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บท​ความ

ต.​ค.​ 8, 2024

10นา​ที

ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ เป็น​ปัญหา​โลก​แตก​ที่​หลาย​บาน​กําลัง​เผ​ชิ​ญ คุณ​แม​กลุม​ใจ​เหลือ​เกิน​
ลอง​มา​สารพัด​เมนู​ที่​เขา​วา​ ทําแลว​ลูก​ชอบ​ อรอย​และ​มี​ประ​โยชน​ ก็​ไม​สําเร็จ​ หลอก​ลอ​สารพัด​วิธี​ก็​ไม
ได​ผล​ กลัว​ลูก​ตัว​เล็ก​ ขาด​สาร​อา​หาร​ ทํายัง​ไง​ดี​ วัน​น้ี​เรา​จะ​ชวน​คุณ​พอคุณ​แม​มา​คนหา​สาเหตุ​ที่​ทําให
ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ และ​วิธี​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​แบบ​ละมุน​ละ​มอม​ ไม​บังคับ​ลูก​จน​เกิน​ไป

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips


ลูก​เคย​ทาน​ขาว​เกง​คะ​ แต​พอ​เขา​วัย​เตาะแตะ​ก็​ปฏิเสธ​ทุก​อยาง​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​นา​เหน่ือย​ใจ​แค​ไห​น!​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​เลย​คะ​ที่​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​จะ​เขา​สู​ชวง​เลือก​กิน​ หรือ
ปฏิเสธ​สิ่ง​ที่​เคย​ชอบ​เพื่อ​ทดสอบ​ความ​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง​คะ​ ลอง​ลด​ความ​กดดัน​ดู​นะ​คะ​ ให​เรา​ยัง​คง​เสิรฟ​อาหาร
ใน​จาน​เหมือน​เดิม​แต​ไม​ตอง​บังคับ​ให​ทา​น ​และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ให​เขา​เห็น​เรา​ทาน​อาหาร​อยาง​เอร็ดอรอย​เป็น
ประจําคะ​ แต​หาก​การ​ปฏิเสธ​อาหาร​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ จน​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ หรือ​คุณ​แม​กังวล​เรื่อง​การ​ขาด​สาร
อาหาร​อยาง​จริง​จัง​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

หนู​ลอง​ซอน​ผัก​ใน​อาหาร​แลว​ แต​ลูก​ฉลาด​มาก​คะ​ เขี่ย​ออก​หมด​เลย​ ควร​ทํายัง​ไง​ตอ​ดี​คะ​?
คลิก

เจา​ตัว​เล็ก​ฉลาด​มาก​เลย​นะ​คะ​! เมื่อ​เทคนิค​การ​ซอน​ใช​ไม​ได​ผล​ อาจ​ถึง​เวลา​เปลี่ยน​กลยุทธ​มา​เป็น​ 'การ​เปิด​เผย
และ​มี​สวน​รวม​' คะ​ ลอง​ชวน​เขา​ไป​เลือก​ซื้อ​ของ​ดวย​กัน​ ให​เขา​ชวย​ลาง​ผัก​ หรือ​ชวย​เด็ด​ผัก​งายๆ​ การ​ที่​เขา​รูสึก
เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​กระบวนการ​อาจ​จะ​ทําให​เขา​อยาก​ลอง​ชิม​ผล​งาน​ของ​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​คะ​ แต​หาก​น อง​มี
พฤติกรรม​การ​เลือก​กิน​ที่​รุนแรง​มาก (Picky Eater) จน​จํากัด​อาหาร​แค​ไม​กี่​ชนิด​และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ
โดย​รวม​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ทําคะ

ถา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​เลย​ จะ​ให​เขา​กิน​นม​แทน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​สงสัย​คะ​ การ​ให​นม​แทน​เป็น​ครัง้​คราว​อาจ​จะ​พอ​ได​ แต​ถา​ทําเป็น​ประจําอาจ​ทําให
น อง​ "อิ่ม​นม​" จน​ไม​เหลือ​ทอง​ไว​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​กวา​ โดย​เฉ​พา​ะ "ธาตุ​เหล็ก​"
ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​คะ​ พ​ยา​ยาม​ให​กฎ​ "กิน​ขาว​เป็น​ขาว​ กิน​นม​เป็น​นม​" คะ​ คือ​เสิรฟ​นม​หลัง​มื้อ
อาหาร​หรือ​เป็น​มื้อ​วาง​แทน​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เรื่อง​โภชนาการ​หรือ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​น อง​ การ​ปรึกษา
กุมาร​แพทย​จะ​ชวย​วางแผน​ที่​เหมาะ​สม​ให​ได​คะ

สรุป

ลูก​ไม​กิน​ขาว​ อาจ​เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ ชวง​วัย​ตอ​ตาน​ เบื่อ​เมนู​เดิม​ ๆ ติด​ขนม​ขบ​เคีย้ว​
น้ําหวา​น ​หรือ​บรรยากาศ​ใน​การ​กิน​ขาว​ที่​ไม​ดี
ลูก​ไม​กิน​ขาว​ ไม​ควร​แก​ปัญหา​ดวย​การ​บัง​คับ​ หรือ​การ​ดุ​ลูก​ เพราะ​จะ​เป็นการ​สราง​ทัศนคติ​ที่
ไม​ดี​ตอ​การ​กิน​ให​กับ​ลูก
หาก​ลูก​ไม​กิน​ขาว​และ​เริ่ม​มี​อาหาร​หงุดหงิด​ ซึม​เศรา​ ไม​รา​เริง​ ผิว​แหง​ซีด​ น้ําหนัก​ตํ่ากวา
เกณฑ​ เป็น​สัญญาณ​วา​ ลูก​เริ่ม​ขาด​สาร​อา​หาร

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทําความ​เขา​ใจ​ "ลูก​กิน​ยาก" (Picky Eater) กัน​กอ​น
ลูก​ไม​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
การ​ดุ​ลูก​ ไม​ได​ชวย​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก
ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ สง​ผล​ตอ​ภาวะ​ขาด​สาร​อา​หาร
วิธี​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป
ลูก​ไม​กิน​ขาว​ คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ขนม​หรือ​ของ​เลน
ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​ตกแตง​จาน​อาหาร​ให​มี​สีสัน​มาก​ขึ้น



 

ทําความ​เขา​ใจ​ "ลูก​กิน​ยาก" (Picky Eater)
กัน​กอ​น
กอน​อื่น​ คุณ​แม​ควร​ทําความ​เขาใจ​กัน​กอน​วา​พฤติ​กร​รม​ “ลู​กกิน​ยาก​” นัน้​ ไม​ได​มี​นิยาม​กําหนด​ไว
ชัด​เจ​น ​แต​เป็น​คําที่​ใช​อธิบาย​ลักษณะ​ของ​เด็ก​ที่​มี​พฤติกรรม​เลือก​กิน​ เชน​ กิน​อาหาร​ชนิด​เดิม​ซํ้าๆ​
หรือ​ปฏิเสธ​อาหาร​บอย​ครัง้​ จน​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​ครบ​ถวน​ ตัว​ชี้​วัด​สําคัญ​ที่​คุณ
หมอ​ใช​ประ​เมิน​ คือ​ การ​เจริญ​เติบโต​ตก​เกณฑ​ โดย​ดู​น้ําหนัก​สวน​สูง​เทียบ​กับ​มาตร​ฐาน Growth
Chart เชน​ เด็ก​ที่​เคย​น้ําหนัก​ดี​มา​ตล​อด​ แต​พอ​อายุ​เกิน​ 1 ขวบ​ น้ําหนัก​กลับ​เริ่ม​คงที่​หรือ​ไม​ขึ้น​เลย​
เป็น​ตน

อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เขาใจ​ธรรมชาติ​ของ​เด็ก​วัย​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​กอน​วา​ พ​วก​เขา​เริ่ม​เป็น​ตัว
ของ​ตัว​เอง​ การ​ "เลือก​" กิน​จึง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​พัฒนาการ​ใน​วัย​น้ี​ เพราะ​เขา​เริ่ม​มี​ความ​ชอบ​-ไม
ชอบ​ ไม​เพียง​แค​รส​ชา​ติ​ แต​ยัง​รวม​ถึง​ลักษณะ​สัมผัส​ของ​อา​หาร​ดวย

 

ลูก​ไม​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ เกิด​จาก​สาเหตุ
อะไร​ได​บา​ง
ปัญหา​ลูก​ไม​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ เกิด​ได​จาก​หลาย​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​แก​ปัญหา​ลูก​ไม
ยอม​กิน​ขาว​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​รู

1.​ ลูก​นอย​อยู​ใน​ชวง​วัย​กําลัง​ตอ​ตาน
ลูก​จะ​เริ่ม​เขา​สู​ชวง​วัย​กําลัง​ตอ​ตาน​เมื่อ​มีอายุ​ได​ 18-24 เดือน​ เป็น​วัย​ที่​เริ่ม​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ได​ และ
กําลัง​พัฒนา​ความ​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง​ เมื่อ​เขา​กําลัง​สนใจ​สิ่ง​อื่น​ ๆ มากกวา​การ​กิน​ขาว​ เชน​ การ​เลน
ของ​เลน​ เขา​ก็​อาจ​จะ​ปฏิ​เส​ธ คุณ​พอคุณ​แม​จะ​สังเกต​ได​วา​ เด็ก​วัย​น้ี​จะ​ชอบ​พูด​คําวา​ “ไม​” สาเหตุ
หน่ึง​ก็​มา​จาก​ชวง​วัย​ ที่​ลูก​กําลัง​ทดสอบ​วา​เขา​มี​ความ​สามารถ​ตอ​ตาน​พอ​แม​ได​นัน่​เอง

2.​ ลูก​นอย​เบื่อ​อาหาร​เมนู​เดิม​ ๆ
บาง​ครัง้​คุณ​แม​เห็น​ลูก​ชอบ​กิน​อาหาร​บาง​ชนิด​ และ​กิน​ได​เยอะ​ทุก​ครัง้​ที่​คุณ​แม​ทําให​ คุณ​แม​จึง
ทําเมนู​เดิม​ ๆ ซํ้า ๆ ให​ลูก​ แต​เมื่อ​ลูก​กิน​เมนู​ซํ้าไป​นา​น ๆ​ ก็​อาจ​เกิด​อาการ​เบื่อ​อาหาร​ชนิด​นัน้​ขึ้น​มา
ได​เชน​กัน

3.​ ลูก​นอย​ติด​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ติด​น้ําหวา​น
หาก​ลูก​ได​ลอง​กิน​ขนม​ขบเคีย้ว​ที่​มี​การ​ปรุง​รส​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น ​อาจ​ทําให​ติดใจ​ใน​รสชาติ
ใหม​มากกวา​รสชาติ​เดิม​ หรือ​เน้ือ​สัมผัส​เดิม​ ๆ จาก​อาหาร​ที่​คุณ​แม​เคย​ป อ​น ​จึง​เลือก​กิน​แต​ของ​ที่
ชอบ​ ซึ่ง​หาก​ปลอย​ให​ลูก​เลือก​กิน​แต​อาหาร​ไมมี​ประ​โยชน​ และ​ไม​ยอม​กิน​ขาว​บอย​ ๆ อาจ​เสี่ยง​ตอ
ภาวะ​ขาด​สาร​อา​หาร​ ทําให​ลูก​ตัว​เล็ก​ น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ และ​สุขภาพ​ไม​ดี



4.​ บรรยากาศ​ใน​การ​กิน​ขาว​ไม​ดี​เทา​ที่​ควร
บาง​บาน​มี​ความ​จูจี้​จุกจิก​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​ลูก​มาก​เกิน​ไป​ เชน​ เรงรัด​ให​ลูก​รีบ​กิน​ กิน​ให
หมด​จา​น ​อยา​มัว​แต​อม​ขาว​ ตอง​เคีย้ว​ให​ละเอียด​เดี๋ยว​ติด​คอ​ ตอง​กิน​เยอะ​ ๆ จะ​ได​ตัว​โต​แข็ง​แรง​
การ​ที่​ลูก​ถูก​กํากับ​ หรือ​ถูก​บังคับ​มาก​จน​เกิน​ไป​ หรือ​ให​ลูก​กิน​ไป​วิ่ง​เลน​ไป​ บรรยากาศ​มื้อ​อาหาร​ไม
ชวน​กิน​น้ี​ อาจ​ทําให​เด็ก​รูสึก​วาการ​กิน​เป็น​ภาระ​มากกวา​จะ​เป็น​ความ​สุข​ จึง​อาจ​เป็น​เหตุผล​หน่ึง​ที่
ทําให​ลูก​ไม​อยาก​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก

5.​ พัฒนาการ​ตาม​วัย​ที่​สนใจ​สิ่ง​อื่น​มาก​กวา
ใน​ชวง​วัย​ 1-2 ปี​ เด็ก​กําลัง​มี​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​กาว​กระโดด​ พ​วก​เขา​กําลัง​หัด​เดิน​ วิ่ง​ และ​ตื่น
เตน​กับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​รอบ​ตัว​ ทําให​ความ​สนใจ​ใน​มื้อ​อาหาร​ลด​ลง​ไป​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ เพราะ​มัว​แต​กังวล
กับ​การ​เลน​มาก​กวา

