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ลูกกินขาวยาก ลูกเบื่ออาหาร เป็นปัญหาโลกแตกที่หลายบานกําลังเผชิญ คุณแมกลุมใจเหลือเกิน
ลองมาสารพัดเมนูที่เขาวา ทําแลวลูกชอบ อรอยและมีประโยชน ก็ไมสําเร็จ หลอกลอสารพัดวิธีก็ไม
ไดผล กลัวลูกตัวเล็ก ขาดสารอาหาร ทํายังไงดี วันน้ีเราจะชวนคุณพอคุณแมมาคนหาสาเหตุที่ทําให
ลูกกินขาวยาก และวิธีแกปัญหาลูกไมยอมกินขาวแบบละมุนละมอม ไมบังคับลูกจนเกินไป

สรุป

ลูกไมกินขาว อาจเกิดจากหลายสาเหตุ เชน ชวงวัยตอตาน เบื่อเมนูเดิม ๆ ติดขนมขบเคีย้ว

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


น้ําหวาน หรือบรรยากาศในการกินขาวที่ไมดี
ลูกไมกินขาว ไมควรแกปัญหาดวยการบังคับ หรือการดุลูก เพราะจะเป็นการสรางทัศนคติที่
ไมดีตอการกินใหกับลูก
หากลูกไมกินขาวและเริ่มมีอาหารหงุดหงิด ซึมเศรา ไมราเริง ผิวแหงซีด น้ําหนักตํ่ากวา
เกณฑ เป็นสัญญาณวา ลูกเริ่มขาดสารอาหาร

เลือกอานตามหัวขอ

ลูกไมกินขาว ลูกกินขาวยาก เกิดจากสาเหตุอะไรไดบาง
การดุลูก ไมไดชวยแกปัญหาลูกไมกินขาว ลูกกินขาวยาก
ลูกกินขาวยาก สงผลตอภาวะขาดสารอาหาร
วิธีแกปัญหาลูกไมยอมกินขาว แบบคอยเป็นคอยไป
ลูกไมกินขาว คุณแมไมควรใหขนมหรือของเลน
ลูกเบื่ออาหาร คุณแมสามารถลองตกแตงจานอาหารใหมีสีสันมากขึ้น

ลูกไมกินขาว ลูกกินขาวยาก เกิดจากสาเหตุ
อะไรไดบาง
ปัญหาลูกไมกินขาว ลูกกินขาวยาก ลูกเบื่ออาหาร เกิดไดจากหลายสาเหตุ พรอมวิธีแกปัญหาลูกไม
ยอมกินขาวที่คุณพอคุณแมควรรู

1. ลูกนอยอยูในชวงวัยกําลังตอตาน
ลูกจะเริ่มเขาสูชวงวัยกําลังตอตานเมื่อมีอายุได 18-24 เดือน เป็นวัยที่เริ่มชวยเหลือตัวเองได และ
กําลังพัฒนาความเป็นตัวของตัวเอง เมื่อเขากําลังสนใจสิ่งอื่น ๆ มากกวาการกินขาว เชน การเลน
ของเลน เขาก็อาจจะปฏิเสธ คุณพอคุณแมจะสังเกตไดวา เด็กวัยน้ีจะชอบพูดคําวา “ไม” สาเหตุ
หน่ึงก็มาจากชวงวัย ที่ลูกกําลังทดสอบวาเขามีความสามารถตอตานพอแมไดนัน่เอง

2. ลูกนอยเบื่ออาหารเมนูเดิม ๆ
บางครัง้คุณแมเห็นลูกชอบกินอาหารบางชนิด และกินไดเยอะทุกครัง้ที่คุณแมทําให คุณแมจึง
ทําเมนูเดิม ๆ ซํ้า ๆ ใหลูก แตเมื่อลูกกินเมนูซํ้าไปนาน ๆ ก็อาจเกิดอาการเบื่ออาหารชนิดนัน้ขึ้นมา
ไดเชนกัน

3. ลูกนอยติดขนมขบเคีย้ว ติดน้ําหวาน
หากลูกไดลองกินขนมขบเคีย้วที่มีการปรุงรส หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน อาจทําใหติดใจในรสชาติ
ใหมมากกวารสชาติเดิม หรือเน้ือสัมผัสเดิม ๆ จากอาหารที่คุณแมเคยป อน จึงเลือกกินแตของที่
ชอบ ซึ่งหากปลอยใหลูกเลือกกินแตอาหารไมมีประโยชน และไมยอมกินขาวบอย ๆ อาจเสี่ยงตอ
ภาวะขาดสารอาหาร ทําใหลูกตัวเล็ก น้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ และสุขภาพไมดี

