
Workshop 3
อาหารตามวัย เพิ่มคุณคาดวยน้ํานมแม

งานรวมพลครอบครัวนมแมออนไลน
30 มีนาคม 2556

ณ ศูนยการเรียนรูสุขภาวะ สสส.

พญ. นภาพรรณ วิรยิะอุตสาหกลุ
วว.กุมารฯ, MSc.(Nutrition), IBCLC

นางสจุิตต สาลีพันธ 
นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ (ดานโภชนาการ)

 และทีมนักโภชนาการ
สํานักโภชนาการ กรมอนามัย

กระทรวงสาธารณสุข



เอกสารแนะนํา

http://nutrition.anamai.moph.go.th/infant.pdf



เอกสารแนะนํา

http://www.thaipediatrics.org/attchfile/BabyFood.pdf



ตารางปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.2546
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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ความหนืดของอาหาร

การทําอาหารใสเกินไป
ทําใหทารกไดพลังงานและสารอาหารไมเพียงพอ
แกไขโดยการทําใหขนขึ้น เพิ่มจํานวนมื้อ และเติมน้ํามัน



ปริมาณอาหารที่ทารกควรไดรับตอวัน

ถาทารกไดรับอาหารที่มีความเขมขนนอย 
หรือ ทานไดนอย สามารถเพิ่มมื้ออาหารได





พัฒนาการทางจิตสังคม 8 ขั้น ตาม
ทฤษฎีของ Erikson

ขั้น พัฒนาการ อายุ

1 ความรูสกึไววางใจกับไมไววางใจ 
(Trust Versus Mistrust)

แรกเกิด – 1 ป

2 ความเปนตวัของตัวเองกับความไมมั่นใจ
ในตนเอง (Autonomy Versus Doubt)

1-3 ป

3 ความคิดริเริม่กับความรูสกึผิด 
(Initiative Versus Guilt)

3-5 ป

4 ความขยันหมั่นเพียรกับความรูสึกต่ําตอย 
(Industry Versus Inferiority)

6-12 ป



พัฒนาการทางจิตสังคม 8 ขั้น ตาม
ทฤษฎีของ Erikson

ขั้น พัฒนาการ อายุ

5 ความเปนเอกลักษณกับความสับสนในบทบาท 
(Identity Versus Confusion)

13-19 ป

6 ความรูสกึผูกพันเปนมิตรกับความรูสกึโดเดี่ยว 
(Intimacy Versus Isolation) 

20 - 24 ป

7 การทําประโยชนใหสังคมกับการคิดถึงแตตนเอง 
(Generativity Versus Self Absorption)

25-40 ป

8 ความรูสกึมั่นคงสมบูรณกับความรูสึกสิน้หวัง 
(Integrity Versus Despair)

65 ปขึ้นไป 



พัฒนาการและพฤตกิรรมที่เกี่ยวของกับการกิน
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