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โภชนาการสําหรับเด็กออน  
ศูนยสงเสริมสุขภาพ • ศูนยดูแลปองกันสขุภาพสําหรับเด็ก  
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เรียนทานผูปกครอง 
เด็กทุกคนตองการความรัก, ความอบอุน, การพักผอนอยางพอเพียง ตลอดจนการมีโภชนาการทีด่ี เพ่ือเปน
การเสริมสรางการเจริญเติบโต และกอใหเกิดความสุข เด็กแตละคนจะมีลักษณะ และมคีวามตองการที่
แตกตางกัน ในเด็กแตละคนก็จะมีลักษณะเฉพาะตัว มารดาจะตองใชเวลาในการเรียนรูเก่ียวกับชีวิตใหมน้ีวา 
เด็กตองการอะไร ในขั้นแรก อาจจะมีปญหาในการเรียนรูเก่ียวกับเด็กวา เด็กมีอาการหิวหรือกระหาย 
นอกจากนี้เด็กยังมีการเปลีย่นแปลง และพัฒนาการจากการที่ไมสามารถชวยเหลือตัวเองได ไปสูเด็กโต       
ที่สามารถพึ่งพาตัวเองได ซึ่งตองอาศัยหลักพ้ืนฐานของโภชนาการที่ดี  
 
การมีโภชนาการทีด่ีสาํหรับเด็กปฐมวัยน้ัน เปนพ้ืนฐานของการสรางนสิัย ในการเลือกรับประทานอาหารทีถู่ก
หลักโภชนาการในอนาคต การรับประทานอาหารของผูปกครอง และสมาชกิในครอบครัว จะมีผลตอ
พฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารของเดก็ และอาจจะสงผลไปในอนาคตไดดวยเชนกัน ซึ่งนับเปนการดี
อยางยิ่ง ที่จะทาํการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร เม่ือมีสมาชิกตัวนอยๆคนใหม 
เพ่ิมเขามา แมวาเด็กออนจะมีความตองการในอาหารที่พิเศษ แตในอนาคต เด็กจะตองเริ่มรบัประทานอาหาร
ปรกติที่ปรุงในครัวเรือน ซึ่งจะตองถูกหลักโภชนาการและมคีวามหลากหลาย     
 
หวังวาทานจะใชขอมูลในเอกสารฉบับนี้ เปนแนวทางในการปฏิบัติ เก่ียวกับหลักโภชนาการสําหรับเด็กออน 
อยางไรก็ตามเอกสารขอมูลฉบับนี้ ไมสามารถตอบคําถามของใจของทาน เก่ียวกับหลักโภชนาการสาํหรบั
เด็กออนไดทุกขอ ซึ่งทานสามารถติดตอสอบถามและขอคาํแนะนําเพ่ิมเตมิได จากเจาหนาที่ของแผนกปอง- 
กันคุมครองเด็กออน- และเด็กเล็ก และตามศูนยอนามัยที่มีการใหบริการเก่ียวกับการดูแลเด็กออน  
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น้ํานมมารดา 
ขอดีของการใหนมบุตรดวยนมมารดา ไดแก: 

• การใหนมบตุรดวยน้ํานมมารดา เด็กจะไดรับสารอาหารทีช่วยปองกันการติดเชือ้บางชนิด ในรางกาย
ของเด็กได    

• นํ้านมมารดามีความสดใหมอยูเสมอ และมีอุณหภูมิคงที่  
• นํ้านมมารดา จะชวยลดการแพตางๆและโรคหอบหืด  
• นํ้านมมารดายอยงาย ทําใหทารกขับถายไดปรกติ   
• ไมยุงยากในการใหนมเวลากลางคืน; ไมตองลุกข้ึนจากเตียงในเวลากลางคนื เพ่ือชงนม  
• การดื่มนมมารดา ลดปญหาการลาง หรือการฆาเชื้อขวดนม  
• การดื่มนมมารดานั้น เปนการประหยัดคาใชจาย 
• หลังจากปญหาในการดดูนมของเด็กหมดลง ในการใหนมบุตรจะทาํใหมารดาและบตุร รูสึกใกลชิด

กัน และมีความอบอุน 
สวนใหญสตรีทีมี่รางกายปรกต ิสามารถใหนมบุตรไดตามปรกติ และทีส่ําคญัอยางยิ่งในการใหนมบุตร มารดา
จะตองมีความตองการในการใหนมบุตรเปนไปดวยดี, มีความเปนสวนตัวเวลาใหนมบตุร, รับประทานอาหารที่
เปนประโยชนและพักผอนเพียงพอ อยางไรก็ตาม ในวันแรกเมื่อเริ่มใหนมบตุร ก็อาจเกิดปญหาไดเชนกัน  
ไมวาจะเปนปญหาใหญหรือเลก็ ดังนั้น หากมปีญหาเกิดข้ึน ทานสามารถตดิตอขอคําแนะนําได  
จากเจาหนาที่แผนกคุมครองปองกันเด็กออนที่ศูนยอนามัยได       

 
การใหนม  
มีความรูสึกที่ดีกับการใหนมบุตร  
ในการใหนมบุตรดวยน้ํานมมารดานั้น จะตองหาบริเวณที่เหมาะสม ที่ทาํใหมารดารูสึกสบายในการใหนม  
ไมวาจะนอนใหนม หรือนั่งบนเกาอ้ีก็ดี วิธีที่ดทีี่สดุ ควรใชหมอนรองที่แขน และถือแกวน้ําในเวลาเดียวกัน 
ทารกจะตองนอนตะแคงขาง ใหแนบไปกับทองของมารดา ใหศรีษะของลกูสูงกวาลําตัว เม่ือหัวนมแตะแกม
ใกลๆปาก ทารกจะหันหนาเขามาหาเตานมและดูดหัวนมไดสะดวก การนอนที่ถูกทาของทารกนั้น  
เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งขณะใหนม หากเด็กดูดหัวนมถูกวิธี เดก็จะสามารถดดูนมไดสะดวก และจะทําให 
ทอน้ํานมทํางานไดดี  

 
จํานวนความตองการของบุตร 
สิ่งทีด่ทีี่สดุสาํหรับในเดือนแรก ควรใหนมบุตรตามความตองการ โดยใหนมลูกทุกครั้งทีลู่กหิว โดยไมตอง
คํานึงถึงเวลา อยางนอยไมต่าํกวาวันละแปดครั้ง หากใหเดก็ดูดนมบอยๆ รางกายของมารดาจะผลติน้ํานม
มากขึ้น ทุกครั้งที่เด็กดดูนม ก็จะไปกระตุนตอมผลติน้ํานมและจะผลิตน้าํนมมากขึ้น หากเด็กมีนํ้าหนักตัว
เพ่ิมข้ึน และตองเปลี่ยนผาออมวันละหกถึงแปดครั้ง น่ันหมายถึงเปนการใหนมเพียงพอแลว หากคุณมีปญหา
ในการเลี้ยงลูกดวยนนมารดา ควรรีบปรึกษาเจาหนาที่ ทีแ่ผนกปองกันคุมครองเด็กออน- และเด็กเล็ก 
หรือนักแนะแนวดานการใหนมบุตร  
  

หัวนมเปนแผลและทอนํ้านมอุดตัน  
เม่ือเกิดแผลทีบ่ริเวณหัวนมของมารดา จะทาํใหเกิดมีปญหาในการใหนมบตุร อาจมาจากการที่ลูกดูดนม 
ไมถูกวิธี หรือทาทางของมารดาขณะใหนมไมเหมาะสม จึงเกิดเปนแผลทีห่ัวนมได ดังนั้นขณะใหนมบตุร  
มารดาควรปรับทาใหนมลูกหรอืทาการดูดนมของลูกใหถูกตอง ก็อาจลดปญหาดังกลาวนีไ้ด หากยังเจ็บ 
หัวนมอยู ใหทาครีมสําหรับทาหัวนมที่บริเวณหัวนมบางๆ หรืออาจใชฝาครอบเตานม แลวใหลูกดดูนม 
ผานฝาครอบไดดวยเชนกัน  
 
 
 



 

                                                 TAÍLENSKA 3

 
 
 
ในการหลีกเลี่ยงอาการทอน้ํานมอุดตันหรือบวม คือไมปลอยใหบริเวณหนาอกเย็น และที่สําคัญอยาใชยกทรง
ที่คับ รัดแนนจนเกินไป และใหบุตรดื่มนํ้านมอยางเต็มทีทุ่กครั้ง หากใชแผนซับน้ํานมในเสื้อชั้นใน ไมวาจะ
เปนชนิดทีใ่ชครั้งเดียวทิ้ง หรอืทําจากขนสัตว หรือผาอ่ืนๆทีส่ามารถซักได ก็สมควรเปลี่ยนแผนซับบอยๆ และ
ปรับใหมีอากาศถายเทระหวางหัวนมและแผนซับ     
 

คําแนะนํา: หากใหเด็กดดูนมบอยๆ รางกายของมารดาจะผลิตน้ํานมมากขึ้น 

 
นมผง 
ภายในหกเดือนแรก หากประสบกับปญหาในการใหเด็กดูดนม หรือการใหนมมารดากับบุตร ก็สามารถ 
ใชนมผสมพิเศษสําหรับเด็กออน โดยใชนมผงสําหรับเด็กออนผสมกับน้ํารอน นมผงสาํหรับเด็กออน 
ที่วางขายอยูในทองตลาดในปจจุบันนี้มีคุณภาพดี และมีสารอาหารครบถวน เหมาะสําหรับเลีย้งทารกได  
จึงไมจําเปนตองกลัววา เด็กจะไมไดรับสารอาหารที่เพียงพอตามความตองการ ในการชงนมใหกับทารก  
ควรปฏิบัตติามคําแนะนาํที่อยูขางกลองทุกครั้ง  

 
ชงนมอยางถูกวิธี  
การปฏิบัตติามคําแนะนาํทีต่ิดมากับกลองบรรจุนมผงนั้นสําคญัอยางยิ่ง จะตองใชภาชนะตวงวัดทีถู่กตอง  
โดยการตวงนมผงนั้น จะตองเต็มชอนและปาดใหเรยีบ หากสวนผสมของนมผงมากหรือนอยเกินไป  
อาจเปนอันตรายตอเด็กได นอกจากนั้นยังตองรักษาความสะอาดภาชนะในการตวง และการผสมนมผง  
จะตองตมขวดนมและหัวนมยางอยางสม่าํเสมอ และใชนํ้าทีส่ะอาดในการผสม ทานสามารถชงนมเตรียมไวได
หลายขวด และเมื่อผสมเสร็จจะตองนําเขาตูเย็นทันที ดวยการวางขวดนมทีช่งใหมลงในภาชนะที่มีนํ้าเย็น 
และเก็บเขาตูเย็น ไมควรเก็บนมทีผ่สมแลวนานเกินหนึ่งวัน และควรทิ้งนมที่เหลือในขวดหากเด็กดื่มนม 
ไมหมด นมที่ชงแลวและวางทิง้ไวในหองที่มีอุณหภูมิคอนขางสูง ไมควรใหเด็กดื่มนมดังกลาว 

 
ความรอนที่เหมาะสม   
หากนมรอนเกินไป จะเปนอันตรายตอเด็กอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง นมที่ผานการอุนดวยเตาไมโครเวฟ 
เพราะความรอนของน้ํานมจะรอนกวาขวดนม และความรอนที่สูงเกินไป จะไปทําลายคุณคาของสารอาหารที่มี
อยูในนมไดอีกดวย วิธีอุนนมที่ดทีีสุ่ดไดแกการแชขวดนมลงในน้ําอุน นมที่ใหทารกดื่มจะตองอุน และที่
สําคญั ควรตรวจสอบอุณหภูมิของน้ํานมกอนเสมอวา รอนเกินไปหรือเปลา ดวยการหยดน้าํนมลงบนดานใน
ของขอมือทุกครั้ง 
  
ในการใหนมเดก็ทุกครั้ง ไมวาจะเปนการใหจากขวดหรือดื่มนมจากมารดา สิ่งทีส่ําคัญที่สดุ จะตองอุมเดก็ 
อยูในออมกอดของมารดาทุกครั้ง เพ่ือทําใหเด็กรูสึกอบอุนและรูสึกปลอดภยั หากปลอยใหเด็กนอนดูดนม
ขวดอยูในเปลคนเดียว เด็กจะขาดความใกลชดิและการสัมผสัจากมารดา ซึง่ความรูสึกของเด็กจะแตกตางไป
จากเด็กที่ดืม่นมจากมารดา    

 
การเสริมนมจากแกวที่มีที่ดูดหรือชอน  
ในการเสริมนมสําหรับเด็กทีด่ืม่นมมารดา ควรใหเด็กดื่มจากขวดนมโดยตรง วิธีที่ดทีีสุ่ดควรใหดื่มจากแกว 
ที่มีชองเล็กสําหรับดดู, แกวเล็กๆหรือจากชอน และควรใหหลังจากเด็กดืม่นมจากมารดาแลว เด็กทีดู่ดนม 
จากขวดนมจะดูดในลักษณะที่แตกตางจากดูดนมมารดา ซึง่อาจกอใหเกิดปญหา เม่ือตองกลับมาดูด 
นมจากมารดาได   
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หกเดือนแรก 
ในเดือนแรก เด็กไมตองการอาหารอื่นๆนอกจากนมมารดาหรือนมผง เพราะอาหารที่
นอกเหนือไปจากนมแลว จะไมเปนผลดตีอทารก หลังจากเดก็อายุไดหน่ึงเดอืน สามารถใหวิตามนิ 
D วันละ 4 หยด ในการใหนํ้ามันตับปลาทีท่ําจากปลาคอด (þorkalysi) น้ัน ควรรอจนกวา 
เด็กเริม่รบัประทานอาหารได   

  
เด็กด่ืมนมเพียงพอหรือไม? 
หากเด็กดื่มนมมารดาไมเพียงพอ ควรใหเด็กดูดนมจากมารดาบอยข้ึน เพราะจะเปนการชวยกระตุนตอมผลิต
นํ้านม ใหผลติน้ํานมมากขึ้น หากยังไมเพียงพอสําหรับเด็ก ควรขอคําแนะนาํจากเจาหนาทีคุ่มครองปองกัน
เด็กออน กอนที่จะทําการเพิ่มจํานวนการใหนมเสริมกับเด็ก หากเด็กรองไหไมจําเปนเสมอไปวาเด็กมีอาการ
หิว และไมจําเปนตองรีบเรงใหนมเสรมิกับเด็ก หากรางกายของเด็กยังเจริญเติบโตตามปรกต ิในการใหนม
เสริมกับเด็กในครั้งแรกนั้น ควรใหเม่ือเด็กอายุครบสี่เดือน และควรเปนนมผงสําหรับเด็กออน, ขาวตมบดหรือ
อาหารชนิดอ่ืนๆที่มีความเหมาะสมกับวยัของเด็กในวัยน้ี 
  
ไมแนะนําใหใชหัวนมหลอก หรือดูดนมจากขวดนมในสัปดาหแรก หรือเมื่อเด็กเริ่มดูดนมจากมารดา  
ในการใชหัวนมหลอกนั้น ไมควรทาน้ําผึ้งหรือสิ่งทีมี่รสหวาน เพราะจะไปทําลายฟนกอนที่จะสามารถมองเห็น 
นอกจากนั้น นํ้าผึ้งอาจจะทําใหเด็กเกิดติดเชื้ออยางแรงที่กระเพาะอาหาร- และลําไสในเด็กออนได  

 
คําแนะนํา: ในสี่เดือนแรก หากเด็กตองการดื่มนมเสริม วิธีที่ดทีีสุ่ดไดแก ใหดื่มนมผงสําหรับเด็กออน, 
ขาวตมบด หรืออาหารอื่นๆที่เหมาะสาํหรับเด็กในวัยน้ี   

 
 
อายุต้ังแตสี่ถึงหกเดือน  
ทารกไมตองการอาหารอื่นๆนอกจากนมมารดา  
หากรางกายของเด็กเจริญเติบโตตามปรกติและมีความสุข ไมมีความจําเปนที่จะใหอาหารเพ่ิมกับเด็ก
นอกเหนือไปจากใหเด็กดื่มนมมารดา  

GÓÐ RÁÐ 
เริ่มใหอาหารเพิ่มเพียงเล็กนอย  
ตามปรกติแลวน้ํานมมารดาเพยีงอยางเดยีว จะเพียงพอสําหรบัเด็กที่มีอายหุกเดือน ในกรณีที่เด็กยังตองการ
ดื่มนมมากขึ้น และตองใหนมเด็กบอยข้ึนกวาปรกติ หมายความวาถึงเวลาทีจ่ะเริ่มใหอาหารกับเด็กได แต
จะตองเริ่มใหทลีะนอย โดยใหเด็กเริ่มรับประทานขาวตมบด – มันฝรั่งตมบด – แครอทตมบด- แอปเปลขูด – 
กลวยบด – ดื่มนํ้าแกกระหาย ในการบดอาหารเพียงเล็กนอย ควรบดดวยที่บดกระเทยีม 
  
วิธีที่ดทีีสุ่ดในการเริ่มใหอาหารชนิดใหมกับเดก็ ควรใหหลังจากเด็กดื่มนมมารดาหรือนมขวดแลว และใหใน
ปริมาณเพียงเลก็นอย ประมาณหนึ่งชอนชา และคอยๆเพ่ิมปรมิาณมากกวาหนึ่งชอนชาในครั้งตอไป ประมาณ
สามถึงสีช่อนชา ในการเปลี่ยนชนิดของอาหารสําหรับเด็กในแตละครั้ง ควรรอสามถึงสี่วันกอนที่จะเริ่ม 
ใหอาหารชนดิใหม    
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การบดละเอียด  
ผักตางๆและมนัฝรั่งจะตองลางและปอกเปลอืกกอนนําไปตม หากตมนานผักก็จะเปอย หากมีจํานวนนอย
สามารถใชที่บดกระเทยีมหรือใชเครื่องปนมือไฟฟาได ขณะบดอาหารควรผสมดวยน้ําตมเล็กนอย และน้าํมัน
พืชหนึ่งชอนชา หากอาหารไมละเอียดพอ สามารถกดผานตะแกรงกรองทีมี่ตาถี่ ไมควรไสเกลือในอาหาร 
เด็กออน สามารถตมแอปเปลหรือใชชอนขูดเนื้อแอปเปลได ในการบดกลวยใชชอนสอมบดเปนวิธีทีด่ีทีส่ดุ 
  

คําแนะนํา: สามารถใชทีบ่ดกระเทยีมหรอืใชเครื่องปนมอืไฟฟา เพ่ือบดอาหารได     
 

เริ่มดวยขาวตมบดละเอียด  
ในการเริ่มใหอาหารเด็กออนนัน้ ขาวตมที่ตมจากขาวที่บดแลว และนาํมาบดละเอียดหลังตม เปนอาหารที่ดี
ที่สดุสําหรับเดก็ออน หลังจากนั้นจึงเริ่มใหขาวโอตตม, ขาวบารเลยหรือแปง ในปริมาณครัง้ละไมเกินสองสาม
ชอน และดีทีส่ดุควรใหขาวตมที่ปรุงข้ึนสําหรบัเด็กออนโดยเฉพาะ โดยสวนประกอบจะตองบริสทุธิและมี
สวนผสมของธาตุเหล็ก ในการตมขาวจะตองปฏบัิติตามคําแนะนําขางกลอง ทานสามารถผสมน้ํานมมารดาลง
ไปในขาวตมได สําหรับเด็กทีด่ืม่นมขวด ก็สามารถผสมนมชงลงในขาวตมไดเชนกัน ไมแนะนําใหใชนมวัว
สําหรับเด็กในวยัน้ี 

    
อายุตั้งแตหกถึงเกาเดือน 
เม่ือเด็กมีอายุไดหกเดือน สามารถใหเด็กรับประทานอาหารทีมี่ความหลากหลายได, อาหารบดและดื่มจาก
แกวที่มีชองสําหรับดดู เด็กทีด่ื่มนมจากขวด ควรลดจํานวนการดื่มนมลง และงดการใหดดูนมขวดในเวลา
กลางคืน ใหเวลาเด็กไดเรียนรูในอาหารชนดิใหม เริ่มใหเด็กรับประทานทีละนอย และคอยๆเพ่ิมปริมาณ     
 
สมควรใหเดก็ยังคงดูดนมจากมารดาอยู จนกวาเดก็จะรับประทานอาหารตางๆที่มคีวามหลากหลาย 
และทกุประเภทเปนประจําทกุวันได   

 
ขาวตมบดผสมธาตุเหล็กสําหรับเด็กออน  
ขาวตมบดและนม, นมมารดาหรือนมผงนั้น เปนอาหารในขัน้พ้ืนฐานสําหรบัเด็กออน เด็กที่อยูในวัยน้ี  
ควรรับประทานขาวบดวันละหนึ่งถึงสองครั้ง รวมทั้งอาหารเสริมชนิดอ่ืนๆ และดทีี่สดุขาวบดนี้ จะตองปรุงจาก 
ขาวที่คดัคุณภาพบดและบรสิุทธ์ิ, มีสวนผสมของธาตุเหล็กไมมีรสหวาน, พรอมที่จะผสมไดอยางรวดเร็ว  
 

ยังไมถึงเวลาใหด่ืมนมวัว   
สามารถผสมนมวัว (nýmjólk) ลงในขาวบดได แตยังไมถึงเวลาใหเด็กดื่มนมวัวโดยตรง จนกวาเด็กจะอายุ 
หนึ่งขวบ ควรใหเด็กดื่มนมสําหรับเด็ก, นมสดกลองสําหรับเด็กออนเพราะนมดังกลาวนี้ มีลกัษณะใกลเคียง
กับน้ํานมมารดา และมคีวามเหมาะสมสําหรบัเด็กมากกวานมวัว ในนมสดกลองสําหรับเด็กน้ี จะมีสวนผสม 
ของธาตุเหล็กที่ในนมววัไมมี จึงไมเปนผลดสีําหรับเด็กหลงัจากเลิกดื่มนมมารดาหรือนมผง ในนมววัจะไมมี
ธาตุเหล็ก ซึ่งรางกายของเด็กในวัยน้ีมีความตองการอยางมาก เพราะจะมผีลตอการพัฒนาการ และสุขภาพ
ของเด็ก ดังนั้น ควรใหดื่มหลังจากเด็กอายุครบหนึ่งขวบ  
 
ขอแนะนําใหเดก็ดื่มนมสําหรับเด็กออน, นมสดกลองสําหรับเด็กออนหรือนํ้านมมารดา เพ่ือประกันวาเด็กไดรับ
ธาตุเหล็กเพียงพอ นมสดกลองสําหรับเด็กน้ี ยังคงเหมาะสมสําหรับเด็กทีมี่อายุสองขวบ เพราะในนมสด
กลองสําหรับเดก็นี้ มีคุณสมบตัเิหมือนกับนมผงสําหรับเด็กออน อยางไรก็ตาม นมสดกลองสําหรับเด็กน้ี  
ทํามาจากนมวัว ในเด็กบางคนอาจมีอาการแพนมวัวได 
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เพิ่มความหลากหลาย   
ควรเพิ่มประเภทความหลากหลายในเมนูอาหารข้ึนทลีะนอย อทิเชน การใหเด็กรับประทานเนื้อตมกับมันฝรั่ง
หรือผักบดละเอียด สาํหรับปลาตมและไขน้ันควรใหเด็กรับประทานเมื่ออายุ 7-8 เดือน รวมทั้งสกีย (skyr), 
นมเปรี้ยว (súrmjólk), โยเกริต (jógúrt) และอาหารประเภทนมทีม่ีรสเปรี้ยวอื่นๆ ควรรอจนกวาเด็กจะ
อายุไดหน่ึงขวบ แตอาจใหบางเพียงเลก็นอยโดยใสลงไปในขาวตมบด เด็กจะไดสารทีมี่อยูในนมจาก
การดื่มนมสดกลองสําหรับเด็กออนและ/หรือนํ้านมจากมารดา รวมทั้งสวนผสมของนมที่อยูในขาวตมบด เม่ือ
เด็กอายุได 7-8 เดือนถึงเวลาที่จะเริม่ใหเด็กรับประทานขนมปงหนาตางๆเปนชิ้นเล็กๆ อทิเชน หนาตับบดเปน
ตน ขนมปงหนาตางๆนี้สามารถใหทีละนอย เพ่ือแทนที่ขาวตมบด   
 
ในการบดเนื้อตมกับผักตมน้ัน ควรผสมดวยน้าํมันพืชหรือเนยหนึ่งชอนชา และคาํนึงเสมอวา ไมควรผสมเกลือ
ลงในอาหารของเด็กออน   

 
ปริมาณนมที่เหมาะสม  
หลังจากที่ไดเพ่ิมโภชนาการอันหลากหลายใหกับเด็กแลว ควรที่จะลดปริมาณการในนมลง เม่ือเด็กเริ่ม
รับประทานอาหารทีมี่ความหลากหลาย อทิเชน อาหารรอนทีเ่ปนอาหารหลัก, ผลไม, ผักและขาวบด  
ควรใหเด็กรับประทานอาหารทีเ่ปนผลิตภัณฑจากนมประมาณวันละ 500 มล. และควรใหเด็กเริ่มรับประทาน
อาหารกอนอายแุปดเดือน หากเด็กดื่มนํ้านมมารดาอยู แมวาจะไมสามารถตวงวัดการดื่มนํ้านมจากมารดาได  
มารดาไมตองกังวลแตอยางไร เพราะในน้ํานมมารดานั้น ตามปรกติจะมีสารอาหารตางๆที่เปนประโยชน 
กับทารกอยูแลว   
 

คําแนะนํา: เม่ือเด็กเริ่มรับประทานอาหารทีมี่ความหลากหลาย ควรใหเด็กรับประทานอาหารที่เปน
ผลิตภัณฑจากนมประมาณวันละ 500 มล. 

 
นํ้ามันตับปลาที่ทําจากปลาคอด (þorkalysi) หรือ วิตามิน D 
ไมควรลมืใหเดก็ไดรับวิตามิน D วันละ 4 หยดหรือนํ้ามันตับปลาคอดทุกวัน สําหรับสารอาหารเสริมอ่ืนๆ 
ยังไมมีความจําเปนแตอยางไร  

GÓÐ RÁÐ 
ประเภทของอาหารที่สามารถใหเด็กอายุต้ังแต 6-9 เดือนรับประทาน: 
 
อาหารประเภทเมล็ดขาว:  ขาวตมที่ทําจากขาวโอต (haframjöl), ขาวบารเลย (byggi), แปง (hveiti), ขาวไร

(rúgi), ขาวฟาง(hirsi) ขนมปงหนาตางๆชิ้นเล็กๆ อทิเชนทาดวยตับบด สําหรับ
พาสตาและขาว ควรใหเด็กรับประทานเมื่อเด็กอายุได 7-8 เดือน เม่ือเด็กเริ่มเคย
ชินกับการรับประทานอาหารประเภทเมลด็ขาว   

 
อาหารประเภทนม:  นํ้านมมารดา (Móðurmjólk), นมผงสําหรับเดก็ออน (ungbarnaþurrmjólk), นมสด

กลองสําหรับเดก็ออน (stoðmjólk) สําหรับนมวัว (Nýmjólk) และนมที่มีรสเปรี้ยว
ใชเฉพาะผสมกบัขาวบดและอาหารอื่นๆ   

 
ผัก:  มันตม (kartöflur), หัวบีท (rófur), แครอท (gulrætur), บร็อคโคลี่ (brokkólí), 

กล่ําดอก (blómkál), เมล็ดขาวโพด (maískorn), พริกหวานและถัว่เขียว (paprika 
og grænar baunir) ใชผักสดหรือผักแชแข็ง และควรตมผักกอนทุกครั้ง  

 
ผลไม:   แอปเปลขูด (Maukuð epli), ลกูแพร (perur),แตงโมและกลวย (melónur og 
  bananar)  
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เน้ือ, ปลาและไข:  เน้ือและตับสดตมบด ควรใหเด็กรับประทานปลาและไข หลงัจากเด็กอายุได  

7-8 เดือน 
  

ไขมัน:    นํ้ามันพืช, เนย, นํ้ามันตับปลาคอด 
 
เม่ือเด็กกระหาย ควรใหเด็กดืม่นํ้าหรือนมสําหรับเด็ก  
 
อาหารประเภทที่จะกลาวดังตอไปนี้ ควรรอจนกวาเด็กมีอายมุากพอ: สกีย (Skyr), นมสดพรองไขมัน 
(léttmjólk), นมสดผสมวิตามิน หรือนมสดสกัดไขมัน (fjörmjólk eða undanrennu) – ราบารบาราหรือผักรูบาบ 
(rabarbara), สปนัทหรือเซเลอรี ่(spínat eða sellerí) – เน้ือสัตวทีผ่านกรรมวธีิการผลติ, เน้ือเค็ม, อาหาร
สําเร็จรูปบรรจุกลอง- หรืออาหารกระปอง(unnar kjötvörur, saltan mat, pakka- eða dósamat), (ยกเวนอาหาร
ที่ผานการผลติสําหรับเด็กโดยเฉพาะ) – อาหารทีมี่รสหวานหรืออาหารที่มีนํ้าตาลเปนสวนผสมอยูสูง  
 
ไมควรใหเดก็รับประทานอาหาร ที่อาจตดิคอเดก็ได อทเิชน เมล็ดถั่ว, ลูกอมตางๆหรืออาหารที่มี
ลักษณะแขง็   
 
ควรหลีกเลี่ยงการใหเด็กดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน อทิเชน นํ้าสม – นํ้าลูกเบล็คเคอเร็น – หรือนํ้าแอปเปล 
เพราะสามารถทําลายฟนของเด็กได โดยเฉพาะอยางยิ่ง ไมควรใหเด็กดืม่นํ้าผลไมจากขวดนมในเวลา
กลางคืน  
 
หากครอบครัวของเด็กมีประวตัิการแพตางๆ ก็สมควรทีจ่ะขอคําแนะนําอยางเปนพิเศษเก่ียวกับการโภชนาการ   
นมถั่วเหลืองไมควรใหเด็กออนดื่ม นอกจากจะไดรับคําแนะนําจากแพทยกอน เพราะยังมีนมประเภทอื่นๆที่
เหมาะสมสําหรบัเด็กที่มีอาการแพ และดีกวานมถั่วเหลือง   

 
ม้ืออาหาร 
หลังจากเด็กอายุไดหกเดือน ก็จะเริ่มมีหลักเกณฑในการจดัมือ้ของอาหารสําหรับเด็กทลีะนอย เด็กสวนใหญ
จะรับประทานและดื่มวันละหาถึงหกครั้ง และในเด็กบางคนตองการรับประทานมากกวานั้น ดังนั้นจึงไมมี
หลักเกณฑที่ถกูตอง ในการจดัมื้ออาหารใหกับเด็กทุกคนได ตารางขางลางนี้ เปนตัวอยางที่อาจนําไป
ปรับปรุงและปฏิบัติได 

  
ตัวอยางมื้ออาหารสําหรับเด็กหลังจากหกเดือน: 
 
ตอนเชาตรู:   นํ้านมมารดา* 
 
อาหารเชา:  นํ้านมมารดา* และขาวบด, วิตามิน D 4 หยด หรือนํ้ามันตบัปลาคอด  
 
อาหารเทีย่ง:  นํ้านมมารดา* และขนมปงหนาตางๆหรือขาวบด, ผักบด  
 
อาหารวาง:   นํ้านมมารดา* และผลไม- หรอืผลไมขูดหรือบด  
 
อาหารเย็น:   อาหารปรุงรอน, เน้ือ, ผัก, มันฝรั่ง, นํ้านมมารดา* 
 
ม้ือค่ํา:    นํ้านมมารดา* 
 
*เด็กที่ไมไดดืม่นํ้านมมารดา จะดื่มนมสดกลองสําหรับเด็กออน หรือนมผงสําหรับเด็กออนแทนน้ํานมมารดา 
วันละ 500 มล. ดื่มนํ้าหรือนมเมื่อเด็กกระหาย 
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อาหารปรุงรอนสําหรับเด็กอายุต้ังแตหกถึงเกาเดือน   
อาหารปรุงรอนสําหรับเด็กนั้น ทําไดหลายวิธี วิธีที่งายทีสุ่ดไดแก เม่ือปรุงอาหารสําหรับครอบครัว ควรแบง
อาหารออกสวนหนึ่งเพียงเล็กนอย กอนที่จะใสเกลือและเครือ่งปรุงรสตางๆ มันฝรั่งและผักตมสามารถบดดวย
ชอนสอม หรือเครื่องปนมือ ทาํโดยผสมน้าํรอนผสมเนยหรือนํ้ามันพืช หรืออาจใสซอสเพียงเล็กนอย เน้ือตม, 
เน้ือสับ, เน้ือไก, ตบั, ไขหรือปลาตมใหมควรบดดวยเครื่องบดมือไฟฟา หรอืเครื่องปนอาหาร สําหรับปลาและ
ไขสมควรรอจนกวาเด็กจะอายไุดเจ็ดถึงแปดเดือน 
 
อาหารประจําวนัที่ครอบครวัรบัประทานนั้น ไมไดเหมาะสมสาํหรับเด็กออนเสมอไป อทิเชน พิซซา, เน้ือเคม็
หรืออาหารทีผ่านการรมควัน ไดแกสันหลังหมูรมควัน (hamborgarhryggur) หรือ เพ็พเพอรโรน ี(pepperóní), 
เศษเนื้อแกะบดละเอียด (kjötfars) หรือไสกรอก, ปลารมควันหรือปลาเค็ม และอาหารที่มีรสชาติเขมขน ไม
เหมาะสมสําหรบัเด็กออน     
 
ในตอนทายของเอกสารขอมูลฉบับนี้ จะมสีตูรในการปรุงอาหารสาํหรับเด็กออน โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
สูตรอาหารประเภทเนื้อสตัวบด ซึ่งในแตละสตูรนั้น สามารถทําไดในปริมาณมาก และในขั้นตอนการปรุงสวน
แรกนั้นจะมคีวามเหมาะสมสาํหรับเด็กออน   

 
คําแนะนํา: สามารถแชแข็งอาหารสําหรบัเด็กออนที่บดแลวได ดวยการแบงเปนสวนเล็กๆ แลวบรรจลุง
ในชองของแผนทําน้ําแข็ง และปดดวยแผนฟลมสําหรับปดอาหาร และเก็บไวในถุงพลาสตกิแชแข็งไวในชอง
แข็ง   

GÓÐ RÁÐ 

อายุตั้งแตเกาถึงสิบสองเดือน  
ถึงเวลาที่เด็กจะรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการเปนประจํา   
เม่ือเด็กมีอายุไดเกาเดือน ควรใหเด็กเริ่มรับประทานอาหารเปนประจําได โดยเริ่มใหรับประทานในปริมาณ
นอย และคอยๆเพ่ิมปริมาณขึ้นเรื่อยๆ อาหารทีใ่หเด็กรับประทานนั้น ควรเปนอาหารที่มีประโยชน และจะตอง
ไมมีรสเคม็จัด และไมจําเปนตองบดอาหารจนละเอียดเหมือนเมื่อกอน อาจบดโดยใชชอนสอม หรือหั่น
อาหารออกเปนชิ้นเล็กๆ   
 
ควรเพิ่มอาหารที่จะกลาวดังตอไปนี้ เขาไวในรายการอาหารสําหรับเด็ก ไดแก ไสกรอกตับบด(Slátur),  
ไสกรอกหรือแฮมสําหรับรับประทานกับขนมปงสวนใหญ, มะเขือเทศ, สมและผลไมตางๆ ขาวโอตตมและ
อาหารจาํพวกขาวตมชนิดอ่ืนๆ สามารถเขามาแทนที่ขาวตมบดสําหรับเด็กออนได และเด็กในวัยน้ีสามารถ 
เริ่มรับประทานอาหารทอดหรอืผัดอยางงายๆได และไมจาํเปนตองตมอาหารทุกชนิดกอนใหเด็กรับประทาน  
 

 
ด่ืมนํ้า, นมสดกลองสําหรับเด็กออนหรือนํ้านมมารดา  
อาหารที่ยังไมสมควรใหเด็กรบัประทาน ไดแก อาหารทีผ่านกรรมวิธีการปรุงและอาหารสําเร็จรูป อทิเชน 
อาหารกลองทีมี่สวนผสมของเกลือในปริมาณที่มาก ซึ่งไมเหมาะสมสําหรบัเด็ก และในปแรก ควรใหเด็ก 
ดื่มนมกลองสาํหรับเด็กออน แทนการใหเด็กดืม่นมวัว นมสดพรองไขมัน, นมสดสกัดไขมัน, นมสดผสม
วิตามิน และสกีย เพราะมีสวนผสมของไขมัน และโปรตีนนอยเกินไปสําหรับเด็กออนในวัยน้ี เพราะรางกาย
ของเด็กยังมีความตองการไขมนัอยู  
  
อาหารที่มีรสหวานและน้าํตาล จะไปทําลายสขุภาพฟนของเด็ก หากใหเด็กรับประทานขาวบดที่มีรสหวานใน
ปแรกแลว เด็กจะเกิดความเคยชินในรสหวาน หากในปทีส่องตองการใหเด็ก เปลี่ยนมารบัประทานขาวบดที่
ไมมีรสหวาน เด็กก็จะไมยอมรบัประทาน     
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คําแนะนํา: ไมควรใหเด็กรับประทานอาหารทีมี่รสหวานหรือมีนํ้าตาล เพราะจะไปทําลายสุขภาพฟนของ
เด็ก   เด็กจะเกิดความเคยชินในรสหวาน หากในปทีส่องตองการใหเด็ก เปลีย่นมารับประทานขาวบดที่ไมมีรส
หวาน เด็กก็จะไมยอมรับประทาน     
 

อาหารหลังจากเด็กอายุเกาเดือน  
หลังจากเด็กอายุไดเกาเดือน เด็กสามารถเริ่มรับประทานอาหารรวมกับสมาชกิของครอบครัว และรับประทาน
อาหารธรรมดาได และไมควรลืมวาเด็กนั้น มีความตองการในการรับประทานอาหารบอยครัง้มากกวาผูใหญ 
โดยเด็กจะรับประทานอาหารวนัละสีถ่ึงหกครัง้ และควรจดัเวลาในการับประทานอาหารของเด็ก เพราะเดก็เล็ก
ไมสามารถรอคอยอาหารไดเม่ือเกิดอาการหิว ไมจําเปนวา จะเปนอาหารเทีย่งปรุงรอน หรอือาหารเย็นทั้งสอง
ม้ือ ก็จะตองมีการจัดเวลาอันเหมาะสมสําหรบัมื้ออาหารของเด็ก ในสวนทีจ่ะกลาวตอไปนี้ จะเปนตัวอยางหนึ่ง
ในการจดัมื้ออาหารใหกับเด็ก       

  
ตัวอยางมื้ออาหารสําหรับเด็กหลังอายุเกาเดือน: 
 
เชาตรู:    นํ้านมมารดา*  
 
อาหารเชา:  นํ้านมมารดา* ขนมปงหนาตางๆหรือขาวตม, วิตามิน D 4 หยด  

หรือน้ํามันตบัปลาคอด   
 
อาหารเทีย่ง:   อาหารปรุงรอน, เน้ือสัตว/ปลา/ไข, ผักและมนัฝรั่ง/ขาว/พาสตาและดื่มนํ้า   
 
อาหารวาง:   นํ้านมมารดา*, ขนมปงหนาตางๆ 
 
อาหารเย็น:   นํ้านมมารดา*, ขาวตมหรือขนมปงหนาตางๆ, ผลไมขูดหรือบด 
 
*เด็กที่ไมไดดืม่นํ้านมมารดา จะดื่มนมสดกลองสําหรับเด็กออน หรือนมผงสําหรับเด็กออนแทนน้ํานมมารดา 
และผสมนมวัวลงในขาวตม  

 
อาหารมังสะวิรัติสําหรับเด็กออน 
หากเด็กไมไดรบัประทานเนื้อสตัวหรือปลา ก็จะตองจัดการโภชนาการพิเศษใหกับเด็ก อาหารที่นํามาแทนที ่
น้ัน จะตองมีคณุคาและสารอาหารเทียบเทากับเนื้อสัตวและปลา เพราะหากเด็กขาดสารอาหารที่รางกาย
ตองการ ก็อาจเปนอันตรายกับเด็กได การรับประทานอาหารมงัสะวริัติ หรือรบัประทานแตผกัของเด็ก อาจจะ
ไดรับสารอาหารครบถวน และจะตองดื่มนม, รับประทานอาหารทีท่ํามาจากนม และรับประทานขาวตมที่มี 
ธาตุเหลก็ผสมอยู สารอาหารอื่นก็จะไดจากพืชผักและผลไม หากรับประทานมังสะวิรัติอยางเครงครัดโดยไม
ดื่มนม และรับประทานไขน้ัน ไมเปนผลดสีําหรับเด็กออน นอกจากวาจะไดรบัคําแนะนาํวิธีปฏิบัติจาก
ผูเชี่ยวชาญ หากมารดารับประทานอาหารมังสะวริัติอยางเครงครัด โดยไมดืม่นมและรับประทานไข และตอง
ใหเด็กดื่มนมมารดา อาจทําใหนํ้านมของมารดาขาดสารอาหารที่สาํคัญทีมี่อยูในน้ํานมมารดา โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง วิตามนิ D ดังนั้น มารดาควรรับประทานวิตามินรวมกับวิตามิน B เปนประจําทุกวัน ก็จะชวยใหนํ้านม
ของมารดาที่รับประทานอาหารมังสะวริัติ มีสารอาหารตางๆตามที่รางกายของเด็กตองการ   
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อาหารสําเร็จรูปสําหรับเด็กออน  
อาหารขวดสําเร็จรูปสําหรับเด็กออน  
อาหารบดสําเรจ็รูปที่บรรจุอยูในขวด ไมวาจะเปนผลไมบดหรอืเนื้อสัตวตางๆบดนั้น เปนอาหารเด็กที่ไดรับ
ความนยิมอยางมาก อาหารสําเร็จบดบรรจุขวดนี้ที่วางขายในทองตลาดนี้ โดยทั่วไปจะใชสวนประกอบในการ
ผลิตที่มีคุณภาพ ไมใสเกลือหรือผสมสารตางๆที่อาจเปนอันตรายตอเด็กได ดังนั้นจึงไมตองกังวลในคุณภาพ
ของอาหารขวดแตอยางใด อาหารขวดบดนี้มีความเหมาะสมสําหรับเด็ก ทีย่งัไมสามารถรับประทานอาหาร
ประเภทเดียวกันกับครอบครัวได และในทางตรงกันขาม ไมแนะนําใหเด็กรบัประทานแตอาหารขวดบด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งหลังจากเด็กอายุได 9 เดือน เด็กจะตองเรยีนรูการรับประทานอาหารปรกติธรรมดา  
และฝกการเคีย้ว และกลืนอาหารทีมี่ลักษณะหยาบ แทนอาหารที่บดละเอียดแลว       
 

อาหารแหงชนิดกลอง   
อาหารแหงที่บรรจุกลองสําหรบัเด็กออนนั้น มีอยูดวยกันหลายชนิด และมีคณุภาพทีแ่ตกตางกันออกไป 
ขาวตมบดสําเรจ็รูปสาํหรับเด็กออน ประกอบไปดวยแปงจากขาวคัดที่บรสิทุธ์ิ และมีประโยชนสําหรับเด็กออน 
มีคุณภาพเทยีบเทากับขาวตมบด ทีท่ําข้ึนเองสําหรับเด็กในเดือนแรก เพราะมีธาตุเหล็กเปนสวนประกอบ, 
ยอยงายและเหมาะสมสําหรับเด็ก อาหารแหงบรรจุกลองนี้มีอยูหลายชนดิ ชนิดผสมนมผง, ขาวบดและ
นํ้าตาล หรือผักอบแหงผสมนมผง ไมแนะนําใหเด็กที่อายตุ่ํากวาหกขวบ รับประทานอาหารแหงกลองประเภท
น้ี การมีสวนผสมของน้ําตาลอาจเปนปญหา ในการรับประทานของเด็ก หากเด็กเคยชินกับอาหารที่มีรสหวาน 
เด็กก็จะเลือกรับประทานอาหาร แตเฉพาะทีมี่รสหวาน เด็กออนควรมีโอกาสรับรูอาหารทีมี่รสชาตหิลากหลาย 
นอกไปจากรสหวานเพียงรสเดียว ดังนั้นจึงควรใหเด็กรับประทานอาหารที่มีประโยชนหลากหลายชนิด 
อาหารแหงบรรจุกลองดังกลาวนี้ เหมาะสมในกรณีที่ตองเดนิทางหรือไมมีทางเลือกอ่ืน แตในชวีิตประจําวัน
ของเด็ก ควรใหเด็กไดรับประทานอาหารตามปรกติธรรมดา   
 

คําแนะนํา: เด็กออนควรมีโอกาสรับรูอาหารที่มีรสชาตหิลากหลาย นอกไปจากรสหวานเพียงรสเดยีว 

ดังนั้นจึงควรใหเด็กรับประทานอาหารที่มีประโยชนหลากหลายชนิด RÁÐ 
 

โภชนาการและการขับถาย  
เด็กออนที่ดื่มนํ้านมมารดา อาจจะถายวันละหลายครั้ง หรือไมก็สองสามวันถายครั้ง ซึ่งไมเปนสิ่งทีผ่ดิปรกติ 
แตอยางไร เม่ือเด็กเริ่มรับประทานอาหารเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารที่ผลิตจากนม ระบบการ
ขับถายของเด็กจะมีการเปลีย่นแปลง ดังนั้นจึงควรสังเกตุดูวา อุจจาระของเดก็มีความเหลว และสะดวกในการ
ขับถายหรือไม    
 
อาการทองผูก   
ในเด็กเล็กที่ดื่มนํ้านมมารดา แมวาจะไมถายเปนเวลาสองสามวัน ไมไดหมายความวาเด็กมีอาการทองผูกแต
อยางใด วิธีทีด่ใีนการชวยเหลอืเด็กไดแก ทําการนวดที่บริเวณทองของเด็ก และจับขาเด็กยกข้ึนทั้งสองขาง 
และทําทา “ถีบรถจักรยาน“  เด็กที่เริ่มดื่มนมผงหรือรับประทานอาหารเปนประจํา สามารถผสมน้ําที่กลั่นจาก
ขาวบารเลย (maltextrakt) ลงในเครื่องดื่มของเด็กหนึ่งชอนชาเปนเวลาหนึ่งวัน นํ้าที่กลั่นจากขาวบารเลยน้ี 
มีขายตามรานขายยาทุกแหง   
 
เม่ือเด็กเริ่มรับประทานอาหารเปนประจํา และเด็กมีอาการทองผูก ควรใหเดก็รับประทานอาหารที่มีกากมากๆ 
เด็กควรรับประทานขาวตมวันละสองครั้งรวมทั้งผักตมบด, ผลไม และลดปริมาณในการรบัประทานอาหาร 
ที่ผลิตมาจากนม ซึ่งไมจําเปนใหเด็กงดรับประทานอาหาร ทีผ่ลิตมาจากนมเมื่อเกิดทองผูก ที่สาํคัญอยางยิง่ 
ควรดูแลใหเด็กดื่มนํ้า, นํ้าผลไมและนมอยางเพียงพอ อาจใหเด็กรับประทานลูกพรุนบด (sveskjumauk) 
นอกจากนั้นซุปขนมปงขาวไร (Rúgbrauðsgrautur) ก็สามารถชวยได (ดูวิธีทาํดานลาง) และอาจใสรําขาว 
เล็กนอยลงในขาวโอดตมไดดวยเชนกัน  
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อาการทองเดิน   
โรคที่เก่ียวกับระบบการยอยอาหาร มักเกิดข้ึนในปแรกถือเปนเรื่องปรกติ เด็กมักจะมีอาการทองเดินไดวัน 
หรือสองวัน ดังนั้นจึงควรดูแลใหเด็กไดดื่มนํ้าอยางเพียงพอ เพ่ือเปนการทดแทนน้ําที่เสยีไปกับอุจจาระ  
หากเด็กมีอาการหิวและอยากอาหาร ก็สามารถใหอาหารเด็กได  
 
เด็กออนที่มีอาการทองเดินอยางมาก จะมีอาการออนเพลีย และไมอยากดืม่หรือรับประทานอาหาร  
ควรรีบไปพบแพทย    
 
แมวาเด็กจะมีอาการทองเดินเปนเวลานาน แตในบางครั้งเดก็อาจมีอุจจาระเหลว หากเด็กยังมีนํ้าหนักตวัปรกติ 
ก็ไมตองกังวลในอาการที่เด็กมอุีจจาระเหลว เหมือนกับเด็กทีมี่นํ้าหนักไมเพ่ิมแตอยางไร เด็กที่มีอาการ
ทองเดินเปนเวลานานนั้น หมายความวา เด็กไดรับไขมันไมเพียงพอ อทิเชน ใหเด็กดื่มนมสด 
พรองไขมัน หรอืนมสดสกัดไขมันแทนการดื่มนมที่มีไขมัน รวมทั้งเด็กไมไดรบัไขมันที่มีอยูในซอสกับ
เน้ือสัตวและปลา หรือดื่มนํ้าผลไมมากเกินไป อาการทองเดนิของเด็กจะทุเลาลง หากเด็กไดรับไขมัน 
ที่มีอยูในอาหารในปรมิาณที่พียงพอ         
 
สถานคุมครองปองกันเด็กออน- และเด็กเล็ก สามารถใหคําแนะนําที่ดี เก่ียวกับอาการทองผูกและทองเดนิ
ของเด็กได    

 
สูตรทําอาหาร  
สูตรอาหารทั้งหมดนี้ ปรุงไดสาํหรับหนึ่งมื้อ สามารถเพิ่มสวนผสมไดหาถึงสบิเทาในอาหารปรุงรอน และเก็บ
เขาชองแข็ง โดยแบงออกเปนสวนเล็กๆ  
  

ขาวโอตตม  
ขาวโอดอบแหง 2 ชอนโตะ  
นมวัว(nýmjólk) หรือนมสดกลองสําหรบัเดก็ออน(stoðmjólk) 1 เดซิลิตร   
นํ้า 1/2 เดซิลิตร 
 
ผสมขาวโอดอบแหง ใสลงไปในสวนผสมที่เปนของเหลว คนใหทัว่และตั้งไฟจนเดือดประมาณ 5 – 10 นาที 
อาจผสมแอปเปลขูดหรือแอปเปลสับประมาณ 1 ชอนโตะใสลงไปในขาวตมไดเชนกัน   

 
ซุปขนมปงขาวไร  
ขนมปงขาวไรตัดขอบ 1 แผน  
ขาวบด (hrísmjöl) 1 1/2 ชอนโตะ  
นมวัว(nýmjólk) หรือนมสดกลองสําหรบัเดก็ออน(stoðmjólk) 1 เดซิลิตร   
นํ้า 1 1/2 เดซลิิตร 
 
ขยี้ขนมปงและใสลงไปในสวนผสมที่เปนของเหลว ยกข้ึนตั้งไฟพรอมกับผสมขาวบดลงไปและคนใหทั่ว  
ไมตองตมนาน อาจปรุงแตงรสชาตซิุปดวยน้ําลูกเบล็คเคอเรน็ (sólberjasafa) หรือแอปเปลบด  
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อาหารปรุงดวยเนื้อแกะ  
สูตรอาหารดังกลาวนี้ ปรุงในปริมาณมาก เพ่ือนําไปแชแข็ง ใชรับประทานได 5 – 10 ม้ือโดยบรรจลุงในกลอง
เล็กๆ   
 
เน้ือแกะ 30 กรัม, อทิเชนเน้ือสันหลังสวนหนา 
มันฝรั่ง 1 ลูกเล็ก 
แคร็อท 1/2 หวั 
หัวบีท(หวัโรวา) (rófa) 20 กรัม  
นํ้า 1 เดซิลิตร 
ผักพารสล่ี หรอืผกัชีลาว (steinselja eða dill) (ไมจําเปน) 
 
ตมเน้ือประมาณ 30 นาที หากมีกระดูกหรือมีปริมาณมากควรตมนานกวานี ้จากนั้นปอกเปลือกผักทั้งหมด 
และลางใหสะอาด นําไปตมรวมกับเนื้อประมาณ 15 นาที หรอืจนกวาทุกอยางจะออนนิ่ม จากนั้นนํามาปนดวย
เครื่องผสมอาหารไฟฟาหรือเครื่องปนมือไฟฟา หากสวนผสมขนเกินไปผสมน้ํารอนได จากนั้นใสผักพารสลี่ 
หรือผักชีลาวและชิมรส   

 
ปลากับมันฝรั่งและผัก  
การใหเด็กเล็กรบัประทานอาหารประเภทปลานั้น ไมจําเปนตองใชกรรมวิธีในการปรุงอยางเปนพิเศษ ในขณะ
ประกอบอาหาร ควรแยกปลาทีสุ่กแลวออกกอนที่จะใสเกลือ การใสไขมันหรอืซอสนั้น ไมเปนอันตรายแต
อยางไร วิธีที่ดคีวรบดปลาลงในผงแปงขาวโพดสําหรับทําซอ็ส, หรือใสซอส, เนยหรือนํ้ามนัพืช   
 
ปลาฮาดดอกหรอือซีา(ýsa )หรอืปลาสดชนิดอื่นๆ 30 กรมั   
แคร็อท 1/2 หวั, กานบร็อคโครีห่รอืดอกหล่ํา   
มันฝรั่งตมสุก 
เนยหรอืนํ้ามันพืช 
 
ตมผักในน้ําเพียงเล็กนอยประมาณ 10 นาที ใสปลาลงในหมอ ตมตออีก 5 นาที จากนั้นบดปลาและผักกับ 
มันฝรั่งตม ใสเนย, นํ้ามันพืชหรือซอสเพียงเลก็นอย  
  

ซอส 
เด็กสามารถรับประทานซอส ชนิดเดยีวกันกับที่สมาชิกในครอบครัวรับประทาน แตจะตองแบงสวนผสมของ
ซอสออกกอนที่จะใสเกลือ และสามารถปรุงซอสพิเศษสําหรับเด็กได     
 
แปง 2 ชอนชา 
นํ้าซุปผัก – หรือนํ้าซุปเน้ือ หรอืนม 1 เดซลิิตร 
นํ้ามันพืชหรอืเนย 1 ชอนชา   
 
คนแปงและสวนผสมที่เปนของเหลวเขาดวยกันในหมอ ตั้งไฟคนจนขนและสุก จากนั้นใสไขมันผสมลงไป  

 
อาหารปรุงดวยเนื้อสับ  
มะเขอืเทศ 1 ลูก, สดหรอืกระปอง 
แครอทสับ 2 ชอนโตะ 
นํ้า 1-2 ชอนโตะ 
เน้ือสับ 20-30 กรัม 
ใบกระเพราหรือออริกาโน   
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นํ้ามันพืช 1 ชอนชา 
มันตม 1 ลูกหรือ พาสตาตม 60 กรัม 
 
ปอกเปลือกมะเขือเทศ ดวยการใสผลมะเขือเทศลงในน้ํารอน เปลือกมะเขือเทศจะรอนและปอกงาย นํามาสับ
และผสมลงในหมอ พรอมกับแครอทสบั, นํ้าและเนื้อสับตั้งไฟปานกลาง ผดัประมาณ 5 นาที ใสนํ้ามันและ
เครื่องปรุงรส บดมันฝรั่งหรือหัน่พาสตาเปนชิน้เล็กๆ และผสมลงในสวนผสมของเน้ือสับทีป่รุงเสรจ็เรียบรอย
แลว 
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