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            คร้ังน้ีเป็นภาคต่อจาก EP# 33 ในหัวข้อเดียวกัน ชวนลูก”กินได้” “กินดี” “กินครบ” ฝึกกันได้ ในขวบปี

แรก จะให้ลูกเร่ิมกินอาหารตามวัยเม่ือไหร่ กินยังไง กินอะไร แล้วลูกไม่ยอมกินลูกเลือกกิน กินน้อย ฯลฯ ยังเป็น

ปัญหาใหญ่ของขบวนการเล้ียงดูเด็ก ท่ีจําเป็นต้องได้อาหารตามวัย ควบคู่นมแม่ การกินไม่ได้ กินไม่ดี กินไม่ครบ 

จะส่งผลต่อพัฒนาการทางสมอง สุขภาพ และการเรียนรู้ของเด็ก 

 

1. อาหารตามวัยเร่ิมเม่ือทารกอายุ 6 เดือน ให้ก่อนหรือหลัง บ้างได้ไหม  

 ทารกเกิดครบกําหนด เติบโต พัฒนาการปกติท่ัวไป ควรเร่ิมอาหารตามวัยท่ีอายุ 6 เดือน อาจก่อนหรือหลังได้

บ้าง ไม่เป็นไร แต่ไม่เร่ิมก่อนอายุ 4 เดือน การให้อาหารตามวัยเร็วเกินไป อาหารจะไปแย่งพ้ืนท่ีในกระเพาะอาหาร

ของทารก มีผลให้ทารกได้รับนมแม่ลดลง ในช่วงอายุท่ีทารกควรได้นมแม่อย่างเดียวล้วน ๆ เป็นเร่ืองสําคัญ ส่ิงท่ีจะ

บอกได้ดีว่า ทารกพร้อมท่ีจะรับอาหารตามวัย สามารถดูได้จาก 1) พอท่ีจะทรงตัว/น่ังเองได้บ้าง 2) เร่ิมสนใจ

อาหาร 3) มีการเค้ียวปากเม่ือเห็นอาหาร 4) มีสัญญานของการหิว และถ้าจําเป็นต้องเร่ิมก่อนอายุ 6 เดือน เช่น 

น้ําหนักตัวของทารกไม่ข้ึน หรือมีภาระโรคท่ีทําให้ไม่สามารถได้นมแม่เต็มท่ี เป็นต้น สามารถเร่ิมอาหารตามวัยได้

โดยไม่เร่ิมก่อนอายุครบ 4 เดือน สําหรับทารกเกิดก่อนกําหนด ให้ดูจากพัฒนาการตามวัย และนับจากอายุท่ี

คํานวณได้จากอายุครรภ์ครบกําหนด (เช่น ทารกเกิดท่ีอายุครรภ์ 36 สัปดาห์ อายุครรภ์ครบกําหนดท่ี 40 สัปดาห์ 

ดังน้ัน ทารกคนน้ี หากนับจากวันเกิดได้ 4 เดือน จะนับอายุ (จากอายุครรภ์) ได้ 3 เดือน เป็นต้น) ท้ังน้ี หากทารก

เกิดท่ีอายุครรภ์ต้ังแต่ 37 สัปดาห์ข้ึนไป ให้นับอายุตามวันเกิด 

 

2. การเร่ิมอาหารตามวัย ควรต้องทดสอบอาหารเพ่ือป้องกันการแพ้อาหารของทารกหรือเด็ก หรือไม่? 

    ถ้าไม่มีประวัติภูมิแพ้และหรือแพ้อาหารในครอบครัว ไม่จําเป็นต้องทดสอบอาหาร แต่ถ้ากังวล สามารถทดสอบ 

อาหารประเภทโปรตีน เพราะกลุ่มอาหารท่ีมักจะแพ้คือ โปรตีน โดยส่วนใหญ่ ไม่แพ้น้ํามัน แป้ง หรือผัก การเร่ิมให้

อาหาร ในช่วงม้ือแรก ๆ อาจเป็นข้าวบด กับไข่แดง หรือตับไก่บด (ยังไม่เร่ิมไข่ขาว) ลองเร่ิมทีละอย่างแล้วสังเกต

