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ลูกเป็นสิ่งมหัศจรรย์ส�ำหรับคนเป็นพ่อแม่ เรำจะเฝ้ำมองดูเจ้ำตัวน้อยพัฒนำไปทุกวันทั้ง
ด้ำนรำ่งกำยและจิตใจ สิ่งหนึ่งที่จะเป็นปัจจัยหลักที่ท�ำให้เจ้ำตัวน้อยเติบโตแข็งแรงได้คือ อำหำรที่
มีคุณค่ำ สะอำด และปลอดภัย

หนังสือเล่มน้ีสำมำรถตอบโจทย์กำรสรรหำอำหำรที่มีคุณค่ำ และเหมำะกับเจ้ำตัวน้อยได้
เป็นอย่ำงดี ไม่ว่ำจะเริ่มต้นตัง้แต่กำรเตรียมอปุกรณ์เคร่ืองครัว วตัถุดบิที่สำมำรถหำได้ง่ำยและทั่วไป 
กำรเก็บรักษำอำหำรที่ยังคงคุณค่ำของอำหำรไว้ได้ จนกระทั่งสร้ำงสรรค์เมนูแสนอร่อยและครบถ้วน
ด้ำนโภชนำกำรเหมำะกับเด็กแต่ละวัยได้เป็นอย่ำงดี สอดแทรกเทคนคิควำมรู้สั้นๆ ที่มีประโยชน์ใน
แต่ละช่วงอำยุได้อย่ำงครบถ้วนและลงตัว

ไม่ว่ำคุณจะท�ำอำหำรเป็นหรือไม่เป็นก็ตำม แต่ส�ำหรับลูกแล้วคุณจะสำมำรถท�ำได้ทุกสิ่ง 
เหมือนหนังสือเล่มนีท้ี่สำมำรถท�ำให้กำรท�ำอำหำรดูง่ำยขึ้นมำในทันที ลองติดตำมกันดูนะคะ

พญ.วิยดำ บุญเลื่อง 

กุมำรแพทย์  

โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ 1 กรุงเทพฯ

อำหำรตำมวยัส�ำหรับทำรกและเดก็เลก็ ควรเร่ิมทีละน้อยเพ่ือให้เด็กเคยชนิ เร่ิมแรกควรบด
ละเอียด ต่อมำบดหยำบ เมื่ออำยุ 7-8 เดือนเริ่มฝึกใช้ฟันบดเคี้ยว อำหำรที่ท�ำควรรสไม่จัด เปลี่ยน
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ของอำหำรและอุปกรณ์ต่ำงๆ ให้ดีด้วย ซึ่งหนังสือเล่มน้ีตอบโจทย์ทุกข้อตำมหลักโภชนำกำรได้เป็น
อย่ำงดี ทั้งกำรรักษำควำมสะอำดในกำรเตรียมอำหำร อำหำรที่เหมำะสมกับเด็กแต่ละช่วงวัย และ
คุณค่ำทำงโภชนำกำร  
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ครั้งแรกที่มโีอกำสได้เป็นคุณแม่ รู้สึกว่ำไม่ใช่แค่ลูกที่มองสิ่งรอบตัวเป็นเรื่องแปลกใหม่ไปหมด แม้ตัวเรำ
เองก็เช่นกัน มีหลำยเรื่องที่ต้องเรียนรู้และมำตั้งหลักกันใหม่ตั้งแต่ต้น นอกจำกกำรปรับตัวปรับชีวิตใหม่ใน°ำนะ
คุณแม่ลูกอ่อนแล้ว กำรท�ำให้ลูกยอมกินข้ำวก็ยำกไม่แพ้กัน ไม่ว่ำสูตรไหน ใครว่ำดี ท�ำแล้วลูกกินเยอะ คุณแม่
มือใหม่คนน้ีลองมำจนเกือบหมดจนแทบจะยอมแพ้ และเร่ิมรู้สึกว่ำวิธีคิดแบบเดิมคงใช้ไม่ได้กับเด็กกินยำกอย่ำง
ลูกเรำ เลยลองเปลี่ยนแนวคิดเสียใหม่ เริ่มด้วยควำมคิดที่ว่ำ ถ้ำเรำสำมำรถท�ำให้เขำสนใจในตัวอำหำรได้ เรำก็จะ
สำมำรถท�ำให้เขำสนใจกินอำหำรได้มำกขึ้นเช่นกัน แน่นอนที่สุดว่ำอำหำรที่เรำเตรียมให้ลูกนั้น นอกจำกกำรเลือก
วัตถุดิบที่ดีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรแล้ว กำรกินอำหำรก็ควรจะเป็นเรื่องที่สนุก ไม่ใช่เร่ืองที่ต้องมำเดินตำมป้อน 
บังคับ หรือขอร้องให้กินกัน คุณแม่มือใหม่อย่ำงผู้เขียนเอง จึงถือโอกำสรวมตัวกับคุณแม่ลูกสองมำกประสบกำรณ์
คิดค้นสูตรและวิธีกำรท�ำอำหำรพิชิตใจเจ้ำตัวเล็กที่บ้ำน ได้ลองท�ำ ลองชิม และลองกินกันอย่ำงจริงจังแล้ว จึงขอ
แบ่งปันสูตรให้กับคุณพ่อ คุณแม่ได้ลองเอำไปท�ำกันค่ะ

