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“ อาหารทีด่ ี สาํหรบัแดก็ทารก ที่อายุต่าํกวา 1 ป ” 

 มันจะเปนการดีถาไดสับเปล่ียนชนิดหรือย่ีหอเวลาไปซื้อขาวบดสาํเร็จรูป (เกร้ิด) หรือ นมผง 
(แวลหลิง)ใหเด็ก 

 

ขาวบดสาํเรจ็รปู และนมผงทผีลิตมาจากขาว 

ขาวบดสําเร็จรูปและนมผงที่ผลิตจากขาวอาจจะมีสารหนูหรือที่เรียกวาสารอารซีนิคเปอนบนอยู 
ดังน้ันจึงไมควรใหแตขาวบดหรือนมผงที่ผลิตมาจากขาวแตเพียงอยางเดียว 
ใหเปลี่ยนเปนชนิดอื่นบาง และใหซ้ือสับเปลี่ยนกันหลายๆยี่หอ 
เชนเด็กที่แพกลูเต็นซ่ึงเปนโปรตีนชนิดหน่ึงในพวกขาว 
ก็สามารถจะเปลีย่นไปเปนชนิดที่ผลิตจากขาวโพดแทน 
 

 
อาหารทีไ่มซ้าํๆกนั 
บางคร้ังมันอาจจะมีสารที่เปนอันตรายในอาหารของเรา 
ทั้งสารที่มาจากธรรมชาติและจากส่ิงแวดลอมทีไ่มสะอาด 
วิธีการลดความเส่ียงจากการรับสารที่อาจจะเปนอันตรายตอรางกายมากเกินไป 
ก็โดยการกินอาหารหลายๆชนิดไมซํ้าซาก ทั้งในกรณีของเด็กและผูใหญ 
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คาํแนะนําของทางสํานักงานอาหารแห่งชาต ิ(Livsmedelsverkets) เกีย่วกับอาหารสําหรบัเด็กที่

มีอายุถึงหน่ึงขวบน้ันอยู่บนพืน้ฐานของการวจิัยที่ ไดร้วบรวมไวแ้ละหมายวา่จะไดเ้ป็นทีพ่ึง่แก่ผู้เป็น

บิดามารดา คาํแนะนําเขียนขึน้เพือ่คนส่วนใหญ่  ดงัน้ันคาํแนะนําทัง้หมดอาจจะไม่เหมาะสม

สําหรบัทุกคน แตส่ามารถนํามาปรบัเพือ่ทีจ่ะเข้ากับสถานการณ์ของครอบครวัคณุได้

หกเดอืนแรก
ช่วงแรกในชีวิตเป็นช่วงเวลาท่ีพิเศษ - ความอลหม่านและมหัศจรรย์  พอคิดหวนกลับไปมัก

จะรู้สึกว่าช่วงเวลาน้ีช่างสัน้มาก แต่เม่ืออยู่ท่ามกลางเวลาน้ันอาจจะรู้สึกตกอยู่ ในห้วงของทัง้

ความตึงเครียดและความมหัศจรรย์ ไปพร้อม หลายท่านจะไม่ได้เตรียมตัวกับการท่ีจะถูกลูก

น้อยควบคุมด้วยความต้องการต่างๆ นานาของเขา และกับการท่ีจะต้องถูกปลุกขึน้กลางดึก

เม่ือลูกน้อยต้องการอาหารหรือความใกล้ชิด

เพื่อท่ีจะให้ชีวิตในประจําวันน้ันดําเนินไปด้วยดี ในท่ีสุดก็ควรที่จะหาจังหวะซ่ึงให้ความปลอดภัย
อบอุ่นแก่เด็กพร้อมกับการจัดโครงสร้างชีวิตให้กับพ่อแม่  เพราะชีวิตในช่วงเริ่มต้นน้ันส่วนใหญ่จะ
มีแค่การรับประทานและการนอน ดังน้ันกิจวัตรประจําวันต่างๆ ก็จะถูกกําหนดขึน้รอบๆ เวลามือ้
อาหารต่างๆ 

ในหกแดืนแรกน้ัน น้ํานมแม่หรือนมผสมสูตรสําหรับทารกน้ันเป็นอาหารท่ีดีที่สุดสําหรับเด็ก แต่
อาหารไม่ ได้เก่ียวกับโภชนาการเท่าน้ัน มันให้เวลาแห่งความใกล้ชิดซ่ึงมีความสําคัญต่อเด็กด้วย

นมจากเตา้
นมแม่ประกอบด้วยคุณค่าโภชนาการทัง้หลายที่เด็กน้อยต้องการเพ่ือการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ในช่วงหกเดือนแรก ยกเว้นอย่างหน่ึงคือ วิตามิน-ดี ซ่ึงเด็กจําเป็นต้องการโดยการให้วิตามินดีชนิด
หยด ( D-droppar) 

เมื่อเด็กดูดนมแม่มันจะไปกระตุ้นการผลิตน้ํานม สําหรับบางคนน้ํานมจะผลิตขึน้มาเอง สําหรับ
คนอื่นอาจจะใช้เวลานานกว่า ดังน้ันจึงสําคัญต่อการได้รับความช่วยเหลือ อาทิเช่น จากแผนก BB 
แผนกให้น้ํานมเด็ก หรือนางพยาบาลที่ศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC)  ขออย่าได้กลัวที่จะสอบถาม! ใน
ปัจจุบันมีความรู้มากมายเกี่ยวกับการช่วยเหลือในการให้นม อาทิเช่นท่ีเว็บไซท์ของ landstingens 
www.1177.se  จะมีข้อแนะนําเกี่ยวกับวิธีปฏิบัติ ในการให้น้ํานมเด็ก 
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การให้นมแม่น้ันช่วยลดความเส่ียงในการเป็นโรคไหม?
น้ํานมแม่น้ันประกอบด้วยสารซ่ึงลดความเส่ียงต่อการติดเชือ้ อาทิเช่น โรคหูอักเสบและท้องเสีย   
จากการวิจัยแสดงให้เห็นอีกด้วยว่าเด็กซ่ึงได้รับน้ํานมจากแม่มี โอกาสเส่ียงน้อยลงต่อการมีน้ําหนัก
เกิน ความดันเลือดสูงและเป็นโรคเบาหวานชนิดที่-2 เช่นเดียวกับผู้ ใหญ่  เด็กๆ ท่ี ได้ดื่มน้ํานมจาก
แม่เพียงอย่างเดียวจะได้รับภูมิป้องกันมากท่ีสุด แต่การได้รับน้ํานมจากแม่เพียงเล็กน้อยก็ดีพอแล้ว  
ความเส่ียงในการเกิดของโรคแพ้กลูเตน (glutenintolerans)  ในวัยเริ่มต้นจะตํ่ากว่าในหมู่เด็กท่ี
ค่อยๆ เคยชินกับการรับอาหารที่ประกอบด้วย กลูเตนระหว่างท่ีพวกเขายังได้รับน้ํานมแม่อยู่  อย่างไร
ก็ตามการให้น้ํานมแม่อาจมิได้ช่วยลดการเส่ียงต่อการเป็นโรคภูมิแพ้  

การเก็บน้ํานม
เด็กตวัน้อยๆ มีความละเอียดอ่อนตอ่การตดิเชือ้ ถ้าคณุจะคัน้น้ํานมออกจากเตา้นม  เป็นเรือ่งสําคญั
ที่ก่อนอื่นคณุตอ้งล้างมือเพื่อไม่ ให้เชือ้แบคทีเรยีหรอืไวรสัน้ันไปสู่น้ํานมจากมือคณุได ้ ไม่จําเป็นตอ้ง
ปล่อยให้น้ํานมแม่น้ันเย็นลง แตส่ามารถท่ีจะนําไปเก็บเข้าตูเ้ย็นหรอืตูแ้ช่แข็งได ้ น้ํานมน้ันสามารถที่
จะเก็บไว้ ในตูเ้ย็นไดน้านสุดเป็นเวลาสามวนั และในตูแ้ช่แข็งเป็นเวลาอย่างน้อยหกเดอืน  ควรละลาย
น้ํานมที่ ไดถู้กแช่แข็งไว้ ในน้ําอุ่นหรอืน้ําเย็นหรอืในตูเ้ย็น ห้ามมิ ให้ละลายในอุณหภูมิหอ้ง  น้ํานมที่เด็ก
ดืม่แล้วเหลืออย่าเก็บไว ้ควรเททิง้

น้ํานมแม่ไดร้บั ผลกระทบ จากส่ิงที่มารดารบัประทานไหม?
ส่ิงที่มารดารับประทานและดื่มน้ันมีผลกระทบต่อน้ํานมแม่  ท่านสามาถอ่านรายละเอียดเพิ่มเติม
ได้ ในโบร์ชัวร์       คําแนะนําเกี่ยวกับอาหารสําหรับคุณแม่ที่ ให้น้ํานมลูก ซ่ึงมีแจกที่ศูนย์สุขภาพเด็ก
ทั่วไป (BVC) และคุณยังหาคําแนะนําดังกล่าวอ่านได้ที่  www.livsmedelsverket.se อีกด้วย

น้ํานมทดแทนนมแม่ (Modersmjölksersättning)
ในกรณีที่เด็กไม่ ได้รับนมแม่  ก็จะมีน้ํานมทดแทนนมแม่ ให้เลือกซ่ึงให้พลังงานและโภชนาการซ่ึง
จําเป็นสําหรับเด็ก  นมทดแทนดังกล่าวซ่ึงมี ให้หาซือ้ได้ทั่วไปน้ัน ได้ถูกผลิตขึน้มาเพ่ือให้คล้ายคลึง
กับส่วนประกอบของสารโภชนาการของน้ํานมแม่ ให้มากท่ีสุด 

นมทดแทนมี ให้เลือกหลายชนิด – ที่ศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC) ท่านสามารถขอคําแนะนําเกี่ยวกับ
ชนิดใดที่จะเหมาะสมกับลูกน้อยของคุณ  อย่างไรก็ตามคุณไม่ควรอย่างยิ่งที่จะผสมนมทดแทนเอง
ด้วยการผสมของนมธรรมดาหรือที่คล้ายคลึง เน่ืองจากคุณไม่สามารถจะกําหนดสัดส่วนสารอาหาร
ที่ถูกต้องด้วยตนเองได้ หากสัดส่วนผิดสามารถท่ีจะทําร้ายไตของเด็กได้หรือไม่ก็ทําให้เด็กไม่เติบโต
ตามที่ควร 
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การผสมการให้นมแม่กับนมทดแทนนมแม่
บางครัง้ท่านอาจต้องการที่จะรวมการให้นมแม่กับนมทดแทนนมแม่เข้าด้วยกัน  สําหรับส่วนใหญ่
แล้วไม่เป็นไร   แต่สําหรับบางส่วนจะเป็นสาเหตุทําให้การให้นมแม่น้ันต้องสิน้สุดลงเร็วกว่าท่ี
วางแผนไว้  ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะว่าการผลิตนมจากเต้าไม่ ได้รับการกระตุ้นเพียงพอหรือไม่ก็เพราะ
เด็กชอบที่จะดูดจากขวดนมมากว่าก็ ได้ เน่ืองจากอาหารไหลจากขวดได้เร็วกว่า  ดังน้ันอาจจะ
เป็นการดีที่จะให้นมทดแทนในถ้วยแทนที่ ให้ด้วยขวด  

 ถ้าเป็นไปได้ก็จะดียิ่งขึน้ถ้าสามารถจะรอให้การผลิตน้ํานมน้ันเริ่มทําการผลิตอย่างเต็มที่และคงที่
ก่อนที่จะให้ นมทดแทน  ในอีกด้านหน่ึงก็อาจจะมีคุณแม่ซ่ึงมีความจําเป็นต้องให้นมทดแทนแก่ลูก
ในระยะแรก แต่แล้วหลังจากน้ันก็เปลี่ยนไปให้นมของตนแทนเท่าน้ัน  ท่ีศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC) 
คุณสามารถที่จะขอคําปรึกษาในด้านปฏิบัติเกี่ยวกับการรวมการให้นมแม่และนมทดแทนนมแม่ได ้

การผสมนมทดแทนนมแม่
เน่ือจากเด็กน้อยมีความละเอียดอ่อนต่อการติดเชือ้  จึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องมีความรอบคอบใน
เรื่องของสุขอนามัยเมื่อคุณเตรียมการที่จะผสมนมทดแทน  ดังน้ันควรที่จะล้างมือทุกครัง้ก่อนที่จะ
เรื่มลงมือ ที่สําคัญอีก ข้อหน่ึงคือควรใช้ขวดและหัวนมที่สะอาดและล้างทําความสะอาดอย่างดี แต่
ไม่จําเป็นต้องต้องทําการฆ่าเชือ้

อย่าได้ผสมนมทดแทนกับน้ําจากก็อกน้ําร้อน เน่ืองจากนอกจากอย่างอื่นแล้วอาจมีส่วนประกอบของ
ทองแดงผสมอยู่ตามท่อ  ควรใช้ก็อกน้ําเย็นแทนและเปิดน้ําทิง้จนน้ํามันเย็น  หลังจากน้ันอุ่นน้ําให้
ร้อนและผสมนมทดแทนตามคําแนะนําท่ีระบุไว้บนกล่องบรรจุภัณฑ์  ท่ีกล่องบรรจุภัณฑ์น้ันจะมี
การระบุด้วยว่าหลังจากที่ ได้ผสมนมทดแทนแล้วน้ันจะเก็บได้นานเท่าใด  ควรเทนมทดแทนที่เด็ก
ได้ดืมแล้วเหลือทิง้ไป 

ที่เว็บไซท์ของสภาเทศบาล (landstingens)   www.1177.se  มีคําแนะนําในด้านปฏิบัติเกี่ยวกับการให้นม

ทดแทน (ersättning).

ท่านท่ีมีบ่อน้ําของตนเองควรที่จะทําการวิเคราะห์คุณภาพของน้ําน้ันก่อนที่จะให้เด็กดื่ม  
ทางหน่วยงานบรหิารดา้นส่ิงแวดล้อม (miljöförvaltning) ประจําเขตเทศบาลที่ท่านอาศัยอยู่

น้ันสามารถให้คาํแนะนําเกี่ยวกับวา่คณุจะตอ้งทําอย่างไร  ขอให้เอาใจใส่โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับ
วา่น้ําน้ันมีส่วนประกอบของเชือ้แบคที่เรยี สารหนู แมงกานีส  กรดดนิประสิวหรอืฟลูออไรดห์รอื

ไม่ เน่ืองจากเด็กเล็กๆ มีความละเอียดอ่อนตอ่สารเหล่าน้ีมากกวา่ผู้ ใหญ่

อ่านรายละเอียดเพิ่มเตมิเกี่ยวกับน้ําดืม่และบ่อน้ําของตนเองไดท้ี่  www.livsmedelsverket.se.

วติามินดี-ชนิดหยด (D-droppar)
เด็กตวัน้อยๆ จะไม่ไดร้บัวติามิน-ดจีากอาหารไดเ้พียงพอ การ
ไดร้บัวติามิน-ดน้ีอยไปอาจทาํให้ โครงกระดกูของเด็กน้ันไม่

พัฒนาไดต้ามที่ควร  ดงัน้ันเด็กๆ ทุกคนควรที่จะไดร้บัอาหาร

เสรมิคอืวติามิน-ดชีนิดหยด ในทุกๆ วนัในช่วงสองปีแรก  เป็น

เรือ่งสําคญัที่เด็กๆ จะตอ้งไดร้บัวติามินชนิดหยดดงักล่าวอย่าง

สมํ่าเสมอ เด็กบางคน อาทิเช่น เด็กที่มีผิวสีเขม้ตอ้งการวติามิน-

ดชีนิดหยด (D-droppar)  เป็นเวลานานกวา่สองปี     
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เด็กควรรบัประทานจํานวนมากเพียงใด?
เน่ืองจากเด็กจะมีความแตกต่างกันไป จึงไม่สามารถท่ีจะบอกได้ว่าเขาต้องการน้ํานมแม่หรือนม
ทดแทนนมแม่ ในจํานวนเท่าใดกันแน่  วิธีการท่ีดีที่สุดคือควรปล่อยให้ความอยากอาหารของเด็กน้ัน
เป็นตัวกําหนดว่าเขาต้องการที่จะรับประทานสักมากเพียงใดและบ่อยแค่ ไหน

เด็กดื่มนมแม่ยิ่งบ่อยครัง้เท่าใดจํานวนนมก็จะผลิตมากขึน้เท่าน้ัน  บางครัง้เด็กอาจอยากท่ีจะดื่ม
มากขึน้  ทัง้น้ีสาเหตุอาจเป็นเพราะว่าการผลิตของน้ํานมน้ันยังไม่ ได้ปรับเข้ากับความต้องการของ
เด็ก   แต่บางครัง้ก็อาจจะเป็นเพราะว่าเด็กเขาต้องการความใกล้ชิดและการปลอบโยนมากกว่า
ต้องการอาหาร

หากคุณให้น้ํานมทดแทนนมแม่ก็จะมีข้อแนะนําบนกล่องบรรจุภัณฑ์ระบุไว้ว่าควรให้นมทดแทน
จํานวนเท่าใด  แต่ถึงแม้นเด็กจะได้รับนมทดแทนก็เป็นเรื่องสําคัญที่ควรจะปล่อยให้เด็กเป็นผู้
กําหนดเองว่าเขาต้องการที่จะดื่มสักมากเพียงใด  บางครัง้เด็กอาจไม่สามารถดื่มทุกอย่างท่ี ได้ผสมไว้
ให้ ไหว  จึงไม่ควรที่จะพยายามให้เขาดื่มอีก

