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เมนู​แบบ Finger food สําหรับ​เด็ก​ เป็นการ​ฝึกฝน​ทักษะ​การ​เคีย้ว​ควบคู​กับ​ทักษะ​การ​ใช​น้ิว​มือ​ใน​การ
หยิบ​จับ​ อาหาร​จึง​ควร​มี​ขนาด​กวาง​และ​ยาว​เทากับ​น้ิว​กอย​ และ​เป็น​แทง​เดียว​ตลอด​ชิน้​ ไม​แยก​สวน
กัน​ ถา​จะ​ใช​ถัว่ฝักยาว​ก็​ตอง​เอา​เมล็ด​ออก​กอน​เพื่อ​ไม​ให​เมล็ด​ติด​คอ​ลูก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

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


ทําไม​ถึง​ควร​ให​ลูก​กิน Finger Food คะ​?
คลิก

Finger Food ไมใช​แค​เรื่อง​การ​กิน​นะ​คะ​คุณ​แม​ แต​มัน​คือ​ "โรงเรียน​ฝึก​ทักษะ​ยอม​ๆ" ของ​ลูก​เลย​คะ​ เขา​จะ​ได
ฝึก​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ใน​การ​หยิบ​จับ​, ฝึก​การ​ทํางาน​ประสาน​กัน​ระหวาง​สายตา​และ​มือ​, และ​ที่​สําคัญ​คือ​ได
เรียน​รู​วิธี​การ​เคีย้ว​และ​จัดการ​อาหาร​ใน​ปาก​ดวย​ตัว​เอง​ เป็นการ​ปู​พื้น​ฐาน​การ​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​อยาง
สนุกสนาน​คะ​ เรื่อง​พัฒนาการ​และ​ทักษะ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​น อย​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ
ดาน​พัฒนาการ​เด็ก​นะ​คะ

ควร​เริ่ม​ให​ลูก​กิน Finger Food ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี​คะ​?
คลิก

ให​คุณ​แม​สังเกต​ "ความ​พรอม​" ของ​ลูก​เป็น​หลัก​นะ​คะ​ ไมใช​แค​อายุ​คะ​ สัญญาณ​สําคัญ​คือ​ลูก​ตอง​สามารถ​นัง่​ได
มัน่คง​ดวย​ตัว​เอง​, เริ่ม​แสดง​ความ​สนใจ​ใน​อาหาร​ที่​ผูใหญ​ทาน​, และ​สามารถ​หยิบ​ของ​เขา​ปาก​เอง​ได​คะ​ ซึ่ง​โดย
ทัว่ไป​แลว​เด็ก​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​พรอม​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 8-9 เดือน​ขึ้น​ไป​คะ​ เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​พรอม​แลว​จริงๆ​
ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ประเมิน​ความ​พรอม​ของ​ลูก​กอน​เริ่ม​นะ​คะ

มี​เม​นู Finger Food อะไร​แนะนําสําหรับ​ลูก​วัย​เริ่ม​หัด​กิน​บาง​คะ​?
คลิก

เริ่ม​จาก​ของ​ที่​น่ิม​มาก​ๆ ละลาย​งาย​ใน​ปาก​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เชน​ ผัก​น่ึง​ (ฟัก​ทอง​, แค​รอ​ท, บร​อก​โค​ลี​), ผล​ไม​สุก
น่ิมๆ​ (กลวย​, มะ​ละ​กอ​, อะโว​คา​โด​) หรือ​ แทง​ขนมปัง​น่ิมๆ​ คะ​ เคล็ด​ลับ​คือ​หัน่​ทุก​อยาง​ให​เป็น​แทง​ยาว​ๆ ขนาด
ประมาณ​น้ิว​กอย​ของ​คุณ​แม​ เพื่อ​ให​ลูก​หยิบ​จับ​ได​ถนัด​มือ​คะ​ เรื่อง​การ​แนะนําอาหาร​ชนิด​ใหมๆ​ และ​ความ​เสี่ยง
ใน​การ​แพ​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เด็ก​เสมอ​นะ​คะ

เม​น ูFinger food สามารถ​พิจารณา​ตาม​หลัก​เกณฑ​ได​ดัง​นี้

• เลือก​อาหาร​ที่​กิน​งาย​ กลืน​งาย​ ไม​ทําให​ลูก​สําลัก​ ลูก​จะ​ได​เรียน​รู​เรื่อง​การ​กิน​ดวย​ตัว​เอง​ได​ ควร​มี
ชนิด​ขนาด​กวาง​ยาว​เทากับ​น้ิว​กอย​เรา​ เป็น​แทง​เดียวกัน​ตลอด​ชิน้​ ไม​แยก​สวน​กัน​ ถา​จะ​ใช​ถัว่​ฝัก
ยาว​ ก็​ตอง​เอา​เมล็ด​ออก​กอน​ไม​ให​เมล็ด​ติด​คอ​ลูก​ ตอง​ไม​แข็ง​ กัด​แลว​ไม​เป็น​กอน​ติด​คอ
• เน้ือ​ตอง​นุม​ หรือ​ละลาย​ใน​ปาก​ได​ เชน​ ขนมปัง​น่ิม​ ฟักทอง​น่ึง​ เลือก​ที่​มี​รส​จืด​ไม​หวา​น ​ไม​จําเป็น
ตอง​ปรุง​รส​ เพื่อ​ป องกัน​ลูก​ติด​รส​ชา​ติ​ หัน่​ผัก​และ​ผล​ไม​สีสัน​เป็น​แทง​ เชน​ มะละกอ​สุก​ แคน​ตา​ลูป
แอ​ปเป้ิล กลวย​ แตง​กวา​ แค​รอ​ท ฟัก​ทอง​ ฯลฯ​ ยื่น Finger food ให​ลูก​กอน​มื้อ​อา​หาร
• หรือ​ให​ใน​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​เริ่ม​หิว​ เขา​จะ​ยอม​เหมํ่ ​าแต​โดย​ดี​ ยิ่ง​ชวง​กําลัง​คัน​เหงือก​ คัน​ฟัน​ แค​ได​กัด​
ๆ เพ​ลิ​น ๆ​ ก็​คุน​เคย​กับ​ผัก​ผล​ไม​กัน​แลว​ แถม​ยัง​ทําให​กิน​ผัก​งาย​ขึ้น​อีก​ตาง​หาก​ ให Finger food
แทน​มื้อ​วาง​ยาม​บาย​จะ​ได​ผล​ดี​ ถา​ลูก​ไม​ชอบ​ ไม​อยาก​ถือ​ ไม​อยาก​หมํ่าก็​ไม​เป็น​ไร
• แค​เขา​ได​หยิบ​จับ​ตอน​น้ี​เดี๋ยว​ก็​อยาก​หมํ่าขึ้น​มา​เอง​ทีหลัง​ พก Finger food ติด​กระเป า​ตอน​ไป
เที่ยว​นอก​บาน​ดวย​ก็​ได​ เพราะ​พก​สะดวก​ ลูก​จะ​เลน​ก็​ได​ หมํ่าก็​ได​ ถูก​อก​ถูกใจ​ลูก​วัย​ซน​ 8 เดือน​ขึ้น
ไป​อยาง​แน​นอน

แชร​ตอน​น้ี


