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1. ความสำคัญของการเลีย้งดูเด็กเล็กในชวงโควิด-19 

อาหารไมไดเปนแคเร่ืองการเจรญิเตบิโตเทาน้ัน แตมีเรือ่งพัฒนาการเขามาเก่ียวของดวย เพราะในระหวางที่เด็กไดรับ

อาหาร ผานวิธีการใหอาหาร ทารกและเด็กเล็กจะมพัีฒนาการตามวัยเพ่ือใหสอดคลองกับการเจรญิเตบิโต นอกจากน้ี 

พัฒนาการมีผลกบัชนิดและประเภทของการรบัอาหารของเด็กดวย เชน เร่ิมจากกินอาหารละเอียด ตอมา สามารถกินอาหารที่

หยาบข้ึนได ตอมาควรตักกินเองได ควรมีชามของตัวเอง มีอาหารของตัวเอง ไปจนถึงการกินรวมกับผูใหญ เปนตน เพราะฉะน้ัน

เวลาที่พูดถึงพัฒนาการกบัการเจริญเติบโต สองสิ่งน้ีจะตองพัฒนาควบคูไปพรอม ๆ กัน  

 

2. การกินไมใชแคอาหาร เปนการสรางวินัยและพัฒนาการ 

การกินไมไดเปนแคการกิน เพราะการกินจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการและตามวัยของทารกและเด็ก โดยจะสังเกตเห็นวา 

ในชวงแรกของทารก เขาจะไมเอาอะไรเขาปาก แตพออายุ 2-4 เดือนเปนตนไป จะเร่ิมเอามือสำรวจรางกาย โดยการเอามือเขา

ปาก เอาของเลนเขาปาก และเมือ่อายุ 6 เดือน สัญญาณเหลาน้ีจะชัดเจนมากข้ึน สญัญาณเหลาน้ีจะเปนจุดทีบ่อกวา เม่ือทารก

และเด็กเร่ิมสนใจอาหาร เร่ิมหยิบของเขาปาก และเริม่มีความพรอมของกลามเน้ือสวนตาง ๆ จะเปนจุดเร่ิมตนของการเร่ิมให

อาหารตามวัย นอกจากน้ี การกนิยังถือเปนหนึง่ในความรับผิดชอบของเด็ก เพราะสุดทายแลว เด็กตองกินเอง ดังน้ัน พอแมและ

ผูเลี้ยงดจึูงตองคอย ๆ ลดการชวยเหลอืเด็กลง เม่ือถึงวัยทีเ่หมาะสม จากทีเ่คยปอนอยางเดียว ตองคอย ๆ ใหทารกและเด็กหยิบ

จับอาหารเองได  

พออายุ 7 เดือน จะสามารถเร่ิมใหอาหารดวยวิธทีี่เรียกวา finger Food โดยทารกสามารถใชนิ้วหยบิจบัอาหารเขาปาก

ไดเอง แตปญหาของการเลี้ยงทารกและเด็กสวนใหญคือ พอแมและผูเลี้ยงดูมกักลัววา เวลาที่ย่ืนอาหารแลวใหทารกและเด็ก

รับผิดชอบในการกินเอง เขาจะกินไมพอ พอแมและผูเลี้ยงจึงพยายามปอน เม่ือมีการ “ไลตาม” ปอนมากข้ึน จนกระทัง่อายุ 1 ป

เปนตนไป สำหรบัเด็ก การกินจะไมสนุก ความนาสนใจลดลง ทำใหเด็กจะไมคอยอยากกินอาหารเม่ืออายุมากข้ึน  

 

3. การเลือกกินอาหารของเด็กเกิดข้ึนจากอะไร 

เมื่อเดก็มีอายุมากข้ึน เด็กจะเริ่มรบัรูรสชาติมากขึ้น ดังน้ัน เด็กอาจจะเลือกกิน การกินมกีารใชประสาทสมัผสัที่

เกี่ยวของกับการกินทั้งหมด ทั้งประสาทสมัผสัทีล่ิ้น การใชเหงือกและฟน และกลามเนื้อที่เกีย่วของกับการกลืน รวมถึงการรบัรส