ที่ศูนย์สุขภาพเด็กทั่วไป (BVC) คุณสามารถที่จะเช็คดูความสูงของเด็ก- และแนวโค้งหรือกราฟของ
น้ําหนักได้  มันป็นเครื่องมือเพื่อช่วยให้คุณตัดสินได้งายขึน้ว่าเด็กมีความเจริญเติบโตเท่าท่ีควรหรือ
ไม่  หากเด็กโตตามแนวความสูง- และเส้นโค้งน้ําหนักของเขาเอง  คุณก็ ไม่ต้องกังวลว่ามันอาจจะ
เป็นเพราะเขาได้อาหารน้อยเกินไป

การลองชิมในปริ

มาณน้อยๆ 
เด็กบางคนจะให้ความสนใจกับอาหาร
เร็วกว่าเด็กคนอื่นๆ   คุณควรให้เด็ก
เริ่มลองชิมอาหารปกติประเภทต่างๆ 
ได้เล็กน้อยเร็วสุดเมื่อมีอายุสีเดือน
เป็นต้นไป  ตราบใดที่เป็นปริมาณเล็ก
น้อยและไม่ ได้ ไปแข่งขันกับการให้นม
แม่  ถึงแม้นคุณจะให้เขาลองชิมใน
ปริมาณน้อย ก็เป็นเรื่องสําคัญที่คุณจะ
ต้องให้นมแม่อย่างเต็มที่ด้วย หรือไม่
ก็ ให้นมทดแทนนมแม่เป็นปรกติจน
กระทั่งเด็กมีอายุได้หกเดือน 

ถ้ าลูกน้อยของคุณให้ความสนใจกับอาหารที่คุณรับ
ประทาน - เรว็สุดจากอายุไดส่ี้เดอืน - ก็ลองปล่อยให้เขาได้

ลองชิมสักเล็กน้อยเป็นบางครัง้
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การให้เด็กได้ลองชิมอาหารปริมาณเล็กๆ น้อยๆ สามารถให้
โอกาสกับเด็กน้ันได้ทดลองทัง้รสชาติ ใหม่ๆ และความหยาบ
ละเอียดในระดับต่างๆได้อย่างช้าๆ  คุณสามารถท่ีจะ อาทิเช่นนํา
อาหารของคุณเอง ในจํานวนสัดส่วนเทียบเท่ากับหน่ึงช้อนตวง
เครื่องเทศ (kryddmått) โดยการใช้ช้อนหรือแตะปลายน้ิวและ
ให้เด็กทดลองใช้ลิน้ชิมเล็กน้อย  ทัง้น้ีไม่ ได้หมายความถึงกับ
ต้องต้องเตรียมหยิบผ้ากันเป้ือน  และจานชามออกมา แต่ควร
ปล่อยให้เป็นการลองชิมไปก่อนไม่ ใช่การเริ่มต้นของมือ้อาหาร  
ถึงแม้นอาหารจะมีส่วนประกอบของเกลือบ้างก็ ไม่ ได้เป็น
อันตราย เพราะเป็นแค่ปริมาณที่เล็กน้อย  อย่างไรก็ตามแน่น
นอนที่อาหารน้ันควรจะมีเน้ือที่นุ่มเพื่อที่เด็กจะไม่ ได้สําลัก

หากเด็กดูเหมือนจะไม่สนใจก็ ไม่ต้องให้เขาลองชิม  นมแม่หรือนมทดแทนนมแม่น้ันให้คุณค่า
โภชนาการครบถ้วนแก่เด็กในระยะช่วงหกเดือนแรก ยกเว้นวิตามิน-ดี  ดังน้ันจึงอาจเป็นการดีกว่าท่ี
จะรอจนกว่าเด็กน้อยจะอายุครบหกเดือน

อาหารที่ประกอบดว้ยโปรตนีกลูเทน (gluten)
หากเด็กได้รับกลูเทนปริมาณน้อยในระหว่างท่ียังคงได้รับนมแม่อยู่ก็จะทําให้ความเส่ียงต่อการเป็น
โรคภูมิแพ้กลูเทนน้อยลง  ดังน้ันคุณควรที่จะเริ่มให้อาหารท่ีมีส่วนประกอบของกลูเทนเล็กน้อยเมื่อ
เด็กอายุได้ช้าอย่างสุดหกเดือนและเร็วสุดจากอายุส่ีเดือน กลูเทนมีอยู่ ในอาหารซ่ึงมีส่วนประกอบ
ของข้าวสาลี ข้าวบาเลย์ และข้าวไรย์  อย่างไรก็ตามในข้างโอ๊ตน้ันจะมีปริมาณกลูเทนอยู่น้อย 

คุณสามราถที่จะให้ อาทิเช่น เด็กได้ชิมขนมปังขาวหรือเวเฟอร์ (smörgåsrån) ชิน้เล็กๆ หรือข้าวต้ม
ข้าวโอ๊ตหรือนมผงสูตรสําหรับทารก (välling) สักช้อนประมาณสองสามครัง้ต่อสัปดาห์   หากคุณให้
นมผงสูตรสําหรับทารก (välling) ในขวดนมก็จะง่ายต่อการให้กลูเทนเป็นปริมาณมาก  หลังจากหก
เดือนคุณสามารถที่จะเพิ่มปริมาณได้อย่างช้าๆ

ส่ิงที่สําคัญอีกเรื่องหน่ึงคือถ้าหากลูกน้อยยังดื่มนมทดแทนนมแม่อยู่ ก็ควรที่จะเริ่มให้กลูเทนกับลูก
น้อยของคุณอย่างช้าๆ   ควรเริ่มด้วยการให้อาหารซ่ึงมีกลูเทนประกอบอยู่ด้วยในปริมาณเล็กน้อย  
และให้การเพิ่มปริมาณเป็นไปอย่างช้ามากๆ   นอกจากน้ียังสามารถลดความเส่ียงของการแพ้กลูเทน
ได้  ถึงแม้นจะมีการแนะให้เริ่มใช้กลูเทนช้าสืบเน่ืองด้วยการให้นมแม่ แต่ก็จะช่วยลดความเส่ียงได้
มากขึน้ 

หากคุณให้ลู ก น้อยได้ลอง ชิม
อาหารในปรมิาณน้อยๆ มันเป็น
เรื่องสําคัญที่จะต้องให้นมแม่
อย่างเต็มที่ต่อไปหรือไม่ก็ ให้นม
ทดแทนอย่างปกติจนกระท่ังเด็ก
มีอายุไดห้กเดอืน
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สัดส่วนของการลองชิม - จากอายุ
ประมาณหกเดอืน
เม่ือเด็กอายุได้ประมาณหกเดือนก็ถึงเวลาท่ีจะให้เขาเริ่มเคยชินกับการรับประทานอาหารปกติ
ได้  การเรียนรู้ท่ีจะรับประทานอาหารปกติน้ันเป็นกระบวนการท่ีเป็นไปท่ีละน้อย   ส่วนใหญ่ ใน
เริ่มต้นก็จะเก่ียวกับการปล่อยให้เด็กได้ทําความคุ้นเคยกับระดับความหยาบใหม่ๆ รสชาติ
แปลกมากขึน้ และการรับประทานจากช้อนและเรียนรู้ถึงการเคล่ือนไหวของการเขีย้ว  ควรท่ี

จะยังคงให้นมแม่ต่อไปหรือให้นมทดแทนนมแม่อย่างปกติ ในช่วงเวลาน้ี เน่ืองจากน้ํานมแม่
และนมทดแทนนมแม่น้ันประกอบไปด้วยคุณค่าโภชนาการมากพอคุณจึงไม่ต้องกังวลหาก
ลูกน้อยต้องการท่ีลิม้ลองอย่างช้าๆ 

จะให้อะไรลูกน้อยไดบ้้าง?
ไม่มี ” กฏ” บ่งบอกไว้ว่าควรที่จะเริ่มให้อะไร  ท่ีสําคัญก็คืออาหารน้ันควรมีเน้ืออ่อนนุ่มเพื่อที่เด็กจะ
ได้ ไม่สําลัก  อาทิเช่น คุณสามารถที่จะบดมันฝรั่งต้มสุกแล้วสักชิน้หน่ึงหรือข้าวสวยด้วยช้อนหรือไม่
ก็เติมน้ํานมแม่หรือนมทดแทนลงไปเพื่อที่จะได้มันบดที่เหลว  ด้วยวิธีการเดียวกันคุณสามารถท่ีนํา
พืชรากและผักสดมาปรุงเป็นพืชรากบดและผักบดได้  คุณยังสามารถให้เด็กเลือกหยิบอาหารซ่ึงอ่อน
นุ่มชิน้เล้กชิน้น้อยเองได้ด้วย  ก่อนหน้าน้ีได้มีคําแนะนําว่าให้ลิม้ลองอาหารชนิดเดียวกันเป็นเวลา
สองสามวันก่อนที่จะแนะนําอาหารชนิดต่อไป  แต่คุณสามารถท่ีจะแนะนําอาหารแตกต่างกันพร้อม
กันก็ ได ้

