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เทคนิคในการรับมือกับลูกไมทานผัก คือการฝึกใหลูกรูจักผักกอนผลไมคะ เพราะผลไมมักมีรสหวา
น จึงควรเริ่มดวยการปรุงหรือเลือกอาหารเสริมที่มีผักเป็นสวนประกอบ

คุณแมหลาย ๆ คนคงจะประสบกับปัญหาการที่ลูกไมยอมทานผักใชไหมคะ ดังนัน้เราจึงมีเคล็ดลับ
ที่จะชวยใหเจาตัวเล็กยอมทานผักมาฝาก

อันดับแรก คุณพอคุณแมตองเป็นแบบอยางที่ดีกับลูกกอนนะคะ เพราะลูกจะสังเกตและ
จดจําพฤติกรรมตาง ๆ จากคุณพอคุณแม หากคุณพอคุณแมไมทานผัก ลูกก็จะคิดวาการทาน
ผักเป็นสิ่งไมจําเป็น ดังนัน้จึงควรทานผักใหลูกเห็นเป็นประจําและในระหวางรับประทานก็
อาจใชการแสดงสีหน าทาทางใหเคาเห็นวา “ผักอรอย” เพิ่มเขาไปดวยก็ไดคะ
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ควรฝึกใหลูกรูจักกับผักกอนผลไม เพราะผลไมสวนใหญมีรสชาติหวานอรอย ถูกปากไดงาย
กวา ดังนัน้ควรเริ่มใหลูกรูจักกับผักตัง้แตในวัยเด็ก ดวยการปรุงหรือเลือกอาหารเสริมที่มีผัก
เป็นสวนประกอบ เชน แครอท, มันฝรัง่, ผักโขม ฯลฯ
ลองพยายามใหลูกทานผักแทนขนมขบเคีย้ว เชน แครอทจิม้น้ําสลัด ฟักทองน่ึง ขาวโพดตม
มันเทศน่ึง เพราะนอกจากจะไดคุณคาทางโภชนาการที่ดีกวาแลว ยังทําใหการทานผักดูเป็น
เรื่องงายอีกดวย
ลองหาสูตรวิธีการทําอาหารจากผักหลาย ๆ แบบ เพื่อใหเกิดความหลากหลาย เพราะผักหลาย
ชนิดจะมีรสชาติตางกันไปตามวิธีการปรุง และคุณแมอาจใชวิธีหัน่ผักเป็นชิน้เล็ก ๆ แลวผสม
เขากับเมนูอาหารที่ลูกชอบทานเป็นประจํา เพื่อใหเคารูสึกคุนเคยก็ไดคะ
ใหลูกเป็นคนเลือกผักเวลาไปจายกับขาว วิธีน้ีจะชวยใหลูกอยากทานผักที่เคาเป็นคนเลือก
เองและเมื่ออยูที่บานก็อาจใหเคามีสวนรวมในการเตรียมอาหารดวยกิจกรรมงาย ๆ ที่เคา
สามารถทําได เชน การเอาผักออกจากถุง การชวยเด็ดใบผัก การลางผัก เป็นตน
ใหการปลูกผักเป็นสวนหน่ึงของกิจกรรมในบาน เชนการปลูกมะเขือเทศ การเพาะถัว่งอก
เพราะเด็กจะรูสึกมีสวนรวม และอยากรับประทานผักที่เคาปลูกเอง
ควรใหมีผักในอาหารทุกมื้อ เพราะการที่เคาไดทานบอย ๆ จะทําใหเกิดความเคยชินและยอม
รับ อยางไรก็ตามหากลูกไมยอมทานผักบางชนิด แตไมมีปัญหากับการรับประทานผักอื่น ๆ
ทัง้ที่คุณแมก็ลองเปลี่ยนวิธีการปรุงดูแลว คุณแมก็ไมควรฝืนใจลูกนะคะ เพราะการรับรสของ
เด็กนัน้ตางจากผูใหญ เมื่อเคาโตขึ้น เคาอาจจะคอย ๆ เริ่มทานไดเองคะ


