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ชวงเวลาของการกินอาหารสําหรับลูกน อยวัย 6 เดือนขึ้นไป เปรียบเสมือนชัว่โมงแหงการเรียนรูและ
การคนพบสิ่งใหมๆ แตจะมัน่ใจไดอยางไรวา เมนูนัน้ชวยเสริมศักยภาพของลูกแลวหรือยัง?

ลูกน อยจะเริ่มสนใจโลกภายนอกเมื่อเขาอายุหาหรือหกเดือนขึ้นไป ลูกดูจะสนใจทุกสิ่งรอบตัว และ
ใชพลังงานไปอยางเต็มที่ ในชวงเวลาแหงการคนพบนัน้ลูกน อยจําเป็นตองใชพลังงานสูงมากใน
แตละวัน เพราะเขาอยูในชวงเจริญเติบโตอยางมาก น้ําหนักของลูกจะเพิ่มขึ้นสี่เทาในชวง 3 ปีแรก
ของชีวิต ดังนัน้อาหารจึงเป็นแหลงพลังงานที่จําเป็นตอการเติบโตของรางกายและพัฒนาการทาง
สมองของลูกน อย เพื่อเสริมศักยภาพในการคนพบโลกใบใหม ทัง้ยังชวยพัฒนากลามเน้ือของเขา
อีกดวย
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พลังงานเต็มที่-พรอมเริ่มตนวันใหม!
คุณคงประหลาดใจมากที่ลูกตื่นแตเชา! แนนอนอยูแลว เพราะสําหรับเขานัน้ มีหลายอยางขางนอก
ที่ตองออกไปคนหา ลูกจึงตองการพลังงาน และอาหารเชาที่ลูกกินนัน่แหละที่ตองใหพลังงานและ
สารอาหารจําเป็นตอรางกายของลูก เพื่อใชในการทํากิจกรรมที่หลากหลายในตอนเชา ไมวาจะนัง่ดู
มดตัวเล็กๆ วิ่งไปมา ฉีกกระดาษ อานหนังสือ หรือเคีย้วตุกตาแลวน้ําลายก็ไหลลงบนของเลนนัน่
ละ ฯลฯ สําหรับกิจกรรมเหลาน้ีลูกน อยตองการแคลเซียมจากนมและพลังงานจากธัญพืชในปริมาณ
ที่เพียงพอ



อาหารกลางวันกับการคนพบรสชาติใหมๆ
เมื่อลูกทําภารกิจในตอนเชาเรียบรอยแลว ลูกก็พรอมที่จะคนพบอาหารใหมๆ โดยมื้อกลางวันน่ี
แหละจัดเป็นชวงเวลาที่ดีที่สุดที่จะใหลูกน อยไดลองเมนูใหมๆ คุณแมลุย!!!

ในเมนูควรประกอบดวย ผัก (บดละเอียด ใสในซุป บดหยาบ หรือหัน่เป็นรูปลูกเตาเล็กๆ ขึ้นอยูกับ
อายุของลูก) เน้ือสัตวหรือเน้ือปลาในปริมาณที่เหมาะสม ผลิตภัณฑจากนม (ของหวานที่ทําจากนม
และเหมาะกับอายุของลูก ชีส โยเกิรตรสธรรมชาติสําหรับเด็กที่โตขึ้น) และผลไม (ในน้ําเชื่อม ปรุง
สุก ขูด และบดละเอียด ทัง้ผลไมสดและบดหยาบ คุณสามารถเลือกไดตามความเหมาะสมกับอายุ
ของลูก)

“มือ้กลางวัน” กับเวลาสําคัญที่จะไดปฏิสัมพันธกับลูกนอย
นอกจากจะไดทําความรูจักกับเมนูใหมๆ ที่แสนตื่นตาตื่นใจ มื้อกลางวันยังเป็นชวงเวลาที่ดีที่สุดที่
คุณกับลูกน อยจะไดสรางความสัมพันธอันแสนอบอุนระหวางกัน คุณแมควรดูแลใหลูกน อยไดรับ
ความสนใจอยางเต็มที่ เพราะมันจะเป็นชวงเวลาพิเศษที่คุณจะไดสรางความใกลชิดกับลูกน อยนัน่
เอง!