คุณสามารถที่จะให้ ไก่ต้มหรือไก่บดหรือผสมกัน ปลา เน้ือบด ถั่ว เมล็ดลินิน (linser) และเต้าหู้ก็ ได ้ 
เน้ือ ถั่วและเต้าหู้ประกอบด้วยธาตุเหล็กปริมาณมากท่ีเด็กต้องการ  ก่อนหน้าน้ีมีความเช่ือกันว่า
สามารถป้องกันโรคภูมิแพ้ ได้ถ้ารอกับการให้เด็กได้รับประทานปลา ไข่ นมและถั่วจนกว่าเขาจะอายุ
หน่ึงขวบ แต่การวัจัยล่าสุดได้แสดงให้เห็นว่าไม่ ได้เป็นเช่นน้ัน  เน่ืองจากปลาและไข่น้ันมีส่วนช่วย
ให้สารอาหารที่สําคัญจึงเป็นการดีที่เด็กจะได้รับอาหารชนิดน้ีในช่วงต้นของชีวิต  อ่านรายละเอียด
เพิ่มเติมเกี่ยวกับนมได้ที่  หน้า 14 และเกี่ยวกับถั่วชนิดต่างๆ ได้ที่ หน้า 17. 

คณุสามารถทีจ่ะทาํกลว้ย แอป๊เป้ิล ลกูแพรบ์ดไดอ้ยา่งงา่ยโดยการขดูเน้ือของผลไม้ตา่งๆ ดว้ยการใช้ช้อน

ขอให้คํานึงถึงว่า ควรให้เด็กน้ันได้ ใช้เวลากับการเคยชินอย่างช้าๆ แม้กระทั่งกับนมผงสูตรสําหรับ
ทารก (välling) และข้าวต้มข้าวโอ๊ต (gröt)  ในช่วงสองสามสัปดาห์แรกก็เพียงพอกับการให้นมผง
สูตรสําหรับทารก  ข้าวต้มข้าวโอ๊ตสักสองสามช้อนชา หลังจากน้ันค่อยๆ เพิ่มปริมาณ

ยังคงให้อาหารในปริมาณที่น้อยซ่ึงประกอบด้วยโปรตีนกลูเทน อาทิเช่นขนมปัง เวเฟอร ์
(smörgåsrån)  พาสต้าหรือ (bulgur) ข้าวต้มข้าวโอ๊ตของเด็กและนมผงสูตรสําหรับทารกบาง
ชนิดประกอบด้วยโปรตีนกลูเทน (gluten) ด้วยเช่นกัน– ควรอ่านข้อแนะนําบนกล่องบรรจุภัณฑ์  
กลูเทนมีอยู่ ในข้าวสาลี ข้าวบาเลย์ และข้าวไรย์  อย่างไรก็ตามในข้างโอ๊ตน้ันจะมีปริมาณกลูเทนอยู่
น้อย 

เด็กเล็กๆ จะมีความละเอียดอ่อนต่อการติดเชือ้แบคที่เรียและไวรัสซ่ึงเป็นเหตุก่อให้เกิดอาการปวด
ท้องต่างๆ  (magsjuka) ดังน้ันจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องคํานึงถึงสุขอนามัยเมื่อคุณปรุงอาหารให้ลูก
น้อยของคุณ

อ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ หน้าเมนูแนะนํา(receptuppslaget)
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ยังไม่มีงานวจิัยใดเพียงพอที่จะสามารถระบุไดว้า่เด็กน้ันควรที่จะหรอืสามารถที่จะทําการเคยชิน
กับอาหารไดเ้รว็สักเท่าใด  ช่วงอายุตา่งๆ ที่ ไดร้ะบุไว้ ในที่น้ีจึงตัง้อยู่บนพืน้ฐานของประสบการณ์
ที่ ไดท้ําการพิสูจน์แล้วแทน  เน่ืองจากเด็กทุกคนจะแตกตา่งกันไป คณุจึงไม่ควรที่ยึดเอาช่วง
อายุเหล่าน้ีเป็นขอบเขตที่แน่นอน  ดงัน้ันคณุไม่จําเป็นที่จะตอ้งกังวลหากบุตรของคณุอยากที่

ลิม้ลองเรว็ หรอืช้า

อาหารไม่ไดห้มายถึงเพียงโภชนาการเท่าน้ันแตห่มายถึงความใกล้ชิดและในที่สุดเมื่อเด็กโตขึน้
เล็กน้อย ก็จะหมายถึงการใช้เวลารว่มกันในช่วงของมือ้อาหาร

บางครัง้อาจมีปัญหาเกิดขึน้เกี่ยวกับอาหารในรบูแบบที่แตกตา่งกัน ที่ศนูย์สุขภาพเด็กน้ัน 
(BVC) คณุสามารถที่จะไดร้บัความช่วยเหลืออย่างมากเมื่อมีข้อสงสัยเกี่ยวกับเรือ่งดงักล่าว 
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ควรจะให้สัดส่วนอาหารลองชิม (smakportioner) 

ดว้ยวธิีการอย่างใด?
หากคุณได้เริ่มลองให้อาหารชิม ตามที่ ได้อธิบายไว้ ในส่วนของการลองชิมในปริมาณน้อยๆ น้ัน คุณ
ก็สามารถ ที่จะเพิ่มปริมาณได้อย่างช้าๆ  สําหรับสัปดาห์แรกๆ น้ันเพียงพอกับการให้ชิมสักสองาม
ช้อนชา หากยังไม่ ได้เริ่มให้ลูกน้อยได้ลองชิมก่อนหน้าน้ีก็ควรที่จะเริ่มได้เม่ือเด็กอายุได้หกเดือนแล้ว 
เริ่มด้วยปริมาณน้อยๆ เพื่อที่จะให้เด็กได้ค่อยๆ เคยชิน  ในช่วงสองสามวันแรกให้ลองชิมสักสองสาม
ช้อนชาไปก่อน ต่อจากน้ันค่อยเพิ่มปริมาณอย่างช้าๆ  

ขอให้ตรวจดูว่าอาหารไม่ร้อนจนเกินไปและป้อนเด็กเขาด้วยการใช้ช้อนเล็กๆ หรือไม่ก็ปล่อยให้เขา
หยิบอาหารนุ่มชิน้เล็กๆ เอง  เด็กส่วนใหญ่มักจะมีปัญหาในการนําอาหารเข้าปากได้อย่างถูกต้องและ
การกลืน บ่อยนักจากการที่อาหารหลุดออกมาจากปากไม่ได้ความว่าเด็กเขาไม่ชอบ แต่เป็นเพราะว่า
เขาไม่รู้ว่าจะต้องทําอย่างไรและไม่คุ้นเคยกับความหยาบและละเอียดระดับต่างๆ ของมัน  อาหารท่ี
ปกติจะไม่หวานเท่านมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ ดังน้ันอาจใช้เวลาสักพักหน่ึงกับการเคยชินกับรส
ชาติ ใหม่ๆ 

เด็กบางคนจะยอมรับได้เร็ว ในขณะที่บางคนยังมีความกังขาอยู่และจะต้องได้ลิม้ลองอาหารใหม่ๆ 
หลายครัง้หน่อย  คุณสามารถที่จะช่วยเด็กไปพร้อมกันๆ โดยที่ตนเองชิมและแสดงให้เด็กเห็นว่าตน
ก็ชอบมัน แต่ถ้าเด็กแสดงความไม่ชอบก็ควรที่จะรอสักสองสามาวันและลองใหม่อีกครัง้ 

บางครัง้เด็กซ่ึงไดร้บันมแม่เลือกที่ ไม

เอาเตา้นมแม่ เมื่อไดเ้ริม่ดืม่นมผงสูตร
สําหรบัทารกแล้ว เน่ืองจากอาหารมัน
จะไหลจากขวดนมไดเ้รว็กวา่ ดงัน้ันถ้า

หากให้ข้าวตม้ข้าวโอ๊ต แทนจะดกีวา่

หรอืให้นมผงสูตรทารกในถ้วย ขอให้
คาํนึงถึงวา่ทัง้ข้าวโอ็ตและนมสูตรทาร
กัน้บ่อยนักท่ีจะมีส่วนผสมของ