จุดประสงค์ของคู่มือท�ำอำหำรเล่มน้ี ตั้งใจอยำกจะให้เป็นกำรเปิดมุมมองและประสบกำรณ์ใหม่ใน
กำรท�ำอำหำรว่ำ เรำสำมำรถให้เขำเรียนรู้ที่จะรักในกำรกินอำหำรที่ดีและมีประโยชน์ได้ต้ังแต่เขำยังเล็ก คุณพ่อ
คุณแม่สำมำรถเริ่มได้จำกกำรพำเขำไปเลือกวัตถุดิบด้วยกัน ให้เขำได้ลองจับ ดมกลิ่น ชิม เรียนรู้ และสังเกตกำร
เปลี่ยนแปลงของอำหำรในแต่ละข้ันตอน และที่ส�ำคัญที่สุดให้เขำได้รู้สึกว่ำเขำคือผู้ช่วยคนส�ำคัญในกำรท�ำอำหำร 
แม้จะเลอะเทอะบ้ำงก็ไม่เป็นไรค่ะ เพรำะท้ำยที่สุดเขำจะมีควำมสุขและสนุกกับกำรกินอำหำรที่เขำมีส่วนร่วมใน
กำรท�ำ และผู้เขียนก็หวังลึกๆ ว่ำไม่ว่ำคุณพ่อ คุณแม่จะเป็นมือใหม่หรือมือโปร อย่ำงน้อยก็ขอให้หนังสือเล่มนีเ้ป็น
ส่วนหนึ่งที่ท�ำให้คุณพ่อ คุณแม่ได้ใช้เวลำอย่ำงสนกุสนำนท�ำอำหำรให้เจ้ำตัวเล็กที่บ้ำนกินกันนะคะ

ณิชพัณณ์ ดิลกวงศ์วัฒน์

ธันยวดี วะสีนนท์

 ค�ำน�ำ
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 อุปกรณ์ที่ต้องใช้ในกำรปรงุอำหำร

เครื่องปั่นอำหำร

ที่ร่อนแป้ง

ช้อนตวง

หม้อต้มขนำดเล็ก
แบบมีด้ำมจับ

กระชอน

หม้อนึ่ง

มีดและช้อน

ถ้วยตวง

ถำดน�้ำแข็ง

ตะหลิว

กระทะ

มีดปอกเปลือก

เขียง

ตรำชั่ง

ทัพพี

บทที่ 1  เตรียมพร้อมก่อนท�ำอำหำรให้ลูกรัก
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 กำรเลือกซื้อผักและผลไม้
1. ควรเลือกผักที่มีรอยหรือรูกัดจำกหนอนบ้ำงนะคะ เพรำะถ้ำผักไม่มีรอยกัดอะไรเลยแสดงว่ำอำจ

มีสำรพิษตกค้ำงอยู่มำกค่ะ

2. เลือกผักที่ ไม่ช�้ำและไม่มีรอยครำบของเชื้อรำติดอยู่

3. ถ้ำเป็นผักชนดิที่เป็นใบ ให้เลือกที่ ไม่เหี่ยวและมีสีเขียวสด

4. ถ้ำเป็นผักชนดิที่เป็นหัว ให้เลือกที่มีน�้ำหนักดีและเนื้อแน่น

5. ถ้ำเป็นผักชนดิที่เป็นฝัก ให้เลือกฝักอ่อนๆ

6. ถ้ำเป็นผลไม้ให้เลือกชนดิที่ผิวไม่ช�้ำและก้ำนผลไม้ยังไม่เหี่ยว

7. ควรเลือกซื้อผักและผลไม้ตำมÄดูกำลจะดีที่สุดค่ะ

วิธีกำรเลือกเนื้อสัตว์
1. ถ้ำเป็นเน้ือววัควรเลอืกที่มสีแีดงสด ถ้ำเป็นเน้ือหมคูวรเลอืกสชีมพูอ่อน ไม่ควรเลอืกเน้ือสตัว์ที่มสีซีดี

