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1. ความสำคัญของการเลีย้งดูเด็กเล็กในชวงโควิด-19 

อาหารไมไดเปนแคเร่ืองการเจรญิเตบิโตเทาน้ัน แตมีเรือ่งพัฒนาการเขามาเก่ียวของดวย เพราะในระหวางที่เด็กไดรับ

อาหาร ผานวิธีการใหอาหาร ทารกและเด็กเล็กจะมพัีฒนาการตามวัยเพ่ือใหสอดคลองกับการเจรญิเตบิโต นอกจากน้ี 

พัฒนาการมีผลกบัชนิดและประเภทของการรบัอาหารของเด็กดวย เชน เร่ิมจากกินอาหารละเอียด ตอมา สามารถกินอาหารที่

หยาบข้ึนได ตอมาควรตักกินเองได ควรมีชามของตัวเอง มีอาหารของตัวเอง ไปจนถึงการกินรวมกับผูใหญ เปนตน เพราะฉะน้ัน

เวลาที่พูดถึงพัฒนาการกบัการเจริญเติบโต สองสิ่งน้ีจะตองพัฒนาควบคูไปพรอม ๆ กัน  

 

2. การกินไมใชแคอาหาร เปนการสรางวินัยและพัฒนาการ 

การกินไมไดเปนแคการกิน เพราะการกินจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการและตามวัยของทารกและเด็ก โดยจะสังเกตเห็นวา 

ในชวงแรกของทารก เขาจะไมเอาอะไรเขาปาก แตพออายุ 2-4 เดือนเปนตนไป จะเร่ิมเอามือสำรวจรางกาย โดยการเอามือเขา

ปาก เอาของเลนเขาปาก และเมือ่อายุ 6 เดือน สัญญาณเหลาน้ีจะชัดเจนมากข้ึน สญัญาณเหลาน้ีจะเปนจุดทีบ่อกวา เม่ือทารก

และเด็กเร่ิมสนใจอาหาร เร่ิมหยิบของเขาปาก และเริม่มีความพรอมของกลามเน้ือสวนตาง ๆ จะเปนจุดเร่ิมตนของการเร่ิมให

อาหารตามวัย นอกจากน้ี การกนิยังถือเปนหนึง่ในความรับผิดชอบของเด็ก เพราะสุดทายแลว เด็กตองกินเอง ดังน้ัน พอแมและ

ผูเลี้ยงดจึูงตองคอย ๆ ลดการชวยเหลอืเด็กลง เม่ือถึงวัยทีเ่หมาะสม จากทีเ่คยปอนอยางเดียว ตองคอย ๆ ใหทารกและเด็กหยิบ

จับอาหารเองได  

พออายุ 7 เดือน จะสามารถเร่ิมใหอาหารดวยวิธทีี่เรียกวา finger Food โดยทารกสามารถใชนิ้วหยบิจบัอาหารเขาปาก

ไดเอง แตปญหาของการเลี้ยงทารกและเด็กสวนใหญคือ พอแมและผูเลี้ยงดูมกักลัววา เวลาที่ย่ืนอาหารแลวใหทารกและเด็ก

รับผิดชอบในการกินเอง เขาจะกินไมพอ พอแมและผูเลี้ยงจึงพยายามปอน เม่ือมีการ “ไลตาม” ปอนมากข้ึน จนกระทัง่อายุ 1 ป

เปนตนไป สำหรบัเด็ก การกินจะไมสนุก ความนาสนใจลดลง ทำใหเด็กจะไมคอยอยากกินอาหารเม่ืออายุมากข้ึน  

 

3. การเลือกกินอาหารของเด็กเกิดข้ึนจากอะไร 

เมื่อเดก็มีอายุมากข้ึน เด็กจะเริ่มรบัรูรสชาติมากขึ้น ดังน้ัน เด็กอาจจะเลือกกิน การกินมกีารใชประสาทสมัผสัที่

เกี่ยวของกับการกินทั้งหมด ทั้งประสาทสมัผสัทีล่ิ้น การใชเหงือกและฟน และกลามเนื้อที่เกีย่วของกับการกลืน รวมถึงการรบัรส