ที่จะเร่ิมพัฒนามากขึ้นเรือ่ย ๆ ดังน้ัน เม่ือทารกอายุครบ 6 เดือน จากการไดรับนมแมอยางเดียว จะเพ่ิมการรับอาหารชนิดใหมที่

มีทั้งรสชาติและเน้ือสัมผัสที่เปลี่ยนไป น่ีคือสิ่งทีท่ารกและเด็กจะตองเรียนรู   



ทั้งน้ี โดยหลักการของการใหอาหารตามวัยนั้น ลักษณะและหรือรูปแบบอาหารจะคอย ๆ เปลี่ยนไปจนเหมือนอาหาร

ของผูใหญ จากอาหารเหลว อาหารที่บดละเอียด เปนอาหารบดหยาบ ตอมาสามารถกินอาหารไดเหมือนกับที่ผูใหญกิน ทารก

และเด็กจะสามารถเรียนรูและฝกการเคี้ยวและการกลืน ซ่ึงจะเริ่มเกิดขึ้นในชวงอายุ 4-6 เดือนเปนตนไป  

มีประเด็นทีพ่อแมหลายคนยังใชการปอนเปนหลกั ไมกลาทีจ่ะเริ่มใหอาหารบดหยาบและหรือใหอาหารที่สามารถใชมือ

หยิบจับได (finger food) ไมกลาใหเน้ือสัมผัสของอาหารทีห่ลากหลาย โดยเฉพาะอาหารในหมูเน้ือสัตวและโปรตีน เพราะกลัว

วาลูกจะแพ โดยกวาจะเริ่มใหเน้ือสัตวที่เปนแหลงของโปรตนีและแรธาตุสำคัญ ตองรอใหถึงอายุ 10-11 เดือน ทำใหเดก็เสีย

โอกาสในการเรียนรูรส กลิ่น สมัผสั การเค้ียวและการกลืนไป และทีส่ำคัญทีสุ่ด เปนการทำใหทารกและเด็กมีภาวะทโุภชนาการ 

อีกประเด็นคือการ “ไลตามปอน” ทำใหเด็กรูสกึวาหนาที่การกินทัง้หมดเปนหนาที่ของพอแมและหรือ “ผูใหญ” ไมใชหนาที่ของ

เขาเอง 

การใหอาหารเปรียบเสมือนการรดน้ำใสปุย พรวนดิน ใหกับตนไม ดังน้ัน ถามีการจัดการอาหารที่ไมเหมาะสมและขาด

ความสมดุลแลว จะสงผลกบัการไดรับสารอาหารและพลังงานทีไ่มเพียงพอ มีผลกับน้ำหนักและสวนสงู เกิดภาวะทุโภชนาการซึ่ง

ผลที่เกิดขึ้นในชวงนี้ จะมีผลในระยะยาวดวย 

 

4. เด็กปฐมวัยตองระวังการขาดวิตามินซี 

ปจจุบัน ยังพบวา มีเด็กเล็กจำนวนมากปวยดวยโรคขาดวิตามินซี หรือโรคลักปดลักเปด โดยอาการที่พบคือ 

ปวดขา จากที่เคยเดิน เคยวิ่งได เด็กจะไมยอมเดิน ไมยอมขยับขา ในบางราย มีอาการเลือดออกตามไรฟน เหงอืกบวมอักเสบ มี

จุดเลือดออกตามผิวหนัง อาการเหลาน้ีเกิดมาจากการขาดวิตามินซีได โดยประวัติการไดรับอาหารในผูปวย จะเปนลักษณะที่เด็ก 

(ผูปวย) ไมกินผลไมที่ใหวิตามินซี ดังน้ัน พอแมและผูเลี้ยงดจึูงควรใสใจและใหความสำคัญในเรือ่งชนิดอาหาร หมูอาหาร เพ่ือให

ไดสารอาหารครบถวนและเพียงพอ การกินผัก มักจะมีการปรุง (ผัก) ใหสุก ซึง่จะทำใหปรมิาณวิตามินซลีดลง ดังน้ัน เพ่ือให

ไดรับวิตามินซี จึงควรใหกินผลไมสดทีม่ีวิตามินซี อาทิ ฝรั่งและสมที่มีวิตามินซีสงู และไมแนะนำการกินน้ำผลไมชนิดกลองที่มี

