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ตามค าจ ากัดความของคู่มืออาหารตามวัยส าหรับทารกและเด็กเล็ก ปี  พ.ศ.2552 จัดท าโดย

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) “อาหารตามวัย (complementary food)” 

หมายถึงอาหารอ่ืนท่ีทารกได้รับเป็นมือ้นอกเหนือจากนมแม่หรือนมผสม เพ่ือให้ทารกได้รับสารอาหาร

ครบถ้วนและพอเพียงส าหรับการเจริญเติบโต ช่วยให้ทารกปรับตัวจากการกินอาหารเหลวเป็นอาหาร  

กึ่งแข็งกึ่งเหลว (semisolid food) และอาหารแบบผู้ใหญ่เพ่ือให้มีพฒันาการในการกินท่ีเหมาะสมตอ่ไป  

ในช่วงวยัทารกและเด็กนัน้การดแูลด้านโภชนาการนัน้มีความส าคญัมาก เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีการ

เจริญเติบโด และพฒันาการด้านตา่งๆ อย่างรวดเร็ว ดงันัน้หากทารกและเด็กได้รับอาหารท่ีไม่เหมาะสมก็

จะสง่ผลด้านลบตอ่การเจริญเตบิโต และพฒันาการของทารกและเดก็  

ความส าคญัของอาหารตามวยันัน้ นอกจาก

จะให้สารอาหารเพิ่มเติมตามความต้องการของ

ทารกและเด็กนอกเหนือจากท่ีได้รับจากนมแม่หรือ

นมผสมแล้ว ยังมีส่วนในการช่วยพัฒนาหน้าท่ี

เก่ียวกับการเค่ียว การกลืนอาหาร เสริมสร้างนิสัย

และพฤติกรรมการกินท่ีดีให้กับเด็ก ถ้าหากมีการเร่ิมให้อาหารตามวยัช้าไป หรือมีลกัษณะไม่เหมาะสม ก็

อาจท าให้ทารกและเดก็มีพฒันาการด้านตา่งๆ เหลา่นีผ้ิดปกตไิป 

การเร่ิมอาหารตามวยั ควรเร่ิมให้เม่ือทารกถึงวยัท่ีเหมาะสม คือเม่ือนมแม่หรือนมผสมอย่างเดียว

ไม่เพียงพอต่อความต้องการต่อการเจริญเติบโตของทารก และทารกมีความพร้อมท่ีจะรับอาหารอ่ืนนอก

เน่ืองจากนมได้ คือมีความพร้อมของระบบทางเดนิอาหาร ไต ระบบประสาท และกล้ามเนือ้  

ทารกอายุ 4 – 6 เดือนจะไม่มีปฏิกิริยาตอบสนองสนองอัตโนมัติท่ีจะห่อปากเอาลิน้ดุนอาหาร

ออกมาเม่ือได้ รับอาหารกึ่ ง เหลวกึ่ งแข็ง (Extrusion reflex) ทารกในวัยนี จ้ะสามารถกลืนอาหาร 

หลักการให้อาหารตามวัยส าหรับทารก 

สมวัย + เพียงพอ + ปลอดภัย 



กึ่งเหลวกึ่งแข็งได้ ระบบทางเดินอาหารก็มีการสร้างน า้ย่อยแป้ง (amylase) น า้ย่อยไขมัน (lipase)  

จากตบัอ่อน และน า้ดี (bile salt) มากขึน้ กระเพาะอาหารก็จะมีการหลัง่น า้ย่อย (pepsin) และกรดมากขึน้ 

พร้อมส าหรับย่อยและดูดซึมสารอาหารจากอาหารตามวัย นอกจากนีไ้ตของทารกอายุ 6 เดือนก็มี

ความสามารถในการขบัโซเดียมและยเูรียมากกว่าตอนแรกเกิด โดยมีอตัราการกรองเพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 60 

ของผู้ ใหญ่ จากร้อยละ 15 ในวัยทารกแรกเกิด ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ของทารกในวัยนีน้อกจาก 

extrusion reflex จะหายไปแล้ว ทารกก็สามารถควบคมุการทรงตวัของศีรษะ และล าตวัได้ดี ให้มือคว้าของ