ที่จะเร่ิมพัฒนามากขึ้นเรือ่ย ๆ ดังน้ัน เม่ือทารกอายุครบ 6 เดือน จากการไดรับนมแมอยางเดียว จะเพ่ิมการรับอาหารชนิดใหมที่

มีทั้งรสชาติและเน้ือสัมผัสที่เปลี่ยนไป น่ีคือสิ่งทีท่ารกและเด็กจะตองเรียนรู   



ทั้งน้ี โดยหลักการของการใหอาหารตามวัยนั้น ลักษณะและหรือรูปแบบอาหารจะคอย ๆ เปลี่ยนไปจนเหมือนอาหาร

ของผูใหญ จากอาหารเหลว อาหารที่บดละเอียด เปนอาหารบดหยาบ ตอมาสามารถกินอาหารไดเหมือนกับที่ผูใหญกิน ทารก

และเด็กจะสามารถเรียนรูและฝกการเคี้ยวและการกลืน ซ่ึงจะเริ่มเกิดขึ้นในชวงอายุ 4-6 เดือนเปนตนไป  

มีประเด็นทีพ่อแมหลายคนยังใชการปอนเปนหลกั ไมกลาทีจ่ะเริ่มใหอาหารบดหยาบและหรือใหอาหารที่สามารถใชมือ

หยิบจับได (finger food) ไมกลาใหเน้ือสัมผัสของอาหารทีห่ลากหลาย โดยเฉพาะอาหารในหมูเน้ือสัตวและโปรตีน เพราะกลัว

วาลูกจะแพ โดยกวาจะเริ่มใหเน้ือสัตวที่เปนแหลงของโปรตนีและแรธาตุสำคัญ ตองรอใหถึงอายุ 10-11 เดือน ทำใหเดก็เสีย

โอกาสในการเรียนรูรส กลิ่น สมัผสั การเค้ียวและการกลืนไป และทีส่ำคัญทีสุ่ด เปนการทำใหทารกและเด็กมีภาวะทโุภชนาการ 

อีกประเด็นคือการ “ไลตามปอน” ทำใหเด็กรูสกึวาหนาที่การกินทัง้หมดเปนหนาที่ของพอแมและหรือ “ผูใหญ” ไมใชหนาที่ของ

เขาเอง 

การใหอาหารเปรียบเสมือนการรดน้ำใสปุย พรวนดิน ใหกับตนไม ดังน้ัน ถามีการจัดการอาหารที่ไมเหมาะสมและขาด

ความสมดุลแลว จะสงผลกบัการไดรับสารอาหารและพลังงานทีไ่มเพียงพอ มีผลกับน้ำหนักและสวนสงู เกิดภาวะทุโภชนาการซึ่ง

ผลที่เกิดขึ้นในชวงนี้ จะมีผลในระยะยาวดวย 

 

4. เด็กปฐมวัยตองระวังการขาดวิตามินซี 

ปจจุบัน ยังพบวา มีเด็กเล็กจำนวนมากปวยดวยโรคขาดวิตามินซี หรือโรคลักปดลักเปด โดยอาการที่พบคือ 

ปวดขา จากที่เคยเดิน เคยวิ่งได เด็กจะไมยอมเดิน ไมยอมขยับขา ในบางราย มีอาการเลือดออกตามไรฟน เหงอืกบวมอักเสบ มี

จุดเลือดออกตามผิวหนัง อาการเหลาน้ีเกิดมาจากการขาดวิตามินซีได โดยประวัติการไดรับอาหารในผูปวย จะเปนลักษณะที่เด็ก 

(ผูปวย) ไมกินผลไมที่ใหวิตามินซี ดังน้ัน พอแมและผูเลี้ยงดจึูงควรใสใจและใหความสำคัญในเรือ่งชนิดอาหาร หมูอาหาร เพ่ือให

ไดสารอาหารครบถวนและเพียงพอ การกินผัก มักจะมีการปรุง (ผัก) ใหสุก ซึง่จะทำใหปรมิาณวิตามินซลีดลง ดังน้ัน เพ่ือให

ไดรับวิตามินซี จึงควรใหกินผลไมสดทีม่ีวิตามินซี อาทิ ฝรั่งและสมที่มีวิตามินซีสงู และไมแนะนำการกินน้ำผลไมชนิดกลองที่มี

