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เรื่อง อาหารส าหรับวัยทารก
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อาหารส าหรับวัยทารก



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้

นั ก เ รี ย น บ อ ก ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ
ความส าคัญของอาหารได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
นั ก เ รี ย นส าม า รถก า หนด ร ายก า ร อ าหา ร             

ที่เหมาะสมกับวัยทารกโดยค านึงถึงความประหยัด
และคุณค่าทางโภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ

๑.นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนคิดว่าอาหารมีความส าคัญ
หรือไม่ อย่างไร” 



ความส าคัญของอาหาร
อาหารนับเป็นปัจจัยพื้นฐานส าคัญที่มี

ประโยชน์ต่อร่างกาย และมีความส าคัญ         
ต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกเพศทุกวัย 
เนื่องจากอาหารจะให้พลังงานและสร้าง   
ความเจริญเติบโตให้แก่ร่างกาย

ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

ให้พลังงานและความอบอุ่น
แก่ร่างกาย

ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย
สามารถท างานได้ตามปกติ



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนคิดว่าอาหารส าหรับวัยทารก        
เป็นอาหารที่มีรูปแบบเหมือนกับวัยอื่น

หรือไม่ อย่างไร” 



อาหารส าหรับวัยทารก ( แรกคลอด – ๑ ปี)

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

วัยทารกและเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาอย่างรวดเร็วและเป็นไปอย่างสม่ าเสมอ   
ซึ่ งทารกจะเจริญเติบโตได้ดีและมีพัฒนาการที่สมวัยได้ ก็ต่อเมื่อ        
ได้รับสารอาหารที่เหมาะสมและเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 



ระยะ 6 เดือนแรก

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

น ้ำนมแม่เพียงอย่ำงเดียว ซึ่งเป็นอำหำรที่ดีที่สุด          
ของทำรก โดยน ้ำนมแม่นั นถือเป็นอำหำรที่สะอำด                 
และมีสำรอำหำรครบถ้วน ทั งโปรตีน วิตำมิน
และแร่ธำตุต่ำง ๆ ลดโอกำสเกิดภูมิแพ้
และกำรติดเชื อที่ปนเปื้อนมำกับน ้ำและอำหำรอื่น 



อาหารเด็กทารกวัย ๖ เดือน

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

- กินวันละ ๑ มื้อควบคู่กับนมแม่

- ข้าวบดผสมกับ ปลา ตับ ไข่ ผักและผลไม้ควบคู่กันไป



อาหารเด็กทารกวัย ๗ เดือน

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

- กินวันละ ๑ มื้อควบคู่กับนมแม่

- อาหารที่ต้องได้พลังงาน ให้สารอาหารครบถ้วนและเพียงพอส าหรับการเจริญเติบโต 

- ลักษณะอาหารจะไม่แตกต่างจากของเด็กวัย ๖ เดือนมากนัก แต่จะเปลี่ยนจากข้าวต้มสุก
บดละเอียด ๒ ช้อน เป็นข้าวต้มสุกบดหยาบ ๓ ช้อน และส่วนผสมอื่น ๆ ก็จะมีลักษณะ    
เนื้อหยาบขึ้นเล็กน้อย เพื่อฝึกพัฒนาการการเคี้ยวกลืนของทารก



อาหารเด็กทารกวัย ๘ เดือน

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

- กินวันละ ๒ มื้อควบคู่กับนมแม่
- สามารถเปลี่ยนจากข้าวต้มเป็นข้าวสวยหุงนิ่มๆ บดหยาบ แทน 
- เพิ่มปริมาณเป็น ๔ ช้อน และเพิ่มจ านวนมื้อขึ้นมาอีก ๑ มื้อ



อาหารเด็กทารกวัย ๙ - ๑๒ เดือน 

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

- กินวันละ ๓ มื้อควบคู่กับนมแม่

- เริ่มมีฟันงอก และสามารถเคี้ยวกลืนอาหารได้ดีขึ้น

- สามารถกินข้าวข้าวสวยหุงนิ่มๆ บดหยาบพร้อมกับผักและเนื้อสัตว์                
ที่หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ 

- สามารถเพิ่มจ านวนมื้ออาหารให้ทารกเป็น ๓ มื้อได้



โภชนาการลูกวัย ๑ – ๒ ปี

การก าหนดอาหารส าหรับวัยทารก

- สารอาหารที่ครบถ้วนเหมาะสมในอาหารทั้ง ๓ มื้อ

- ขนมหรืออาหารมื้อว่างที่มีประโยชน์เพื่อให้ลูก  
ได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอถูกหลักโภชนาการ    
ซึ่งสารอาหารที่ส าคัญในวัยนี้



ขอขอบคุณภาพ โดย ห้องสื่อครูบาส  
จากเว็บไซต์ https://www.facebook.com/KruBasIT/posts/2261664190712008/
สืบค้นเมื่อ 16/6/2563

ขอขอบคุณภาพ โดย ห้องสื่อครูบาส  
จากเว็บไซต์ http://online.fliphtml5.com/cvsrq/pcge/#p=
สืบค้นเมื่อ 24/6/2563

อาหารหลัก ๕ หมู่





ชิ้นงานแผ่นพับ

ค าชี้แจง
ให้นักเรียนจับคู่และจัดท าชิ้นงานแผ่นพับ เรื่อง “การก าหนด

อาหารส าหรับวัยทารก” โดยจัดท าในกระดาษ  A๔ แบบมีข้อมูล
ทั้ งหน้ าและหลั ง  พร้อมมีข้อมูลรูปภาพประกอบตกแต่ ง
ให้สวยงาม และมีแหล่งอ้างอิงประกอบ 



๑. ใบความรู้
๒. กระดาษ  A๔
๓. ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ  

ชิ้นงานแผ่นพับ



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การก าหนดอาหารวัยทารก

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th





ตัวอย่างอาหารส าหรับวัยทารก



ค าถามชวนคิด

“ท าไมอาหารของทารกจึงเป็นน้ า
และของเหลว มีลักษณะเป็น
อาหารบดละเอียด บดหยาบ”



วิธีท ากล้วยบด อาหารมื้อแรกของลูกน้อย

คลิปสาระดีน่ารู้





สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์

เรื่อง วิธีท ากล้วยบด อาหารมื้อแรกของลูกน้อย
เผยแพร่โดย KidsOnCloud

เผยแพร่วันที่ ๗ ก.พ. ๒๕๖๔
ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=2vxqeXz61K4



อาหารรสไม่จัด

ไม่ให้รับประทาน

ของกินเล่นก่อนมื้ออาหารหลัก

อาหารเหมาะกับอายุ

รับประทานน้อย ๆ ก่อน
แล้วค่อยเพิ่มปริมาณ

เว้นระยะการให้อาหาร
ชนิดใหม่ เพื่อดูอาการ

แพ้อาหาร

ข้อแนะน าในการจัดอาหารส าหรับวัยทารก 

1. อหารตามวัยอาหารส าหรับวัยทารก



สรุปบทเรียน

“เพราะเหตุใดเด็กวัยทารก              
ในช่วง ๖ เดือนแรก

จึงควรดื่มนมแม่เพียงอย่างเดียว” 



สรุปบทเรียน

ทุกค าต้องมีประโยชน์
ในการเลือกอาหารส าหรับทารก ควรระลึกไว้

เสมอว่ากระเพาะของทารกยังมีขนาดเล็ก
และมีพื้นที่ไม่พอส าหรับอาหารที่ไม่มีคุณค่า

ทางโภชนาการ



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

เรื่อง อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน


