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ชวง​เวลา​ของ​การ​กิน​อาหาร​สําหรับ​ลูก​น อย​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ เปรียบ​เสมือน​ชัว่โมง​แหง​การ​เรียน​รู​และ
การ​คน​พบ​สิ่ง​ใหมๆ​ แต​จะ​มัน่ใจ​ได​อยางไร​วา​ เมนู​นัน้​ชวย​เสริม​ศักยภาพ​ของ​ลูก​แลว​หรือ​ยัง​?
อาน​เพิ่ม​เติม

ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​สนใจ​โลก​ภายนอก​เมื่อ​เขา​อายุ​หา​หรือ​หก​เดือน​ขึ้น​ไป​ ลูก​ดู​จะ​สนใจ​ทุก​สิ่ง​รอบ​ตัว​ และ
ใช​พลังงาน​ไป​อยาง​เต็ม​ที่​ ใน​ชวง​เวลา​แหง​การ​คน​พบ​นัน้​ลูก​น อย​จําเป็น​ตอง​ใช​พลังงาน​สูง​มาก​ใน
แตละ​วัน​ เพราะ​เขา​อยู​ใน​ชวง​เจริญ​เติบโต​อยาง​มาก​ น้ําหนัก​ของ​ลูก​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​สี่​เทา​ใน​ชวง​ 3 ปี​แรก
ของ​ชี​วิ​ต ดัง​นัน้​อาหาร​จึง​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​พัฒนาการ​ทาง
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​เสริม​ศักยภาพ​ใน​การ​คน​พบ​โลก​ใบ​ใหม​ ทัง้​ยัง​ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ของ​เขา
อีก​ดวย
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พลังงาน​เต็ม​ที่​-พรอม​เริ่ม​ตน​วัน​ใหม​!
คุณ​คง​ประหลาด​ใจ​มาก​ที่​ลูก​ตื่น​แต​เชา​! แนนอน​อยู​แลว​ เพราะ​สําหรับ​เขา​นัน้​ มี​หลาย​อยาง​ขาง​นอก
ที่​ตอง​ออก​ไป​คน​หา​ ลูก​จึง​ตองการ​พลัง​งา​น ​และ​อาหาร​เชา​ที่​ลูก​กิน​นัน่​แหละ​ที่​ตอง​ให​พลังงาน​และ
สาร​อาหาร​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ที่​หลาก​หลาย​ใน​ตอน​เชา​ ไม​วา​จะ​นัง่​ดู
มด​ตัว​เล็กๆ​ วิ่ง​ไป​มา​ ฉีก​กระ​ดาษ​ อาน​หนังสือ​ หรือ​เคีย้ว​ตุกตา​แลว​น้ําลาย​ก็​ไหล​ลง​บน​ของ​เลน​นัน่
ละ​ ฯลฯ​ สําหรับ​กิจกรรม​เหลา​น้ี​ลูก​น อย​ตองการ​แคลเซียม​จาก​นม​และ​พลังงาน​จาก​ธัญพืช​ใน​ปริมาณ
ที่​เพียง​พอ



อาหาร​กลาง​วัน​กับ​การ​คน​พบ​รสชาติ​ใหมๆ
เมื่อ​ลูก​ทําภารกิจ​ใน​ตอน​เชา​เรียบรอย​แลว​ ลูก​ก็​พรอม​ที่​จะ​คน​พบ​อาหาร​ใหมๆ​ โดย​มื้อ​กลาง​วัน​น่ี
แหละ​จัด​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ที่​จะ​ให​ลูก​น อย​ได​ลอง​เมนู​ใหมๆ​ คุณ​แม​ลุ​ย!​!!

ใน​เมนู​ควร​ประกอบ​ดวย​ ผัก​ (บด​ละ​เอียด​ ใส​ใน​ซุป​ บด​หยาบ​ หรือ​หัน่​เป็น​รูป​ลูกเตา​เล็กๆ​ ขึ้น​อยู​กับ
อายุ​ของ​ลูก​) เน้ือ​สัตว​หรือ​เน้ือ​ปลา​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ (ของ​หวาน​ที่​ทําจาก​นม
และ​เหมาะ​กับ​อายุ​ของ​ลูก​ ชีส​ โย​เกิรตรส​ธรรมชาติ​สําหรับ​เด็ก​ที่​โต​ขึ้น​) และ​ผล​ไม​ (ใน​น้ําเชื่อม​ ปรุง
สุก​ ขูด​ และ​บด​ละ​เอียด​ ทัง้​ผล​ไม​สด​และ​บด​หยาบ​ คุณ​สามารถ​เลือก​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​กับ​อายุ
ของ​ลูก​)

“มือ้​กลาง​วัน​” กับ​เวลา​สําคัญ​ที่​จะ​ได​ปฏิสัมพันธ​กับ​ลูก​นอย
นอกจาก​จะ​ได​ทําความ​รูจัก​กับ​เมนู​ใหมๆ​ ที่​แสน​ตื่น​ตา​ตื่น​ใจ​ มื้อ​กลาง​วัน​ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ที่
คุณ​กับ​ลูก​น อย​จะ​ได​สราง​ความ​สัมพันธ​อัน​แสน​อบอุน​ระหวาง​กัน​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ให​ลูก​น อย​ได​รับ
ความ​สนใจ​อยาง​เต็ม​ที่​ เพราะ​มัน​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​พิเศษ​ที่​คุณ​จะ​ได​สราง​ความ​ใกล​ชิด​กับ​ลูก​น อย​นัน่
เอง​!

เติม​พลัง​ดวย​ “อาหาร​วาง​ยาม​บาย​”
หลัง​จาก​งีบ​หลับ​ตอน​บาย​ ถึง​เวลา​แลว​ที่​ลูก​น อย​พรอม​จะ​ซุกซน​ใน​สนาม​เด็ก​เลน​ หรือ​สนุก​กับ​การ
เลน​เกม​ใหมๆ​ แต​สิ่ง​ที่​ลูก​น อย​ตองการ​เป็น​อันดับ​แรก​คือ​ “เติม​พลัง​” เพื่อ​ให​เขา​วิ่ง​ได​เร็ว​กวา​เพื่อน​ๆ
นัน่​เอง​ อาหาร​วาง​ยาม​บาย​ของ​ลูก​ควร​ประกอบ​ดวย​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เพราะ​ลูก​ตองการ​แคลเซียม
จํานวน​มาก​ ทัง้​จาก​น้ํานม​แม​ นม​ผง​ (ขึ้น​อยู​กับ​อายุ​ของ​ลูก​) โย​เกิรต ชีส​ ฯลฯ​ และ​อาหาร​เสริม​ธัญ
พืช​ (ผลิตภัณฑ​ธัญพืช​สําหรับ​เด็ก​ทัง้​สูตร​มี​กลูเต​นและ​ไม​มี​กลูเต​น ​ขึ้น​อยู​กับ​อายุ​ของ​ลูก​เชน​กัน​ บิ
สกิตสําหรับ​เด็ก​ทา​รก​ ขนม​ปัง​ ฯลฯ​) เพราะ​รางกาย​ตองการ​คารโบไฮเดรต​ที่​คอยๆ​ เผา​ผลาญ​เพื่อ​ให
พลังงาน​สําหรับ​กิจกรรม​ทาง​ราง​กาย



นอกจาก​น้ี​ ทารก​ควร​รับ​ประทาน​ผล​ไม​เพื่อ​ให​ได​รับ​วิตามิน​และ​ไฟ​เบอร​ (ใย​อา​หาร​) ที่​ชวย​ใน​การ
ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ หาก​ลูก​ไม​ได​กิน​อาหาร​วาง​ยาม​บาย​ที่​แสน​สําคัญ​น้ี​ละ​ก็​ คุณ​ควร​ให​ลูก
กิน​อาหาร​คํ่าให​เร็ว​ขึ้น​ เพราะ​หาก​คุณ​ให​อาหาร​วาง​ยาม​บาย​ชา​เกิน​ไป​ อาจ​จะ​ลด​ความ​อยาก​อาหาร
ของ​ลูก​ชวง​มื้อ​คํ่าและ​ทําให​ลูก​กิน​อาหาร​ได​น อย​ลง​นัน่​เอง

“อาหาร​คํ่าที่​ดี​” เพื่อ​การ​นอน​หลับ​อยาง​เป็น​สุข
เมื่อ​หน่ึง​วัน​อัน​แสน​สนุก​ของ​ลูก​น อยห​มด​ลง​ ลูก​จะ​ได​อาบ​น้ําพรอม​กับ​เพื่อน​ๆ ตุกตา​ของ​เขา​ ถึง
อยาง​นัน้​ลูก​อาจ​ยัง​รูสึก​ตื่น​เตน​และ​เหน่ือย​ลา​จาก​กิจกรรม​สนุกๆ​ ตลอด​วัน​ คุณ​ควร​เตรียม​อาหาร
แบบ​พิเศษ​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​สงบ​ และ​มี​ความ​สุข​กับ​การ​นอน​หลับ​ฝัน​ดี​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ อาจ​เป็น​ซุป
อุนๆ​ หรือ​อาหาร​บด​ละเอียด​กับ​ผัก​และ​คารโบไฮเดรต​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​ทา​รก​ มัน​บด​หยาบ​
อาหาร​ชิน้​เล็กๆ​ ที่​ปรุง​สุก​ดี​ผสม​กับ​พาส​ตา เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​พลังงาน​ที่​รางกาย​ตองการ​ระหวาง​นอน
หลับ​ ตาม​ดวย​นม​แม​หรือนม​ผงที่​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ และ​ผล​ไม​ เทา​น้ี​หน่ึง​วัน​ดีๆ​ ที่​เต็ม​ไป​ดวย​การ​คน
พบ​ใหมๆ​ และ​เมนู​มากมาย​ก็​หมด​ลง​อยาง​ราบ​รื่น​สําหรับ​เขา

พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​เริ่ม​ตน​ตัง้แต​ยัง​เด็ก​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​รส​หวา​น
น้ําอัด​ลม​ ของ​หวา​น ​ช็อก​โก​แล​ต อาหาร​วาง​ตอน​บาย​ที่​มี​น้ําตาล​ หรือ​ไข​มัน​มาก​เกิน​ไป​ที่​ไมมี​คุณคา
ทาง​โภชนา​การ​ เชน​ เคก​ คุก​กี้​ เพราะ​ตอน​น้ี​ลูก​ยัง​ไม​พรอม​สําหรับ​อาหาร​เห​ลา​น้ี
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