อาการ ให้ 2-3 วัน ถ้าไม่แพ้ ให้ลองอาหารโปรตีนตัวอ่ืนต่อ โดยคงหรือสลับกับอาหารท่ีให้โปรตีนซ่ึงไม่มีอาการแพ้ 



พวกผัก ข้าว กล้วย ฝักทอง มัน เหล่าน้ี บดผสมรวมกันได้ โดยไม่ต้องแยกทีละอย่าง เพ่ือสังเกตอาการ เพราะไม่

ค่อยพบว่ามีการแพ้อาหารกลุ่มหลังน้ี 

 

3. การกินอาหารตามวัย ควรเร่ิมในปริมาณมากน้อยแค่ไหน? 

    ในม้ือแรก ๆ ให้เร่ิม 1-2 ช้อนชาก่อน แล้วค่อย ๆ ทยอยเพ่ิม จนได้ข้าวต้มสุกบดละเอียด 2 ช้อนโต๊ะ ให้โปรตีน

จากแหล่งอาหาร  เช่น ไข่แดงคร่ึงลูก หรือ ตับบด 1 ช้อนกินข้าว หรือปลาบด 1 ช้อนกินข้าว นับแทนนม 1 ม้ือ ท่ี

อายุ 8-9 เดือน ให้เพ่ิมอาหารตามวัยเป็น 2 ม้ือ แทนม้ือนมแม่ (คําแนะนําจาก EP#33 เร่ิมต้นจากการเปล่ียนม้ือ

นม 1 ม้ือในแต่ละวัน ให้เป็นม้ืออาหาร ไม่ใช่กินนมและกินอาหารไปพร้อมกัน เช่น ก่อนหน้าน้ี ใน 1 วัน ได้นม 8 

ม้ือ ให้ลดม้ือนมเหลือ 7 ม้ือ อีก 1 ม้ือเป็นข้าว โดยม้ือนมจะลดลงไปเร่ือย ๆ ตามวัย) โดยแหล่งอาหารท่ีให้โปรตีน

ท่ีแนะนําคือ ไข่แดง ตับ เน้ือแดง เพ่ือให้ได้ธาตุเหล็กด้วย 

 

4. อาหารตามวัยมีความจําเป็นมากน้อยแค่ไหน? 

    จําเป็นมาก ต้ังแต่อายุ 6 เดือน เน่ืองจากนมแม่อย่างเดียว มีสารอาหารไม่เพียงพอสําหรับทารกอายุ 6 เดือนข้ึน

ไป และไม่สอดคล้องกับพัฒนาการการกินอาหาร ทารกและเด็กท่ีมีน้ําหนักและส่วนสูงท่ีดี ไม่ได้หมายความว่า

ทารกหรือเด็กคนน้ันจะไม่ขาดสารอาหาร มีงานศึกษาพบว่า แม้เด็กไทยจะมีน้ําหนักตัวดี แต่พบภาวะขาด

สารอาหารหลายตัว เช่น ธาตุเหล็ก สังกะสี เป็นต้น ส่งผลให้เกิดปัญหาซีด สมองทํางานไม่ดี ส่งผลต่อการเรียนรู้ใน

อนาคต เป็นตัวอย่างปัญหา กินได้ กินดี แต่กินไม่ครบ มีคําแนะนําให้ทารกท่ีมีอายุครบ 9 เดือน ควรรับการตรวจ

คัดกรองภาวะซีด และดูว่า ขาดธาตุเหล็กหรือไม่ ท่ี รพ. ได้ทุกแห่ง   

 

5. อาหารท่ีแนะนําสําหรับทารกท่ีเร่ิมรับอาหารตามวัย มีอะไรบ้าง? 