2. ถ้ำเป็นเนื้อไก่ควรเลือกที่เนื้อแน่นและหนังไก่มีสีขำว

3. เวลำกดที่เนื้อสัตว์ควรจะมีลักษณะยืดหยุ่นได้ดี ไม่มีรอยบุ๋ม

4. กลิ่นของเนื้อสัตว์และอำหำรทะเลไม่ควรมีกลิ่นเหม็น

5. วิธีกำรเลือกปลำ ตำควรจะใส เกล็ดเป็นมันเงำ และหนังควรจะมีเมือกปลำคลุมอยู่ทั้งตัว

6. วิธีกำรเลือกกุ้ง ควรเลือกตัวที่หัวติดแน่นกับล�ำตัว ตำและเปลือกใส และหัวกุ้งไม่เป็นสีด�ำ

*** ควรล้ำงเน้ือสตัว์ให้สะอำดก่อนน�ำไปประกอบอำหำร และวิธีกำร
ล้ำงเน้ือปลำให้ไม่คำวสำมำรถท�ำได้โดยล้ำงน�ำ้ให้สะอำด หลงัจำกน้ันน�ำแป้งมนั
มำทำที่ตัวปลำให้ทั่ว ทิ้งไว้ 3 นำทีก่อนล้ำงแป้งมันออกให้หมด
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 วิธีกำรล้ำงผักและผลไม้
ปัจจุบันในผกัและผลไม้ที่ขำยกันอยู่ทั่วๆ ไป นอกจำกจะมยีำฆ่ำแมลงแล้ว ยังมกีำรใสส่ำรฟอร์มำลนี

เพื่อให้ผักสดได้นำนอีกด้วย ดังนั้น จึงควรล้ำงอย่ำงถูกวิธีเพื่อควำมปลอดภัยของลูกรักของเรำ แต่ก่อนล้ำงผัก
และผลไม้ขอแนะน�ำว่ำ ผักที่มีเปลือก เช่น แครอท มันฝรั่ง ควรปอกเปลือกก่อน และผักที่เป็นกลีบใบ เช่น  
ผักกำดขำว บร็อกโคลี ควรแยกกลีบใบออกจำกกัน แล้วค่อยน�ำไปล้ำงจะได้สะอำดทั่วถึง ซึ่งวิธีกำรล้ำงผักมีอยู่ 
5 วิธี สำมำรถเลือกน�ำไปใช้ได้ดังนีค้่ะ

1. ล้ำงด้วยกำรเปิดน�้ำให้ไหลผ่ำนตลอดเวลำ และถูท�ำควำมสะอำดผักและผลไม้ประมำณ 5 นำที

2. ล้ำงผักด้วยน�้ำยำล้ำงขวดนมบำงย่ีห้อที่ระบุว่ำสำมำรถใช้ล้ำงผักได้ ท�ำตำมปริมำณที่ฉลำกระบุ 
ด้ำนข้ำงขวด

3. ล้ำงผักและผลไม้โดยกำรผสมน�้ำส้มสำยชู 250 ซีซี : น�้ำ 2 ลิตร แช่ไว้ประมำณ 5-10 นำที

4. แช่ด้วยน�้ำด่ำงทับทิมประมำณ 10-15 นำที

5. ล้ำงผักด้วยกำรแช่ส่วนผสมของผงฟู 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�้ำอุ่น 20 ลิตร ประมำณ 10-15 นำที

เขำบอกกันว่ำ... 
อำหำรที่ท�ำ . . . 
จำกควำมรัก...

จะมีรสชำติ . . . 
หอมหวำน... อร่อยจังเลย
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 วิธีกำรจัดเตรียมเนื้อสัตว์

เพ่ือควำมสะดวกในกำรประกอบอำหำร ควรเลือกซื้อเน้ือสัตว์ที่ ได้บดมำเป็นที่เรียบร้อยแล้ว วิธีกำร
เก็บเนื้อสัตว์ก็ไม่ยุ่งยำกเลยค่ะ แค่แบ่งเนื้อสัตว์ในปริมำณที่พอเพียงกับควำมต้องกำรของลูกในแต่ละมื้อ โดย
กำรตักแบ่งและห่อด้วยพลำสติกแรปอำหำร แล้วจึงน�ำไปแช่ในช่องแข็งค่ะ 

ขัน้ตอนในกำรเตรียมเน้ือสตัว์ส�ำหรับเด็กเลก็ 6-10 เดือนคือ ต้มน�ำ้ให้เดอืด แล้วจึงน�ำเน้ือสตัว์ไปต้ม
จนสุกดี หลังจำกนั้นน�ำเนื้อสัตว์ที่ต้มแล้วมำบดผ่ำนกระชอน หรือจะน�ำไปปั่นให้ละเอียดก็ได้เพื่อควำมสะดวก
และรวดเร็วค่ะ

Tip  เกร็ดเล็กๆ น้อยๆ เพื่อสุขภำพลูก 

แนะน�ำให้คุณแม่เลือกเนื้อหมูและไก่ออร์แกนกิ อำหำรออร์แกนกิที่ขำยตำมห้ำงสรรพสินค้ำทั่วไป 
จะมีตรำรับรองที่มีค�ำว่ำ ORGANIC หรือเกษตรอินทรีย์ประทับอยู่บนฉลำก เพื่อควำมสะอำดและปลอดภัย 
เพรำะเนื้อสัตว์ออร์แกนกิจะไม่มีกำรฉีดสำรเร่งใดๆ ในเนื้อสัตว์ท่ีอำจตกค้ำง ซ่ึงก่อให้เกิดสำรพิษในร่ำงกำย
ของลูกได้

 ตัวอย่ำงตรำรับรองอำหำรออร์แกนกิในห้ำงสรรพสินค้ำทั่วไป
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 วิธีกำรจัดเตรียมปลำและไข่

เนื้อปลำ
เมื่อคุณแม่เร่ิมให้อำหำรเสริมที่เป็นเน้ือปลำให้กับลูก ส�ำหรับลูกที่มีอำยุต�่ำกว่ำ 1 ปีควรเลือกเน้ือ

ปลำน�้ำจืด และเลือกปลำประเภทท่ีมีก้ำงน้อย เพื่อสะดวกในกำรเอำก้ำงออกและป้องกันก้ำงติดคอลูก วิธีกำร 
เตรียมเน้ือปลำในกรณทีี่ลกูเพ่ิงเร่ิมรับประทำนอำหำรเสริม และอยำกให้ลกูทดลองรับประทำนเน้ือปลำในปริมำณ
เล็กน้อยก่อน คุณแม่สำมำรถนึ่งปลำจนสุกและน�ำมำยี ให้ละเอียดผ่ำนกระชอน และผสมน�้ำซุปเล็กน้อยเพื่อให้
ลูกรับประทำนสะดวกยิ่งขึ้น

ไข่
ถ้ำลูกมีอำยุน้อยกว่ำ 1 ขวบ แนะน�ำให้ลูกทำนแต่ไข่แดงไปก่อน เพ่ือป้องกันลูกแพ้โปรตีนที่มีอยู่ใน 

ไข่ขำวนะคะ วิธีกำรเตรียมไข่คือ น�ำไข่ไปต้มจนสุกและแยกไข่แดงออกมำ จำกนั้นน�ำไปครูดให้ละเอียด
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 วิธีกำรจัดเตรียมข้ำว

ขัน้ตอนแรกในกำรเตรียมข้ำวคือ น�ำข้ำวหอมมะลมิำหุงให้สกุดี จำกน้ันน�ำไปต้มกับน�ำ้ด้วยไฟปำนกลำง 
ประมำณ 15-20 นำทจีนข้ำวนุ่ม แล้วน�ำมำบดด้วยกระชอนหรือน�ำมำปั่นให้ละเอียด ควำมละเอียดของข้ำว 
ขึ้นอยู่กับอำยุ, ควำมพร้อมในกำรเคี้ยวอำหำร และจ�ำนวนฟันของลูกเป็นส�ำคัญนะคะ
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 วิธีกำรจัดเตรียมน�้ำซปุ

ขั้นตอนในกำรจัดเตรียมน�้ำซุป ไม่ว่ำจะเป็นน�้ำซุปหมู น�้ำซุปไก่ หรือน�้ำซุปผัก มีวิธีกำรเตรียมไม ่
ต่ำงกันค่ะ สำมำรถท�ำได้ง่ำยๆ ดังนี้

1. ล้ำงกระดูกหมูหรือน่องไก่ให้สะอำดก่อนน�ำไปต้ม

2.  ใส่กระดูกลงไปพร้อมกับน�้ำเย็น ใช้ไฟปำนกลำงต้มจนเดือด (ถ้ำเป็นน�้ำซุปผักก็คือ ต้มน�้ำให้เดือด
เฉยๆ ค่ะ)

3.  เมื่อน�ำ้เริ่มเดือด ให้ช้อนฟองทิ้งออกให้หมด จำกนัน้ใส่ผักต่ำงๆ ลงไป เบำไฟ และต้มต่อไปเรื่อยๆ

4.  เคี่ยวน�้ำซุปจนทุกอย่ำงสุกและเปื่อยดี

5.  กรองน�้ำซุปด้วยกระชอนรองด้วยผ้ำขำวบำง

6.  น�ำน�้ำซุปไปใส่ในขวดโหล ถำดน�้ำแข็ง หรือถุงพลำสติกในปริมำณที่ต้องกำรใช้ในแต่ละครั้ง และ
น�ำไปแช่แข็ง
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 วิธีกำรจัดเตรียมผลไม้

วิธีกำรเตรียมน�้ำส้ม
1. ล้ำงส้มทั้งเปลือกให้สะอำด จำกนั้นน�ำไปหั่นครึ่ง

2.  คั้นส้มด้วยที่คั้นน�้ำส้ม และน�ำน�้ำส้มมำกรองด้วยกระชอน

3.  เพ่ือรสชำตทิี่เจอืจำง ให้ผสมน�ำ้ต้มสกุในปริมำณเท่ำตวัในน�ำ้ส้ม และค่อยลดปริมำณน�ำ้ลงเมือ่ลกู
มีอำยุมำกขึ้น 

วิธีกำรเตรียมแอปเปิล
วิธีกำรเตรียมแอปเปิลมี 2 วิธีค่ะคือ วิธีแรกส�ำหรับรับประทำนสดๆ ให้ได้รสชำติที่แท้จริง หรือวิธีที่ 

2 ผัดให้แอปเปิลหวำนขึ้น แล้วแช่เย็นเก็บไว้ 

วิธีที่ 1 ปอกเปลือกแอปเปิลออก แล้วครูดให้ละเอียดรับประทำนได้ทันที

วิธีที่ 2 ปอกเปลือกแอปเปิลออก จำกนั้นน�ำไปหั่นเต๋ำและน�ำไปผัดด้วยไฟอ่อน เพื่อให้เนื้อแอปเปิลนิม่
ขึ้นและมีรสชำติหวำน แล้วน�ำไปปั่นและแบ่งแช่แข็งไว้
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 วิธีกำรจัดเตรียมผัก

วิธีกำรเตรียมอโวกำโด
1.  ผ่ำครึ่งอโวกำโดตำมแนวยำว ไม่ต้องปอกเปลือก

2.  ใช้มีดแกะเม็ดออกมำ และใช้ช้อนตักเนื้ออโวกำโดออกมำหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ

วิธีกำรเตรียมฟักทองและแครอท
หั่นเปลือกฟักทองออก แล้วน�ำไปนึ่งประมำณ 30 นำที แต่ถ้ำหั่นเปลือกล�ำบำก ให้นึ่งฟักทองก่อนจน

ฟักทองสุกและนิม่ดีแล้วค่อยปอกเปลือกทิ้ง

* ส�ำหรับวิธีกำรเตรียมแครอทจะเหมอืนกับกำรเตรียมฟักทอง แต่ควรปอกเปลอืกก่อนน�ำไปน่ึงนะคะ 

วิธีกำรเตรียมมะเขือเทศ
กรีดมะเขือเทศเป็น 4 แฉก และน�ำไปต้มจนเปลือกลอกออกมำ

วิธีกำรเตรียมมันฝรั่ง
ปอกเปลือกออกและน�ำไปต้มประมำณ 30 นำทจีนมันฝรั่งนิม่ดี
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 อำหำรที่ควรหลีกเลี่ยงส�ำหรับเด็กอำยุต�่ำกว่ำ 1 ปี

* อำหำรทะเล เช่น ปลำทู, ปลำเก๋ำ หรือปลำกะพง เด็กสำมำรถรับประทำนได้ ควรเริ่มทีละน้อย แต่กุ้ง หอย ปู แมงกะพรุน และปลำ