กลูเทน ดงัน้ันควรเริม่ดว้ยการให้ปริ

มาณน้อยๆ ก่อน
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ควรจะให้สัดส่วนอาหารลองชิมเมื่อใด?
มันไม่สําคัญสักเท่าไรว่าควรจะให้อาหารเพื่อการลองชิมน้ันเมื่อเวลาใดของวัน  บ้างอาจจะคิดว่าง่าย
สุดเม่ือเวลาอาหารมือ้กลางวัน ในขณะที่บ้างอาจคิดว่าให้เมื่อเวลาอาหารมือ้เย็นหรือช่วงระหว่างน้ัน
จะเหมาะกว่า  ส่ิงที่สําคัญสุดคือควรนําเสนออาหารเพื่อการลองชิมน้ันเมื่อเวลาท่ีเด็กไม่หิวจนเกินไป 
ไม่อิ่มหรือเหน่ือยจนเกินไป ควรที่จะทดลองไปเรื่อยๆ จนกว่าจะพบว่าเวลาท่ีเหมาะสมสุด

เด็กตอ้งการอาหารมากเพียงใด?
พูดได้ยากว่าเด็กเล็กน้ันต้องการอาหารเป็นปริมาณท่ีแน่นอนสักเท่าใด  เด็กบางคนต้องการรับ
ประทานตลอดเวลา   ในขณะที่เด็กคนอื่นๆ ไม่ยอมแม้ที่จะลองชิมอาหาร  ในฐานะท่ีเป็นพ่อแม่น้ัน
ตัวแปรทัง้สองจะสร้างความคับข้องใจให้  ในกรณีส่วนใหญ่แล้วเด็กเองจะเป็นผู้ตัดสินใจเองว่าตนได้
อาหารที่พอเพียงแล้วหรือไม่ โดยการแสดงอาการหิว  บางครัง้อาจจะง่ายขึน้ถ้าคุณรับประทานอาหาร
ไปพร้อมๆ กันกับเด็ก  หากเด็กทานอาหารน้อยแต่ได้รับนมแม่หรือนมทดแทนนมแม่มาก คุณค่า
โภชนาการดังกล่าวก็จะยังพอเพียงไปอีกนาน ถ้าเด็กเจริญเติบโตและมีพัฒนาการตามท่ีควรคุณไม่
จําเป็นต้องกังวล

หากคณุมีลูกน้อยซ่ึงตอ้งการที่รบัประทานเป็นปรมิาณมาก อาจจะเป็นการยากในการที่รูว้า่ควรหยุดเขา
เมื่อใด ถ้าเด็กยังคงหิวอยู่ควรให้นมแม่หรอืเตมินมทดแทนนมแม่ ให้ดกีวา่ที่จะเพิ่มปรมิาณอาหารเรว็
จนเกินไป  เช่นเดยีวกันกับนมผงสูตรทารก (välling) และข้าวตม้ข้าวโอ๊ต (gröt) ควรเพ่ิมปรมิาณ
อย่างช้าๆ  



11

อาหารมือ้แรก – 

สูตรอาหารพืน้ฐานง่ายๆ

รากพืชและผักสว่นใหญ่แล้วน้ันใช้นํามาบดได้
เป็นอย่างดีทีเดียว ยกตัวอย่างเช่นดังต่อไปน้ี :
มันฝรั่ง1 ผล แครอทลูกเล็ก1 ลูก หัวผักกาด 
(palsternacka) 1 ชิน้ เมล็ดข้าวโพด ถ่ัวลันเตา
เขียว บร๊อคโคล่ีหรือดอกกะหล่ําสองสามช่อเล็ก
เนยมาร์การีนชนิดเหลว1 ช้อนชา หรือน้ํามัน 
ควรเป็นน้ํามันดอกคาโนล่า (raps)

น้ํานมแม่เล็กน้อยหรือนมธรรมดา

เมล็ดลินินมังสวริตัติม้
(Vegetarisk  lins gryta) 
เมล็ดลินินแห้ง 1 เดซิลิตร หรือ  เมล็ดลินิน
ต้มสุก3 เดซิลิตร
น้ํามันดอกคาโนล่า (rapsolja) 2 ช้อนโต๊ะ
หัวหอมเหลือง1 ลูก
พริกหยวก (paprika) 1 ลูก
กระเทียม 1 กลีบ
มะเขือเทศบด 400 g 
ใบไทม์  (timjan) 

ทําเช่นน้ี:
ปลอกและห่ันมันฝรั่งและรากพืชต่างๆเป็น
แว่นๆ  ห่ันหรือแบ่งผักต่างๆ ให้เป็นชิน้เล็กๆ  
นําทัง้หมดลงใส่ ในหม้อและเทน้ําให้ท่วมผัก
ทัง้หมดพอดี ต้มให้สุกจนนุ่ม  คุณสามารถหุง
โดยใช้เตาไมโครเวฟ ได้ด้วยเช่นกัน
บดโดยการใช้ซ่อมหรือไม่ก็กดใส่ลงในท่ีบด
กระเทียม (vitlökspress) หรือตระแกรง  ถ้าคุณ
จะบดเป็นจํานวนมากแนะนําให้ ใช้ท่อนผสม/
ป่ันอาหาร (mixerstav) หรือเครื่องป่ันอาหาร 

(matberedare) จะสะดวกกว่า

ทําเช่นน้ี:
หุง linser แห้งตามข้อแนะนําบนกล่อง
บรรจุภัณฑ์ แต่ไม่ต้องใส่เกลือหรือไม่ก็ ใช้ 
linser ท่ีสุกแล้ว  สับหอม พริกหยวกและ
กระเทียมและปล่อยให้นุ่มในน้ํามันท่ีเทไว้ ใน
หม้อหรือในกระทะก้นลึกโดยใช้ความร้อนปาน
กลาง  เติมมะเขือเทศบดและ linserna  ท่ีสุก
แล้วเข้าไป รอจนสุกเข้าด้วยกันและปรุงด้วยใบ
ไทม์ 

น้ําซุปข้น (Puré) จากมันฝรัง่ รากพืช (rotfrukter) และผักตา่งๆ

ลูกชิน้ปลาสองสามลูก (fiskbullar) ตับบดสองช้อน 
(leverpastej) หรือว่าพุดดิง้ดําฝานหน่ึงชิน้ (blodpudding) 
เป็นอาหารซึง่ควรอุ่นโดยเตาไมโครเวฟเท่าน้ันและเป็น
อาหารทีเ่หมาะสําหรับเด็กเล็ก
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ควรแช่แข็งอาหารในสัดส่วนทีพ่อดี อาทิเช่น
ในช่องถาดน้ําแข็งเป็นต้น

เน้ือววัหรอืไก่
อัตราเพียงพอสําหรับการบริ โภค 15-20  
ส่วน (1 ส่วนประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ)
เน้ือบดหรือเน้ือไก่ 400 กรัม
น้ํา 4-5 เดซิลิตร
ผักชีลาวฝรั่ง (dill)  ผักชีฝรั่ง (persilja) หรือ
สมุนไพรอ่ืนๆ

ทําเช่นน้ี:
ห่ันไก่เป็นชิน้เล็กๆ และปรุงให้สุกเต็มท่ี 
ทัง้น้ีหมายความถึงจนกระท่ังเน้ือไก่กลาย
เป็นสีขาวผ่านตลอดชิน้ไก่       จัดการบด
หรือป่ันอย่างละเอียดโดยการใช้ท่อนผสม/
ป่ันอาหาร (mixerstav) เครื่องป่ันอาหาร 
(matberedare) หรือขูดโดยใช้เครื่องขูดท่ี
เป็นเหล็ก (rivjärn)
บดเน้ือสับด้วยการใช้ซ่อมในขณะท่ีมัน
กําลังจะสุก
เติมน้ําซุปท่ีเดือด (kokspad) ให้ ได้ความ
เข้มข้นพอดีและเติมปรุงรสด้วยสมุนไพร 
เช่น ผักชีลาวฝรั่ง (dill) หรือ ผักชีฝรั่ง 
(persilja)

สิ่งท่ีควรคํานึงถึงเม่ือคุณปรุงอาหาร 

• เด็กท่ีมีอายุต่ํากวา่หน่ึงขวบน้ันจะมีความละเอียดอ่อนเป็นพิเศษต่อการติดเชือ้แบค
ทเรยีและเชือ้ไวรสัซ่ึงเป็นสาเหตุก่อให้เกิดโรคท้องเสยี ดังน้ันจึงเป็นเรือ่งสาํคัญอย่างย่ิง

ท่ีจะต้องคํานึงถึงสุขอนามัยเม่ือคุณเตรยีมอาหารให้เด็กเล็ก:
• ล้างมือก่อนท่ีเริม่ลงมือเตรยีมอาหาร
• ล้างมือในทันท่ีหลังจากท่ีได้จับเน้ือววัดิบหรอืไก่ดิบ 

• ล้างเขียงและเครื่งมือในครวัอย่างสะอาดรอบคอบเม่ือได้มีการห่ันเน้ือววัดิบและไก่ท่ีดิบ
• ปรุงเน้ือบดและไก่ให้สุกเต็มท่ีไม่วา่จะด้วยการต้มหรอืทอด
• นําอาหารท่ีจะเก็บไวใ้ส่ในตู้เย็นหรอืตู้แช่แข็งให้เร็วท่ีสุดท่ีจะทําได้ เพราะวา่ถ้าปล่อยให้

อาหารอยู่ในอุณหภูมิห้องนานกวา่สองช่ัวโมง เชือ้แบคท่ีเรยีอาจเจรญิเติบโตได้ อาหารท่ี
รอ้นหรอือุ่นจํานวนน้อยสามารถนําใสตู้่เย็นได้ทันท่ี 

ควรจบมือ้อาหารลงด้วยการให้ผลไม้ โดย
ใช้ช้อนขูดหรือจะเป็นผลเบอร์รีบ่ดก็ ได้

ปลา
เน้ือปลาแซลมอน 1 ชิน้filé (ประมาณ 
100-150 กรัม)  
เนยมาการีนชนิดเหลวหรือน้ํามัน 1 ช้อนชา 
(ควรเป็นน้ํามันดอกคาโนล่า (raps))
ผักชีลาวฝรั่งหรือสมุนไพรอ่ืนๆ และน้ํา
มะนาวเหลืองในตอนท้าย

ทําเช่นน้ี:
ห่ันแบ่งเน้ือปลาแซลมอนเป็นชิน้เล็กๆ 
และวางลงบนจาน  ปิดฝาแต่ไม่สนิทและ
นําใส่ตู้ ไมโครเวฟและปรุงโดยใช้ความแรง
สูงสุดเป็นเวลา 2-3 นาที  บดและแบ่งเป็น
ชิน้เล็กๆ และปนเข้ากับไขมันปรุงอาหาร
และสมุนไพรและ/หรือบีบมะนาวโรยเล็ก

น้อย
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จากอายุประมาณแปดเดอืน
เมื่อเด็กมีความต้องการที่จะลิม้ลองอาหารในปริมาณที่มากขึน้ ควรที่เพิ่มปริมาณของอาหารมือ้เล็กๆ 
อย่างต่อเน่ือง นมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ยังคงมีส่วนประกอบของโภชนาการมากมายซ่ึงเด็ก
ต้องการ  ดังน้ันจึงไม่ต้องรีบร้อนในการที่เริ่มเปลี่ยนเป็นอาหารปกติ ในทุกๆ มือ้  ควรปล่อยให้ความ
สนใจอาหารของเด็กเป็นตัวท่ีควบคุมจังหวะของเขาเอง  ในท่ีสุดเมื่อเด็กมีอายุสิบถึงสิบสองเดือน 
เขาจะต้องการอาหารมือ้หลักสองมือ้ต่อวันและอาหารว่างสองสามมือ้ในช่วงเวลาน้ัน 

สําหรับอาหารในวัยน้ีใช้เพียงแค่มีดสับหยาบๆ หรือขูดโดยอาศัยที่ขูดทําด้วยเหล็ก (rivjärn) หรือ
เครื่องป่ันอาหาร  นอกจากน้ียังสามารถให้อาหารชิน้ใหญ่ขึน้ซ่ึงเด็กสามารถถือเองได้

อาหารเช้า อาหารวา่งและอาหารมือ้คํา่
น้ํานมแม่ นมทดแทนนมแม่ ข้าวต้มข้าวโอ๊ต (gröt) นมผงสูตรทารก (välling) โดยเพาะในถ้วย 
หรือแซนด์วิชเป็นอาหารมือ้เช้า อาหารว่างและอาหารคํ่าท่ีเหมาะ  ควรให้รับประทานพร้อมกับผลไม้ 
ผลเบอร์รีหรือผักเล็กน้อย 

ข้าวตม้ข้าวโอ๊ต (Gröt ) และนมผงสูตรสําหรบัทารก (välling)
ข้าวต้มข้าวโอ๊ตชนิดผงที่เพิ่มคุณค่าน้ันเหมาะสําหัรบเด็กอายุตํ่ากว่าหน่ึงขวบ เน่ืองจากมันมีวิตามิน
และแร่ธาตุมากว่าข้าวต้มข้าวโอ๊ตที่ปรุงที่บ้าน นอกจากน้ันยังอุดมไปด้วยธาตุเหล็กซ่ึงสําหรับเด็กเล็ก
น้ันการที่จะได้รับมันอย่างเพียงพอน้ันเป็นไปได้ยาก ในขณะเดียวกันบางครัง้ก็อาจเป็นการดีที่เด็ก
ได้รับประทานข้าวต้มข้าวโอ๊ตที่ปรุงที่บ้านเพ่ือที่จะได้คุ้นเคยกับรสชาติของมัน สรุปแล้วไม่ควรที่จะ
ให้นมผลสูตรสําหรับทารกและ ข้าวต้วข้าวโอ๊ต มากกว่าสามมือ้ต่อวนั เด็กควรท่ีจะทําการคุ้นเคยกับ
อาหารชนิดอื่นๆ บ้างและฝึกที่จะเขีย้วอาหารท่ีมีเน้ือหยาบขึน้ 

 เด็กๆ มักจะเรยีนรู้ ไดม้ากจากการลอก

เลียน คณุควรลองชิมอาหารทุกอย่างเอง
และแสดงให้เห็นวา่คณุคดิวา่มันอรอ่ย 
เมื่อไดร้บัประทานพรอ้มกันกับลูกน้อย
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ธัญพืชและกากใยอาหาร
ธัญพืชและกากใยอาหารดีสําหรับแม้กระทั่งเด็กเล็กๆ แต่สําหรับเด็กบางคนอาจทําให้ท้องร่วง 
lösa หากได้รับมากเกินไป สําหรับเด็กคนอื่นอาจกลายเป็นตรงข้าม คือจะท้องอืด  เด็กควรท่ีจะรับ
ประทานใยอาหารได้มากน้อยเพียงใดถึงจะไม่มีผลกระทบต่อท้องน้ันแตกต่างจากเด็กคนหน่ึงไป
ยังอีกคน – ควรทดลองดูไปเรื่อยๆ  วธิีการที่ดีวิธีหนึงที่จะให้ ได้รับปริมาณใยอาหารอย่างพอดีคือ ให้
สลับเปลี่ยนระหว่างผลิตภัณฑ์ธัญพืชและอาหารชนิดที่มี ใยอาหารน้อยกว่า 

ผลิตภัณฑ์นม
ควรรอให้เด็กอายุครบหน่ึงขวบเสียก่อนที่จะให้นมเป็นเครื่องดื่ม และนมเปรีย้วแปรงรูปหรือโยเกีร์ต
ปริมาณมาก  นมน้ันมีวิตามินและแร่ธาตุที่สําคัญมากๆ แต่มีธาตุเหล็กเพียงเล็กน้อย  หากเด็กได้
รับนมและผลิตภัณฑ์นมมากเกินไปก็เสียงกับการท่ีจะไม่รับประทานอาหารอื่นๆ ซ่ึงอุดมไปด้วยธาตุ
เหล็กมากกว่าไม่ ไหว  จากการให้น้ํานมแม่และการให้นมทดแทนนมแม่หรือท่ีนิยมเรียกว่านมที่มี
คุณค่าทางโภชนาการน้ัน (tillskottsnäring) เด็กจะได้รับนมที่เพียงพออยู่แล้วและซ่ึงเหมาะสําหรับ
กับเด็กมากว่า

ธาตุเหล็กเป็นสารอาหารสําคัญซ่ึงสําหรับเด็กเล็กแล้วน้ันการที่จะรับมันได้อย่างเพียงพอน้ัน

เป็นไปไดย้าก หากเด็กไม่ไดร้บัข้าวตม้ข้าวโอ๊ตชนิดผงที่เพิ่มคณุคา่หรอืนมผงสูตรสําหรบัทารก 

จึงเป็นเรือ่งสําคญัอย่างยิ่งที่เด็กจะตอ้งไดร้บัอาหารทีอุ่ดมไปดว้ยธาตเุหล็กชนิดอื่น อย่างเช่น 

ขนมผุดดิง้ดาํ (blodpudding) หรอือาหารชนิดอื่นท่ีมีเลือด (blodmat)  ถั่ว ถั่วเขียว (kikärter)  

เมล็ดลินินและเตา้หู้เป็นแหล่งที่มาของธาตเุหล็กมังสวริตัทิัง้หลาย

อาหารกลางวนัและอาหารเย็น
ควรจัดให้มันฝรั่ง พาสต้า ข้าว ขนมปัง ข้าวบูลกูร์ (bulgur) หรือที่ ใกล้เคียงเป็นหลักเท่าน้ัน สําหรับ
มือ้อาหารต่างๆ พร้อมกันกับพืชรากและผักชนิดต่างๆด้วย   เน้ือ ปลา ไก่ ไข่ ถั่ว เมล็ดลินินหรือเต้าหู้
น้ันทําให้มือ้อาหารน้ันครบสมบูรณ์  การสรุปมือ้อาหารด้วยผลไม้หรือผลเบอร์รี่ก็จะป็นการดี  ในผล
ไม้และผลเบอร์รี่จะมีวิตามินต่างๆ นานาท่ีนอกเหนือจากวิตามิน-ซี ซ่ึงช่วยให้เด็กน้ันได้รับธาตุเหล็ก
ที่มีอยู่ ในอาหาร ควรที่จะแนะนําอาหารที่มีรสชาติ ใหม่และระดับความหยาบหรือละเอียดที่แตกต่าง
ไปเรื่อยๆ เพื่อท่ีเด็กจะได้คุ้นเคยกับอาหารชนิดต่างๆ  อาจเป็นการง่ายขึน้กับการรับรสชาติ ใหม่ๆ 
หากได้มีการเสิรฟ์อาหารดังกล่าวพร้อมกันกับอาหารท่ีเด็กชอบอยู่แล้ว

