
อาหารท่ีเหมาะ 
สําหรบัเด็ก
อายรุะหวา่ง หน่ึง และ สองขวบ

THAILÄNDSKA Bra mat för barn mellan ett och två år



“ อาหารทีด่ ีสําหรับเดก็วัย  1-2 ขวบ ” 

( แตไมควรจะเปนเคร่ืองดืม่ที่ทํามาจากขาว, ดูหนา 18) 

 

 มันอาจจะมีสารแปลกปลอมบางอยางท่ีตกมาอยูในอาหารโดยมิไดต้ังใจ 
เชนจากส่ิงแวดลอมที่ไมสะอาด 
วิธีที่ดีที่จะหลีกเลี่ยงการไดรับสารที่เปนอันตรายตอรางกายมากเกินไป 
ก็โดยการกินอาหารที่ไมซํ้าซากกัน ทั้งในกรณขีองเด็กและผูใหญ 

 

เครือ่งดืม่จากขาว และ ขาวบดสาํเรจ็รปู และนมผง ทีผ่ลติมาจากขาว 

เคร่ืองดื่มธัญญพืช ที่ผลิตจากขาวจะมีสารหนูหรือที่เรียกวาสารอารซีนิคดวย 
เด็กที่ไดรับแตเคร่ืองดื่มทีท่ํามาจากขาวแทนที่จะเปนนม ในระยะยาว 
ปริมาณการสะสมของสารหนูสามารถจะเปนอันตรายตอรางกายได 
เด็กเล็กๆจะมีโอกาสเกิดอนัตรายไดงายกวาเด็กโต 
ดังน้ันจึงไมควรใหเคร่ืองดื่มที่ทําจากขาวแกเด็กเลก็ๆที่อายุตํ่ากวา 6 ขวบ 
ใหเลือกเคร่ืองดื่มเสริมสุขภาพที่ผลิตมาจากพืชอยางอื่นแทน 

แมแตขาวบดสําเร็จรูป และนมผงที่ทํามาจากขาวก็มีสารอารซินิคอยูดวย 
เราไมตองถึงกับหยุดการใหขาวบดสําเร็จรูปและนมผงที่ทําจากขาวเสียทีเดยีว 
แตใหสับเปลี่ยนกับชนิดอื่นและหลายๆยี่หอ เชนเด็กที่แพกลูเต็นซ่ึงเปนโปรตีนที่อยูในพวกขาว 
ก็ใหใชผลผลิตที่มาจากขาวโพดแทน 
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เมือ่ลูกน้อยของคุณมีอายุครบ 1 ขวบ ส่วนใหญ่ก็สามารถทีจ่ะรับประทานอาหารทีส่มาชิกคน
อืน่ๆ ในครอบครัวทานได้  ช่วงน้ีจะเป็นการปูรากฐานของนิสัยในการรับประทานอาหารซึง่มัก
จะติดไปกับตัวในชีวิตอีกนาน แนวทางเหล่าน้ีสามารถช่วยให้คุณสร้างนิสัยทีด่ี ได้  คําแนะนํา
ต่างๆ น้ี ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของการวิจัยที่ ได้รวบรวมไว้และจากประสบการณ์ทีพ่ิสูจน์แล้วและ
ได้เขียนขึน้เพือ่คนส่วนใหญ่  คําแนะนําทัง้หมดอาจจะไม่เหมาะสมสําหรับทุกคน แต่สามารถ
นํามาปรับเพือ่ทีจ่ะเข้ากับสถานการณ์ของครอบครัวคุณได้

อาหารที่ดเีหมาะสําหรบัเด็กเล็ก
เด็กต้องการคุณค่าทางโภชนาการเพ่ือการเจริญเติบโตและพัฒนาการ  เน่ืองจากเด็กเล็กรับ
ประทานไม่มากเท่ากับผู้ ใหญ่ เขาจึงต้องการอาหารท่ีอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ  ในขณะ
เดียวกันไม่ ใช่ว่าสิ่งท่ีเด็กรับประทานในแต่ละมือ้หรือในวันต่างๆ ท่ีมีความสําคัญ แต่เป็นสิ่งท่ี

เขาทานในระยะยาวมากกว่า เป้าหมายไม่ ใช่ เพ่ือจะพยายามทําให้อาหารทุกๆ มือ้น้ันสมบูรณ์
แบบ แต่ทัง้หมดน้ีก็เพ่ือท่ีจะนําเสนออาหารท่ีเหมาะสม

อาหารที่เหมาะสําหรับเด็กก็เป็นอาหารที่เหมาะสําหรับคนอื่นๆในครอบครัว เน่ืองจากเด็กเองน้ันจะ
ไม่รู้ว่าอะไรเหมาะสําหรับเขา ดังน้ันคุณในฐานะพ่อแม่จะต้องนําทางให้เขา กฏท่ีดีข้อหน่ึงคือคุณ
เป็นผู้ตัดสินใจเลือกว่าควรจะเสริฟ์ อะไร  ในขณะที่เด็กน้ันเป็นผู้กําหนดเขาเองว่าต้องการท่ีจะรับ
ประทานสัก มากเพียงใด 

เด็กควรที่จะรบัประทานอะไร?
สําหรับเด็ก เฉกเช่นเดียวกับผู้ ใหญ่น้ัน ควรที่จะรับประทานอาหารที่มีความแตกต่าง กล่าวคือ ควร
ทานอาหารหลากหลายชนิด เด็กถึงจะได้รับคุณค่าโภชนาการท่ีเขาต้องการ – โปรติน คาร์ โบไฮเดรต 
ไขมัน วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ 

ด้วยการเสิรฟ์อาหารหลากหลายชนิด คุณจะช่วยให้เด็กได้ทําความคุ้นเคยกับรสชาติมากมาย เด็ก
หลายๆ คนจะมีข้อกังขากับอาหารรสชาติ ใหม่ๆ และอาจจต้องทดลองอาหารชนิดใหม่น้ันหลายๆ 
ครัง้เพื่อที่จะได้ทําการคุ้นเคยกับรสชาติรสใหม่น้ัน  การเสิรฟ์อาหารท่ีมีรสชาติ ใหม่ ไปพร้อมกันกับ
อาหารที่เด็กเขาชอบอยู่แล้วจะช่วยทําให้เขายอมรับรสชาติ ใหม่น้ันได้ง่ายขึน้ 

ถึงแม้นการรับประทานอาหารหลากหลายจะเป็นส่ิงที่ดีก็ ใช่ว่ามันจะเป็นเรื่องร้ายแรงอะไรที่เด็กจะ
ทานอาหารชนิดเดียวกันทัง้สัปดาห์ ใช่ว่าจะทําให้เด็กขาดคุณค่าทางโภชนาการ  เพราะฉะน้ันส่ิงที่
คุณควรทําแทนก็คือพยายามจัดอาหารข้างเคียงและอาหารว่างให้มีความหลากหลาย  หากเด็กยังคง
รับประทานอาหารอยู่เพียงไม่กี่ชนิดเป็นเวลานานจะทําให้อาหารน้ันจําเจจนเกินไป  ควรปรึกษานาง
พยาบาลที่ศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC) เกี่ยวกับสิงที่คุณควรทํา

ร่างกายจะรู้สึกดีเมื่อได้รับอาหารอย่างสมํ่าเสมอ  – อาหารเช้า อาหารกลางวันอาหารมือ้เย็นพร้อมด้วย
อาหารว่างอีก 2-3 มือ้  มันจะทําให้ง่ายขึน้สําหรับเด็กในการเรียนรู้ถึงความแตกต่างระหว่างความหิว
และความอิ่มอีกด้วย  ควรหลีกเลี่ยงการกินเล็กกินน้อยระหว่างมือ้ เพื่อที่เด็กจะได้ทานอย่างปกติเมื่อ
ถึงเวลามือ้อาหารต่างๆ  และไม่ ใช่ว่ามันจะดีต่อสุขภาพฟันหากมีอะไรอยู่ ในปากตลอดเวลาอีกด้วย
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อาหารเช้าและอาหารวา่ง
อาหารเช้าที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีควรประกอบด้วย ตัวอย่างเช่น ส่ิงเหล่าน้ีหน่ึงอย่างหรือ
มากกว่า:

• นมเปรีย้วปรุงแต่ง หรือโยเกิรต์พร้อมด้วย müsli หรือflingor ท่ี ไม่หวาน 
• ข้าวต้มข้าวโอ๊ต (gröt) กับนม 
• ขมมปังแซนด์วิชกับนม
• นมผงสูตรทารกหน่ึงถ้วย (välling)
• และผลไม้หรือผักสักชิน้หน่ึงก็จะเหมาะ

ในบางวฒันธรรมจะนําอาหารคํา่ที่เก็บไวจ้ากคนืก่อนมาทานเป็นอาหารเช้าแทนซ่ึงแน่นอนจะทําก็ ได้

เน่ืองจากเด็กเล็กๆ จะไม่สามารถรับประทานอาหารในแต่ละมือ้ได้มากนัก อาหารว่างจึงเป็นมือ้ที่
สําคัญสําหรับเด็กมากกว่าผู้ ใหญ่  อาหารว่างซ่ึงอุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการน้ันอาจประกอบด้วย
อาหารชนิดเดียวกันกับอาหารเช้าก็ ได้ หากคุณยังคงให้นมแม่กับลูกน้อยอยู่ นมแม่น้ันก็เป็นอาหาร
ว่างซ่ึงให้คุณค่าทางอาหารมากมายอย่างเช่นไขมัน-โอเมก้า-3 เป็นต้น ขนมปังก้อน(Bullar) 
คุกกี ้ไอสครีมและผลิตภัณฑ์หวานต่างๆ ไม่ ได้ ให้คุณค่าอะไรมากมายนักแถมยังมีน้ําตาลมากอีกด้วย  
ดังน้ันควรเก็บมันไหวสําหรับโอกาสพิเศษจะดีกว่า

ธัญพืชและเส้นใยอาหาร

ธัญพืชและกากใยอาหารดีสําหรับแม้กระทั่งเด็กเล็กๆ แต่สําหรับเด็กอายุตํ่ากว่าสองขวบหากได้รับ
มากเกินไป อาจทําให้ท้องร่วงได้  สําหรับเด็กคนอื่นอาจกลายเป็นตรงข้ามคือจะท้องอืด  เด็กควรท่ีจะ
รับประทานใยอาหารได้มากน้อยเพียงใดถึงจะไม่มีผลกระทบต่อท้องน้ันแตกต่างจากเด็กคนหน่ึงไป
ยังอีกคน – ควรทดลองดูไปเรื่อยๆ  วิธีการที่ดีวิธีหนึงที่จะให้ ได้รับปริมาณเส้นใยอาหารอย่างพอดีคือ 
ให้สลับเปลี่ยนระหว่างผลิตภัณฑ์ธัญพืชและอาหารชนิดที่มีเส้นใยอาหารน้อยกว่า 

ตวัอย่างอาหารเช้าที่เป่ียมไป
ดว้ยคณุคา่ทางโภชนาการ
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หากทา่นมีบอ่น้ําของตนเอง ทางคณะกรรมการประกันสังคมจะแนะนําใหท้าํการวเิคราะห์

คณุภาพของน้ําน้ันทกุๆ สามปี ทางหน่วยงานบรหิารดา้นส่ิงแวดลอ้ม (miljöförvaltning) ประจาํ
เขตเทศบาลทีท่า่นอาศัยอยู่น้ันสามารถใหค้าํแนะนําเกีย่วกับวา่คณุจะตอ้งทาํอย่างไร หากพบวา่น้ํา

น้ัน ”ไมเ่หมาะ”  เน่ืองจากแบคทีเ่รยี หรอืหากพบเจอแบคทีเรยี อี โค ไลEscherichia coli (E.coli)  
อยู่ในน้ํา จะตอ้งตม้น้ําเสียกอ่นทีจ่ะไปให้เด็กดืม่ สําหรบัสารอ่ืนๆ ควรปฏบิตัติามคาํแนะนําซ่ึงส่ง
มาพรอ้มกบัผลการวเิคราะห์

อา่นรายละเอยีดเพิม่เตมิเกีย่วกับน้ําดืม่และบ่อน้ําของตนเองไดท้ี่ www.livsmedelsverket.se.

อาหารกลางวนัและอาหารมือ้เย็น
การเสริฟ์อาหารมือ้กลางวันและมือ้คํ่าซ่ึงปรุงสุกแล้วน้ันจะง่ายขึน้ต่อการตอบสนองความต้องการของ
โภชนาการของเด็กเล็ก  ควรยึดหลักการทั่วไป (tumregel) ในการท่ีจะทําให้มันเป็นไปได้ก็คือ ควร
เสิรฟ์อาหารให้ครบทุกกลุ่มเป็นประจําทุกวัน:

• มันฝรั่ง พาสต้า ข้าว ข้าวบูลกูร์ ซึง่ทํามาจากเมล็ดข้าวสาลี(bulgur)ข้าวคูสคูสซึง่คล้ายข้าวฟาง
ของไทย (couscous) และขนมปัง: จะให้คาร์ โบไฮเดรตและอาหารที่มีเส้นใยอาหาร พร้อมทัง้แร่
ธาตุและวิตามินต่างๆ ที่สําคัญ อาทิเช่นธาตุเหล็กและโฟเลต 
(กรดโฟลิค)

• เน้ือ ปลา ไก่ ไข่ ถ่ัว เมล็ดลินิน (linser) และเต้าหู้: เป็นแหล่งสําคัญของโปรตีน วิตามินและแร่
ธาตุโปรตีน  เน้ือ ถั่วและเต้าหู้เป็นแหล่งที่ดีของธาตุเหล็ก

• ผักต่างๆ รากพืช ผลไม้และผลเบอรรี:่ ประกอบด้วยวิตามินมากมายและ สารป้องกันอื่นๆ และ
เส้นใยอาหารอีกด้วย

• นม นมเปรีย้วปรุงแต่ง โยเกิร์ตและเครือ่งดืม่ทีท่ําจากพืชผัก ตัวอย่างเช่น ข้าวโอ๊ตและเครือ่งดืม่
ทีอุ่ดมด้วยถ่ัวเหลือง: เป็นแหล่งสําคัญของแคลเซียมและแร่ธาตุอื่น ๆ และวิตามินอีกมากมาย 