แซลมอนยังไม่ควรให้รับประทำน

เมื่อตัวเล็กเริ่มย่ำงเข้ำสู่วัย 6 เดือนขึ้นไป ก็ถึงเวลำที่คุณแม่สำมำรถเริ่มอำหำรเสริมเพ่ือให้เพียงพอ
ต่อควำมต้องกำรของลูกได้ค่ะ แต่ทั้งนีท้ั้งนั้นก็ควรดูควำมพร้อมของลูกเป็นส�ำคัญด้วย ฉนั้นเวลำเริ่มให้อำหำร
เสริม เรำควรจะเร่ิมให้ลูกได้ลองอำหำรทีละอย่ำงในปริมำณที่น้อย และต้องระมัดระวังอำกำรแพ้อำหำรที่อำจ
เกิดขึ้นได้ด้วย

กำรทดสอบกำรแพ้อำหำรในเด็ก ควรเริ่มทีละน้อย แตะลิ้นลูกก่อนแล้วดูอำกำรแพ้สักครู่หลังจำกนั้น
เพ่ิมปริมำณประมำณ 1 ช้อนชำ ดอูำกำรแพ้ของลกูเป็นเวลำ 24-48 ช่ัวโมง หลงัจำกน้ันค่อยๆ เพ่ิมปริมำณอำหำร
ทีละช้อน และสังเกตอำกำรทุกๆ วัน ประมำณ 5-7 วัน ถ้ำไม่แพ้ก็สำมำรถรับประทำนได้ แต่ถ้ำมีอำกำรแพ้
เกิดขึ้นให้รีบพำไปพบแพทย์ทันที

น�้ำผึ้ง

ข้ำวโอ๊ต

ถั่ว

เนื้อบด

อำหำรทะเล

ชีส

นมวัว

ไข่ขำว

นมแพะ

แป้งสำลี

 อำกำรแพ้อำหำรในเด็กเล็ก
อำกำรแพ้อำหำรมักเกิดขึ้นได้ง่ำยในเด็กเล็กมำกกว่ำผู้ใหญ่ เนื่องจำกเด็กวัยต�่ำกว่ำ 1 ขวบระบบย่อย

อำหำรยังไม่สมบูรณ์จะท�ำให้อำหำรผ่ำนเข้ำไปในกระแสเลือด และกระตุ้นให้ร่ำงกำยสร้ำงสำรภูมิต้ำนทำนจน
เกิดปฏิกิริยำภูมิแพ้ตำมมำ 

อำกำรแพ้อำหำร หำกลูกอำจมีอำกำรเพียงอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งให้ระมัดระวังหยุดป้อนอำหำรที่คิดว่ำแพ้
เอำไว้ก่อน และถ้ำมีอำกำรมำกควรรีบน�ำส่งโรงพยำบำลทันที

✿	 อำกำรคันปำก ปำกบวม

✿	 ผื่นคัน ลมพิษ บวมใต้ผิวหนังที่หน้ำ หนังตำ ริมฝีปำก

✿	 อำเจียน ปวดท้อง ท้องเสีย

✿	 จำม คัดจมูก น�้ำมูกไหล ไอ หอบ

✿	 คอหลอดลมบวมตีบ แน่นหน้ำอก หำยใจล�ำบำก ควำมดันโลหิตต�่ำ ช็อกถ้ำเป็นรนุแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้
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 ควรป้อนอำหำรชนดิไหนก่อน

ปลำน�้ำจืด ปลำช่อน ปลำดุก ปลำทับทิม ปลำนลิ ปลำกรำย 

เนื้อสัตว์ ไก่ หมู ตับหมู ตับไก่ 

ไข่แดง ไข่แดง

ข้ำว & ธัญพืช ผัก ผลไม้

ปลำน�้ำจืด เนื้อสัตว์ ไข่แดง

อำหำรที่ควรเร่ิมต้นให้ลกู ควรเป็นอำหำรประเภทข้ำวหรือธัญพืช และควรให้รับประทำนนำนประมำณ 
5-7 วัน หลังจำกนั้นสำมำรถลองผัก ผลไม้ เนื้อปลำ เนื้อไก่ ตับ เนื้อหมู และไข่แดงได้ค่ะ

ข้ำว & ธัญพืช ข้ำว 

ผัก แครอท มันเทศ ถั่วแขก ถั่วเขียว ผักกำดขำว กะหล�่ำปลี ผักโขม หอมหัวใหญ่ บร็อกโคลี ฟักทอง 
กะหล�่ำดอก ปวยเล้ง ต�ำลึง 

ผลไม้ แอปเปิล แคนตำลูป กล้วย มะม่วงสุก
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