6.​ อาการ​เจ็บ​ป วย​ไม​สบาย​ตัว
หาก​ลูก​ที่​ปกติ​กิน​เกง​กลับ​กิน​ยาก​ขึ้น​มา​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​อื่น​รวม​ดวย​ เพราะ​ลูก​อาจ
กําลัง​ไม​สบาย​ตัว​แต​บอก​ไม​ได​ เชน​ มี​อาการ​ปวด​ทอง​ หรือ​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​ฟัน​จาก​การ​ที่​ฟัน​กําลัง
ขึ้น​หรือ​เจ็บ​ใน​ชอง​ปาก​ ทําให​ไม​อยาก​เคีย้ว​อา​หาร​ 

 

การ​ดุ​ลูก​ ไม​ได​ชวย​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​กิน​ขา​ว
เมื่อ​เห็น​วา​ลูก​กิน​ขาว​ได​น อย​ พอ​แม​มัก​กังวล​วา​ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ จึง​มัก​ใช​วิธี​ที่​ผิด​
เชน​ บัง​คับ​ ดุ​วา​ ทําโทษ​ ทําให​ลูก​มี​ทัศนคติ​ที่​ไม​ดี​ตอ​การ​กิน​ ยิ่ง​ทําให​ลูก​มี​พฤติกรรม​ตอ​ตาน​ เชน​
ปฏิเสธ​อา​หาร​ อม​ขาว​ บวน​อาหาร​ทิง้​ กิน​ไป​เลน​ไป​ บาง​ราย​ถึง​ขัน้​อา​เจียน​ ยิ่ง​พอ​แม​เห็น​ลูก
ทําพฤติกรรม​เชน​น้ี​ ก็​ยิ่ง​เกิด​ความเครียด​กังวล​ ยิ่ง​ทําให​ปัญหา​รุน​แรง​ขึ้น

 

ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ สง​ผล​ตอ​ภาวะ​ขาด​สาร​อา​หาร
เด็ก​ใน​วัย​กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ ตองการ​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​ให​แข็ง
แรง​และ​เจริญ​เติบ​โต​ หาก​ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ หรือ​เลือก​กิน​แต​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตํ่า อาจ​สง
ผล​ตอ​ภาวะ​ขาด​สาร​อาหาร​ได​ เมื่อ​รางกาย​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ สง​ผล​ใหลูกน้ําหนัก​น อยตัว​เล็ก​
ภูมิ​ตานทาน​ตํ่า ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ได​งาย​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​พัฒนาการ​ดาน
อื่น​ ๆ เชน​ พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​ และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก

ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สม​อง​: ชวง​เวลา​ทอง​ที่​อาจ​เสีย​ไป
คุณ​พอคุณ​แม​ทราบ​หรือ​ไม​วา​ ใน​ชวง​ 2​ ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ขนาด​สมอง​ของ​เด็ก​จะ​พัฒนา​ไป​ถึง​ 80%
ของ​ผูใหญ​แลว​ น่ี​คือ​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​สมอง​กําลัง​สราง​เครือ​ขาย​เชื่อม​โยง​ และ​สราง​ "ไมอี​ลิน"
(Myelin) เพื่อ​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ความ​จํา สติ

https://www.s-momclub.com/baby-weight


ปัญญา​ และ​การ​ควบคุม​อา​รม​ณ

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​สราง​สมอง​ใน​ชวง​น้ี​คือ​ไข​มัน​ดี​ เชน​ DHA  โอ​เม​กา 3,6 โดย​เฉ
พาะ DHA ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​ไข​มัน​ใน​สมอง​ถึง​ 2​0% แต​รางกาย​ไม​สา​มา​รถ​สรา
ง DHA เอง​ได​ หรือ​สราง​ได​น อย​มาก​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เทา​นัน้

ดัง​นัน้​ หาก​เด็ก​มี​ภาวะ​ขาด​สาร​อาหาร​ใน​ชวง​ 3 ขวบ​ปี​แรก​ อาจ​ทําให​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​ชา
กวา​ที่​ควร​ เสี่ยง​ตอ​ไอ​คิว​ที่​ตํ่ากวา​เกณฑ​ รวม​ถึง​อาจ​มี​ปัญหา​ดาน​อารมณ​ พ​ฤติ​กร​รม​ และ​สมาธิ​ใน
อนาคต​ได