เข้าปากได้ สามารถแสดงกิริยายอมรับหรือปฏิเสธอาหารเม่ือหิวหรืออ่ิมได้ ดงันัน้จงึสามารถเร่ิมอาหารตาม

วยัได้ท่ีอาย ุ6 เดือน แตไ่มก่่อนอาย ุ4 เดือน 

ความต้องการสารอาหารส าหรับทารกและเด็กนัน้มีการเปล่ียนแปลงตามอายแุละพฒันาการของ

เดก็ สามารถจ าแนกได้เป็น 3 ชว่งคือ 

1. ชว่งอายแุรกเกิดถึง 6 เดือน  

ทารกจะได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอจากนมแม่ท่ีมีสุขภาพดี หรือจากนมผสมท่ีมีสูตร

เหมาะสมสามารถทดแทนนมแม่ได้ นมแม่อย่างเดียวสามารถให้สารอาหารท่ีพอเพียงต่อการ

เจริญเตบิโตของทารกจนอาย ุ6 เดือน  

2. ชว่งอาย ุ6 – 12 เดือน 

ทารกมีความต้องการพลงังาน และสารอาหารมากขึน้ แตใ่นขณะเดียวกนัสารอาหารบางชนิด

ในนมแม่เร่ิมลดลงตามธรรมชาติ จึงมีความจ าเป็นต้องได้พลงังาน และสารอาหารเหล่านีจ้ะ

อาหารตามวยัเช่น โปรตีน เหล็ก แคลเซียม สงักะสี ไอโอดีน วิตามินเอ เป็นต้น เพ่ือให้พอเพียง

ตอ่การเจริญเตบิโดตามปกต ิ

3. ชว่งอายท่ีุมากกวา่ 1 ปีขึน้ไป 

เด็กวยั 1 ปีขึน้ไปสามารถกินอาหารท่ีมีลกัษณะคล้ายอาหารผู้ ใหญ่ได้มากขึน้ ในวยันีจ้ะมีการ

เปล่ียนอาหารหลกัจากนมเป็นอาหารมือ้หลกั 3 มือ้ และนมเป็นอาหารว่าง อาหารหลกัความมี

พลงังานและสารอาหารท่ีเพียงพอและเหมาะสม 

การให้อาหารตามวยัอยา่งเพียงพอ ควรมีพลงังานและสารอาหารอย่างเหมาะสมกบัทารกและเด็ก 

โดยต้องค านึงถึงความเข้มข้นของพลงังาน และจ านวนมือ้ท่ีปอ้นด้วย เน่ืองจากความจขุองกระเพาะเดก็นัน้

มีจ ากัดคือประมาณ 30 กรัมต่อน า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ลกัษณะของอาหารท่ีใสเกินไป เช่นโจ๊กหรือซุปท่ีใส



มาก อาจท าให้ทารกได้รับพลงังาน และสารอาหารไมเ่พียงพอ การเติมน า้มนัพืช (เชน่น า้มนัถัว่เหลือง และ

น า้มนัร าข้าว เป็นต้น) ในอาหารนัน้จะช่วยเพิ่มความเข้มข้นของพลงังาน และยงัเป็นแหล่งของกรดไขมนัท่ี

จ าเป็นแก่ทารกอีกด้วย สว่นประกอบอาหารควรหลากหลาย หมนุเวียนสลบักนัไป 

ตาราง 1 จ านวนมือ้ ชนิดและปริมาณอาหารตามวัยท่ีเหมาะสมในแต่ละช่วงอายุ 

อายุ จ านวนมือ้อาหารตามวัย ชนิดและปริมาณ ต่อ 1 มือ้ 
6 – 8 เดือน 1 – 2 มือ้ ข้าวสวย 3 – 4 ช้อนโต๊ะ เนือ้สตัว์ท่ีออ่นนุ่มเช่น ตบั