หากไม่คุ้นเคยกับการปรุงอาหารหรือมีความรู้สึกไม่มั่นใจว่าสามารถท่ีจะปรุงอาหารซ่ึงให้ โภชนาการ
ที่เพียงพอแก่เด็กไหม อาจจะง่ายกว่าโดยการให้อาหารเป็นอาหารเด็กในขวด  อาหารขวดไม่ได้
บกพร่องตรงไหนแต่อาจจะมีราคาแพงหากจะต้องซือ้อาหารสําเร็รรูปตลอดเวลา  จริงแล้วการปรุง
อาหารที่บ้านไม่ ได้ยากอย่างที่คิด  ควรทําเเช่นน้ี  นําอาหารท่ี ได้เตรียมไว้ ให้กับครอบครัวของตน แต่
อย่าปรุงด้วยเกลือ เด็กอายุตํ่ากว่าหน่ึงขวบไม่สามารถท่ีควบคุมความสมดุลย์ของเกลือได้อย่างถูกต้อง  
คุณสามารถเข้าไปอ่านดูเมนูตัวอย่างสําหรับอาหารมือ้เล็กๆ ได้ที่หน้าเมนูแนะนํา 

เด็กอายุตํ่ากว่าสองขวบต้องการอาหารที่มี ไขมันมากกว่าผู้ ใหญ่เน่ืองจากเขาเจริญเติบโตเร็วมาก  
สําหรับอาหารที่ปรุงที่บ้าน ควรใช้เนยมารการีนหรือน้ํามัน น้ํามันดอกคาโลน่าจะดีท่ีสุด และหน่ึง
ช้อนชาก็พอเพียงหากอาหารไม่มี ไขมันร่วมอยู่ ในจานน้ันแล้ว อาหารเด็กสําเร็จรูปประกอบด้วยไขมัน
เพียงพออยูแล้ว ดังน้ันจึงไม่จําเป็นที่จะต้องเติมไขมันเพิ่มเข้าไป

ในกรณีของโปรตีน  โดยทั่วไปแล้วเด็กจะได้รับในปริมาณที่มากกว่าที่พวกเขาต้องการอยู่แล้ว 
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เด็กตอ้งการอาหารมากเพียงใด?
เด็กจะรู้เองว่าเขาต้องการอาหารมากเพียงใด  ในอาหารบางมือ้เด็กจะรับประทานอาหารน้อยลง
หน่อย แต่จะชดเชยโดยธรรมาชาติ โดยการรับประทานอาหารเพ่ิมเติมในมือ้อื่น  ในระยะเวลาเฉลี่ยที่
ยาวนานส่วนใหญ่เด็กจะได้รับอาหารพอเพียง  ตราบใดท่ีเด็กเจริญเติบโตและมีการพัฒนาการคุณจึง
ไม่ต้องกังวล

เด็กๆ ไม่สามารถที่จะรับประทานอาหารในปริมาณมากได้จึงต้องรับประทานบ่อยครัง้กว่าผู้ ใหญ ่ 
การรับประทานอาหารที่เป็นมือ้ปกติจะทําให้เด็กได้รับปริมาณอาหารท่ีตนเองต้องการได้ง่ายขึน้  
ช่วงเวลาที่ดีของมือ้อาหารอาจเป็น เช่น อาหารเช้า อาหารกลางวันและอาหารมือ้เย็น และในระหว่าง
น้ันอาจมีอาหารว่างสักสองสามมือ้

ควรจะให้นมแม่หรอืนมทดแทนนมแม่แก่ลูกนาน

แค่ไหน?
ในขณะที่เด็กเรียนรู้ที่จะรับประทานอาหารอื่นๆ  นมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ยังคงเป็นแหล่ง
สําคัญของโภชนาการ   เพราะมันเป็นส่ิงที่ดีถ้ามีการแนะนําหากอาหารชนิดใหม่ๆ ให้อย่างช้าๆ  
จึงควรให้เด็กได้ดื่มนมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ต่อไป  ยิ่งเด็กได้รับประทานอาหารปกติมาก
ขึน้เพียงใดยิ่งทําให้เขาต้องการนมแม่หรือนมทดแทนน้อยลง  แต่คุณสามารถท่ีจะให้นมแม่แก่
ลูกนานเท่าที่ตัวคุณและลูกน้อยต้องการ แม้กระท่ังหลังจากท่ีเด็กมีอายุครบหน่ึงปีแล้วก็ตาม  
นอกจากน้ียังเป็นไป ได้ที่จะให้นมทดแทนนมแม่ตลอดทัง้ปีแรก  

หลีกเลี่ยงการกินเล็กกินน้อย
ข้าวโพด (krokar) เป็นขัว้ๆ เวเฟอร ์
(smörgåsrån) ลูกเกต และอื่นๆ อาจดู
เหมือนเป็นอาหารสะดวกซ่ึงควรจะมี ไว้
เพื่อท่ีจะให้เด็กมีอะไรทําหรือมี ไว้สําหรับ
เพื่อเป็นการปลอบโยนในรถเข็น  แต่มัน
เป็นความคิดที่ ไม่ดี – ที่จะมีอะไรอยู่ ในปาก
ตอลดเวลาเพราะไม่ดีต่อฟันของเด็กหรือ
สําหรับการอยากอาหาร  

ควรหลีกเลี่ยงการให้เครื่องดื่มหวานอย่าง
เช่นน้ําหวาน (saft) ชาหวานในขวดนมอย่าง
เด็ดขาด เพราะมันไม่ ได้ ให้ โภชนาการแต่
อย่างใดและสามารถก่อให้เกิดฝันผุได้   ควร
ฝึกให้เด็กทําความเคยชินกับการดื่มน้ําเมื่อ
เกิดอาการกระหายน้ําจะดีกว่า
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มีอะไรที่เด็กอายุตํา่กวา่หน่ึงขวบควร

จะหลีกเลี่ยงไหม?
 
 
เด็กสามารถท่ีจะรับประทานอาหารส่วนใหญ่ท่ีคนอ่ืนๆ ในครอบครัวรับประทานได้ แต่มีอาหาร
บางชนิดซ่ึงเด็กควรท่ีจะหลีกเล่ียงหรือรอจนกว่าเขาจะมีอายุครบหน่ึงขวบ 

ผักที่มี ใบไม้เขียว 
ควรรอกับการให้ผักที่มี ใบไม้สีเขียว อย่างเช่นผักสลัด ผักรอ็คคูล่าและผักขมแก่ลูกน้อยจนกว่าเขาจะ
ครบหน่ึงขวบ  หลังจากน้ันค่อยเพิ่มจํานวน  ผักเหล่าน้ีมีคุณค่าของสารไนเตรตสูงมากซ่ึงสามารถถูก
แปลงไปเป็นไนเตรตในร่างกายได้  ในเด็กอายุตํ่ากว่าหน่ึงขวบน้ันการปรากฎของสารไนเตรตสามารถ
ไปป้องกันไม่ ให้ออกซิเจนไหลเวียนในเลือดได้

มันฝรัง่เขียว
มันฝรั่งสีเขียวหรือมันฝรั่งเสีย (skadad) มีส่วนประกอบของสารโซลานิน (solanin) ซ่ึงเป็นสารก่อ
ให้เกิดอาการปวดท้อง อาเจียน โรคท้องร่วง  ทัง้ผู้ ใหญ่และเด็กควรท่ีจะหลีกเลี่ยงมันฝรั่งสีเขียวหรือ
มันฝรั่งเสีย  แม้ ในมันฝรั่งที่ ไม่เสียก็มีสารโซลานินอยู่ ส่วนใหญ่จะอยู่เพียงแค่ ใต้เปลือก ดังน้ันควร
ที่ปลอกเปลือกมันฝรั่งออก ถึงแม้นจะเป็นมันฝรั่งสดใหม่ก่อนที่จะนําไปให้เด็กท่ีมีอายุตํ่ากว่าหน่ึง
ขวบรับประทาน
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น้ําผึง้
ไม่ควรให้น้ําผึ่งแก่เด็กอายุตํ่ากว่าหน่ึงขวบ  ซ่ึงในกรณีที่หาได้ยากน้ัน มันอาจจะมีสปอร์ซ่ึงอาจ
พัฒนากลายเป็นแบคที่เรียในลําไส้ ได้และไปเกิดสารพิษท่ีเป็นอันตรายช่ือว่า สารพิษโบทูลิน่ัม 
botulin

