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อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​คือ​ นม​แม​ แต​เมื่อ​ลูก​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คุณ​แม​ควร​เรียน​รู
วิธี​เริ่ม​อยาง​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​พฤติกรรม​การ​กิน​และ​สุขภาพ​ที่​ดี
อาน​เพิ่ม​เติม

การ​เคีย้ว​: ขัน้​ตอน​ที่​จําเป็น​สําหรับ​พัฒนาการ
ของ​ทาร​ก
ใน​ขณะ​ที่​การ​ดูด​เป็น​ปฏิกิริยา​อัต​โน​มัติ​ การ​เคีย้ว​จะ​เป็น​ผล​จาก​กระบวนการ​เรียน​รู​ที่​เริ่ม​เมื่ออายุ
ประ​มา​ณ 4 เดือ​น และ​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​กระทัง่​อายุ​ประ​มา​ณ 1 ปี​ จึง​เป็น​ไป​ไม​ไดที่​ทารก​แรก​เกิด​จะ
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กลืน​อยาง​อื่น​นอกจาก​นม​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต เพราะ​ลิน้​เล็กๆ​ ของ​เขา​จะ​ดุน​อาหาร​ออก​มา
ตาม​สัญชาต​ญาณ​ แต​เมื่อ​อายุ​ใกล​ถึง​ 4-5 เดือน​ ลูก​ก็​จะ​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​ทางการ​กิน​มาก​ขึ้น​ ตอน
แรก​คุณ​แม​จะ​พบ​วา​ลูก​จะ​สามารถ​ดูด​ได​ ตาม​ดวย​การ​เคีย้ว​ดวย​เหงือก​ และ​การ​เก็บ​ชิน้​อาหาร​ไว
ภายใน​ปาก​ แน​นอ​น ​ภายใน​เวลา​ไม​นาน​ลูก​จะ​ชื่น​ชอบ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ เหลา​น้ี​! ประมาณ​ 2​
เดือน​ตอ​มา​ พัฒนาการ​ของ​กลาม​เน้ือ​ของ​ลูก​และ​ฟัน​หน าที่​งอก​ขึ้น​มา​ชวย​ให​ลูก​สามารถ​เคีย้ว​ได​
ทักษะ​ใหม​น้ี​ และ​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ทัง้​ที่​คอ​ ริม​ฝี​ปาก​ และ​คอหอย​ของ​ลูก​ ทําให​เขา​สามารถ​บด
เคีย้ว​อาหาร​ใน​ปาก​ให​กลาย​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ได

ความ​ชอบ​สวน​ตัว​ของ​ลูก​จะ​เริ่ม​ตน​ตัง้แต​จุด​นี้​ เพราะ​ลูก​เริ่ม
เรียน​รู​ความ​สามารถ​ของ​เขา​เอง
ไม​นาน​นัก​ลูก​ก็​จะ​กิน​อาหาร​ที่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ได​ ใน​ขณะ​ที่​ลูก​กําลัง​เรียน​รู​เทคนิค​การ​เคีย้ว​ ขา​กรรไกร
ของ​เขา​ก็​ขยาย​ออก​ และ​เริ่ม​เป็น​รูป​เป็น​ราง​ การ​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที​ละ​เล็ก​ละ​น อย​ จะ​ชวย​ลด
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ชอง​หู​ แลว​ยัง​ชวย​ให​เขา​ไป​หา​หมอ​ฟัน​น อย​ลง​ดวย​เมื่อ​เขา​โต​ขึ้น​
นอกจาก​น้ี​ ใน​ชวง​ที่​ลูก​เรียน​รู​วิธี​การ​เคีย้ว​ ตัว​น อย​ของ​คุณ​จะ​สามารถ​ถือ​ชอน​และ​ขวด​นม​ของ​ตัว
เอง​ได​ใน​ที่​สุด​ เพราะ​ฉะนัน้​จึง​เป็น​งาน​ของ​คุณ​ที่​จะ​ชวย​ให​เขา​ผาน​ขัน้​ตอน​แรก​ของ​การ​กิน​อาหาร
ดวย​ตัว​เอง

ฉัน​จะ​ชวย​ลูก​ของ​ฉัน​ที่​มีอายุ​ระ​หวาง​ 6-12 เดือน​ได​อยาง​ไร​:
กระตุน​โดย​ไมมี​การ​บัง​คับ
 



ถึง​เวลา​แลว​: ใน​ที่สุด​ลูก​ก็​พรอม​ที่​จะ​ลอง​รสชาติ​ใหมๆ​ เขา​ลังเล​ระหวาง​ความ​อยาก​รู​กับ​ความ​กลัว​ใน
สิ่ง​ที่​ไม​รู​ จึง​ไม​ตอง​สงสัย​เลย​วา​ลูก​จะ​ดู​เป็น​เด็ก​ขี้​กลัว​ใน​ชวง​แรก​ๆ สิ่ง​ที่​คุณ​ตอง​ทําก็​คือ​ การ​ยอมรับ
วา​เด็กๆ​ ตอง​ผาน​ขัน้​ตางๆ​ ใน​กระบวนการ​เจริญ​เติบโต​ที่​ละ​ขัน้​ และ​ตอง​ไม​บังคับ​เขา

