยโลก 
(ก ลบ ค) 

การศึกษาในไทย 
(ข ลบ ง) 

0-2 4042 นมแม 4371 530 ± 121 - - 
3-5 5502 นมแม 4741 504 ± 116 76 - 
6-8 6822 800 4135 415 ± 126 269 385 
9-11 8302 800 3795 358 ±104 451 442 
12-23 1,0923 1,000 3465 325 ± 134 746 675 

  
 จากการรวบรวมขอมูลการศึกษาตางๆ จากตางประเทศและในประเทศไทย (ตารางที่ 1) 
คณะทํางานฯ มีความเห็นวา พลังงานที่ตองการจากอาหารเสริมสําหรับทารก ตัวเลขขององคการ



 4

อนามัยโลกเหมาะสมกวาตัวเลขที่ไดจากการศึกษาในประเทศไทย เนื่องจากคาของ WHO เปน
คาเฉลี่ยที่ไดจากการศึกษาในหลายประเทศ และพิจารณาตามความเปนไปไดในการเตรียมอาหาร
สําหรับทารกดวย สวนคาที่ไดจากการศึกษาในไทยไดจากขอกําหนดความตองการพลังงานประจําวัน
สําหรับคนไทย พ.ศ. 2546 ซึ่งอางอิงจากขอแนะนําของสหรัฐอเมริกา ค.ศ. 2002 7 ลบดวยคาพลังงาน
จากนมแมจากการศึกษาของ Drewette et al จาก Chiang Mai Lactation Project6  เพียงการศึกษา
เดียว ซึ่งพบวาปริมาณพลังงานที่ตองการจากอาหารเสริมสําหรับทารกอายุ 6-8 เดือนของจาก
การศึกษาของไทยจะสูงกวาคาขององคการอนามัยโลกคอนขางมาก เน่ืองจากความตองการพลังงาน
สําหรับทารกอายุ 6-8 เดือนของไทยที่อางอิงจากขอแนะนําของสหรัฐอเมริกามีคาสูงเกินไป จึงอาจมี
ปญหาในการเตรียมอาหารใหเหมาะสําหรับการบริโภคของทารกได 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการไดรับพลังงานจากอาหารเสริมสําหรับทารก1 

 1. ตวัทารกเอง ไดแก ความตองการของทารกแตละวยั/แตละคน ความเจบ็ปวย การขาด
สารอาหารบางชนิด เชน สงักะสี มีผลตอความอยากอาหารได 
 2. ปจจัยดานอาหาร ไดแก ปริมาณอาหาร ความเขมขนของพลังงาน (energy density) จํานวน
ม้ือที่ปอน ความหนืด (viscosity) ความหยาบ (texture) กลิ่น รสชาต ิและความหลากหลายของอาหาร 
 3. ปจจัยดานผูเลี้ยงดู ไดแก ความสัมพนัธของผูเลี้ยงกับเด็ก พฤตกิรรมและความเอาใจใสในการ
ปอนอาหาร 
 ความเขมขนของพลังงาน (energy density) และจํานวนม้ือทีป่อน 
 กระเพาะอาหารของทารกมคีวามจ ุ 30 กรัม./กก.1,8 เพือ่ใหทารกไดรับพลังงานจากอาหารเสริม
เพียงพอกับความตองการของรางกาย โดยมีความจุของกระเพาะอาหารจํากัด ทารกอาย ุ 6-8 เดือนควร
ไดรับอาหารเสริมท่ีมีความเขมขนของพลังงาน 1.20 กิโลแคลอรี/กรัม วันละ 1 ม้ือ หรอื 0.60 กิโล
แคลอรี/กรัม วันละ 2 ม้ือ ทารกอาย ุ9-11 เดือนควรไดรับอาหารเสริมที่มีความเขมขนของพลงังาน 0.87 
กิโลแคลอรี/กรัม วันละ 2 ม้ือ หรอื 0.58 กิโลแคลอรี/กรัม วันละ 3 ม้ือ ทารกอายุ 12-23 เดือนควรไดรับ
อาหารเสริมท่ีมีความเขมขนของพลังงาน 1.18 กิโลแคลอรี/กรัม วนัละ 2 ม้ือ หรือ 0.80 กิโลแคลอรี/กรัม 
วันละ 3 ม้ือ หรือ 0.59 กโิลแคลอรี/กรัม วันละ 4 ม้ือ การเพิ่มจาํนวนม้ือของอาหารชวยเพิม่พลังงาน
ใหแกทารกได โดยเฉพาะถาอาหารที่ใหมีความเขมขนของพลังงาน <1.03 กิโลแคลอรี/กรัม1 ดังแสดงใน
ตารางที่ 2 
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ตารางที ่2  ความเขมขนของพลังงาน (กิโลแคลอรี/กรัม)ของอาหารเสริมสําหรับทารกในประเทศกําลัง
พฒันาเพือ่ใหไดพลังงานตามตองการ เม่ือไดรับพลังงานจากนมแมปริมาณปานกลางและไดรับอาหาร
เสริม 1-4 ม้ือ 

อาย ุ
(เดือน) 

น้ําหนักเฉลี่ยของ 
ทารก (กก.) 