น้ำตาลสูงและปริมาณวิตามินซีต่ำ การกินผลไมสดมีขอดีอีกอยางหนึ่ง คือการไดใยอาหาร  

 

5. ความเช่ือเร่ืองอาหารตามวัยท่ีไมถูกตอง 

1. แมบางคน เช่ือวา ชวงที่ใหนมแม (แม) ตองงดเนื้อสัตว และกินแตผักอยางเดียว พฤติกรรมดังกลาวจะสงผลเสียตอ

คุณภาพของน้ำนม ทำใหลูกไดรบัสารอาหารไมครบถวน และจะเกิดภาวะขาดสารอาหารในแมดวย 

2. การเริม่อาหารทีเ่ร็วเกินไปกอนอายุ 6 เดือน เชน การกินกลวย เปนตน และหรอืการใหน้ำ จะสงผลเสียตอระบบการ

ยอยอาหารของทารก จะทำใหทารกอิม่ซ่ึงทำใหทารกรับอาหารทีจ่ำเปนและสำคัญตอรางกาย ลดลง และเพ่ิมความเสี่ยงตอการ

แพอาหารได อน่ึง การเริม่อาหารตามวัยที่ชาเกินไป จะทำใหทารกและเด็กขาดสารอาหารทีจ่ำเปนตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ และเพ่ิมความเสี่ยงตอการแพอาหารไดเชนกัน 

3. การใหอาหารกลุม plant-based ตองพิจารณาเรื่องสารอาหารดวย เน่ืองจากอาหารในกลุมน้ี มกัจะมีสารอาหาร

สำคัญหลายตัวในปรมิาณนอยหรือไมมีเลย โดยเฉพาะธาตุเหล็กและสังกะสี ทีจ่ะสงผลตอพัฒนาการดานสมองของทารกและเด็ก

ดวย 

4. ความเชื่อเร่ืองการให (หรือด่ืม) นมและกินอาหารที่สวนทางกัน และเปนความเช่ือทีผ่ิด ไดแก ชวงทีท่ารกควรไดนม

แมอยางเดียว (อายุแรกเกิดจนถึง 6 เดือน) มักจะมีความเช่ือวา ตองใหลูกกินกลวย ขาว และอาหารอื่น ๆ เพ่ือที่จะอวนทวน

สมบรูณดี ตอมาเม่ือทารกและเด็กกินอาหารอ่ืนได จะมีความเชื่อวา ใหทารกและเด็กไดนมเยอะ ๆ จะไดโตไว ๆ ซ่ึงเปนความ

เชื่อที่ไมถูกตอง 



 

6. เริ่มอาหารตามวัยเร็ว-ชา มีผลเสียอยางไร 

 การเริ่มอาหารตามวัยเร็วเกินไป จะสงผลเสียกับสุขภาพของทารกและเด็ก เนื่องจากระบบยอยและดูดซึมอาหารของ

ทารกและเด็ก ยังไมพรอม ซ่ึงรวมถึงน้ำยอย ระบบประสาท รวมถึงพัฒนาการของลูก ซ่ึงอาจจะทำใหเกิดผลเสีย เชน อาการ

สำลักอาหาร อาการแพ เปนตน 

การเริ่มอาหารตามวัยที่ชาเกินไป จะสรางปญหาใหเด็กกินยากมากขึ้นได ทารกและเด็กอาจจะปฏิเสธอาหารที่ควรไดรับ

ในวัยน้ัน น้ำหนักขึ้นนอย มีปญหาเรื่องความไวในเน้ือสมัผสัที่แปลกไป อาจจะไมยอมเค้ียวและกลืน มีปญหาขาดสารอาหาร 

โดยเฉพาะภาวะขาดธาตุเหล็กและสังกะสี ซ่ึงสงผลตอพัฒนาการ ภูมิตานทาน และการเจริญเติบโตของทารกและเด็ก ภาวะขาด

ธาตุเหล็กทำใหเกิดอาการซีดหรือเลอืดจาง ภาวะโลหิตจาง (ภาวะซีด หรือเลือดจาง) จะทำใหทารกและเด็กดู “หงอย” ไมราเริง 