• น้ํามัน และเนยมาร์การีนชนิดเหลวที่ ใช้ ในการปรุงอาหาร: เป็นแหล่งสําคัญของไขมันท่ีดีต่อ
สุขภาพหากอาหารเบาบางไปเด็กอาจต้องการไขมันเพิ่มเติมอีกสักเล็กน้อยในอาหารของเขา

ควรทําให้เด็กคุ้นเคยกับการดื่มน้ําหรือนมกับอาหาร  ควรใช้น้ําเย็นและเปิดน้ําทิง้จนเย็นถึงแม้นจะ
เป็นน้ําเพื่อใช้ปรุงอาหาร ในก็อกน้ําร้อนน้ันนอกจากจะมีส่วนประกอบอื่นๆ แล้วอาจมีทองแดงอยู่ ใน
ท่อน้ําด้วย
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อาหารซึง่ปรงุทีบ่้านหรอือาหารสําเรจ็รปู?

หลายคนคดิวา่การทํากับข้าวป็นเรือ่งที่สนุกในขณะที่บางคนก็จะไม่คุน้เคยกับการทําอาหาร การปรงุ
อาหารที่เหมาะสําหรบัเด็กน้ันไม่จําเป็นตอ้งยาก ทางอินเตอรเ์น็ตหรอืในตาํราทํากับข้าวจะมีตาํราทํา
อาหารดีๆ  และง่ายซ่ึงคณุสามารถที่จะพึ่งได ้ นอกเหนือจากน้ีก็มีอาหารแปลรปูและอาหารสําเรจ็ซ่ึง
เหมาะสมดสํีาหรบัเด็กเล็ก

บางคนจะมีความลังเลกับอาหารซ่ึงปรุงในลักษณะอุตสหกรรมเพราะจะมีสารเติมแต่งมากกว่า
อาหารซ่ึงปรุงที่บ้าน ดังน้ันจึงเป็นส่ิงที่ดีที่จะรู้ว่าสารทัง้หมดท่ี ใช้ ในการปรุงอาหารได้รับการประเมิน
ทางวิทย์ศาสตร์และได้รับอนุมัติและปลอดภัยสําหรับเด็กและผู้ ใหญ่  อย่างไรก็ตามคุณอาจจะต้อง
ระวังว่าผลิตภัณฑ์ ไม่มีเกลือหรือน้ําตาลมากเกินไป  พยายามเลือกอาหารท่ีมีเครื่องหมายของรูกุญแจ 
- มันจะมีเกลือและน้ําตาลน้อย

ปลาและอาหารทะเล
ปลาและอาหารทะเลเป็นแหล่งสําคัญของวิตามิน- ดี ไอโอดีนและซีลีเนียม (selen) ปลาท่ีมีมันอย่าง
เช่นปลาแซลมอน ปลา (sill) และปลาทูน่าชนิดหน่ึง (makrill) ประกอบด้วยไขมันโอเมก้า-3 DHA 
ซ่ึงเด็กต้องการสําหรับการพัฒนาของสมองและสายตา  ดังน้ันจึงเป็นการดีสําหรับเด็กท่ีจะต้องรับ
ประทานปลาบ่อยๆ ถ้าเป็นไปได้ 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห์ พยายามสลับกับปลาหลายๆ ชนิด เพราะจะดี
ต่อกับทัง้สุขภาพและเพื่อประโยชน์ของส่ิงแวดล้อม มีปลาไม่กี่ชนิดที่อาจมีสารพิษจากส่ิงแวดล้อม
ได้ อ่านเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องน้ีได้ที่ หน้า 12.

หลายคนจะมคีวามรูสึ้กวา่การปรงุอาหารดว้ยปลาน้ันยาก แตจ่รงิแลว้ไม่ไดเ้ป็นเช่นน้ัน – วธิงีา่ยๆ ใน
การนําปลามาทาํกบัข้าววธิหีน่ึงคอื นําปลาชิน้เล็กสักชิน้มาปรงุสุกในเตาไมโครเวฟสักสองสามนาท ีใน
ขณะเดยีวกนัก็จะมอีาหารก่ึงสําเรจ็รปูและสําเรจ็รปูใหเ้ลอืกมากมาย นอกจากน้ีก็ยงัมอีาหารกึง่สําเรจ็และ
อาหารพรอ้มทีจ่ะทานดว้ย อีกวธิกีารหน่ึงงา่ยๆ ในการทีจ่ะเสรฟ์ิปลาก็คอื การวางหน้าขนมปังแซนดวชิ 
ดว้ยปลา (Fiskpålägg) ตวัอย่างเช่นปลาแมคเคอเรลิ (makrillหรอืปลาทนู่าชนิดหน่ึง) กระป๋อง

เด็กท่ี ไม่ทานปลาเลยควรได้รับอาหารซ่ึง
ปรุงด้วยน้ํามันดอกคาโนล่า (rapsolja) 
และเนยมาร์การีนซ่ึงผลิตจากน้ํามันมัน
ดอกคาโนล่า น้ํามันดังกล่าวประกอบด้วย
ไขมันโอเมก้า-3 ซ่ึงสามารถแปลงไปเป็น 
DHA ในร่างกายได้ แม้กระทั่งในถั่ววอล  - 
นัทและน้ํามันเมล็ดลินิน (linfröolja) 
ก็ยังมี ไขมันโอเมก้า-3 อยู่ด้วย

มันเป็นการดสํีาหรบัเด็กที่ ไดท้านปลาบ่อยๆ
ถ้าเป็นไปได ้2-3 ครัง้ตอ่สัปดาห์

ธาตุเหล็กเป็นสารอาหารสําคญัซ่ึง
สําหรบัเด็กเล็กแลว้น้ันยากทีจ่ะรบัมัน
ไดอ้ย่างเพียงพอ  ดังน้ันข้าวตม้ข้าว
โอ๊ต (gröt) ชนิดผงทีเ่พิม่,คณุคา่หรอื
นมผงสูตรสําหรบัทารกจึงเป็นอาหารที่
ดใีนช่วงปีทีส่องของชีวติ  เน้ือ  พดุดิง้
ดาํ (blodpudding) พุดดิง้ขนมปังบาง 
(palttunnbröd) หรอือาหารชนิดอ่ืนที่
มเีลือด (blodmat ) เป็นอาหารทีอ่ดุม
ไปดว้ยธาตเุหล็ก ถัว่ ถ่ัวเขยีว (kikärter)  
เมล็ดลนิินและเตา้หู้เป็นแหล่งทีม่าของ
ธาตเุหล็กมังสวริตัทิัง้หลาย
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ผักและผลไม้
มีเด็กมากมายที่รับประทานผักและผลไม้ด้วยความยินดี ขอเพียงให้ โอกาสเขาเท่าน้ัน  อย่างไรก็ตาม
ก็ยังมีเด็กอีกมากมายซ่ึงทานผักและผลไม้น้อยเกินไป ควรเสิรฟ์ทัง้ผักและผลไม้ ให้เด็กทัง้ในอาหาร
มือ้กลางวันและมือ้คํ่าเป็นประจําทุกวัน ควรสลับสีสันและรูปแบบเพื่อที่จะกระตุ้นความอยากรู้อยาก
เห็นและความสุขในการรับประทานอาหารให้เขาด้วย 

ผักท่ีแช่แข็งมี ให้เลือกมากมาย มันจะมีคุณค่าทางโภชนาการเท่าเทียมกันกับผักสดและรวดเร็วใน
การปรุงอาหาร  หากนําเข้าไปปรุงในเตาไมโครเวฟจะทําให้คุณค่าทางโภชนาการอยู่ ในนานกว่าการนํา
ไปต้มในหม้อ บนกล่องบรรจุภัณฑ์จะระบุวิธีการทําไว้ ไห้

ถั่วและเมล็ดลินิน (linser) ทัง้หลายมีสารที่สามารถทําให้เกิดเป็นตะคริวที่ท้อง แต่จะหายไปหากต้ม
ถั่วให้สุก  บนกล่องบรรุภัณฑ์จะระบุวิธีการทําไว้
ไห้  ถั่วสดเช่นกันต้องนําไปต้ม นอกจากน้ียังมี
ถั่วและเมล็ดลินินกระป๋องหรือในกล่องเต็ดต้า
แพ็ค Tetra พร้อมปรุงซ่ึงสามารถนําไปเสิรฟ์ ได้
ทันที่

ตัวอย่างเพิ่มเติม: 
• หั่นแตงกวา แครอท หัวบร็อคโคลี่เป็น

ท่อนๆ- หรือกะหลํ่าดอก และเสิรฟ์ ในขณะ
ที่คุณปรุงอาหาร มันจะทําได้ง่ายและช่วย
กําจัดอาการหิวโหยได้อีกด้วย

• ใส่ผักในอาหารเช่น แครอทขูด กะหลํ่าปลี 
มะเขือเทศบดหน่ึงกระป๋อง ข้าวโพดหรือถั่ว
ในซอสเน้ือหรือสตูว ์

• เด็กเล็กๆ จะสนุกกับผลแอปเป้ิลและลูก
แพร์ซ่ึงหั่นในรูปแบบ ”เรือ” หรือกล้วยเป็น
แว่นๆ  มันจะทําให้เด็กทานได้ง่ายอีกด้วย

• อ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้ ในตอน อาหาร
มังสวิรัติสําหรับเด็ก

นมและผลิตภัณฑ์จากนม
นอกจากอ่ืนๆ แล้ว นมและผลิตภัณฑ์นมเป็นแหล่งสําคัญของแคลเซ่ียม  แคลเซียมเป็นส่ิงจําเป็น
เพื่อสร้างกระดูกและฟันของเด็ก นม นมเปรีย้วหรือโยเกิร์ตครึง้ลิตรต่อวันก็พอเพียงที่จะคลอบคลุม
ปริมาณแคลเซ่ียมที่เด็กต้องการ  แม้นนมผสมสูตรทารกจะมีแคลเซ่ียมแต่จะน้อยกว่านม ชีสหรือ
เนยแข็งหน่ึงชิน้จะให้แคลเซียมเท่ากับนม ½ -1 ถ้วย 

นมไขมันตํ่าและนมไขมันกลางเป็นแหล่งสําคัญของวิตามิน- ดี เน่ืองจากอุดมไปด้วยวิตามิน-ดีเสริม 
พวกเขาจึงมีวิตามิน-ดี ที่มากกว่านมที่มี ไขมันสูงกว่า แม้กระทั่งนมเปรีย้วปรุงแต่งและโยเกิรต์ ไขมัน 
ตํ่าหลายชนิดยังได้รับการเสรมิเลย 

หากลูกน้อยของท่านไม่ ได้รับประทานผลิตภัณฑ์จากนมใดๆ ทัง้สิน้ เน่ืองจากแพ้ โปรตีนนม คุณควร
ติดต่อเพื่อที่จะได้รับคําแนะนําจากนักโภชนาการ



7

เนย เนยมารก์ารนีและน้ํามัน
ไขมันโอเมก้า-3 มีความสําคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็ก โดยธรรมชาติของมันน้ํามันคาโนล่าน้ันจะ
อุดมไปด้วยโอเมก้า-3   วิธีที่ง่ายเพื่อนําโอเมก้า-3เข้าไปในร่างลูกของคุณคือการท่ีคุณเลือกน้ํามันคา-  
โนลาและไขมันปรุงอาหารที่มีน้ํามันคาโนล่าในการทําแซนด์วิชของเด็กและในการปรุงอาหาร  เด็ก
อายุตํ่ากว่าสองขวบจําเป็นต้องได้รับไขมันมากกว่าผู้ ใหญ่  ดังน้ันเนยเทียมหรือมาร์การีนท่ีมี ไขมันสูง
กว่าจึงดีกว่าเนยเทียมที่มี ไขมันตํ่า  เนยน้ันมี โอเมก้า-3 เพียงเล็กน้อยและจึงไม่ ใช่ทางเลือกที่ดีที่สุด
สําหรับเด็ก หากคุณเลือกที่จะให้เนุยแก่ลูกน้อย จึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องใช้น้ํามันคาโนล่าในการ
ปรุงอาหารและควรให้เด็กทานปลามีมันซ่ึงให้ โอเมก้า-3   แม้กระทั่งเด็กซ่ึงดื่มน้ํานมแม่ก็ยังได้รับโอ
เมก้า-3 จากน้ํานมแม่อีกด้วย 

เด็กเล็กควรรบัประทานมากเพียงใด?
มันเป็นเรื่องธรรมชาติที่เด็กไม่ ได้เพิ่มสัดส่วนอาหารของพวกเขาในอัตราเดียวกับกับในช่วงปีแรก
ของชีวิตเพราะเขาไม่เจริญเติบโตเร็วเท่ากับเมื่อก่อน  ในฐานะที่คุณเป็นผู้ ใหญ่แต่หากปล่อยให้เด็ก
มีความรับผิดชอบต่อปริมาณเอง ถ้าเฉลี่ยในระยะยาวเด็กมักจะทานอาหารพอเกิน ดังน้ันจึงไม่ควร
เสิรฟ์อาหารเป็นสัดส่วนที่ ใหญ่ แต่ควรให้เด็กขออาหารเพ่ิมดีกว่า บางครัง้ลูกของคุณทานน้อยมาก
แล้วก็จะหิวขึน้อีกอย่างรวดเร็ว บางครัง้ก็จะทานมากและอิ่มจนเกินไป เด็กจึงควรที่จะได้ลองฝึกดูว่า
ปริมาณสักเท่าใดถึงจะเรียกว่าพอดี