• ประ​มา​ณ 6 เดือน​: ให​ลูก​ได​ลองอาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ที่​บด​ละ​เอี​ยด เน้ือ​สัมผัส​ที่​เนียน​เป็น​เน้ือ
เดียว​กัน​- และ​ไม​แตก​ตาง​จาก​เน้ือ​สัมผัส​ของ​นม​มาก​นัก​ เพื่อ​ใหการ​เปลี่ยน​ผาน​เริ่ม​ขึ้น​อยาง​นุม​นวล
ที่สุด​เทา​ที่​จะ​เป็น​ไป​ได
• ประ​มา​ณ 7-8 เดือน​: เปลี่ยน​จาก​อาหาร​ที่​มี​ “เน้ือ​บด​เนียน​ละ​เอียด​” ไป​เป็น​อาหาร​บด​ ที่​มี​เน้ือ
หยาบ​มาก​ขึ้น​ โดย​ใช​ผล​ไม​และ​ผัก​บด
• ตัง้แต​ 9​ เดือน​ขึน้​ไป: เปลี่ยน​ไป​เป็น​อาหาร​ชิน้​เล็ก​ ที่​ออน​นุม​ เชน​ พ​าสตา “ตัว​อักษร​” มัน​ฝรัง่
ที่​หัน่​เป็น​รูป​ลูกเตา​ชิน้​เล็กๆ​ กอน​นํามา​ตม​สุก​ ขาว​น่ิมๆ​ ผล​ไม​หรือ​ผัก​ที่​ปรุง​สุก​แลว​ ฯลฯ​ แลว​คอย
ตาม​ดวย​เน้ือ​สัตว​บด​และ​เน้ือ​ปลา​ เพราะ​อาหาร​พวก​น้ี​จะ​เหนียว​และ​เคีย้ว​ได​ยาก​กวา
• ตัง้​แต​ 12 เดือน​ขึน้​ไป: ตอง​ให​ลอง​! อาหาร​ของ​ลูก​อาจ​ประกอบ​ดวย​อาหาร​ชิน้​เล็กๆ​ ที่​มี​ความ
หนา​และ​ความ​กรอบ​ตาง​กัน​ไป​ โดย​อาจ​บด​อาหาร​ดวย​สอม​ แลว​ให​ลูก​ลอง​ โดย​อาจ​ให​แครอท​ตมสุก
ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​ มะเขือ​เทศ​ปอก​เปลือก​ที่​ถูก​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ฯลฯ​ แต​ควร​จําไว​วา​ ลูก​ยัง​ไม​สามารถ​กิน
อาหาร​ได​เหมือน​ผู​ใหญ​ อยา​บังคับ​ลูก​ให​กิน​อาหาร​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ​และ​ปลา​ (3-8 ชอน​ชา​ตอ​วัน​)
และ​ให​ความ​สําคัญ​เป็น​ลําดับ​แรก​กับ​นม​ ผลิตภัณฑ​นม​ และ​ธัญพืช​ตางๆ

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months


ลูก​ของ​ฉัน​มี​สิทธิ​ออก​ความ​เห็น​ใน​เรื่อง​นี้​หรือ​ไม​?
แมวา​คุณ​จะ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​ที่​ระบุ​ใน​ตํารา​ ลูก​ของ​คุณ​ก็​ยัง​ตองการ​ออก​ความ​เห็น​ของ​เขา​ ตอ​ไป​น้ี​คือ
คําแนะนําบาง​อยา​ง
• เพื่อ​เป็นการ​ชวย​ให​ลูก​สามารถ​แยกแยะ​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​ตาง​กัน​ได​:
• ให​ลูก​ได​อาหาร​ที่​บาง​สวน​บด​ละ​เอียด​ สวน​ที่​เหลือ​ให​บด​หยาบ​หรือ​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ โดย​ขึ้น​อยู​กับ​อายุ
ของ​ลูก
• ปลอย​ให​ลูก​ใช​มือ​หยิบ​จับ​อาหาร​บาง​ใน​บาง​ครัง้​ เพื่อ​ให​เขา​ได​พัฒนา​ประสาท​สัมผัส​ทัง้​หมด
• ถา​ลูก​ไม​ชอบ​เน้ือ​สัมผัส​บาง​อยาง​ ให​เวน​ระยะ​สัก​ 2​-3​ วัน​กอ​น ​แลว​คอย​นําอาหาร​ชนิด​อื่น​ที่​มี​เน้ือ
สัมผัส​เหมือน​กัน​มา​ให​ลูก​ลอง​กิน
• ถา​ลูก​ปฏิเสธ​ที่​จะ​ลอง​กิน​อาหาร​ใหมๆ​: ไม​ควร​บัง​คับ​ ถา​การ​หยานม​กลาย​เป็น​ขบวนการ​ที่​ยาก
ลําบาก​มาก​ ก็​ไม​ตอง​เรง​รัด​ อยา​ทําให​เวลา​อาหาร​กลาย​เป็นการ​กอ​สงคราม​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ (หลีก​เลี่ยง
วิธี​ “กิน​ให​แม​ดู​หนอย​สิ​จะ​”) หรือ​การ​บัง​คับ​ ลูก​อาจ​แค​ตองการ​เวลา​ปรับ​ตัว​กับ​สิ่ง​ใหมๆ​ ทัง้หมด​น้ี​!

สิ่ง​สําคัญ​:
อยา​รอ​เวลา​ใน​การ​เปลี่ยน​อาหาร​แบบ​บด​ละเอียด​ไป​เป็น​อาหาร​แบบ​บด​หยาบ​นาน​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ
ทําให​ลูก​มี​ปัญหา​การ​ยอม​รับ​ เมื่อ​ตอง​เปลี่ยน​ไป​เป็น​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​ “หยาบ​ขึ้น​”
เมื่อ​คุณ​เปลี่ยน​ไป​เป็น​อาหาร​ชิน้​เล็กๆ​ ควร​ตรวจ​ดู​ให​แนใจ​วา​มัน​ไม​ได​แข็ง​หรือ​ใหญ​จน​เกิน​ไป​ สิ่ง
ตางๆ​ อาจ​แย​ลง​ได​งายๆ​ ถา​ “ไป​ผิด​ทาง​”!
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