น้ำตาลสูงและปริมาณวิตามินซีต่ำ การกินผลไมสดมีขอดีอีกอยางหนึ่ง คือการไดใยอาหาร  

 

5. ความเช่ือเร่ืองอาหารตามวัยท่ีไมถูกตอง 

1. แมบางคน เช่ือวา ชวงที่ใหนมแม (แม) ตองงดเนื้อสัตว และกินแตผักอยางเดียว พฤติกรรมดังกลาวจะสงผลเสียตอ

คุณภาพของน้ำนม ทำใหลูกไดรบัสารอาหารไมครบถวน และจะเกิดภาวะขาดสารอาหารในแมดวย 

2. การเริม่อาหารทีเ่ร็วเกินไปกอนอายุ 6 เดือน เชน การกินกลวย เปนตน และหรอืการใหน้ำ จะสงผลเสียตอระบบการ

ยอยอาหารของทารก จะทำใหทารกอิม่ซ่ึงทำใหทารกรับอาหารทีจ่ำเปนและสำคัญตอรางกาย ลดลง และเพ่ิมความเสี่ยงตอการ

แพอาหารได อน่ึง การเริม่อาหารตามวัยที่ชาเกินไป จะทำใหทารกและเด็กขาดสารอาหารทีจ่ำเปนตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ และเพ่ิมความเสี่ยงตอการแพอาหารไดเชนกัน 

3. การใหอาหารกลุม plant-based ตองพิจารณาเรื่องสารอาหารดวย เน่ืองจากอาหารในกลุมน้ี มกัจะมีสารอาหาร

สำคัญหลายตัวในปรมิาณนอยหรือไมมีเลย โดยเฉพาะธาตุเหล็กและสังกะสี ทีจ่ะสงผลตอพัฒนาการดานสมองของทารกและเด็ก

ดวย 

4. ความเชื่อเร่ืองการให (หรือด่ืม) นมและกินอาหารที่สวนทางกัน และเปนความเช่ือทีผ่ิด ไดแก ชวงทีท่ารกควรไดนม

แมอยางเดียว (อายุแรกเกิดจนถึง 6 เดือน) มักจะมีความเช่ือวา ตองใหลูกกินกลวย ขาว และอาหารอื่น ๆ เพ่ือที่จะอวนทวน

สมบรูณดี ตอมาเม่ือทารกและเด็กกินอาหารอ่ืนได จะมีความเชื่อวา ใหทารกและเด็กไดนมเยอะ ๆ จะไดโตไว ๆ ซ่ึงเปนความ

เชื่อที่ไมถูกตอง 



 

6. เริ่มอาหารตามวัยเร็ว-ชา มีผลเสียอยางไร 

 การเริ่มอาหารตามวัยเร็วเกินไป จะสงผลเสียกับสุขภาพของทารกและเด็ก เนื่องจากระบบยอยและดูดซึมอาหารของ

ทารกและเด็ก ยังไมพรอม ซ่ึงรวมถึงน้ำยอย ระบบประสาท รวมถึงพัฒนาการของลูก ซ่ึงอาจจะทำใหเกิดผลเสีย เชน อาการ

สำลักอาหาร อาการแพ เปนตน 

การเริ่มอาหารตามวัยที่ชาเกินไป จะสรางปญหาใหเด็กกินยากมากขึ้นได ทารกและเด็กอาจจะปฏิเสธอาหารที่ควรไดรับ

ในวัยน้ัน น้ำหนักขึ้นนอย มีปญหาเรื่องความไวในเน้ือสมัผสัที่แปลกไป อาจจะไมยอมเค้ียวและกลืน มีปญหาขาดสารอาหาร 

โดยเฉพาะภาวะขาดธาตุเหล็กและสังกะสี ซ่ึงสงผลตอพัฒนาการ ภูมิตานทาน และการเจริญเติบโตของทารกและเด็ก ภาวะขาด

ธาตุเหล็กทำใหเกิดอาการซีดหรือเลอืดจาง ภาวะโลหิตจาง (ภาวะซีด หรือเลือดจาง) จะทำใหทารกและเด็กดู “หงอย” ไมราเริง 

ที่สำคัญคือทำใหทารกและเด็กมีอาการ “เบื่อ” อาหาร และสงผลดานพัฒนาการในระยะยาว  

 นอกจากน้ี การเร่ิมอาหารตามวัยชาเกินไป จะทำใหทารกและเด็กไดรับสารอาหารที่ไมเพียงพอตอการเจริญเติบโต และ

สงผลตอพัฒนาการดานการกิน การเค้ียว และการกลืนทีจ่ะลาชา ทำใหเกิดปญหาที่จะตามมาคือ การกินยาก และการปฏิเสธ

อาหารบางประเภท รวมถึงการเพิม่ความเสี่ยงตอการแพอาหารบางชนิดได 

 การใหไขเปนตัวอยางหนึง่ของการใหอาหารตามวัย ถาหากเริ่มเร็วเกินไป โดยเฉพาะอยางยิง่ไขขาว (กอนอายุ 7 เดือน) 

โอกาสแพไขจะเพ่ิมขึ้น (เฉพาะไขขาว) สวนไขแดง จะไมคอยพบปญหาเรื่องการแพ และการเร่ิมกินไขชาเกินไป (อายุ 1-2 ป) 

อาจจะเพ่ิมความเสี่ยงตอการแพไดเชนกัน 

 

7. อาหาร Plant based / อาหารท่ีมีใยอาหารสูง เหมาะกับเด็กปฐมวัยหรือไม 

เด็กไมใชผูใหญ เพราะเด็กอยูในวัยที่ตองการสารอาหารทีห่ลากหลายเพ่ือการเจรญิเตบิโต ปริมาณความตองการใย

อาหารของเด็กไมไดมากเทากับของผูใหญ ถาทารกและเด็กไดรับใยอาหารมากเกินไป จะทำใหการดูดซึมแรธาตุตาง ๆ เชน ธาตุ

เหล็ก สังกะสี แคลเซียม เปนตน ลดลง ดังน้ัน จึงอยาเลี้ยงเด็กแบบผูใหญ การใหอาหารบางอยางยังไมใชอาหารของเดก็ตามชวง

วัย 

 

8. ดูแลเด็ก ๆ อยางไรในสถานการณโควิด-19 

1. พอแมและสมาชิกในครอบครัวทุกคนควรไดรบัวัคซีนปองกันโรคโควิด-19 โดยเฉพาะแมที่กำลังใหนมลกู ถาฉีดวัคซีน

แลว แมจะมีภูมิตานทานสงผานน้ำนมไปยังลกูดวย แมฉีดวัคซีนแลวสามารถใหนมลูกไดตามปกติ โดยไมตองกังวลเร่ืองปริมาณ

หรือระดับภูมิคุมกัน  

2. ในทารกและเด็กเล็ก ควรจัดการและดูแลเรื่องอาหารตามวัยใหเหมาะสม เพราะอาหารตามวัยเปนพ้ืนฐานสำหรบั

พัฒนาการและการเจรญิเติบโต  นอกจากชวยเสริมสรางภูมิตานทานแลว อาหารตามวัยยังชวยใหเกิดพฤติกรรมการกินที่

เหมาะสม ซึง่จะสงผลดีไปถึงการเจริญเตบิโตและพัฒนาการที่เหมาะสมอยางตอเน่ือง และมผีลดีตอทักษะชีวิตดวย 

3. การเลอืกกินของเด็กเปนปญหาที่เจอไดปกติตามวัย เด็กหลายคนอาจจะหยุดกินอาหารบางอยางโดยไมมีปจจัยอ่ืน 

เชน ภาวะเจ็บปวย เปนตน บางท ีเด็กกลบัมากินอกีได ดังน้ัน พอแมและผูเลี้ยงดูจึงควรเขาใจและรับมือใหถูกตองเหมาะสม  

4. ชวงที่มีการระบาดของโรคโควิด-19 การไปโรงพยาบาลอาจไมสะดวก พอและแมจึงควรหมั่นคอยติดตามภาวะ

โภชนาการของลกูอยางสม่ำเสมอ ชั่งน้ำหนัก วัดความยาวหรือสวนสูง ใหเหมาะสมตามชวงอายุตาง ๆ 

 

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