    ข้าวกับตับและหรือไข่ แนะนําให้ตับไก่เพราะน่ิมและให้โปรตีนรวมถึงธาตุเหล็ก สําหรับทารกอายุ 6เดือน ควร

เร่ิมจากการให้ไข่แดง ½ ฟองต่อวัน พอเร่ิมเดือนท่ี 7-8 จะค่อย ๆ เพ่ิมปริมาณไข่เป็น 1 ฟอง โดยช่วงแรก อย่าเพ่ิง

ให้ไข่ขาว (จากประเด็นเร่ืองโอกาสเส่ียงต่อการแพ้) ควรรอให้อายุครบ 7 เดือน ถึงจะเร่ิมให้ไข่ท้ังฟอง สําหรับผักใบ

เขียว ควรเลือกใบอ่อน ๆ ก้านไม่แข็ง 

 

6. การใช้ล้ินดุน-ขย้อนอาหารของทารก แสดงถึงความไม่พร้อมท่ีจะรับอาหารตามวัย ใช่หรือไม่ ? 

    บางคนอาจะคิดว่า ท้ัง 2 อาการน้ีเป็นการบอกว่า ลูกยังไม่พร้อม แต่การใช้ล้ินดุนอาหาร (หยาบ) ออกจากปาก

น้ัน เป็นเพียงสัญชาติญาณตามธรรมชาติของเด็ก ไม่ได้หมายความว่าลูกจะปฏิเสธอาหาร ควรฝึกกระตุ้นประสาท

สัมผัสในช่องปากไปเร่ือย ๆ ทารกจะค่อย ๆ ลดพฤติกรรมการดุนอาหารออกจากปาก เช่นเดียวกับการขย้อน



อาหาร ให้สังเกตเร่ืองปริมาณอาหารและนมท่ีให้ การฝึกการกินอาหารตามวัยน้ัน ไม่จําเป็นต้องรอให้มีฟันข้ึน เร่ิม

ได้ทันทีเม่ืออายุถึงตามเกณฑ์ ซ่ึงทารกมักจะมีพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ ท่ีแสดงว่าพร้อม ตามประเด็นข้างต้น 

 

7. อาหารบดละเอียด ควรให้จนถึงอายุก่ีเดือน/บดหยาบควรเร่ิมเม่ืออายุก่ีเดือน? 

    อันดับแรก ต้องแยกให้ออกระหว่างอาหารป่ันเหลว (ละเอียด) กับอาหารบด ช่วงอายุ 6 เดือน ควรเร่ิมต้นท่ี

อาหารป่ันละเอียด อายุ 7-8 เดือน จึงค่อยเร่ิมป่ันหยาบและข้นข้ึน หลังจากน้ัน จึงค่อยให้อาหารบด เม่ืออายุครบ 

1 ปี ควรกินอาหารแบบผู้ใหญ่ได้บ้างแล้ว เน้นอาหารนุ่ม ไม่ต้องบดแล้ว 

 

8. การกินอาหารหยาบแล้วสําลักเกิดจากสาเหตุอะไร? 

    การสําลักอาหารโดยท่ัวไป มักจะเกิดในทารกหรือเด็กท่ีมีปัญหาทางระบบประสาท ทารกหรือเด็กปกติท่ีสําลัก

อาหารส่วนมาก จะเกิดจากปัญหาขนาดของอาหาร เช่น การห่ันอาหารแข็งขนาดเป็นแบบลูกเต๋า ท่าทางหรือ

ตําแหน่งในการน่ังกิน เป็นต้น การป้องกันสําคัญคือ ห้ามป้อนอาหารทารกหรือเด็กในท่านอน เพราะการนอนราบ

น้ัน อาหารจะไหลล่ืนลงคอ ก่อนท่ีจะมีการขย้อนหรือกลไกการสําลักจะดักได้ทัน และการป้องกันโดยการฝึกวินัย 

ห้ามเล่นระหว่างกิน 

 

9. การท่ีทารกและเด็กเล็กเร่ิมอาหารหยาบแบบ Finger Food มีข้อควรระวังเร่ืองอาหารอย่างไร? 