เติมพลังดวย “อาหารวางยามบาย”
หลังจากงีบหลับตอนบาย ถึงเวลาแลวที่ลูกน อยพรอมจะซุกซนในสนามเด็กเลน หรือสนุกกับการ
เลนเกมใหมๆ แตสิ่งที่ลูกน อยตองการเป็นอันดับแรกคือ “เติมพลัง” เพื่อใหเขาวิ่งไดเร็วกวาเพื่อนๆ
นัน่เอง อาหารวางยามบายของลูกควรประกอบดวย ผลิตภัณฑจากนม เพราะลูกตองการแคลเซียม
จํานวนมาก ทัง้จากน้ํานมแม นมผง (ขึ้นอยูกับอายุของลูก) โยเกิรต ชีส ฯลฯ และอาหารเสริมธัญ
พืช (ผลิตภัณฑธัญพืชสําหรับเด็กทัง้สูตรมีกลูเตนและไมมีกลูเตน ขึ้นอยูกับอายุของลูกเชนกัน บิ
สกิตสําหรับเด็กทารก ขนมปัง ฯลฯ) เพราะรางกายตองการคารโบไฮเดรตที่คอยๆ เผาผลาญเพื่อให
พลังงานสําหรับกิจกรรมทางรางกาย



นอกจากน้ี ทารกควรรับประทานผลไมเพื่อใหไดรับวิตามินและไฟเบอร (ใยอาหาร) ที่ชวยในการ
ทํางานของระบบยอยอาหาร หากลูกไมไดกินอาหารวางยามบายที่แสนสําคัญน้ีละก็ คุณควรใหลูก
กินอาหารคํ่าใหเร็วขึ้น เพราะหากคุณใหอาหารวางยามบายชาเกินไป อาจจะลดความอยากอาหาร
ของลูกชวงมื้อคํ่าและทําใหลูกกินอาหารไดน อยลงนัน่เอง

“อาหารคํ่าที่ดี” เพื่อการนอนหลับอยางเป็นสุข
เมื่อหน่ึงวันอันแสนสนุกของลูกน อยหมดลง ลูกจะไดอาบน้ําพรอมกับเพื่อนๆ ตุกตาของเขา ถึง
อยางนัน้ลูกอาจยังรูสึกตื่นเตนและเหน่ือยลาจากกิจกรรมสนุกๆ ตลอดวัน คุณควรเตรียมอาหาร
แบบพิเศษเพื่อชวยใหลูกรูสึกสงบ และมีความสุขกับการนอนหลับฝันดีในตอนกลางคืน อาจเป็นซุป
อุนๆ หรืออาหารบดละเอียดกับผักและคารโบไฮเดรต อาหารเสริมธัญพืชสําหรับทารก มันบดหยาบ
อาหารชิน้เล็กๆ ที่ปรุงสุกดีผสมกับพาสตา เพื่อใหลูกไดรับพลังงานที่รางกายตองการระหวางนอน
หลับ ตามดวยนมแมหรือนมผงที่เหมาะกับชวงวัย และผลไม เทาน้ีหน่ึงวันดีๆ ที่เต็มไปดวยการคน
พบใหมๆ และเมนูมากมายก็หมดลงอยางราบรื่นสําหรับเขา

พฤติกรรมการกินอาหารที่ดีเริ่มตนตัง้แตยังเด็ก โดยทัว่ไปแลวควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน
น้ําอัดลม ของหวาน ช็อกโกแลต อาหารวางตอนบายที่มีน้ําตาล หรือไขมันมากเกินไปที่ไมมีคุณคา
ทางโภชนาการ เชน เคก คุกกี้ เพราะตอนน้ีลูกยังไมพรอมสําหรับอาหารเหลาน้ี
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