เด็กตอ้งการวติามินและแรธ่าตเิพิ่มพิเศษไหม? 
เด็กต้องการวิตามินและแร่ธาติเพื่อการเจริญเติบโตและเพื่อพัฒนาการของตน จึงเป็นการท่ีดีกว่า
หากได้ส่ิงเหล่าน้ีจากอาหารมากกว่าที่จะได้จากอาหารเสริม แต่เพื่อความปลอดภัยก็ยังมีคนจํานวน
มากซ่ึงต้องการที่จะให้วิตามินและแร่ธาตุเสริมแก่บุตรหลานของตน แต่เด็กเล็กๆ อาจจะได้รับสาร
บางอย่างมากเกินไปเม่ือพวกเขาได้รับอาหารเสริมที่สามารถทําความเสียหายมากกว่าหากได้รับน้อย
เกินไป  ดังน้ันจึงไม่ควรให้อาหารเสริม  อื่น ๆ นอกเหนือจาก วิตามิ-ดีชนิดหยดกับลูกของคุณโดยไม่
ได้ปรึกษากับพยาบาลที่ศูนย์สุขภาพเด็กเสียก่อน

เด็กเล็กๆ ควรท่ีจะด่ืมนมประเภทใด? 
เด็กอายุน้อยกวา่สองขวบควรไดร้บัไขมันในอาหารมากกวา่ผู้ ใหญ่   ดงัน้ันจึงเป็นเรือ่งธรรมชาติ
ที่จะให้ผลิตภัณฑ์นมที่มี ไขมันสูงแก่เด็ก แตจ่รงิๆ แล้วโดยเฉพาะไขมันโอเมก้า-3 ที่เด็กจําเป็น
ตอ้งการมากกวา่น้ันไม่ไดอ้ยู่ ในนม ดงัน้ันจึงเป็นเรือ่งที่ดกีวา่หากจะให้ผลิตภัณฑ์นมไขมันตํา่
และใช้น้ํามันคาโนลาในอาหารเล็กน้อยแทน เพราะมนัมี โอเมก้า- 3 
นมไขมันตํา่มีวติามินและแรธ่าตเุท่ากันกับนมไขมันสูง นอกจากน้ีผลิตภัณฑ์นมที่มี ไขมันตํา่
ส่วนใหญ่จะอุดมไปดว้ยวติามิน-ดแีละจึงเป็นแหล่งสําคญัของวติามิน-ดขีองเด็กๆ 
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วติามินด-ีชนิดหยด (D-droppar)
เด็กตัวน้อยๆ จะไม่ ได้รับวิตามิน-ดีจากอาหารได้เพียงพอ การได้รับวิตามิน-ดีน้อยไปอาจทําให้ โครง
กระดูกของเด็กน้ันไม่พัฒนาได้ตามที่ควร ดังน้ันเด็กทุกคนควรท่ีจะได้รับวิตามิน-ดีชนิดหยดเป็น
ประจําทุกวันจนกว่าจะครบสองขวบ

เด็กบางคนยังคงต้องการวิตามิน-ดีชนิดหยดแม้นอายุจะมากกว่าสองขวบไปแล้ว ทัง้น้ีหมายถึง 

• เด็กที่มีผิวหนังสีเข้ม เน่ืองจากเม็ดสีจะทําให้การสร้างวิตามิน-ดี ในผิวหนังได้น้อยกว่า

• เด็กที่ ไม่ค่อยได้ออกนอกบ้านบ่อยหรือแม้กระทั่งในช่วงฤดูร้อนก็ยังสวมใส่เสือ้ผ้าท่ีครอบคลุม
ใบหน้า แขนและขาเมื่อพวกเขาอยู่นอกบ้าน

• เด็กซ่ึงไม่ ได้รับอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามิน-ดี ตัวอย่างเช่น นมท่ีมี ไขมันตํ่า นมท่ีมี ไขมันปาน-
กลางและเนยเทียมมาร์การีน

• เด็กซ่ึงไม่รับประทานปลา
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อาหารมังสวริตัิ
นับวันคนเลือกเลือกที่จะกินอาหารมังสวิรัติมากขึน้ มันเป็นการดีสําหรับสุขภาพและส่ิงแวดล้อม
ของคุณ ดังน้ันจึงเป็นเรื่องที่ดีถ้าลูกของคุณเริ่มคุ้นเคยกับการชอบอาหารมังสวิรัติต่างๆ

คนจํานวนมากจะสลับเปลี่ยนโดยรับประทานอาหารมังสวิรัติเป็นเพียงบางครัง้ บ้างเลือกเพียงแต่
ไม่ทานเน้ือ ในขณะที่คนอื่นเลือกที่จะคัดอาณาจักรสัตว์ออกไปอย่างสิน้เชิง  การท่ีเลือกคัดเน้ือสัตว
ออกไปมักจะไม่มีปัญหา

ถ้าคุณทานอาหารมังสวิรัติและไม่ทานเน้ือสัตว์ ปลา นม และไข่เลย คุณต้องมีความรู้มากพอท่ีจะได้
รู้ว่าต้องเตรียมอาหารที่ช่วยให้เด็กได้รับสารอาหารทัง้หมดท่ีเขาต้องการได้อย่างไร  หากคุณเลือกที่จะ
ให้อาหารมังสวิรัติกับลูกของคุณ  คุณควรจะปรึกษากับพยาบาลที่ศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC) เสียก่อน 

ไม่ว่าคุณจะรับประทานอาหารมังสวิรัติประเภทใดก็ตาม ก็เป็นเรื่องสําคัญที่เพียงไม่ ใช่แค่ตัดอาหาร
ที่ผลิตจากสัตว์ออกอย่างเดียว  แต่จําเป็นจะต้องแทนที่ด้วยอาหารมังสวิรัติที่มีคุณค่าทางโภชนาการ
ด้วย 

หากลูกน้อยของท่านทานอาหารมังสวิรัติเสียเป็นส่วนใหญ่ นอกเหนือจากส่ิงอืนๆ ควรที่จะได้รับส่ิง
ดังต้อไปน้ีด้วยทุกวัน

• พืชตระกูลถ่ัวลันเตา ถั่ว เมล็ดลินิน เต้าหู้หรือผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลือง

• เมล็ดธัญพืช

• ผักและผลไม้

• นมไขมันตํ่า นมไขมันปานกลางหรือเครื่องดื่มผักเสิรม

• น้ํามันคาโนล่าและมาร์การีนที่มีน้ํามันคาโนล่าประกอบอยู่ด้วย

อาหารมังสวิรัติมีเส้นใยอาหารสูง เส้นใยอาหารทําให้รู้สึกอื่มดีและสําหรับเด็กถ้าได้รับเส้นใยอาหาร
มากเกินไปจะเส่ียงต่อการทําให้เด็กอิ่มเสียก่อนที่จะได้รับพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการได้เพียง
พอ  จึงเป็นส่ิงสําคญัอย่างยิ่งที่จะตอ้งคอยระมัดระวงัและสังเกตดุวูา่ชาวมังสวริตัติวัน้อยน้ันมีการเจรญิ
เตบิโตเท่าที่ควรหรอืไม่   

หากบุตรของท่านทานอาหารมังสวิรัตินม (lactovegetarisk) ก็ง่ายต่อการท่ีจะได้รับไขมันอิ่มจํานวน
มากจากอาหารที่ปรุงด้วยนมและเนยแข็ง ตัวอย่างเช่น อาหารท่ีมีเนยแข็งอบ (gratänger) เป็นต้น 
ดังน้ันจึงเป็นเรื่องสําคัญในการที่จะเลือกผลิตภัณฑ์นมไขมันตํ่าให้กับเด็กท่ีกินอาหารมังสวิรัตินม 