    ทารกและเด็กเล็กท่ีใช้น้ิวหยิบจับอาหารท่ีเป็นช้ิน ๆ เป็นแท่งได้ ควรให้ลองหยิบจับ หากทําได้ แสดงว่า ทารก

และเด็กน่าจะมีความพร้อมท่ีจะรับอาหารท่ีหยาบมากข้ึนแล้ว ระยะแรก ควรเน้นของท่ีน่ิม ๆ แต่หยิบจับเป็นช้ินได้ 

เช่น แครอทต้ม ไก่ต้มฉีกยาว เป็นต้น โดยท่ัวไป อายุประมาณ 8 เดือน เร่ิมหัดได้ หยิบจับเอาเข้าปากได้แสดงถึง

การมีทักษะในการเค้ียวและการกลืนพอสมควรแล้ว ถ้ามีอาการขย้อน บางที ให้ใจเย็น ๆ อย่าไปขัด กลไกการ

ขย้อน เขามักจะจัดการไม่ให้สําลักได้ แต่ถ้าเกิดติดคอจริง ให้จับทารกหรือเด็กเล็กนอนคว่ําบนฝ่ามือ เอาสันมืออีก

ข้างกระทุ้งระหว่างสะบัก 5 คร้ัง แล้วดูว่ามีส่ิงแปลกปลอมหรืออาหารออกมาหรือไม่ หรือใช้การกดระหว่างก่ึงกลาง

หน้าอก 5 คร้ัง ซ่ึงเราไม่ควรให้เกิดเหตุการณ์แบบน้ี การป้องกันด้วยการให้ลักษณะอาหารท่ีเหมาะสมจึงสําคัญ 

 

10. ข้าวกล้อง-โยเกิร์ต-อาหารทะเล ทานได้ไหม? 

      ข้าวกล้องทานได้ แต่ต้องต้มให้น่ิม ๆ โยเกิร์ตทําจากนมวัว ไม่ควรเร่ิมทานเร็วไป ควรเร่ิมกินประมาณ 1 ขวบ

ไปแล้ว ถ้าอยากให้ได้ prebiotics / probiotics (จุลินทรีย์สุขภาพ) ให้กินนมแม่ ซ่ึงมีจุลินทรีย์สุขภาพท่ีสําคัญต่าง 

ๆ ครบถ้วนอยู่แล้ว และกินกล้วยซ่ึงจะให้สารท่ีเป็น probiotics  

      ส่วนอาหารทะเล สามารถให้ได้ แต่ต้องเน้นว่า อาหารตามวัยในทารกอายุ 6 เดือนข้ึนไปน้ัน ควรเป็นอาหารท่ี

มีธาตุเหล็กสูง แต่อาหารทะเล จะมีธาตุเหล็กต่ํา ควรเน้นตับ-ไข่แดง-เน้ือแดง ยืนพ้ืนเป็นอาหารหลัก  



    ถ้าในครอบครัว ไม่มีประวัติการแพ้อาหารทะเลหรือมีภูมิแพ้ ทารกและเด็กท่ัวไป สามารถรับอาหารได้อย่าง

หลากหลาย สําหรับกลุ่มท่ีมีประวัติแพ้ในครอบครัว ไม่ควรต้องกังวลเร่ืองการแพ้มากนัก พยายามกินอาหารให้

หลากหลายเป็นปกติ ถ้ามีอาการแพ้จริง ต้องไปพบแพทย์อยู่แล้ว สําหรับพวกอาหารเสริมสําเร็จรูปต่าง ๆ นอกจาก

จะมีคุณค่าทางอาหารไม่เหมาะสม ยังมีน้ําตาลสูง เส่ียงต่อการเกิดโรคอ้วนและภาวะขาดสารอาหาร  

 

11. อาหาร TOP 5 ท่ีมีคนแพ้บ่อยมากท่ีสุดคืออะไร? 

      1. ไข่ 2. นมวัว 3. ถ่ัว 4. อาหารทะเล 5. ช็อกโกแลต และปัจจุบัน พบว่า มีคนเป็นจํานวนมากท่ีแพ้อาหารท่ีมี

ส่วนผสมจากแป้งสาลีและหรือกลูเตน ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคของคนไทยท่ีเปล่ียนไปตามแบบตะวันตก 

 

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

แหล่งศึกษาเพ่ิมเติม จาก website กรมอนามัย  

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย www.thaipediatrics.org  

สมาคมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย  www.pednutrition.org 

 

 

 

 


