
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​น อย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

ลูก​ไม​ชอบ​กิน​ผัก​ ทําอยางไร​ให​ลูก​ชอบ
ทาน​ผัก
ต.​ค.​ 8, 2024

2นา​ที

เทคนิค​ใน​การ​รับมือ​กับ​ลูก​ไม​ทาน​ผัก​ คือ​การ​ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​ผัก​กอน​ผล​ไม​คะ​ เพราะ​ผล​ไม​มัก​มี​รส​หวา
น ​จึง​ควร​เริ่ม​ดวย​การ​ปรุง​หรือ​เลือก​อาหาร​เสริม​ที่​มี​ผัก​เป็น​สวน​ประ​กอบ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

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


ลูก​เคย​ทาน​ผัก​ได​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​ผัก​ใน
จาน​เหมือน​เดิม​แต​ไม​ตอง​บังคับ​ให​ทา​น ​และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ให​เขา​เห็น​เรา​ทาน​ผัก​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​ผัก​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​ยอม​ทาน​ผัก​แค​ชนิด​เดียว​ เชน​ แค​รอ​ท แบบ​นี้​ถือวา​โอ​เคไหม
คะ​ หรือ​ตอง​พยายาม​ให​ทาน​อยาง​อื่น​ให​ได​?
คลิก

การ​ที่​น อง​ยอม​ทาน​ผัก​สัก​ชนิด​หน่ึง​ก็​ถือ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​มาก​แลว​คะ​! แต​อยาง​ที่​คุณ​แม​กังวล​ การ​ทาน​ผัก​ที่
หลาก​หลาย​ก็​สําคัญ​เพื่อ​ให​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​คะ​ ลอง​เสิรฟ​แครอท​ที่​เขา​ชอบ​คู​ไป​กับ​ผัก
ชนิด​ใหม​อีก​นิด​หนอย​ใน​จาน​เดียว​กัน​ โดย​ไม​ตอง​บังคับ​ให​ทาน​คะ​ แค​ให​เขา​คุน​เคย​กับ​การ​เห็น​ผัก​ชนิด​อื่น​อยู
บน​จาน​ก็​ถือ​เป็น​กาว​เล็กๆ​ ที่​ดีแลว​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ความ​สมดุล​ทาง​โภชนาการ​ของ​น อง
อยาง​จริง​จัง​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​จะ​ชวย​ให​เรา​วางแผน​เมนู​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​สบายใจ​ไดที่​สุด​คะ

คุณ​แม​หลาย​ ๆ คน​คงจะ​ประสบ​กับ​ปัญหา​การ​ที่​ลูก​ไม​ยอม​ทาน​ผัก​ใช​ไหม​คะ​ ดัง​นัน้​เรา​จึง​มี​เคล็ด​ลับ
ที่​จะ​ชวย​ให​เจา​ตัว​เล็ก​ยอม​ทาน​ผัก​มา​ฝาก

อันดับ​แรก​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​กับ​ลูก​กอน​นะ​คะ​ เพราะ​ลูก​จะ​สังเกต​และ
จดจําพฤติกรรม​ตาง​ ๆ จาก​คุณ​พอคุณ​แม​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ทาน​ผัก​ ลูก​ก็​จะ​คิด​วาการ​ทาน
ผัก​เป็น​สิ่ง​ไม​จําเป็น​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​ทาน​ผัก​ให​ลูก​เห็น​เป็น​ประจําและ​ใน​ระหวาง​รับ​ประทาน​ก็
อาจ​ใช​การ​แสดง​สีหน า​ทาทาง​ให​เคา​เห็น​วา​ “ผัก​อรอย​” เพิ่ม​เขาไป​ดวย​ก็​ได​คะ
ควร​ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​กับ​ผัก​กอน​ผล​ไม​ เพราะ​ผล​ไม​สวน​ใหญ​มี​รสชาติ​หวาน​อรอย​ ถูกปาก​ได​งาย
กวา​ ดัง​นัน้​ควร​เริ่ม​ให​ลูก​รูจัก​กับ​ผัก​ตัง้แต​ใน​วัย​เด็ก​ ดวย​การ​ปรุง​หรือ​เลือก​อาหาร​เสริม​ที่​มี​ผัก
เป็น​สวน​ประ​กอบ​ เชน​ แค​รอ​ท, มัน​ฝรัง่​, ผัก​โขม​ ฯลฯ
ลอง​พยายาม​ให​ลูก​ทาน​ผัก​แทน​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ เชน​ แครอท​จิม้​น้ําสลัด​ ฟักทอง​น่ึง​ ขาวโพด​ตม​



มันเทศ​น่ึง​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ได​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ดี​กวา​แลว​ ยัง​ทําให​การ​ทาน​ผัก​ดู​เป็น
เรื่อง​งาย​อีก​ดวย
ลอง​หา​สูตร​วิธี​การ​ทําอาหาร​จาก​ผัก​หลาย​ ๆ แบบ​ เพื่อ​ให​เกิด​ความ​หลาก​หลาย​ เพราะ​ผัก​หลาย
ชนิด​จะ​มี​รสชาติ​ตาง​กัน​ไป​ตาม​วิธี​การ​ปรุง​ และ​คุณ​แม​อาจ​ใช​วิธี​หัน่​ผัก​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​ผสม
เขา​กับ​เมนู​อาหาร​ที่​ลูก​ชอบ​ทาน​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​เคา​รูสึก​คุน​เคย​ก็​ได​คะ
ให​ลูก​เป็น​คน​เลือก​ผัก​เวลา​ไป​จาย​กับ​ขาว​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​อยาก​ทาน​ผัก​ที่​เคา​เป็น​คน​เลือก
เอง​และ​เมื่อ​อยู​ที่​บาน​ก็​อาจ​ให​เคา​มี​สวน​รวม​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​ดวย​กิจกรรม​งาย​ ๆ ที่​เคา
สามารถ​ทําได​ เชน​ การ​เอา​ผัก​ออก​จาก​ถุง​ การ​ชวย​เด็ด​ใบ​ผัก​ การ​ลาง​ผัก​ เป็น​ตน
ใหการ​ปลูก​ผัก​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​กิจกรรม​ใน​บา​น ​เชน​การ​ปลูก​มะเขือ​เทศ​ การ​เพาะ​ถัว่​งอก​
เพราะ​เด็ก​จะ​รูสึก​มี​สวน​รวม​ และ​อยาก​รับ​ประทาน​ผัก​ที่​เคา​ปลูก​เอง
ควร​ให​มี​ผัก​ใน​อาหาร​ทุก​มื้อ​ เพราะ​การ​ที่​เคา​ได​ทาน​บอย​ ๆ จะ​ทําให​เกิด​ความ​เคยชิน​และ​ยอม
รับ​ อยางไร​ก็ตาม​หาก​ลูก​ไม​ยอม​ทาน​ผัก​บาง​ชนิด​ แต​ไมมี​ปัญหา​กับ​การ​รับ​ประทาน​ผัก​อื่น​ ๆ
ทัง้​ที่​คุณ​แม​ก็​ลอง​เปลี่ยน​วิธี​การ​ปรุง​ดู​แลว​ คุณ​แม​ก็​ไม​ควร​ฝืน​ใจ​ลูก​นะ​คะ​ เพราะ​การ​รับ​รส​ของ
เด็ก​นัน้​ตาง​จาก​ผู​ใหญ​ เมื่อ​เคา​โต​ขึ้น​ เคา​อาจ​จะ​คอย​ ๆ เริ่ม​ทาน​ได​เอง​คะ

แชร​ตอน​น้ี