ความจขุองกระเพาะ
อาหาร (กรัม) 

พลังงานทีต่องการ
จากอาหารเสริม 
(กิโลแคลอรี/วนั) 

ความเขมขนของพลังงาน ตอ
น้ําหนักอาหาร (กิโลแคลอร/ีกรัม)

6-8 7.5 225 269 1.20 (1 ม้ือ), 0.60  (2 ม้ือ) 
9-11 8.6 258 451 0.87  (2 ม้ือ), 0.58  (3 ม้ือ) 
12-23 10.5  315 746 1.18 (2 ม้ือ), 0.80  (3 ม้ือ),  

0.59  (4 ม้ือ) 
  
          ความหนืด (viscosity) 

 การลดความหนืดของอาหารชวยเพิ่มปริมาณอาหารที่กินได เม่ืออาหารนั้นมีความเขมขนของ
พลังงาน ≥ 1.0 กิโลแคลอรี/กรัม  แตถาอาหารมีความเขมขนของพลังงาน ≤ 1.0 กิโลแคลอรี/กรัมอยูแลว 
การลดความหนืดของอาหารจะไมมีประโยชน1  ในตางประเทศมีการเติม amylase ลงในอาหาร 
(amylase-treated food) เพื่อลดความหนืด ในประเทศไทยมีการใชขาวทั้งเมล็ดทําใหงอก ตากแดด แลว
บดปนกับขาวใหเด็กกิน หรือเติม amylase  
 การทําอาหารที่ใสเกินไป เชน โจกหรอืซุปที่ใสมาก อาจทําใหทารกไดรับพลังงานและสารอาหาร
ไมเพียงพอ แกไขโดยทําอาหารใหขนขึ้น เพิ่มจํานวนมือ้ที่ปอน และเติมน้ํามันลงในอาหาร แตอาจทําให
ไดรับโปรตีนและ micronutrient ลดลง9 
  
 ความหยาบ/ละเอียด (texture) 
 คอยๆ เพิ่มความหยาบของอาหาร อาหารที่ใหทารกอายุ 6 เดือนควรมีเนื้อคอนขางละเอียด โดย
ใชวิธีการบด เพื่อใหกลืนไดงาย ไมควรใหอาหารปนเพราะทารกจะไมไดฝกทักษะการเคี้ยวและกลืน เม่ือ
ทารกสามารถเคี้ยวและกลืนอาหารไดดีจึงคอยเพิ่มความหยาบของอาหาร ไมจําเปนตองบดละเอียดมาก 
เชน ขาวตมที่มีเนื้อสัตวชิ้นเล็กๆ เพื่อใหทารกมีความคุนเคยกับอาหารที่เปนชิ้นเล็กๆ ทารกอายุ 12 
เดือนขึ้นไปสามารถรับประทานอาหารเหมือนผูใหญได โดยเลือกที่เคี้ยวงาย นิ่ม ชิ้นไมใหญเกินไป และ
รสไมจัด เม่ืออายุ 2 ปขึ้นไปจะสามารถรับประทานอาหารเชนเดียวกันกับผูใหญได 
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 2.2  สารอาหารครบถวนเพียงพอและไมมีสารที่อันตรายตอสุขภาพเกนิเกณฑ 
  อาหารเสริมสาํหรับทารกควรมีสารอาหารครบถวนท้ัง 5 หมู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน แรธาต ุและวติามิน ปริมาณเพียงพอกับความตองการของทารก (ตารางที่ 3, 4) ซึ่งไดจากการกิน
อาหารที่หลากหลาย ไดแก ขาว แปง เนือ้สัตว ไข ถ่ัว น้ํามัน ผักและผลไมเปนประจําทุกวัน 
 
ตารางที ่ 3 ปริมาณโปรตีนและสัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันที่ควรไดรบัจากอาหาร
เสริมสําหรับทารก1,4,7,10 

โปรตีน (กรัม/วัน)             ไขมัน  
(รอยละของพลังงานทั้งหมด) 

คารโบไฮเดรต 
(รอยละของพลังงานทั้งหมด) 

 
 