ดังน้ันเด็กที่ทานอาหารมังสวิรัติต้องได้รับวิตามินบี 12 และวิตามิน-ดีจากอาหารเสริมหรือ
ผลิตภัณฑ์เสริม 

ที่  www.livsmedelsverket.se จะมีคําแนะนําท่ีเป็นรูปธรรมมากขมากมายเกี่ยวกับวิธีการเตรียม
อาหารมังสวิรัติที่เหมาะกับเด็กเล็ก 
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โรคภูมิแพ้
หากสงสัยวา่เป็นโรคภูมิแพ้
หากคุณคิดว่าบุตรหลานของคุณแพ้อาหารชนิดใดชนิดหน่ึงก็เป็นส่ิงสําคัญที่คุณไม่ควรเริ่มละเว้น
หรือเลิกให้อาหารดังกล่าวด้วยตนเอง มันสามารถทําให้การวินิจฉัยโรคที่ถูกต้องน้ันยากขึน้ได้ ควร
ปรึกษาหารือกับเจ้าหน้าที่ของศุนย์สุขภาพเด็ก (BVC) ก่อนเสมอ  หากเด็กเกิดการเจ็บป่วยใน
กระเพาะอาหาร มีผื่นหรือมีปฏิกิริยาในลักษณะอื่นใด อาจจะมีคําอธิบายอื่น ๆ ให้ก็ ได ้

หากบุตรของท่านเป็นโรคภูมิแพ้
โรคภูมิแพ้ที่พบมากที่สุดในเด็กเล็กน้ันคือโรคภูมิแพ้ โปรตีนจากนมและไข่  หากลูกน้อยของคุณแพ้
ส่ิงเหล่าน้ี เป็นเรื่องสําคัญที่ควรจะได้คําแนะนําพิเศษจากนักโภชนาการ 

ท่ี  www.livsmedelsverket.se  จะมีข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับโรคภูมิแพ้และความละเอียด

อ่อนต่ออาหาร
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ข้อควรพิจารณาเมื่ออยู่ ในห้องครวั
เด็กเล็กมีความละเอียดอ่อนต่อการติดเชือ้แบคทีเรียและไวรัสที่สามารถทําให้เกิดโรคอาหารเป็น
พิษได้  ดังน้ันจึงควรระมัดระวังเป็นพิเศษในด้านสุขอนามัยเมื่อปรุงอาหารสําหรับหรือกับเด็กด้วย 
แน่นอนมันเป็นส่ิงสําคัญที่จะล้างมือของคุณก่อนที่จะเตรยีมอาหาร แต่ยังไรก็ควรล้างมือในทันทีหลัง
จากท่ี ได้มีการสัมผัสเน้ือและไก่ดิบ

ควรล้างเขียงและอุปกรณ์ในครัวอย่างละเอียดเมื่อคุณได้หั่นชิน้เน้ือและไก่ นอกจากน้ียังเป็นการท่ีดี
ที่จะต้องล้างผักโดยเฉพาะอย่างยิ่งผักมี ใบ 

เน้ือดิบจะมีแบคทีเรียที่เป็นอันตรายอย่างเช่น ehec  (เชือ้เบคที่เรีย อี โค ไล ชนิดรุนแรง) อย่าได้
ปล่อยให้เด็กชิมเน้ือบดดิบหรือเน้ือดิบเป็นอันขาด ควรที่จะทอดหรือผัดเน้ือบดและไก่ ให้สุก 

หากคุณต้องการที่จะเก็บอาหารที่เหลือไว้ ก็ควรที่เก็บใส่ตู้เย็นหือแช่แข็งโดยเร็วที่สุด หากปล่อย
อาหารทิง้ไว้ข้างนอกในอุณหภูมิของห้องเป็นเวลานานกว่าสองช่ัวโมง เชือ้แบคที่เรียก็สามารถท่ีจะ
งอกขึน้มาได้ ควรนําอาหารร้อนหรืออุ่นปริมาณน้อยเข้าเก็บในตู้เย็นทันที

อย่าทานอาหารที่ ไหม้
เมื่ออาหารถูกเผาไหม้ จะมีการก่อตัวของสารท่ีเป็นอันตรายซ่ึงไม่ดีสําหรับทัง้เด็กหรือผู้ ใหญ่ ควรหั่น
ชิน้หรือส่วนที่ ไหม้ออกหรือโยนอาหารที่ ไหม้มากทิง้ไป นอกจากน้ียังเป็นส่ิงที่ดีที่จะปรุงให้อาหารเป็น
สีเหลืองทองแทนที่จะเป็นน้ําตาลทอง

ขอให้คาํนึงถึงสุขอนามัยเป็นพิเศษเมื่อคณุปรงุอาหารกับเด็กและสําหรบัเด็ก
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มีอะไรที่เด็กเล็กไม่ควรทานบ้างไหม?
ผู้ปกครองหลายคนมีความกังวลว่าอาหารที่เด็กทานเข้าไปน้ันจะมีสารท่ีเป็นอันตราย  แม้ว่าเด็กอาจ
จะมีความไวต่อสารบางอย่างมากกว่าผู้ ใหญ่ ส่ิงเหล่าน้ีก็จะถูกนํามาพิจารณเมื่อ ยกตัวอย่างเช่น  เมื่อ
มีการกําหนดข้อจํากัดของปริมาณของสารกําจัดศัตรูพืชที่ควรคงอยู่ ในผักและผลไม้หรือการอนุมัติ
วัตถุเจือปน ดังน้ันไม่ต้องกังวลเกี่ยวกับสารดังกล่าว 

อาหารน้ันสามารถกินได้เกือบทัง้หมดแม้สําหรับเด็ก แต่มีบางส่ิงบางอย่างท่ีเด็กเล็กควรหลีกเลี่ยง : 

ปลาที่อาจมีสารปนเป้ือน 
ปลาส่วนใหญ่สามารถรับประทานได้บ่อยครัง้ แต่มีเพียงไม่กี่สายพันธุ์ที่อาจมีความเข้มข้นของสาร
มลพิษที่เป็นพิษสูง ปลาเหล่าน้ีคือ 

• ปลาสเตริมมิ่งจากทะเลบอลติคชนิดหน่ึง (strömming) ทะเลสาบเอิสเตอร์เชิน (Östersjön) 

• ปลาแซลมอนที่ถูกจับมาจากป่า (vildfångad) (ไม่ไดเ้ลีย้ง) ปลาเทราท์ (öring) จาก 
ทะเลสาบเอิสเตอรเ์ชิน (Östersjön)  ทะเลสาบแวเน็น (Vänern) และทะเลสาบแวต็เติน้ 
(Vättern) 

• ปลาสีก (sik) (ปลาขาวชนิดหน่ึง) จาก ทะเลสาบแวเน็น (Vänern)

• ปลาเรอดิง้ปลาตระกูลเดียวกับเรนโบว์เทราท์ (röding) จากทะเลสาบแว็ตเติน้ (Vättern). 