4. บรรยากาศในการกินขาวไมดีเทาที่ควร
บางบานมีความจูจี้จุกจิกกับการรับประทานอาหารของลูกมากเกินไป เชน ตองรีบกิน อยามัวแตอม



ขาว ตองเคีย้วใหละเอียดเดี๋ยวติดคอ ตองกินเยอะ ๆ จะไดตัวโตแข็งแรง การที่ลูกถูกกํากับ หรือ
ถูกบังคับมากจนเกินไป ทําใหบรรยากาศไมดี จึงอาจเป็นเหตุผลหน่ึงที่ทําใหลูกไมอยากกินขาว ลูก
กินขาวยาก

การดุลูก ไมไดชวยแกปัญหาลูกไมกินขาว
เมื่อเห็นวาลูกกินขาวไดน อย พอแมมักกังวลวาลูกจะไดรับสารอาหารไมเพียงพอ จึงมักใชวิธีที่ผิด
เชน บังคับ ดุวา ทําโทษ ทําใหลูกมีทัศนคติที่ไมดีตอการกิน ยิ่งทําใหลูกมีพฤติกรรมตอตาน เชน
ปฏิเสธอาหาร อมขาว บวนอาหารทิง้ กินไปเลนไป บางรายถึงขัน้อาเจียน ยิ่งพอแมเห็นลูก
ทําพฤติกรรมเชนน้ี ก็ยิ่งเกิดความเครียดกังวล ยิ่งทําใหปัญหารุนแรงขึ้น

ลูกกินขาวยาก สงผลตอภาวะขาดสารอาหาร
เด็กในวัยกําลังเจริญเติบโต ตองการไดรับสารอาหารอยางครบถวน เพื่อเสริมสรางรางกายใหแข็ง
แรงและเจริญเติบโต หากลูกกินขาวยาก หรือเลือกกินแตอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการตํ่า อาจสง
ผลตอภาวะขาดสารอาหารได เมื่อรางกายรับสารอาหารไมเพียงพอ สงผลใหลูกน้ําหนักน อยตัวเล็ก
ภูมิตานทานตํ่า ทําใหเกิดการติดเชื้อตาง ๆ ไดงาย ยิ่งไปกวานัน้ยังสงผลกระทบตอพัฒนาการดาน
อื่น ๆ เชน พัฒนาการดานสติปัญญา และการเรียนรูของเด็ก

คุณพอคุณแมควรหมัน่สังเกตอาการของลูกวา ลูกเริ่มขาดสารอาหาร หรือทารกขาดธาตุเหล็กหรือ
ไม หากลูกยังแข็งแรง เจริญเติบโตตามเกณฑ ราเริง วิ่งเลนไดตามปกติ แสดงวาลูกยังแข็งแรง ก็
อาจไมนาเป็นหวงมากนัก แตหากลูกเริ่มมีอาการหงุดหงิด ซึมเศรา ไมราเริง ผิวแหงซีด เหี่ยวยน
น้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ ตาเหลือง กระสับกระสาย พูดชาลง ไมสนใจสิ่งแวดลอม ผมบางขาดงาย
สัญญาณเหลาน้ีก็อาจเป็นอาการเริ่มตนของภาวะขาดสารอาหารได
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วิธีแกปัญหาลูกไมยอมกินขาว แบบคอยเป็น
คอยไป
ปัญหาลูกไมยอมกินขาว สามารถแกไขไดโดยไมตองบังคับ หรือใหรางวัลติดสินบนลูก มาดูกันวา
คุณพอคุณแมสามารถใชเทคนิคใดไดบาง

ใหลูกกินอาหารดวยตัวเอง เมื่อลูกโตพอที่จะหยิบอาหารเขาปากไดเอง ควรใหลูกหยิบ
อาหารกินเอง ไดชวยเหลือตัวเอง ไมควรป อนเพื่อบังคับใหลูกกินอาหารไดเยอะ ๆ การที่ลูก
รูสึกวาสามารถกินขาวเองได สามารถชวยเพิ่มความอยากอาหารใหลูกได
ทําใหการกินเป็นเรื่องสนุก แทนที่จะเคี่ยวเข็ญใหลูกกินขาว ลองพูดคุยสนุกสนาน เพื่อ
สรางบรรยากาศที่ดีรวมกัน ใหลูกไดเพลิดเพลินกับการกิน แบบคอยเป็นคอยไป ไมกดดัน
กําจัดสิ่งรบกวนอื่น ๆ ในเวลามื้ออาหาร ไมควรมีสิ่งเราอื่น ๆ ที่สามารถเบี่ยงเบนความ
สนใจของลูกไปจากจานอาหารตรงหน า ควรปิดทีวี การตูน ไมเลนมือถือ เก็บของเลน ใหพน
จากสายตา เพื่อใหลูกจดจอกับการกินมากขึ้น
เสิรฟอาหารใหนอยกวาความตองการเล็กนอย เป็นเทคนิคที่ชวยใหลูกกินอาหารไดหมด
จาน และรูสึกวาตัวเองทําสําเร็จ รวมทัง้กระตุนใหลูกอยากขอเติมอาหารอีกดวย
อยาใหลูกอิ่มกอนมือ้อาหาร คุณพอคุณแมควรจํากัดการกินนม หรือของวางระหวางมื้อ
เพื่อใหลูกรูสึกหิวเล็กน อยกอนมื้ออาหาร จะชวยเพิ่มความอยากอาหารในมื้อหลักได และไม
แนะนําใหลูกกินอาหารที่จะทําใหอิ่มไว แตไมไดประโยชน และยังอาจนําไปสูโรคอวน เชน
น้ําหวาน ขนมหวาน และของทอดตาง ๆ กอนมื้ออาหาร
ชมเขาไว เมื่อลูกยอมกินอาหารหรือชิมอาหารใหม ๆ หรือมีพฤติกรรมในการกินที่ดี ใหคุณ
พอคุณแมรีบชมลูกทันที ใหลูกรูวาน่ีคือพฤติกรรมที่เหมาะสม และพอแมอยากเห็นลูก
ทําพฤติกรรมแบบน้ีอีก ในขณะเดียวกัน เมื่อลูกไดรับคําชม ก็จะมีแนวโนมทําพฤติกรรมที่ดี

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

ลูกไมกินขาว คุณแมไมควรใหขนมหรือของ
เลน
เมื่อลูกไมยอมกินขาว บางบานหันมาใชวิธีการหลอกลอ ใหรางวัล ขนม ของเลน เพื่อจูงใจลูกใหกิน
ขาวเยอะ ๆ รวมถึงใหลูกกินเพิ่มเติมระหวางมื้ออาหาร วิธีเหลาน้ีก็เป็นการแกปัญหาที่ผิด นอกจาก
ไมสามารถชวยแกปัญหาลูกไมกินขาวไดแลว ยังทําใหลูกไมรูสึกหิวเมื่อถึงมื้ออาหารอีกดวย

ลูกเบื่ออาหาร คุณแมสามารถลองตกแตงจาน
อาหารใหมีสีสันมากขึน้
อีกหน่ึงวิธีในการทําใหลูกสนใจกินอาหารตามชวงวัย มากขึ้น เมื่อลูกเบื่ออาหาร ลองใหลูกไดมีสวน
รวมในการเตรียมอาหาร เป็นลูกมือคุณแมในการทําอาหาร และชิมอาหารกอนเสิรฟ รวมถึงชวยคุณ
พอคุณแมจัดจานอาหารใหมีสีสันนากิน หรือแปลงรางอาหารแบบเดิม ๆ ใหมีรูปรางหน าตาแบบใหม
จัดอาหารใหเป็นรูปตัวการตูน มีธีมที่ชวนใหลูกรูสึกสนุกกับมื้ออาหารมากขึ้น เป็นตน

คุณพอคุณแมไดเขาใจถึงสาเหตุลูกไมยอมกินขาว ลูกกินขาวยาก ลูกเบื่ออาหาร รวมถึงวิธีแก
ปัญหาลูกไมยอมกินขาว แบบคอยเป็นคอยไป เมื่อลูกไมกินขาว และแนวทางในการเปลี่ยนมื้อ
อาหารที่เครงเครียดใหกลายเป็นมื้อที่สนุกสนาน ชวนหิวแลว เพียงคอย ๆ ปรับแนวทางใหเหมาะ
กับครอบครัวของเรา ไมตึงเกินไป ไมหยอนเกินไป ก็จะทําใหลูกกินขาวไดเยอะขึ้น และมีความสุข
มากขึ้น

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก
จุลินทรีย LPR คืออะไร โพรไบโอติกสําหรับเด็กที่แมหามพลาด

อางอิง:

1. เมื่อลูกน อยไมกินขาว, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 
2. 10 สัญญาณเตือน! ที่บอกวาลูกคุณกําลัง “ขาดสารอาหาร”, โรงพยาบาลเปาโล 
3. ลูกวัย 1 ขวบเบื่ออาหาร ทําอยางไรดี, hellokhunmor

อางอิง ณ วันที่ 18 กุมภาพันธ 2567

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
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits

