
หญิงให้นมบุตร
6 เดือนขึ้นไป

หญิงให้นมบุตร
6 เดือนแรก

เลือกปริมาณการกินอาหาร
ตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

9 10 10
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และโฟลิก
ทุกวันตลอดการให้นมบุตร 6 เดือนแรก

ดื่มนํ้าวันละ
8-10 แก้ว

ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก
ไอโอดีน
โฟลิก

ผัก

ทัพพี

4

ผลไม้

ส่วน

4

นม

แก้ว
2 1 0

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ไขมัน ช้อนชา8 9 11
เกลือ ช้อนชา1นํ้าตาล ช้อนชา6

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

12 12 15

ไข่

1
ฟอง

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

ไม่ดื่มนมดื่มนม 1 แก้วดื่มนม 2 แก้ว

เพ่ิมจํานวนมื้ออาหารตามวัย
จนครบ 3 มื้อ

เมื่อลูกอายุ 9 - 11 เดือน

3

เล่นกับลูก สร้างความผูกพัน
หมั่นติดตามการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ

9

เริ่มให้อาหารตามวัยและ
ครบทุกกลุ่มเม่ืออายุ 6 เดือน

ควบคู่ไปกับนมแม่*

2

ฝึกวิธีด่ืมกินให้สอดคล้องกับ
พัฒนาการตามวัย

8

4
ค่อยๆ เพ่ิมปริมาณ

และความหยาบของอาหาร
ขึ้นตามอายุ

ให้อาหารสะอาดและปลอดภัย

6

เพ่ือสุขภาพที่ดีของทารก

แรกเกิดจนถึงอายุ 12 เดือน

ถ้าการเจริญเติบโตมีแนวโน้มลดลง หรือไม่สามารถให้นมแม่ได้อย่างเต็มที่
อาจเริ่มให้อาหารได้ก่อนอายุ 6 เดือน แต่ต้องไม่ตํ่ากว่าอายุ 4 เดือน

*

1
ให้นมแม่อย่างเดียวตั้งแต่

แรกเกิดถึง 6 เดือน
ไม่ต้องให้อาหารอื่นแม้แต่นํ้า

5
ให้อาหารรสธรรมชาติ

หลีกเลี่ยงการปรุงแต่งรส

7
ให้ดื่มนํ้าสะอาด

งดเครื่องดื่มรสหวาน
และนํ้าอัดลม

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กิน ใน 1 วัน

สําหรับเด็กอายุ 12 - 23 เดือน

2
ผลไม้

ส่วน

3
เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

1
ไข่

ฟอง

2
ไขมัน

ช้อนชา

กินนมแม่ต่อเนื่องถึง 2 ปี
หากภาวะการเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์
ให้เสริมนมจืดวันละ 2 แก้ว

2
แก้ว

นม

15
ข้าว - แป้ง

ช้อนกินข้าว

5
ผัก

ช้อนกินข้าว

นอนวันละ
11-13 ชั่วโมง

เล่นกับลูก

กินอาหาร
ที่ได้รับพลังงาน
และสารอาหาร

ครบถ้วน ยานํา้เสริม
ธาตุเหล็ก

เด็กอายุ
6 เดือน - 5 ปี ทุกคน

ต้องกินยานํ้าเสริมธาตุเหล็ก
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

กินอาหารรสธรรมชาติ
หรือปรุงแต่น้อยเท่าที่จําเป็น

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

นมจืด

เพ่ือสุขภาพที่ดีของเด็กเล็ก
ีป 5 - 1 ุยาอ

3

9

2

8

4 6

1

5

7

ให้นมแม่ต่อเน่ืองถึง 2 ปี
เสริมนมรสจืด

เล่นกับลูกสร้างความผูกพัน
หมั่นติดตามการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ

ให้อาหารครบทุกกลุ่ม
แต่ละกลุ่มให้หลากหลาย

เป็นประจําทุกวัน

ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสม
ตามวัยจนเป็นนิสัย

ฝึกให้กินผักและผลไม้
รสหวานน้อยจนเป็นนิสัย

ให้อาหารสะอาดและปลอดภัย

ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ
และอาหารว่างที่มีคุณภาพ

ไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน

ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ
ไม่หวานจัด มันจัด และเค็มจัด

ให้ดื่มนํ้าสะอาด
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน

และนํ้าอัดลม

กัผมุ่ลก ้มไลผมุ่ลก

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่าเน้นกินผักใบเขียว
ที่มีโฟเลตสูง อย่างน้อย 1 มื้อ
เช่น ตําลึงสุก

เพ่ือป้องกันวิตามินซีตํ่า
ควรกินผลไม้วิตามินซีสูง

อย่างน้อยวันละครั้ง
เช่น มะละกอสุก ส้ม

นมจืด



หญิงให้นมบุตร
6 เดือนขึ้นไป

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

นม

แก้ว
2 1 0

8 9 9
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

ผัก

ทัพพี

4

ผลไม้

ส่วน

4

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

9 9 12

ไข่

1
ฟอง

ไขมัน ช้อนชา7 8 10
เกลือ ช้อนชา1นํ้าตาล ช้อนชา6

เลือกปริมาณการกินอาหาร
ตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

ดื่มนํ้าวันละ
8-10 แก้ว

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

ไม่ดื่มนมดื่มนม 1 แก้วดื่มนม แก้ว
นักวยีดเมุ่ลกนใดินชยาลหกาลหราหาอนิก

กัผมุ่ลก

มขโกัผ งุ้บกัผ า้นะค งึลาํต น่ชเ ม้ขเวยีขเีสบใกัผนิกน้นเ

 ้มไลผมุ่ลก

มริสเด็มเาย ก็ลหเุตาธ
นีดอโอไ

กิลฟโ

เพ่ือป้องกันความเส่ียงต่อการได้รับวิตามินบี 1 ตํ่า
ควรกินอาหารกลุ่มข้าวแป้งที่ไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง
โดยเฉพาะผู้ไม่กินเนื้อหมูและเลือด

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่า

ผักตระกูลกะหลํ่า เช่น ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่า
เน้นกินผลไม้ เช่น มะละกอสุก ฝรั่ง กล้วยนํ้าว้า กล้วยหอม

เพ่ือป้องกันการขาดธาตุเหล็ก
ควรกินเนื้อสัตว์ที่มีสีแดง เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว อย่างน้อยวันละ 2 มื้อ

อาหารที่ปรุงประกอบด้วยเลือดและตับ อย่างน้อย 4 วัน ต่อสัปดาห์ หรือวันเว้นวัน

กลุ่มเนื้อสัตว์

กลุ่มข้าว - แป้ง

กรณีที่ไม่ดื่มนม

กรณีไม่ดื่มนม ควรกินยาเสริมแคลเซียม
วันละ 1,000 มิลลิกรัม เพ่ิมปริมาณอาหาร
ในกลุ่มอาหารอื่น ๆ ชดเชยส่วนของนม ได้แก่
เพ่ิมเนื้อสัตว์อีกมื้อละ 1 ช้อนกินข้าว
เพ่ิมกลุ่มข้าวแป้ง 1 ทัพพีต่อวัน
เพ่ิมกลุ่มอาหารแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้

คุณแม่ตั้งครรภ์ทุกคน
ต้องกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน
ธาตุเหล็ก และโฟลิกทุกวัน
ตลอดการตั้งครรภ์และต่อเนื่อง
จนถึงช่วงที่ให้นมลูก 6 เดือนแรก
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 เด

ือน

ยาลหกาลห้หใมุ่ลกะล่ตแมุ่ลกกุทบรค้หใราหาอนิก

รตุบมน้หใงิญห

1

2 งอ้ลกวา้ขน้นเ กัลหนป็เวา้ขนิก
ราหาอบักบัลส อืมมอ้ซวา้ข

4 าํจะรปนป็เสียาลหกาลห้มไลผะลแกัผชพืนิก
ดัจนาวหสร้มไลผ ยไาํล น่ชเ 

   ปูรรปแ้มไลผะลแ นยีรเุท ดุมะล นุนข นาวหมาขะม
ปูรรปแ้มไลผ
ง้หแบอ/กาต หรือผลไม้กระป๋อง

3

ง็ขแวาขู้หา้ตเ น่ชเ 
 นอ่อวาขู้หา้ตเ

5

ิตาชมรรธสรต์ริกเยโ น่ชเ 
นีด์ราซาลป ง็ขแวาขู้หา้ตเ ยอ้นาลปก็ลเาลป

8

9

7
่มหใกสุงุรปะลแ ยัภดอลป

6

งสูนัมขไราหาอ น่ชเ ก้คเมนข ด้ฟ์ูตสาฟ 

  น้ตนป็เ ๋กโงอ่ทาป นัมดอท ่กแ้ดไ
งสูมยีดเซโ ดัจม็คเราหาอ งอดกัมหราหาอ น่ชเ 

ดัจม็คเ ดัจนาวห

ในปริมาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ
หญิงตั้งครรภ์
หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ตามระยะของการตั้งครรภ์

หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวตามเกณฑ์มาตรฐาน

กิน ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วเมล็ดแห้ง
และผลิตภัณฑ์จากถั่วเป็นประจํา
ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา

ผลิตภัณฑ์จากถั่ว
ถั่วแดง

นมถั่วเหลือง

หลีกเลี่ยง

เช่น เชื่อม แช่อิ่ม ฉาบ กวน

ดื่มนมรสจืด และกินอาหารอื่น
ที่มีแคลเซียมสูง
อาหารที่มีแคลเซียมสูง

หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง

เนื้อสัตว์ติดมัน
อาหารผัดที่ใช้นํ้ามันมาก อาหารทอดนํ้ามันลอย

ขนมกรุบกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เนื้อสัตว์แปรรูป
อาหารทีมี่โซเดยีมและนํา้ตาลเป็นส่วนประกอบ

กินอาหารที่สะอาด

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน
ดื่มนํ้าสะอาดให้เพียงพอ

งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
และหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง

ประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

เช่น ขนมปัง ขนมเค้ก คุ้กกี้

2

นมจืด