ความตองการ
ของทารก1 

โปรตีนใน
นมแม1 

โปรตีนจาก 
อาหารเสริม

ความตองการ
ของทารก1 

ไขมันจาก 
อาหารเสริม1

ความตองการ
ของทารก4,7 

คารโบไฮเดรต 
จากอาหารเสริม 

6-8 เดือน      9.1    6.2     2.9      30-45      25       45 
9-11 เดือน      9.6    5.7     3.9      30-45      25       45 
12-23 เดือน     10.9    5.2     5.7      30-45      25      45-55 

หักจากพลังงาน 
จากไขมันและ 
โปรตีน 

หมายเหตุ ปริมาณเฉลี่ยของโปรตีน คารโบไฮเดรต (แลคโตส) และไขมันในนมแม 10.5±2.0, 72±2.5 
และ 39±4.0 กรัม/ลิตรตามลําดับ10 
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ตารางที่ 4  ปริมาณวิตามนิและแรธาตท่ีุตองการจากอาหารเสริมในทารกทีไ่ดรับนมแมปริมาณปาน
กลางตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก1 

 

ปริมาณสารอาหาร / วนั 
 

 

อายุ 6-8 เดือน 
 

   อายุ 9-11 เดือน 
 

อายุ 12-23 เดือน 
 

วิตามนิเอ  (มคก.) 
วิตามนิซี   (มก.) 
วิตามนิดี   (มคก.) 
วิตามนิอี   (มก.) 
วิตามนิเค  (มคก.) 
วิตามนิบี 1  (มก.) 
วิตามนิบี 2  (มก.) 
ไนอะซิน  (มก.) 
วิตามนิบี 6  (มก.) 
โฟเลท   (มคก.) 
วิตามนิบี 12  (มคก.) 
กรดแพนโทเธนิก  (มก.) 
แคลเซียม   (มก.) 
ฟอสฟอรัส  (มก.) 
แมกนีเซียม (มก.) 
ฟลูออไรด   (มก.) 
ไอโอดีน  (มคก.) 
เหล็ก  (มก.) 
- low bioavailability 
- medium bioavailability 
- high bioavailability 
ทองแดง  (มคก.) 
สังกะสี    (มก.) 
ซีลีเนียม  (มคก.) 
มังกานีส  (มก.) 

13 
0 

6.6 
NA 
9 

0.1 
0.2 
3 
0 
0 
0 

0.5 
336 
306 
51 
0 
0 
 

20.8 
10.8 
6.8 
100 
2.2 
0 
12 

42 
0 

6.7 
NA 
9 

0.2 
0.2 
4 
0 
0 
0 

0.6 
353 
314 
58 
0 
0 
 

20.8 
10.8 
6.8 
100 
2.3 
0 

12 

126 
8 

6.7 
NA 
9 

0.4 
0.4 
7 
0 
3 
0 

0.7 
196 
196 
66 
0 
10 

 
11.8 
5.8 
3.8 
300 
2.4 
4 
13 
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 ขอแนะนาํเพือ่ใหไดสารอาหารครบถวนเพยีงพอ 
 1.  ใหทารกไดอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการและหลากหลาย เพื่อใหพลังงานและสารอาหาร
ครบถวนและเพียงพอกับความตองการของทารก ไดแก ขาว เนื้อสัตว ปลา ไข ผักและผลไมเปนประจํา
ทุกวัน ใหไขมันใหเพียงพอ  
 2.  กินผักและผลไมทุกวันและกินใหหลากหลายชนิด โดยเฉพาะธัญพืชท้ังเมล็ด ผักใบเขียว 
ไดแก ตําลึง ผักบุง คะนา ผักและผลไมสีสม ไดแก ฟกทอง แครอท มะละกอสุก ผักและผลไมเปนแหลง
ของแรธาต ุวติามิน และใยอาหาร 
 3.  กินนมและเน้ือสตัวทุกวนั เลอืกชนิดที่มีไขมันตํ่า ควรกินเนือ้สตัว ตบั หรอือาหารที่มีธาตุเหล็ก
สูงเพือ่ปองกันการขาดธาตเุหล็กและสังกะสี 
 4.  ไมใหเครือ่งดื่มที่มีนํ้าตาลและคาเฟอนี เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน ชา กาแฟ และนํ้าผลไมที่เตมิ
น้ําตาล เปนตน 
 5.  ไมใสเคร่ืองปรุงรสหรือผงชูรส เพื่อใหทารกคุนเคยกับอาหารรสตามธรรมชาติ ไมติดอาหารรส
เค็มหรือหวาน เนื่องจากอาหารที่มีรสเค็มจัดหรือมีโซเดียมสูงเปนปจจัยเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง 
อาหารที่มีรสหวานเพิ่มความเสี่ยงตอโรคอวน ฟนผุ และไขมันในเลือดสูง  
 6. ไมใหขนมแกทารกกอนอาย ุ 1 ป  โดยเฉพาะอยางยิ่งขนมกรุบกรอบ ขนมทีมี่น้ําตาลสูงและ
เกลือสูง และขนมที่เหนียวติดฟน  
 จากการทบทวนการกินอาหารเสริมของทารกในหลายประเทศพบวา สารอาหารที่ทารกไดรับจาก
อาหารเสริมไมเพียงพอ (problem nutrients)  ไดแก เหล็ก สังกะสี แคลเซียม และวติามินบ ี 6  สวน
วิตามินเอแมจะไดรับอยางเพียงพอจากอาหารเสริมสําหรับทารก แตยังพบปญหาการขาดวิตามินเอใน
หลายประเทศ1  เพื่อปองกันการขาดสารอาหารเหลานี้จึงแนะนําใหกินอาหารตอไปน้ีอยางสม่ําเสมอ 
ไดแก 
    : อาหารที่มีเหล็กสูง ไดแก เนื้อสัตว ตบั เลือด ไขแดง 
    : อาหารที่มีสังกะสีสูง ไดแก เน้ือสัตว ตบั ไขแดง อาหารทะเลโดยเฉพาะหอยนางรม     
 : อาหารที่มีแคลเซียมสูง ไดแก นมและผลิตภัณฑจากนม เตาหู ผักใบเขียว 
    : อาหารที่มีวติามินบี 6 สูง ไดแก เนื้อสตัว ไขแดง ถัว่เมล็ดแหง  
    : อาหารที่มีวติามินเอสูง ไดแก ตบั ไขแดง นม ผักและผลไมสีเหลอืงสม เชน ฟกทอง แครอท  
        มะละกอสุก เปนตน 
 
3.  ปลอดภัย 
 ใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่สะอาดและปลอดภัย โดยเตรียมและเก็บอาหารเสริมสําหรับ
ทารกอยางถูกหลักอนามัย  อุปกรณท่ีใชตองสะอาด ลางมือกอนเตรียมและปอนอาหาร เพื่อปองกัน
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โรคอุจจาระรวง ลางผักและผลไมใหสะอาด เพื่อไมใหมีสิ่งสกปรกและสารเคมีตกคาง ปจจุบันนี้ได
ยกเลิกคําแนะนําการใหนํ้าสมคั้นแกทารก เพราะถาเตรียมไมสะอาดอาจจะเกิดโรคอุจจาระรวงได และ
ทารกวัย 6 เดือนแรกไดรับวิตามินซีเพียงพอจากนมมารดาอยูแลว11 

 
4.  การใหอาหารที่สอดคลองกบัความตองการและพฒันาการของทารก  
 4.1  วธิีการใหอาหารเสริมแกทารกที่เหมาะสม ไดแก 

4.1.1 ปอนอาหารทารกดวยความนุมนวล และคอยชวยเหลือทารกที่โตท่ีพอจะกนิไดเอง
แลวใหกินอาหารไดอยางปลอดภัยจากการสําลัก ควรไวตอการรับรูสัญญาณที่แสดงถึงความ
หิวและความอิ่มของทารก 

4.1.2 คอยกระตุนใหทารกกินอาหาร แตไมควรบังคบัหรือปอนนานเกินไป แตละม้ือควร
ใชเวลาประมาณ 15-20 นาที และไมควรนานเกิน 30 นาที 

4.1.3 ถาทารกปฏิเสธการใหอาหารบางอยาง ใหทดลองเปลี่ยนวธิีการปรุงอาหาร โดยนํา
อาหารหลายชนิดมาผสมกันเพือ่ใหไดความหยาบและรสชาตติามทีท่ารกตองการ  

4.1.4 ขณะท่ีทารกกินอาหาร ควรลดสิ่งลอใจท่ีทําใหทารกหันไปสนใจมากกวาอาหารที่
กําลังกินอยู เชน ไมควรใหดูโทรทัศน หรือเดินปอนอาหาร เปนตน ควรฝกใหน่ังกินอาหารที่
โตะอาหาร 
4.1.5 ผูปอนอาหารควรเปนคนที่มีความสัมพันธท่ีดีกับทารก ควรสบตาและพูดคุยกบัทารก

ตลอดเวลาทีป่อนอาหาร ควรระลึกไวเสมอวาการใหอาหารเปนอีกวธิีหนึ่งในการกระตุนการเรียนรู การ
ใหความรัก และการเชือ่มความสัมพันธ   

