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อาหารที่ดีที่สุดในชวงขวบปีแรกคือ นมแม แตเมื่อลูกตองกินอาหารเสริมตามวัย คุณแมควรเรียนรู
วิธีเริ่มอยางถูกตอง เพื่อใหลูกมีพฤติกรรมการกินและสุขภาพที่ดี

การเคีย้ว: ขัน้ตอนที่จําเป็นสําหรับพัฒนาการ
ของทารก
ในขณะที่การดูดเป็นปฏิกิริยาอัตโนมัติ การเคีย้วจะเป็นผลจากกระบวนการเรียนรูที่เริ่มเมื่ออายุ
ประมาณ 4 เดือน และตอเน่ืองไปจนกระทัง่อายุประมาณ 1 ปี จึงเป็นไปไมไดที่ทารกแรกเกิดจะ
กลืนอยางอื่นนอกจากนมในชวง 3 เดือนแรกของชีวิต เพราะลิน้เล็กๆ ของเขาจะดุนอาหารออกมา
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ตามสัญชาตญาณ แตเมื่ออายุใกลถึง 4-5 เดือน ลูกก็จะเริ่มมีพัฒนาการทางการกินมากขึ้น ตอน
แรกคุณแมจะพบวาลูกจะสามารถดูดได ตามดวยการเคีย้วดวยเหงือก และการเก็บชิน้อาหารไว
ภายในปาก แนนอน ภายในเวลาไมนานลูกจะชื่นชอบการเรียนรูสิ่งใหมๆ เหลาน้ี! ประมาณ 2
เดือนตอมา พัฒนาการของกลามเน้ือของลูกและฟันหน าที่งอกขึ้นมาชวยใหลูกสามารถเคีย้วได
ทักษะใหมน้ี และกลามเน้ือที่แข็งแรงขึ้นทัง้ที่คอ ริมฝีปาก และคอหอยของลูก ทําใหเขาสามารถบด
เคีย้วอาหารในปากใหกลายเป็นชิน้เล็กๆ ได

ความชอบสวนตัวของลูกจะเริ่มตนตัง้แตจุดนี้ เพราะลูกเริ่ม
เรียนรูความสามารถของเขาเอง
ไมนานนักลูกก็จะกินอาหารที่เป็นชิน้เล็กๆ ได ในขณะที่ลูกกําลังเรียนรูเทคนิคการเคีย้ว ขากรรไกร
ของเขาก็ขยายออก และเริ่มเป็นรูปเป็นราง การใหอาหารเสริมตามวัยทีละเล็กละน อย จะชวยลด
ความเสี่ยงในการติดเชื้อในชองหู แลวยังชวยใหเขาไปหาหมอฟันน อยลงดวยเมื่อเขาโตขึ้น
นอกจากน้ี ในชวงที่ลูกเรียนรูวิธีการเคีย้ว ตัวน อยของคุณจะสามารถถือชอนและขวดนมของตัว
เองไดในที่สุด เพราะฉะนัน้จึงเป็นงานของคุณที่จะชวยใหเขาผานขัน้ตอนแรกของการกินอาหาร
ดวยตัวเอง

ฉันจะชวยลูกของฉันที่มีอายุระหวาง 6-12 เดือนไดอยางไร:
กระตุนโดยไมมีการบังคับ
 



ถึงเวลาแลว: ในที่สุดลูกก็พรอมที่จะลองรสชาติใหมๆ เขาลังเลระหวางความอยากรูกับความกลัวใน
สิ่งที่ไมรู จึงไมตองสงสัยเลยวาลูกจะดูเป็นเด็กขี้กลัวในชวงแรกๆ สิ่งที่คุณตองทําก็คือ การยอมรับ
วาเด็กๆ ตองผานขัน้ตางๆ ในกระบวนการเจริญเติบโตที่ละขัน้ และตองไมบังคับเขา

• ประมาณ 6 เดือน: ใหลูกไดลองอาหารเด็ก 6 เดือนที่บดละเอียด เน้ือสัมผัสที่เนียนเป็นเน้ือ
เดียวกัน- และไมแตกตางจากเน้ือสัมผัสของนมมากนัก เพื่อใหการเปลี่ยนผานเริ่มขึ้นอยางนุมนวล
ที่สุดเทาที่จะเป็นไปได
• ประมาณ 7-8 เดือน: เปลี่ยนจากอาหารที่มี “เน้ือบดเนียนละเอียด” ไปเป็นอาหารบด ที่มีเน้ือ
หยาบมากขึ้น โดยใชผลไมและผักบด
• ตัง้แต 9 เดือนขึน้ไป: เปลี่ยนไปเป็นอาหารชิน้เล็ก ที่ออนนุม เชน พาสตา “ตัวอักษร” มันฝรัง่
ที่หัน่เป็นรูปลูกเตาชิน้เล็กๆ กอนนํามาตมสุก ขาวน่ิมๆ ผลไมหรือผักที่ปรุงสุกแลว ฯลฯ แลวคอย
ตามดวยเน้ือสัตวบดและเน้ือปลา เพราะอาหารพวกน้ีจะเหนียวและเคีย้วไดยากกวา
• ตัง้แต 12 เดือนขึน้ไป: ตองใหลอง! อาหารของลูกอาจประกอบดวยอาหารชิน้เล็กๆ ที่มีความ
หนาและความกรอบตางกันไป โดยอาจบดอาหารดวยสอม แลวใหลูกลอง โดยอาจใหแครอทตมสุก
ที่หัน่เป็นชิน้ มะเขือเทศปอกเปลือกที่ถูกหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ฯลฯ แตควรจําไววา ลูกยังไมสามารถกิน
อาหารไดเหมือนผูใหญ อยาบังคับลูกใหกินอาหารโปรตีน เชน เน้ือและปลา (3-8 ชอนชาตอวัน)
และใหความสําคัญเป็นลําดับแรกกับนม ผลิตภัณฑนม และธัญพืชตางๆ
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ลูกของฉันมีสิทธิออกความเห็นในเรื่องนี้หรือไม?
แมวาคุณจะทําตามขัน้ตอนที่ระบุในตํารา ลูกของคุณก็ยังตองการออกความเห็นของเขา ตอไปน้ีคือ
คําแนะนําบางอยาง
• เพื่อเป็นการชวยใหลูกสามารถแยกแยะอาหารที่มีเน้ือสัมผัสตางกันได:
• ใหลูกไดอาหารที่บางสวนบดละเอียด สวนที่เหลือใหบดหยาบหรือเป็นชิน้เล็กๆ โดยขึ้นอยูกับอายุ
ของลูก
• ปลอยใหลูกใชมือหยิบจับอาหารบางในบางครัง้ เพื่อใหเขาไดพัฒนาประสาทสัมผัสทัง้หมด
• ถาลูกไมชอบเน้ือสัมผัสบางอยาง ใหเวนระยะสัก 2-3 วันกอน แลวคอยนําอาหารชนิดอื่นที่มีเน้ือ
สัมผัสเหมือนกันมาใหลูกลองกิน
• ถาลูกปฏิเสธที่จะลองกินอาหารใหมๆ: ไมควรบังคับ ถาการหยานมกลายเป็นขบวนการที่ยาก
ลําบากมาก ก็ไมตองเรงรัด อยาทําใหเวลาอาหารกลายเป็นการกอสงครามทางดานจิตใจ (หลีกเลี่ยง
วิธี “กินใหแมดูหนอยสิจะ”) หรือการบังคับ ลูกอาจแคตองการเวลาปรับตัวกับสิ่งใหมๆ ทัง้หมดน้ี!

สิ่งสําคัญ:
อยารอเวลาในการเปลี่ยนอาหารแบบบดละเอียดไปเป็นอาหารแบบบดหยาบนานเกินไป เพราะจะ
ทําใหลูกมีปัญหาการยอมรับ เมื่อตองเปลี่ยนไปเป็นอาหารที่มีเน้ือสัมผัส “หยาบขึ้น”
เมื่อคุณเปลี่ยนไปเป็นอาหารชิน้เล็กๆ ควรตรวจดูใหแนใจวามันไมไดแข็งหรือใหญจนเกินไป สิ่ง
ตางๆ อาจแยลงไดงายๆ ถา “ไปผิดทาง”!
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