
อาหารตามวยั  คือ ?????

อาหารอืน่ที่ใหท้ารกเป็นม้ือนอกเหนือจากนมแม่



ความส าคญัและประโยชน์

• รบัสารอาหารครบถว้น เพยีงพอส าหรบัการเจรญิเติบโต

• ช่วยพฒันาหนา้ที่ของการเคี้ยวและการกลนือาหารกึ่ง

แข็งกึ่งเหลวและอาหารแบบผูใ้หญ่

• เสรมิสรา้งนิสยัและพฤตกิรรมการกนิที่ดีของเด็ก



แนวทางปฏบิตักิารใหอ้าหารตามวยัส าหรบัทารก

➢ สมวยั

➢ เพียงพอ

➢ ปลอดภยั

➢ เหมาะสมกบัความหวิและอิ่ ม



อา้งองิ  WHO  2006

อาย(ุเดือน) ความตอ้งการพลงังานของทารก

(กโิลแคลอรี่/วนั)

พลงังานจากนมแม่

(กโิลแคลอรี่/วนั)

พลงังานจากอาหารตามวยั

(กโิลแคลอรี่/วนั)

0-2 512 595 0

3-5 575 634 0

6-8 632 413 219

9-11 702 379 323

12-17 797 346 451

18-23 902 346 556



อาหารตามวยั



อาหารทารกแรกเกดิถงึ 6 เดอืน



อาหารทารกอายุ 6 เดอืน

อาหาร 1 ม้ือ

ขา้วบดละเอยีด 2 ชอ้น

ไข่แดงสุก1/2ฟอง

ปลาบด 1 ชอ้น

หมูบด 1 ชอ้น

ตบับด 1 ชอ้น

ไกบ่ด 1 ชอ้น

ผกัตม้เป่ือย1/2ชอ้น

บดละเอยีด

สลบักบั

หรอื

หรอื

หรอื

มนัครึง่ชอ้นชาวนัละม้ือ

ผลไมสุ้กบดละเอยีด

วนัละ 1 ช้ิน



อาหารทารกอายุ 7 เดอืน

อาหาร 1 ม้ือ

ขา้วตม้สุกบดหยาบ

3 ชอ้น

ไข่สุก 1/2 ฟอง

ปลาบด 1 ชอ้น

หมูบด 1 ชอ้น

ตบับด 1 ชอ้น

ไกบ่ด 1 ชอ้น

ผกัสุก 1 ชอ้น

บดหยาบ

สลบักบั

หรอื

หรอื

หรอื

น ้ามนั 1/2 ชอ้นชาวนัละม้ือ

ผลไมสุ้กบดหยาบ

วนัละ 2 ช้ิน



อาหารทารกอายุ 8 เดอืน

อาหาร 2 ม้ือ

ขา้วสวยหูงน่ิมบดหยาบ 

4 ชอ้น

ไข่สุก 1/2 ฟอง

ปลาบด 1 ชอ้น

หมูบด 1 ชอ้น

ตบับด 1 ชอ้น

ไกบ่ด 1 ชอ้น

ผกัสุก1ชอ้น

สบัละเอยีด

สลบักบั

หรอื

หรอื

หรอื

น ้ามนั 1/2 ชอ้นชาวนัละม้ือ

ผลไมสุ้กตดัช้ิน

วนัละ 3 ช้ิน



อาหารทารกอายุ 9-12 เดอืน

อาหาร 3 ม้ือ

ขา้วสวยหูงน่ิมบดหยาบ 

4 ชอ้น

ไข่สุก 1/2 ฟอง

ปลาบด 1 ชอ้น

หมูบด 1 ชอ้น

ตบับด 1 ชอ้น

ไกบ่ด 1 ชอ้น

ผกัสุกหน่ึงชอ้นครึง่

หัน่ช้ินเลก็

สลบักบั

หรอื

หรอื

หรอื

น ้ามนั 1/2 ชอ้นชาวนัละม้ือ

ผลไมสุ้กห ัน่ช้ินพอค า

วนัละ 4 ช้ิน



รูไ้ดอ้ย่างไรว่าลูกไดร้บัอาหารเพยีงพอ