นมที่ยังไม่ไดผ้่านการพาสเจอร์ ไรส์
ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ ใหญ่ ไม่ควรที่จะดื่มนมที่ ไม่ ได้พาสเจอร์ ไรส์   มันอาจจะมีแบคทีเรียที่เป็น
อันตราย อย่างเช่น ehec (เชือ้เบคที่เรีย อี โค ไล ชนิดรุนแรง) และ campylobacter (เชือ้แบคที่เรีย
ที่ปกติอยู่ ในระบบทางเดินอาหารและขับถ่าย) Ehec เป็นแบคที่เรียที่ค่อนข้าง ”ใหม่” ซ่ึงเริ่มที่จะ
แพร่กระจายเมื่อช่วงศตวรรษที่ 90 และซ่ึงสามารถทําให้เกิดไตเสียหายอย่างรุนแรงในเด็กเล็ก  
จึงไม่อนุญาติ ให้ขายนมที่ ไม่ ได้พาสเจอร์ ไรส์ตามร้านท่ัวไป แต่ก็สามารถหาพบได้ตามฟารม์ทั่วไป

เกลือ
อาหารจะต้องมีสรชาติดีเพื่อเราจะได้รับประทาน  ทัง้น้ีรวมถึงอาการเด็กเช่นกัน  ไม่ต้องกลัวที่จะ
ปรุงรสอาหารด้วยการใส่สมุนไพรอย่างเช่น ผักลาวฝรั่ง ผักชีฝรั่ง ผักชีและสมุนไพรอื่นๆ  แตขอได้
ระมัดระวังกับการใส่เกลือให้กับเด็กอายุตํ่ากว่าหน่ึงขวบ เด็กเล็กๆ ไม่สามารถควบคุมความสมดุลย์
ของเกลือได้อย่างถูกต้อง  และมันเป็นการดีอีกด้วยที่ ไม่ทําให้เด็กคุ้นกับอาหารท่ีมีรสเค็ม เมื่อคุณจะ
ให้อาหารจากอาหารที่ ได้เตรียมไว้ ให้กับครอบครัว ก็ควรที่แยกอาหารไว้ก่อนเล็กน้อยก่อนที่จะเติมเก
ลื่อเข้าไป  ควรหลีกเลียงขนมทานเล่นท่ีมีรสเค็ม และไม่ควรให้ผลิตภัณฑ์ที่ทําจากเน้ือสัตว์ซ่ึงมีรส
เค็ม เช่น ไส้กรอกและเน้ือหมูรมควัน (kassler) บ่อยนัก

น้ําตาล
หลีกเลียงอาหารที่มีรสหวานมากที่สุดที่จะทําได้  น้ําตาลให้แคลอรี่ที่ว่างเปล่า –  ไม่มีวิตามินและแร่- 
ธาติ ใดๆ  จะพบได้ว่ามีน้ําตาลอยู่ ใน อาทิเช่น โยเกิร์ติปรุงรส แครกเกอร์และคุกกี ้ น้ําผลกุหลาบโรส-
ฮิปชนิดข้น (nyponsoppa) และครีม แยมและแยมผิวส้ม และแน่นอนขนมและไอสครีม

เครื่องดื่มหวานๆ อย่างเช่นน้ําหวาน น้ําผลไม้และน้ําอัดลมมีส่วนประกอบของน้ําตาลมากด้วยเช่น
กัน อย่าได้ ให้เครื่องดื่มเช่นน้ันแก่เด็ก แต่หัดให้เขาคุนเคยกับการดื่มน้ําแทน

ถั่วเต็มเมล็ดและถั่วลิสง
ก่อนหน้าน้ีเช่ือกันว่าโรคภูมิแพ้สามารถป้องกันได้ถ้ารอที่จะให้เด็กเริ่มรับประทานถั่วและถั่วลิสง
จนกว่าพวกเขาจะมีอายุครบได้หน่ึงขวบ  แต่การวิจัยล่าสุดแสดงให้เห็นว่ามันไม่ได้เป็นเช่นน้ัน  แต่
อย่างไรก็ตามก็มีความเส่ียงต่อการที่เด็กใส่ถั่วและถั่วลิสงทัง้เม็ดลงในลําคอ แต่ถ้าเป็นชิน้เล็กน้ันได้
ก็จะดี
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โรคภูมิแพ้

หากคณุสงสัยวา่เป็นโรคภูมิแพ้
หากคุณคิดว่าลูกน้อยของคุณแพ้อาหาร livsmedel  ประเภทใดประเภทหน่ึง เป็นเรื่องสําคัญที่จะ
ต้องปรึกษากับพยาบาลที่ศูนย์สุขภาพเด็ก (BVC) คุณไม่ควรที่จะเริ่มละเว้นหรือแยกอาหารชนิด
ใดชนิดหน่ึงด้วยตนเองก่อนที่เด็กจะไดัรับการวินิจฉัยโรค  ไม่จําเป็นต้องเป็นโรคภูมิแพ้ถ้าหากเด็ก
เกิดป่วยขึน้กระทันหันเน่ืองจากอาหาร  เด็กเล็กๆ อาจเกิดอาการปากแดงหรือเป็นผื่นสีแดงรอบปาก  
เกิดอาการก้นแดงหรือท้องป่ันป่วนขึน้ได้ โดยที่ ไม่ ได้เกี่ยวกับการแพ้หรือมีความละเอียดอ่อนเป็น
พิเศษ

หากลูกน้อยของท่านเป็นโรคภูมิแพ้
โรคภูมิแพ้ที่พบมากที่สุดในช่วงระหว่างปีแรกของลูกน้อยน้ันคือโรคภูมแพ้ โปรตีนจากนมและไข่  
หากลูกน้อยของคุณแพ้ส่ิงเหล่าน้ี เป็นเรื่องสําคัญที่ควรจะได้คําแนะนําพิเศษจากนักโภชนาการ 

ในเว็บไซท์ www.livsmedelsverket.se  มีข้อมูลและรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับภูมิแพ้ต่ออาหาร 
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แนะนําเมนูประจําวนัสําหรบัเด็กอายุ 

0-1 ขวบ

ด้านล่างน้ีเป็นตัวอย่างของมือ้อาหารต่างๆ ในวันหน่ึงภายในช่วงแรกของชีวิตลูกน้อย  อย่าได้
ยึดว่าตัวอย่างน้ีเป็นอะไรท่ีคุณจะต้องทําตามทุกกระเบียดน้ิว แต่ควรปล่อยให้ความสนใจของ
เด็กในเรื่องอาหารเป็นตัวกําหนดความก้าวหน้า!

อาย ุ มือ้อาหารต่างๆ

0-6 เดือน น้ํานมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ ให้ตามจังหวะของเด็กเขา

เอง *

6-8 เดือน น้ํานมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ ให้ตามจังหวะของเด็กเขา

เอง

ส่วนแบ่งเพ่ือชิม จากอาหารปกติชนิดต่างๆ (บดจนเป็นซุบ

ข้น (puré) หรือเป็นชิน้นุ่มๆ)  ข้าต้มข้าวโอ๊ต และ/หรือ

นมผงสูตรทารก (välling)

8-12 เดือน อาหารมือ้หลัก1-2 มือ้ ** ด้ววยส่วนผสมหยาบขึน้เรื่อยๆ 

อาหารเช้า และอาหารว่าง 2-3 มือ้

น้ํานมแม่หรือนมทดแทนนมแม่ ให้ตามจังหวะของเด็กเขา

เอง

จากประมาณ 12 เดือน อาหารมือ้หลัก2 มือ้ **

อาหารเช้า และอาหารว่าง2-3 มือ้

น้ํานมแม่นานเท่าท่ีเด็กและมารดาต้องการ

*  ควรให้เด็กเริ่มทําความคุ้นเคยกับอาหารท่ีมีส่วนประกอบของกลูเตน อย่าช้าสุดอายุหก

เดือนและเร็วสุดจากอายุสี่เดือน ถ้าเด็กแสดงความสนใจก็สามารถให้เขาได้ลองชิมอาหาร
ประเภทอ่ืนได้บ้างเล็กน้อย อ่านรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ี  หน้า 5.

**  อาหารมือ้หลักหมายถึงมือ้อาหารท่ีประกอบด้วย
•      มันฝรั่ง แป้งพาสต้า ข้าว ข้าวบูลกูร์ (bulgur) หรือใกล้เคียง 

• เน้ือวัว ปลา ไก่ ไข่ ถ่ัวต่างๆ  เมล็ดลินิน หรือเต้าหู้ 
• ผักต่างๆ

• ลงท้ายด้วยผลไม้หรือผลเบอร์รี่เป็นอาหารหวาน
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