ปลาเหล่าน้ีมีระดับของไดออกซินและ PCB สูง ที่เด็กผู้หญิง สตรี ในวัยเจริญพันธุ์และเด็กชายอายุถึง 
18 ไม่ควรทานบ่อยกว่า 2-3 ครัง้ต่อปี 

ปลาแซลมอนที่ถูกจับมาจากป่า ปลาเทราท์ (öring) และปลาเรอดิง้ (röding) หาซือ้ได้ค่อนข้างยาก
ตามร้านค้าทั่วไป ปลาแซลมอนที่มีขายในท้องตลาดเกือบทัง้หมดน้ันจะเป็นปลาเลีย้ง

เด็กทีร่บัประทานปลาทีจ่ับหรอืตกมาเอง

ปลาเพริช (Abborre) ปลาไพค์ (gädda) ปลาเยิสปลาเน้ือแน่นคล้ายปลากราย (gös) ปลาlake อาจ
มีสารปรอทเจือ้ปนอยู้ ได้ เด็กที่กินปลาดังกล่าวเกินกว่าหน่ึงครัง้ต่อสัปดาห์จะได้รับปรอทในปริมาณ
ซ่ึงในที่สุดอาจเป็นอันตรายได้  ดังน้ันจึงเป็นการดี่ที่จะสลับเปลี่ยนกับปลาชนิดอื่น ๆ บ้าง แม้กระทั่ง
ปลาทูน่าสด/แช่แข็ง ปลาเบน ที่ ใหญ่มาก (Hälleflundra) ปลาทะเลใหญ่ขากรรไกรบนยาวคล้าย
กระบี่ (svärdfisk) ปลาฉลามและปลาเรย์หรือปลากระเบน ก็อาจมีสารปรอทได้ด้วย 

อาหารเพื่อสุขภาพ 
ผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อสุขภาพเช่นสารสกัดจากพืชและสมุนไพรไม่ค่อยมีการทดสอบในเชิง
วิทยาศาสตร์   อาหารเหล่าน้ีไมได้ผ่านการทดสอบกับเด็กด้วยเพราะฉะน้ันจึงเป็นไปไม่ได้ที่จะรู้ว่า
อาหารเหล่าน้ีจะเป็นอันตรายหรือไม่ 

ในด้านการตลาดกล่าวว่าอาหารกลุ่มน้ีมักจะมีผลกระทบที่ดีต่อสุขภาพ แต่อาจจะไม่เหมาะสมสําหรับ
เด็กท่ีกําลังเติบโตและการพัฒนา ดังน้ันอย่าได้ ให้ผลิตภัณฑ์อาหารเพ่ือสุขภาพแก่ลูกน้อยของคุณ 

กาแฟ น้ําชาดาํและเครือ่งดืม่ชูกําลัง
เด็กเล็กๆ ไม่ควรที่จะได้รับกาแฟหรือน้ําชาดําหรือเครื่องดื่มโคล่าปริมาณมาก เน่ืองจากเครื่องดื่ม
เหล่าน้ีมีส่วนประกอบของคาเฟอีน เด็กจะมีความไวต่อคาเฟอีน และอาจทําให้เกิดปฏิกิริยา ตัวอย่าง
เช่นใจส่ัน และการคลื่นไส้ เครื่องดื่มชูกําลังอาจมีคาเฟอีนปรมิาณมาก ดังน้ันจึงไม่ควรที่จะให้เด็ก
ดื่มเลย 
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นมที่ยังไม่ไดผ้่านการพาสเจอร์ ไรส์
นมท่ี ไม่ ได้ผ่านการพาสเจอร์ ไรส์อาจจะมีแบคทีเรียที่เป็นอันตราย อย่างเช่น ehec และ 
campylobacter  ดังน้ันไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ ใหญ่จึงไม่ควรที่จะดื่มนมชนิดน้ี ทัง้น้ีรวมถึงเนยแข็ง
สดซ่ึงทําด้วยนมที่ ไม่ ได้ผ่านการพาสเจอร์ ไรส์ เนยแข็งชนิดน้ีจะหาซือ้ได้ยากตามร้านทั่วไป แต่จะมี
ตามผู้ที่ผลิตเนยแข็งท้องถิ่น Ehec เป็นแบคที่เรียที่ค่อนข้าง ”ใหม่” ซ่ึงเริ่มที่จะแพร่กระจายเมื่อช่วง
ศตวรรษที่ 90 และซ่ึงสามารถทําให้เกิดไตเสียหายอย่างรุนแรงในเด็กเล็ก  จึงไม่อนุญาติ ให้ขายนมที่
ไม่ ได้พาสเจอร์ ไรส์ตามร้านทั่วไป แต่ก็สามารถหาพบได้ตามฟารม์ต่างๆ

เกลือ
เมื่อเด็กอายุได้หน่ึงขวบร่างกายของเขาก็จะสามารถควบคุมความสมดุลย์ของเกลือได้ อย่างไรก็ตาม
ควรที่จะให้เกลือเท่าที่จําเป็นต่อไปเรื่อยๆ  เน่ืองจากหากให้เกลือมากจนเกินไปก็จะเป็นเหตุก่อให้
เกิดความดันเลือดสูงแม้กระทั่งในเด็ก วิธีหน่ึงที่จะช่วยลดปริมาณเกลือก็คือการเลือกผลิตภัณฑ์ที่
มีเครื่องหมายรูกุญแจ ตัวอย่างเช่นธัญญพืช ขนมปังและเนยแข็งซ่ึงจะมีเกลือน้อยกว่าชนิดที่ ไม่ ได้
รับการทําเครื่องหมายรูกุญแจ ควรที่จะหลีกเลี่ยงอาหารขบเขีย้ว อย่างเช่น มันฝรั่งทอดแผ่นและชี
สดูเดิล้ เน่ืองจากว่าส่ิงเหล่าน้ีส่วนมากจะมีรสชาติเค็มมาก

ควรเลือกเกลือที่อุดมไปด้วยธาตุไอโอดีนแต่อย่าใส่เกลือมากเกินไป ไอโอดีนสําคัญต่อการควบคุมการ
เผาผลาญอาหารและเกลือที่อุดมไปด้วยไอโอดีนเป็นแหล่งสําคัญสําหรับทัง้เด็กและผู้ ใหญ่ จะมีระบุ
ไว้บนกล่องบรรุภัณฑ์ว่าเกลือน้ันมี โอโอดีนประกอบอยู้ด้วยหรือไม่

สารโซลานินในมันฝรัง่สีเขียว
มันฝรั่งสีเขียวหรือมันฝรั่งเสียมีส่วนประกอบของสารโซลานินซ่ึงเป็นสารก่อให้เกิดอาการปวดท้อง 
อาเจียน โรคท้องร่วง  ทัง้ผู้ ใหญ่และเด็กควรท่ีจะหลีกเลี่ยงมันฝรั่งดังกล่าว 