ที่สำคัญคือทำใหทารกและเด็กมีอาการ “เบื่อ” อาหาร และสงผลดานพัฒนาการในระยะยาว  

 นอกจากน้ี การเร่ิมอาหารตามวัยชาเกินไป จะทำใหทารกและเด็กไดรับสารอาหารที่ไมเพียงพอตอการเจริญเติบโต และ

สงผลตอพัฒนาการดานการกิน การเค้ียว และการกลืนทีจ่ะลาชา ทำใหเกิดปญหาที่จะตามมาคือ การกินยาก และการปฏิเสธ

อาหารบางประเภท รวมถึงการเพิม่ความเสี่ยงตอการแพอาหารบางชนิดได 

 การใหไขเปนตัวอยางหนึง่ของการใหอาหารตามวัย ถาหากเริ่มเร็วเกินไป โดยเฉพาะอยางยิง่ไขขาว (กอนอายุ 7 เดือน) 

โอกาสแพไขจะเพ่ิมขึ้น (เฉพาะไขขาว) สวนไขแดง จะไมคอยพบปญหาเรื่องการแพ และการเร่ิมกินไขชาเกินไป (อายุ 1-2 ป) 

อาจจะเพ่ิมความเสี่ยงตอการแพไดเชนกัน 

 

7. อาหาร Plant based / อาหารท่ีมีใยอาหารสูง เหมาะกับเด็กปฐมวัยหรือไม 

เด็กไมใชผูใหญ เพราะเด็กอยูในวัยที่ตองการสารอาหารทีห่ลากหลายเพ่ือการเจรญิเตบิโต ปริมาณความตองการใย

อาหารของเด็กไมไดมากเทากับของผูใหญ ถาทารกและเด็กไดรับใยอาหารมากเกินไป จะทำใหการดูดซึมแรธาตุตาง ๆ เชน ธาตุ

เหล็ก สังกะสี แคลเซียม เปนตน ลดลง ดังน้ัน จึงอยาเลี้ยงเด็กแบบผูใหญ การใหอาหารบางอยางยังไมใชอาหารของเดก็ตามชวง

วัย 

 

8. ดูแลเด็ก ๆ อยางไรในสถานการณโควิด-19 

1. พอแมและสมาชิกในครอบครัวทุกคนควรไดรบัวัคซีนปองกันโรคโควิด-19 โดยเฉพาะแมที่กำลังใหนมลกู ถาฉีดวัคซีน

แลว แมจะมีภูมิตานทานสงผานน้ำนมไปยังลกูดวย แมฉีดวัคซีนแลวสามารถใหนมลูกไดตามปกติ โดยไมตองกังวลเร่ืองปริมาณ

หรือระดับภูมิคุมกัน  

2. ในทารกและเด็กเล็ก ควรจัดการและดูแลเรื่องอาหารตามวัยใหเหมาะสม เพราะอาหารตามวัยเปนพ้ืนฐานสำหรบั

พัฒนาการและการเจรญิเติบโต  นอกจากชวยเสริมสรางภูมิตานทานแลว อาหารตามวัยยังชวยใหเกิดพฤติกรรมการกินที่

เหมาะสม ซึง่จะสงผลดีไปถึงการเจริญเตบิโตและพัฒนาการที่เหมาะสมอยางตอเน่ือง และมผีลดีตอทักษะชีวิตดวย 

3. การเลอืกกินของเด็กเปนปญหาที่เจอไดปกติตามวัย เด็กหลายคนอาจจะหยุดกินอาหารบางอยางโดยไมมีปจจัยอ่ืน 

เชน ภาวะเจ็บปวย เปนตน บางท ีเด็กกลบัมากินอกีได ดังน้ัน พอแมและผูเลี้ยงดูจึงควรเขาใจและรับมือใหถูกตองเหมาะสม  

4. ชวงที่มีการระบาดของโรคโควิด-19 การไปโรงพยาบาลอาจไมสะดวก พอและแมจึงควรหมั่นคอยติดตามภาวะ

โภชนาการของลกูอยางสม่ำเสมอ ชั่งน้ำหนัก วัดความยาวหรือสวนสูง ใหเหมาะสมตามชวงอายุตาง ๆ 

 

--------------------------------------- 