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ของ​ลูก​วา​ ลูก​เริ่ม​ขาด​สาร​อา​หาร​ หรือทารก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็กหรือ
ไม​ หาก​ลูก​ยัง​แข็ง​แรง​ เจริญ​เติบโต​ตาม​เกณฑ​ รา​เริง​ วิ่ง​เลน​ได​ตาม​ปก​ติ​ แสดง​วา​ลูก​ยัง​แข็ง​แรง​ ก็
อาจ​ไม​นา​เป็น​หวง​มาก​นัก​ แต​หาก​ลูก​เริ่ม​มี​อาการ​หงุดหงิด​ ซึม​เศรา​ ไม​รา​เริง​ ผิว​แหง​ซีด​ เหี่ยว​ยน​
น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ ตา​เห​ลือ​ง กระ​สับ​กระ​สาย​ พูด​ชา​ลง​ ไม​สนใจ​สิ่ง​แวด​ลอม​ ผม​บาง​ขาด​งาย​
สัญญาณ​เหลา​น้ี​ก็​อาจ​เป็น​อาการ​เริ่ม​ตน​ของ​ภาวะ​ขาด​สาร​อา​หาร​ได

 

 

วิธี​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ แบบ​คอย​เป็น

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/baby-anemia


คอย​ไป
ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ สามารถ​แกไข​ได​โดย​ไม​ตอง​บัง​คับ​ หรือ​ให​รางวัล​ติด​สินบน​ลูก​ มา​ดู​กัน​วา​
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ใช​เทคนิค​ใด​ได​บา​ง

ให​ลูก​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง เมื่อ​ลูก​โต​พอที่​จะ​หยิบ​อาหาร​เขา​ปาก​ได​เอง​ ควรให​ลูก​หยิบ
อาหาร​กิน​เอง​ ได​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ ไม​ควร​ป อน​เพื่อ​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ได​เยอะ​ ๆ การ​ที่​ลูก
รูสึก​วา​สามารถ​กิน​ขาว​เอง​ได​ สามารถ​ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​ให​ลูก​ได
ทําให​การ​กิน​เป็น​เรื่อง​สนุก​ แทนที่​จะ​เคี่ยวเข็ญ​ให​ลูก​กิน​ขาว​ ลอง​พูด​คุย​สนุก​สนาน​ เพื่อ
สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี​รวม​กัน​ ให​ลูก​ได​เพลิดเพลิน​กับ​การ​กิน​ แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ ไม​กด​ดัน
กําจัด​สิ่ง​รบกวน​อื่น​ ๆ ใน​เวลา​มื้อ​อา​หาร​ ไม​ควร​มี​สิ่ง​เรา​อื่น​ ๆ ที่​สามารถ​เบี่ยง​เบน​ความ
สนใจ​ของ​ลูก​ไป​จาก​จาน​อาหาร​ตรง​หน า​ ควร​ปิด​ที​วี​ การตูน​ ไม​เลน​มือ​ถือ​ เก็บ​ของ​เลน​ ให​พน
จาก​สาย​ตา​ เพื่อ​ให​ลูก​จดจอ​กับ​การ​กิน​มาก​ขึ้น
เสิรฟ​อาหาร​ให​นอย​กวา​ความ​ตองการ​เล็ก​นอย​ เป็น​เทคนิค​ที่​ชวย​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ได​หมด
จา​น ​และ​รูสึก​วา​ตัว​เอง​ทําสําเร็จ​ รวม​ทัง้​กระตุน​ให​ลูก​อยาก​ขอ​เติม​อาหาร​อีก​ดวย
อยา​ให​ลูก​อิ่ม​กอน​มือ้​อา​หาร​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จํากัด​การ​กิน​นม​ หรือ​ของ​วาง​ระหวาง​มื้อ​
เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก​หิว​เล็ก​น อย​กอน​มื้อ​อา​หาร​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​ใน​มื้อ​หลัก​ได​ และ​ไม
แนะนําให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​จะ​ทําให​อิ่ม​ไว​ แต​ไม​ได​ประ​โยชน​ และ​ยัง​อาจ​นําไป​สู​โรค​อวน​ เชน​
น้ําหวา​น ​ขนม​หวา​น ​และ​ของ​ทอด​ตาง​ ๆ กอน​มื้อ​อา​หาร
ชม​เขา​ไว เมื่อ​ลูก​ยอม​กิน​อาหาร​หรือ​ชิม​อาหาร​ใหม​ ๆ หรือ​มี​พฤติกรรม​ใน​การ​กิน​ที่​ดี​ ให​คุณ
พอคุณ​แม​รีบ​ชม​ลูก​ทัน​ที​ ให​ลูก​รู​วา​น่ี​คือ​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ และ​พอ​แม​อยาก​เห็น​ลูก
ทําพฤติกรรม​แบบ​น้ี​อีก​ ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ เมื่อ​ลูก​ได​รับคําชม​ ก็​จะ​มี​แนว​โนม​ทําพฤติกรรม​ที่​ดี
มาก​ขึ้น

ทาง​เลือก​เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​เมื่อ​ลูก​กิน​ได​นอย​ เพ​รา​ะ "ทุก
คําตอง​มี​สาร​อา​หาร​"
ใน​กรณี​ที่​ลูก​กิน​ยาก​จริงๆ​ และ​กิน​ได​น อย​มาก​ คุณ​แม​ตอง​ปรับ​แนวคิด​วา​ "ใน​ทุก​ๆ คําที่​ลูก​ยอม​กิน​
สาร​อาหาร​ตอง​เต็ม​ที่​"

ใน​ปัจจุบัน​ อาหาร​ตาม​วัย​ หรือ​ อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​สําหรับ​คุณ​แม​
แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอด​ภัย​ โดย​มี​หลัก​เกณฑ​ดัง​น้ี​:

มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู  ไมใช​แค​ความ​อรอย​ แต​ตอง​มี​สาร​อาหาร​หลัก​ครบ​ถวน​ ทัง้​ โปร​ตี​น
คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​ควร​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​สม​อง​ เชน DHA, โอ​เม
กา 3 และ​ 6
ผาน​มาตร​ฐาน​ อย.​ ตอง​มี​เครื่องหมาย​รับรอง​จาก​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​
(อย.​)
อย.​ รับ​รอง​ ตอง​ระบุ​วา​เป็น "อ​าหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​" โดย​เฉ​พา​ะ สวน​น้ี​คือ​ขอ​ที่
สําคัญ​มาก​ เพ​รา​ะ อย.​ จะ​มี​มาตรฐาน​การ​ควบคุม​ที่​เขม​งวด​เป็น​พิเศษ​สําหรับ​อาหาร​ของ​เด็ก
เล็ก​ ซึ่ง​จะ​แตก​ตาง​จาก​มาตรฐาน​อาหาร​ทัว่​ไป​ เชน​ ตอง​ไมมี​ฮอรโมน​ สาร​ปฏิ​ชีว​นะ​ หรือ​วัตถุ
ให​ความ​หวาน​แทน​น้ําตาล​ คุณ​แม​ไม​สามารถ​ดู​แค​เลข​ อย.​ อยาง​เดียว​ แต​ตอง​ดู​ที่​ "ชนิด​ของ
อา​หาร​" ที่​ระบุ​บน​ฉลาก​ดวย​วา​สําหรับ​ เด็ก​เล็ก​ เทา​น้ี​ คุณ​แม​ก็​จะ​สบายใจ​ได​คะ

 

https://www.s-momclub.com/babies-6-to-11-months/baby-led-weaning
https://www.s-momclub.com/babies-6-to-11-months/baby-led-weaning


ลูก​ไม​กิน​ขาว​ คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ขนม​หรือ​ของ
เลน
เมื่อ​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ บาง​บาน​หัน​มา​ใช​วิธี​การ​หลอก​ลอ​ ให​รางวัล​ ขนม​ ของ​เลน​ เพื่อ​จูงใจ​ลูก​ให​กิน
ขาว​เยอะ​ ๆ รวม​ถึง​ให​ลูก​กิน​เพิ่ม​เติม​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ วิธี​เหลา​น้ี​ก็​เป็นการ​แก​ปัญหา​ที่​ผิด​ นอกจาก
ไม​สามารถ​ชวย​แก​ปัญหา​ลูก​ไม​กิน​ขาว​ได​แลว​ ยัง​ทําให​ลูก​ไมรู​สึก​หิว​เมื่อ​ถึง​มื้อ​อาหาร​อีก​ดวย

 

ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​ตกแตง​จาน
อาหาร​ให​มี​สีสัน​มาก​ขึน้
อีก​หน่ึง​วิธี​ใน​การ​ทําให​ลูก​สน​ใจ​กินอาหาร​ตาม​ชวง​วัย มาก​ขึ้น​ เมื่อ​ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ ลอง​ให​ลูก​ได​มี​สวน
รวม​ใน​การเต​รี​ยม​อา​หาร​ เป็น​ลูกมือ​คุณ​แม​ใน​การ​ทําอา​หาร​ และ​ชิม​อาหาร​กอน​เสิรฟ​ รวม​ถึง​ชวย​คุณ
พอคุณ​แม​จัด​จาน​อาหาร​ให​มี​สีสัน​นา​กิน​ หรือ​แปลง​ราง​อาหาร​แบบ​เดิม​ ๆ ให​มี​รูป​ราง​หน าตา​แบบ​ใหม​
จัด​อาหาร​ให​เป็น​รูป​ตัว​การตูน​ มี​ธีม​ที่​ชวน​ให​ลูก​รูสึก​สนุก​กับ​มื้อ​อาหาร​มาก​ขึ้น​ เป็น​ตน

คุณ​พอคุณ​แม​ได​เขาใจ​ถึง​สาเหตุ​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ ลูก​กิน​ขาว​ยาก​ ลูก​เบื่อ​อา​หาร​ รวม​ถึง​วิธี​แก
ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เมื่อ​ลูก​ไม​กิน​ขาว​ และ​แนวทาง​ใน​การ​เปลี่ยน​มื้อ
อาหาร​ที่​เครงเครียด​ให​กลาย​เป็น​มื้อ​ที่​สนุก​สนาน​ ชวน​หิว​แลว​ เพียง​คอย​ ๆ ปรับ​แนวทาง​ให​เหมาะ
กับ​ครอบครัว​ของ​เรา​ ไม​ตึง​เกิน​ไป​ ไม​หยอน​เกิน​ไป​ ก็​จะ​ทําให​ลูก​กิน​ขาว​ได​เยอะ​ขึ้น​ และ​มี​ความ​สุข
มาก​ขึ้น

สําหรับ​เด็ก​ที่​กิน​ขาว​ได​น อย​ คุณ​แม​สามารถ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กอ​น ​เพื่อ
เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ที่​ผาน​การ​รับรอง​จาก​ อย.​ และ​เหมาะ
กับ​วัย​โดย​เฉ​พา​ะ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ​โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ วิ​ตา​มิ
น ​แคลเซียม​ รวม​ถึง​ไข​มันดี​อยา​ง DHA และ​โอ​เม​กา 3,6 ซึ่ง​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​และ
ระบบ​ประ​สา​ท ที่​สําคัญ​อยา​ลืม​สราง​บรรยากาศ​ดี​ ๆ ใน​มื้อ​อา​หาร​ ทําให​เวลา​ทาน​ขาว​ของ​ลูก​เป็น​ชวง
เวลา​ที่​อบอุน​และ​สนุก​สนาน​ เพราะ​อารมณ​ที่​ดี​ชวย​ให​ลูก​กิน​เกง​ขึ้น​ได​คะ

 

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby


 

อาง​อิง​:

เมื่อ​ลูก​น อย​ไม​กิน​ขาว​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
10 สัญญาณ​เตือน​! ที่​บอก​วา​ลูก​คุณ​กําลัง​ “ขาด​สาร​อา​หาร​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
3.​ ลูก​วัย​ 1 ขวบ​เบื่อ​อา​หาร​ ทําอยาง​ไร​ดี, hellokhunmor3.
ลูก​กิน​ยาก​, รัก​ลูก The Expert Talk พญ.​ศิว​าพร​ ทรัพย​สพรัง่​ กุมาร​แพทย​ โรง​พยาบาล​สิน​แพ​ทย 4.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 30 ตุลาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=723
https://www.paolohospital.com/th-TH/chokchai4/Article/Details/10-%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99--%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87--%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-1-%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3/%20
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-1-%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3/%20
https://www.facebook.com/raklukeclub/videos/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-the-expert-talk-ep-133-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2/966445262240092/%20
https://www.facebook.com/raklukeclub/videos/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-the-expert-talk-ep-133-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2/966445262240092/%20
https://www.facebook.com/raklukeclub/videos/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-the-expert-talk-ep-133-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2/966445262240092/%20