4.2  ใหอาหารเสริมสําหรับทารกที่เหมาะสมกับพฒันาการตามวัยของทารก ไดแก คอยๆเพิ่ม
ความหยาบของอาหาร เม่ือทารกอาย ุ 6 เดือน อาหารที่ใหควรมีเนือ้คอนขางละเอียด เพือ่ใหกลืนได
งาย เม่ือทารกสามารถเคีย้วและกลืนอาหารไดดี จงึคอยเพิ่มความหยาบของอาหาร ไมจําเปนตอง
บดละเอียดมาก เพือ่ใหทารกมีความคุนเคยกับอาหารที่เปนชิ้นเลก็ๆ และสามารถยอมรบัอาหาร
ประเภทโจก ขาวตม และขาวสวยไดตามลําดับ เม่ือทารกอาย ุ 8-9 เดือนจะสามารถใชนิว้มือหยบิของ
ชิ้นเล็กได ควรใหทารกถอือาหารที่ไมแข็งกินเองได เชน ฟกทองนึ่ง มันตมที่ห่ันเปนชิ้นยาว เปนตน แต
ไมควรใหอาหารที่มีลักษณะแข็ง เปนเม็ดเล็ก เชน ถั่วลสิง เมล็ดขาวโพด เปนตน เพราะจะทําใหสําลัก
เขาปอดได ทารกอาย ุ 12 เดือนสามารถกินอาหารเหมือนผูใหญไดแลว นอกจากนี้ควรฝกวินัยในการ
กิน โดยใหเด็กกินอาหารเปนม้ือๆ อยางเปนเวลา เปนที่เปนทาง ไมควรกินไปเลนไป และใหเด็กหัด
ชวยเหลือตนเองในการกินอาหารอยางเหมาะสมตามวยั 
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ชนิดของอาหารเสรมิสําหรบัทารก  
1. อาหารเสริมสาํหรับทารกที่เตรียมเองในครอบครวั 
2. อาหารเสริมทีจ่ําหนายในทองตลาด 

โดยทั่วไปแลวแมควรปรุงอาหารเองที่บานโดยใชอาหารที่มีในทองถิ่นนั้นๆ เพื่อใหไดอาหารที่
สดใหม มีคุณคาทางโภชนาการ ประหยัดและเปนการฝกใหทารกกินอาหารที่มีในทองถิ่น 
อาหารเสรมิสําหรับทารกที่เตรียมเองในครอบครวั11 

 อาหารมีหลากหลายใหเลอืกมากมาย แตควรจะเนนอาหารที่มีในทองถิ่น หรืออาหารทีป่รุง
สําหรับครอบครัว (ตารางที ่5) ในราคาประหยัด อาหารที่ใชเตรียมอาหารเสริมสําหรับทารกโดยทั่วไป
มีดังนี้ 

ไขแดง 
 ใหไดเม่ือทารกอาย ุ 4-6 เดือน ไขแดงเปนอาหารทีส่ําคัญ เพราะเปนแหลงอาหารที่ดีของ
โปรตีน  วิตามินเอ และแรธาตุ เชน ฟอสฟอรัส  

ไขทั้งฟอง 
  เน่ืองจากทารกมีโอกาสแพไขขาวมากกวาไขแดง จึงเร่ิมใหไขขาวเม่ืออายุ 7 เดือนหรือมากกวา 
จะเปนไขไกหรือไขเปดก็ได ควรทําใหสุกจึงจะยอยงาย ไมควรใหเปนยางมะตูม หรือทําเปนไขลวก 
เพราะถาทําไมสะอาดอาจมีเชื้อโรคได  

ตบั 
ใหทารกกินไดเม่ืออาย ุ 4-6 เดือน เพราะตับเปนแหลงของสารอาหารที่ดี ไดแก โปรตีน 

วิตามินเอ  วติามินบี 1  วติามินบี 2  และแรธาตุตางๆ โดยเฉพาะเหล็ก ชนิดของตับท่ีใหทารกกินอาจ
เปนตับไก หรอืตบัหมูก็ได 

เนื้อสตัวตางๆ 
 ไดแก เนือ้หมู ไก และ ปลา เปนตน เนือ้สตัวเปนแหลงอาหารสําคัญของโปรตีน  เหล็ก 
สังกะส ี และวิตามิน นอกจากนี้ปลาทะเลยังเปนแหลงของกรดไขมัน DHA จะตองทําใหสุกกอนให
ทารกกินเสมอ 

ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภณัฑ 
 ใหกินไดเม่ือทารกอายุ 4-6 เดือน  ถัว่เหลืองเปนอาหารที่มีโปรตีน  แรธาตตุางๆ ชวยในเรื่อง
ของการเจริญเติบโตของทารก  ตองตมใหสุกและบดใหละเอียดจะไดยอยงายและทองไมอืด  หรือให
ในรูปของผลติภัณฑจากถัว่  เชน  เตาหู เปนตน 
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ผักตางๆ 
ใหทารกกินไดเม่ืออาย ุ 4-6 เดือน เพราะผักมีวิตามนิและแรธาตนุอกจากนีย้ังมีกากใยอาหาร

เพือ่ชวยในการขับถาย ควรเลือกผักใหหลากหลาย โดยเฉพาะผักใบเขียวและสม เชน ตําลึง ผักบุง 
ฟกทอง  แครอท  เปนตน  

ผลไม 
 ควรใหทารกกนิผลไมที่สะอาดเปนอาหารวางวันละคร้ัง ไดแก กลวยน้ําวา มะละกอ มะมวงสุก 
และสมเขียวหวาน   
 
ตารางที่ 5  ขอแนะนําในการเตรียมอาหารเสริมเองท่ีบาน12 

การเลือกอาหารที่เหมาะสม 
ควรใชอาหารสดหรืออาหารแชแข็งในชองแชแข็ง อยาใชอาหารกระปองหรืออาหารที่ถนอมอาหาร
โดยใชเกลือ เพราะจะทําใหทารกไดรับเกลือมากเกินไป 
การเตรียมผักและผลไม 
ลางผัก ผลไม ใหสะอาด 
หากใชผัก ผลไมแชแข็ง ควรรอใหนํ้าแข็งละลายกอน 
แกะเปลอืก เมล็ด  แกน  หรือกานแข็งออกใหหมด 
ทําใหสุกโดยวธิีตมหรือน่ึง 
ควรใชน้ําจากการตมหรือนึง่เปนตัวผสมในการบด เพือ่ชวยรักษาสารอาหารไว 
การเตรียมเนื้อสัตว 
ทําใหสุกโดยวธิีตุม  ตุน  นึ่ง  หรือ อบ 
แกะหนังหรือ เกล็ดออกใหหมด 
สับเนื้อสัตวใหละเอียด 
หรือปนโดยใชเครือ่งปนผสมอาหารจนไดลักษณะตามตองการ 
วิธีจัดเก็บอาหารที่เตรียมเสร็จแลว 
เก็บใสภาชนะปดสนิท แลวเก็บในตูเย็น รับประทานใหหมดภายใน 24 ชั่วโมง ถาจะเก็บนานกวา
นั้นอาจแบงในปริมาณที่เพยีงพอสําหรับ 1 ม้ือใสในกลองพลาสติกถนอมอาหาร เก็บในชองแชแข็ง
ในตูเย็น ไมควรเก็บนานเกนิ 1 สัปดาห  แกะใชทลีะกลอง โดยอุนใหทารกกอนรับประทาน 

      
เคล็ดลบัในการเตรียมอาหารแบบประหยัด  รวดเรว็  และไดคณุคา 

- ในการเตรียมอาหารสําหรับทารกเพื่อเปนการประหยัดทั้งเวลา  เงิน  และแรงงาน  ควร
จะเตรียมอาหารโดยแบงมาจากอาหารทีผู่ใหญรับประทานอยูแลว  เชน  รายการอาหารของผูใหญมี
แกงสมผักบุง  ก็แบงผักบุง  และปลามาเตรียมอาหารใหทารกได 
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- อาหารประเภทขาว  แปง  เชน  ขาวตม  ขาวตุน  ควรใชขาวสวยที่หุงสําหรับผูใหญมา
ตม หรือใชปลายขาวหรือตําขาวใหละเอียดกอนนํามาตม  จะชวยประหยัดทั้งไฟและเวลา  ถาทารก
อายุมากขึ้นกอ็าจเลอืกอาหารประเภทแปงท่ีมีประโยชน เชน ขนมปงกรอบชนิดจดื เปนตน 

- อาหารบางชนดิที่เตรียมไวในครัวเรอืน  เชน  แกงจืดตางๆ  ผักตางๆ  กอนทีจ่ะปรุงรส  
อาจแบงออกมาสวนหนึ่งสําหรับทารกไดเชนกัน 
 