ประมาณ 350 แคลอรี ่
(kcl) ประมาณ 350 แคลอรี ่

(kcl)
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น้ําตาล ขนม น้ําหวานและน้ําอัดลม
ควรหลีกเลี่ยงขนม น้ําหวานและน้ําอัดลมให้นานที่สุดเท่าท่ีจะทําได้ ส่ิงเหล่าน้ีมีคณค่าทาง
โภชนาการน้อยแต่น้ําตาลมากซ่ึงเด็กไม่ต้องการ น้ําตาลมากเกินไปจะไปทําร้ายฟันของเด็ก มันอาจ
จะทําให้เด็กไม่สามารถทานอาหารปกติธรรมดาได้ ไหว หรือไม่ก็ทําให้เด็กอาจมีน้ําหนักมากเกินไปใน
ระยะยาว

อาจจะไม่ ได้มีการนึกถึงว่าอาหารบางชนิดก็ประกอบไปด้วยน้ําตาลค่อนข้างมาก  ในท่ีน้ีหมายถึงโย- 
เกิรต์ผลไม้หลายชนิด เครื่องดื่มโยเกิรต์ ธัญญาหารต่างๆ (คอร์นเฟลกส์) น้ําผลไม้ อาหารว่างท่ีทํา
ด้วยข้าวหวานหรือใกล้เคียง มันไม่จําเป็นเลยที่จะไปทําให้เด็กน้ันเคยชินว่าทุกอย่างจะต้องมีรสชาติ
หวาน แทนที่จะป็นโยเกิรต์ผลไม้ คุณอาจให้  ตัวอย่างเช่นโยเกิรต์ธรรมชาติ หรือนมเปรีย้วปรุงแต่ง  
และก็ผสมผลไม้เข้าไป ในกรณีของซีเรยลหรือธัญญพืชอบกรอบ (flingor)  และมูสลีหรือข้าวโอ๊ต
ผสมธัญญพืช ก็จะมีหลายชนิดซ่ึงไม่มีน้ําตาลประกอบอยู่ด้วยมากนัก 

ควรอ่านบนกล่องบรรจุภัณฑ์ดูว่าผลิตภัณฑ์น้ันได้มีการเติมน้ําตาลเข้าไปในปริมาณสักเท่าใด คุณ
สามารถที่จะเลือกสินค้าซ่ึงได้มีการทําเครื่องหมายรูแกแจได้เครื่องหมายรูกุญแจน้ันอนุญาติ ให้ติด
บนกล่องของผลิตภัณฑ์ธัญญา
พืชอบกรอบซีเรยีลโยเกิรต์และ
นมเปรีย้วซ่ึงมีน้ําตาลน้อยและท่ี
ไม่มีสารให้ความหวานเท่าน้ัน

ขอให้ระวงักับดกันําตาลซ่ึงแอบ
ซ่อนอยู่ – พยายามให้ลูกน้อย

ของคณุไดคุ้น้เคยกับรสชาตทิี่

ไม่หวาน ในดา้นซ้ายของรปูคณุ

จะเห็นวา่โยเกิรต์ผลไม้ น้าหวาน 
เครือ่งดืม่ช็อคโกแลตและครมี
น้ันมีส่วนประกอบของน้ําตาล

เพ่ิมขึน้มากเพียงใด



หลีกเล่ียงหรอืควรระมัดระวงั 
• ขนม น้ําหวานและน้ําอัดลม – ควรหลีก

เหล่ียงนานท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้และควร
จะเบาๆ กับการให้ขนมปังท่ีทานกับ
กาแฟและอาหารว่างสรชาติหวาน

• ปลาสเตริมม่ิงจากทะเลสาบเออสเต
อร์เชิน (Östersjön) ปลาแซมอนท่ี ได้
ตกมาจากป่า และปลาเทราท์ จากทะเล
สาบเออสเตอร์เชิน (Östersjön)  ทะเล
สาบแวเน็น(Vänern) และทะเลสาบ
แว็ตเติน้ (Vättern) ปลาสีก (sik) (ปลา
ขาวชนิดหน่ึง) จากทะเลสาบแวเน็น 
(Vänern) และ ปลาเรอดิง้ (röding)  จาก 
ทะเลสาบ (Vättern) – เด็กควรทานปลา
เหล่าน้ีมากสุด 2-3 ครัง้ต่อปี

• ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารและอาหาร
สุขภาพ – ควรปรึกษากับทางศูนย์
สุขภาพเด็ก ก่อนท่ีจะให้เด็ก 

• นมท่ียังไม่ได้พาสเจอร์ ไรส์และเนยแข็ง
สดจากนม – อย่าให้แก่เด็ก 

• เน้ือบดและเน้ือดิบ – อย่าให้แก่เด็ก ควร
ท่ีจะทอดทอดเน้ือบดและไก่ ให้สุกๆ 

• เด็กจะมีความละเอียดอ่อนต่ออาหาร
เป็นพิษ  ดังน้ันควรจะคํานึงถึงสุข
อนามัยมากเป็นพิเศษเม่ือคุณปรุงอาหาร
ให้เด็กหรือด้วยกันกับเด็ก

• หากคุณสงสัยว่าลูกน้อยของคุณแพ้
อาหารชนิดใดชนิดหน่ึง จึงเป็นเรื่อง
สําคัญท่ีคุณไม่ควรทําการละเว้นหรือแยก
อาหารดังกล่าวด้วยตนเอง  ควรปรึกษา
กับเจ้าหน้าท่ีศูนย์สุขภาพเด็กก่อนเสมอ

มันเป็นการดีถ้าเด็กได้รบั
• อาหารชนิดต่างๆเพราะจะทําให้เด็กคุ้น

เคยกับรสชาติมากมายและได้รับความ
แตกต่างของอาหารดี 

• อาหารอย่างสม่ําเสมอ – อาหารเช้า 
อาหารกลางวันและอาหารเย็น และ
ระหว่างน้ันอาหารว่าง 2-3 มือ้

• มันฝรั่ง พาสต้า ข้าว ข้าวบูลกูร์ข้าวคูสคูส  
ขนมปัง ธัญญาหารต่างๆ (คอร์นเฟลกส์) 
หรือเมล็ดข้าว ทุกๆ วัน

• ปลา 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห์
• เน้ือ ไก่ ไข่ ถ่ัว เมล็ดลินินหรือเต้าหู้ทุก

วัน
• ผักทุกๆ มือ้และผลไม้หรอืผลเบอรรีทุ่กวนั
• นมไขมันต่ํา นมเปรีย้วปรุงแต่ง 

หรือโยเกิร์ต
• เนยมาร์การีนบนขนมปังแซนด์วิชและ

เนยมาร์การีนชนิดเหลวหรือน้ํามัน
สําหรับปรุงอาหาร 

• น้ําเปล่าและนมเป็นเครื่งด่ืมของอาหาร
แต่มือ้

• วิตามินดี- ชนิดหยดทุกวันไปจนกว่า
เด็กจะอายุครบสองขวบ เด็กบางคนยัง
คงต้องการวิตามินดี - ชนิดหยดถึงแม้น
จะอายุครบสองขวบแล้วก็ตาม

• ควรเลือกเกลือท่ีมี ไอโอดีนในอาหาร แต่
อย่าใส่จนเค็มมาก ควรหลีกเล่ียงขนม
ขบเขีย้วชนิดเค็มให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะ
ทําได้ 

คาํแนะนําที่สําคญัที่สุดโดยสรปุ
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