1 ช้อนโต๊ะ หรือไข่ ½ ฟอง ผัก ½ - 1 ช้อนโต๊ะ 
น า้มนัพืช ½ ช้อนชา ผลไม้ 2 ชิน้ค า 

9 – 11 เดือน 2 – 3 มือ้ ข้าวสวย  4 - 5 ช้อนโต๊ะ เนือ้สตัว์ 2 ช้อนโต๊ะ หรือ
ไข่ 1 ฟอง ผกั 1½ -  2  ช้อนโต๊ะ น า้มนัพืช ½ ช้อน
ชา ผลไม้ 2 ชิน้ค า 

12 เดือน ขึน้ไป 3 มือ้ ข้าว 6 ช้อนโต๊ะ เนือ้สตัว์หรือไข่ 3 ช้อนโต๊ะ ผกั 3 - 
4  ช้อนโต๊ะ น า้มนัพืช 1 ช้อนชา โดยมีของว่างเป็น
นม ผลไม้ หรือขนมท่ีมีคุณค่าอาหารรสชาติไม่
หวานไมเ่คม็จดั 2 มือ้ของอาหารวา่ง 

 

นอกจากปริมาณพลงังาน และสารอาหารท่ีเหมาะสมแล้ว ความหยาบละเอียดก็เป็นปัจจยัท่ีต้อง

ค านึกถึง เพ่ือให้ทารกได้ฝึกทกัษะการเคีย้วและกลืนอาหาร ไม่จ าเป็นต้องบดให้ละเอียดมากตลอด ควร

คอ่ยๆ เพิ่มความหยาบของอาหาร เม่ือทารกสามารถเคีย้วและกลืนอาหารได้ดีจึงคอ่ยเพิ่มความหยาบ เม่ือ

ทารกอาย ุ12 เดือนขึน้ไป ควรสามารถรับประทานอาหารท่ีมีความหยาบใกล้เคียงกบัอาหารผู้ใหญ่ได้ โดยมี

ความนิ่ม ชิน้ไมใ่หญ่เกินไป และรสไม่จดั 

การเตรียมและจัดเก็บอาหารตามวัยควรให้มีความสะอาด และปลอดภัย ถูกหลักอนามัย ใช้

อปุกรณ์ท่ีสะอาด ล้างมือก่อนเตรียมอาหาร ล้างส่วนประกอบอาหารให้สะอาด เพ่ือไม่ให้มีสิ่งสกปรกและ

สารเคมีตกค้าง ควรประกอบอาหารเอง ปรุงสุก ท าสดใหม่เพ่ือความสะอาด และคงคณุคา่ของสารอาหาร 

หากต้องการจดัเก็บอาหารท่ีเตรียมเสร็จแล้ว ควรเก็บในภาชนะท่ีปิดสนิท เก็บในตู้ เย็น และควรรับประทาน

ให้หมดภายใน 24 ชัว่โมง ถ้าต้องการเก็บนานกว่านัน้ควรแบ่งอาหารให้เพียงพอตอ่ 1 มือ้ในแต่ละภาชนะ 

แตไ่มค่วรเก็บนานกวา่ 1 สปัดาห์ และควรอุน่ก่อนรับประทาน 



การให้อาหารแก่ทารกความให้ด้วยความนุ่มนวล เม่ือทารกโตพอท่ีจะกินเองได้ ควรให้ทารกได้ฝึก

กินด้วยตวัเอง โดยให้ระมดัระวงัการส าลกัโดยการเตรียมอาหารให้มีขนาดและความหยาบเหมาะสม เล่ียง

อาหารท่ีมีลกัษณะเป็นเม็ดกรมเช่น เมล็ดข้าวโพด เมล็ดถั่ว เป็นต้น ไม่ควรบงัคบั หรือใช้ระยะเวลาในการ

กินนานเกินไป ควรใช้เวลาประมาณ 15 – 20 นาที ไม่ควรเกิน 30 นาที ถ้าทารกปฏิเสธอาหารบางอย่าง ให้

ทดลองเปล่ียนวิธีปรุง น าอาหารชนิดอ่ืนมาผสมให้ได้ความหยาบ และรสชาติท่ีทารกต้องการ ไม่ควรให้

อาหารเป็นรางวลัหรือข้อรองในการปรับพฤตกิรรมส าหรับเดก็ 

 

 

 

 

 

 