อาหารเสรมิที่จําหนายในทองตลาด 

อาหารเสริมสาํหรับทารกทีจ่ําหนายในทองตลาดมีทั้งประเภทกึ่งสําเร็จรูป หมายถึงกอนนํามากิน
จะตองผสมนํ้าหรือตมใหสกุกอน และประเภทสําเร็จรูปซึ่งพรอมทีจ่ะใหทารกกินไดทันที ประเภทหลังมีราคา
คอนขางแพง การเลอืกอาหารเสริมสําหรับทารกที่ผลิตเพือ่จําหนายเหลานี้ หากจะซือ้ตองอานฉลากกอน 
เพราะอาหารเสริมสําหรับทารกแตละยี่หอมีคุณคาทางโภชนาการแตกตางกัน ขึน้อยูกับวัตถุดิบ บางชนิดมี
สารอาหารครบถวนตามที่ทารกตองการ  แตบางชนิดมีสารอาหารไมครบถวน เชน มีขาวและแปงเปนสวน
ใหญ เปนตน  ชนิดหลังนี้ถาจะใชจะตองเพิ่มสารอาหารที่ขาดไปใหครบถวน เชน ถาเปนอาหารเสริมสําหรับ
ทารกประเภทธัญพืชจําพวกขาวตางๆ  ควรเสริมดวยไขหรือเนือ้สตัวหรือผัก เปนตน  

โดยทั่วไปแลวแมควรปรุงอาหารเองที่บานโดยใชอาหารที่มีในทองถิ่นน้ันๆ เพือ่ใหไดอาหารที่
สดใหม มีคณุคาทางโภชนาการ และประหยัด แตถามีความจําเปนตองใชอาหารเสริมสําหรับทารกที่
จําหนายในทองตลาดควรปฏิบัติดังนี ้

- ควรอานฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ สารอาหารที่กฎหมายบังคับใหตองแสดงบน
ฉลากโภชนาการ ไดแก ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ใหพลังงาน  วติามินเอ  วิตามิน
บี 1 วิตามินบี 2  แคลเซยีม  เหล็ก  รวมถึงใยอาหาร  และสารอาหารที่อาจเปนโทษตอ
สุขภาพ  เชน  คอเลสเตอรอล  เกลือโซเดียม  กรดไขมันอิ่มตวั  และน้ําตาล  เปนตน  
นอกจากนั้นหากมีการเติมสารอาหารลงไปในอาหาร หรือกลาวอางวามีสารอาหารใด ก็
ตองแสดงขอมูลสารอาหารนั้นในกรอบขอมูลโภชนาการดวย การอานฉลากอาหารและ
ฉลากโภชนาการจะชวยใหสามารถเลอืกซื้อและบริโภคอาหารไดเหมาะสมกับความ
ตองการหรอืภาวะทางโภชนาการ โดยเฉพาะถาเปนอาหารเสริมกึง่สําเร็จรูปมักมี
สารอาหารไมครบถวน คอื มักมีแปงหรอืขาวเปนสวนใหญ จําเปนตองเติมอาหารชนิดอื่น
ลงไปดวย เชน ไขแดง  ตบั  และผัก เปนตน  เพือ่ใหสารอาหารครบถวนและเพียงพอ 
(รายละเอียดซึ่งตองแสดงบนฉลากอาหาร แสดงไวในตารางที่ 6) 

-  เลอืกอาหารสําเร็จรูปที่มีเลขทะเบียน อย. และเลือกซึอ้ใหเหมาะสมกับอายุของทารก 
ผลิตภัณฑสวนมากจะระบุอายุของทารกไวที่ฉลากอาหาร  

- เลือกผลติภัณฑที่บรรจุภัณฑเรียบรอยและยังไมหมดอาย ุ
- เลือกผลติภัณฑที่ไมเติมนํ้าตาล เกลือ และผงชูรส 
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- เลือกอาหารทีไ่มมีสารปรุงแตงสี กลิ่น และไมใสสารกันบูด 
- อาหารเสริมกึง่สําเร็จรูปจะตองทําใหสุกกอนใหทารกกินทุกครั้ง 

 
ตารางที่ 6  รายละเอียดทีต่องแสดงบนฉลากอาหาร13 

ตองแสดงขอความภาษาไทยอยูในสภาพเรียบรอย อานไดชัดเจน และสีตัดกบัพืน้ฉลากดังนี้ 
• ชื่อเฉพาะของอาหาร ชือ่สามัญหรือชื่อทีใ่ชเรียกอาหารตามปกต ิ กรณีใชชื่อทางการคาจะตอง

แจงประเภท หรือชนิดของอาหารกํากับชื่ออาหารดวย 
• ชื่อและทีต่ั้งของผูผลติ หรือผูแบงบรรจ ุ กรณีเปนอาหารนําเขาจากตางประเทศ ตองแจง

ประเทศผูผลติดวย 
• เลขทะเบยีนตาํรับอาหาร หรือเลขทีอ่นุญาตใหใชฉลากอาหาร (ถามี) เพื่อแสดงใหผูบริโภค

ทราบวาอาหารนี้ผานการไดรับอนุญาตจากผูอนุญาต  เชน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและ
ยา  หรือจังหวัดที่ผูผลติตั้งภูมิลําเนาอยู  

• ปริมาณสุทธิเปนระบบเมตริก ของแข็งแจงเปนน้ําหนกัสุทธ ิของเหลวแจงเปนปริมาตรสุทธ ิ
ลักษณะเปนกึง่แข็งกึ่งเหลวแจงเปนน้ําหนักสุทธิหรอืปริมาตรสุทธิก็ได  

• สวนประกอบสําคัญคิดเปนรอยละของน้ําหนัก  
• วัน เดือน ปท่ีผลิตอาหาร หรือวัน เดือน ปที่หมดอายุของอาหารหรือควรบริโภคกอน  
• ถามีการแตงสตีองมีขอความวา “เจอืสีธรรมชาต”ิ หรือ “เจอืสีสังเคราะห” แลวแตกรณี 
• ถามีการแตงกลิ่นรสตองมีขอความวา“แตงกลิ่นธรรมชาต”ิ “แตงกลิ่นเลียนธรรมชาต”ิ “แตงกลิ่น

สังเคราะห”  “แตงรสธรรมชาต”ิ  หรือ “แตงรสเลียนธรรมชาต”ิ  แลวแตกรณี 
• ถามีการใชวตัถุเจอืปนอาหารโดยเฉพาะวตัถุกันเสียตองมีขอความวา “ใชวตัถุกันเสีย” 
• แจงวิธีปรุงเพือ่รับประทาน (ถามี) 
• แจงคําแนะนําในการเก็บรักษา (ถามี) 
• แจงคําเตือน (ถามี) 

 
ขอมูลจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อ.ย.)14 และการสาํรวจตลาด พบผลติภัณฑ

อาหารเสริมสาํหรับทารกทีข่ึ้นทะเบียนอาหารในประเทศไทยและยงัมีจําหนายอยูในปจจบุัน แสดงใน
ตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7  ผลิตภัณฑอาหารเสริมสําหรับทารกทีข่ึ้นทะเบียนอาหารในประเทศไทย14 
ตราผลิตภัณฑ ประเภทและลักษณะของผลิตภัณฑ 

Gerber 
 
Heinz 
 
Cerelac 
 
ลูกเตา 
เกษตร 

หลากหลาย มีธัญพชื ผัก ผลไม เนื้อสัตว แบงผลติภณัฑ สําหรบัทารกหลายชวง
อาย ุมีทั้งแบบบรรจุขวดพรอมรับประทานและแบบแหง  
หลากหลาย มีธัญพชื ผัก ผลไม เนื้อสัตว แบงผลติภณัฑ สําหรบัทารกหลายชวง
อาย ุมีทั้งแบบบรรจุขวดพรอมรับประทาน และแบบแหง 
ธัญพืช ผสมเน้ือสัตว ผัก ผลไม และนํ้าผึ้งในบางสูตร และมีสตูรสาํหรับทารก
ชวงอายุตางๆ 
ขาวตุน 
ธัญพืช แปง ถั่วเหลือง ผสมกันหรือแยกเด่ียว 

 
คณะผูจัดทําขอแนะนาํ 

1. รองศาสตราจารยแพทยหญิงลัดดา  เหมาะสุวรรณ                                ประธาน 
2. ศาสตราจารยคลินิกเกียรตคิุณนายแพทยเพยีรวิทย ตนัติแพทยางกรู  กรรมการ 
3. รองศาสตราจารยแพทยหญิงอุมาพร  สทัุศนวรวฒุ ิ                               กรรมการ 
4. ศาสตราจารยนายแพทยพิภพ  จิรภิญโญ                                               กรรมการ 
5. รองศาสตราจารยนายแพทยสังคม  จงพพิฒันวณิชย                             กรรมการ 
6. รองศาสตราจารย ดร.นายแพทยประสงค  เทียนบุญ                             กรรมการ 
7. พันเอกแพทยหญิงภาวดี  กญุชรานุสสรณ                                  กรรมการ                     
8. นายแพทยไพบูลย  เอกแสงศรี                                                                กรรมการ 
9. ผูชวยศาสตราจารยนายแพทยชาญชัย  พานทองวิริยะกุล                    กรรมการ 
10. ผูชวยศาสตราจารยแพทยหญิงนลินี  จงวิริยะพันธุ                                กรรมการ 
11. แพทยหญิงสนุทรี  รัตนชูเอก                                                                   กรรมการ 
12. พันโท นายแพทยเรืองวิทย  ตันติแพทยางกูร                                        กรรมการ 
13. นายแพทยสงวนศักดิ ์ฤกษศุภผล                                            กรรมการ 
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