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ทุก​คน​รู​ดี​วา​ควร​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​ครบ​ 5 สวน​ใน​แตละ​วัน​ แลว​ลูก​ของ​ฉัน​ตอง​กิน​แบบ​น้ี​ดวย​รึเปลา
? อยาก​ได​คําแนะนําใน​การ​สราง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก​น อย
อาน​เพิ่ม​เติม

“ดื่ม​ซุป​ของ​เธอ​ให​หมด​แลว​เธอ​จะ​ตัว​โต​และ​แข็ง​แรง​” “กิน​ผัก​ของ​หนู​ให​หมด​ถา​หนู​อยาก​มี​สุขภาพ
ดี​และ​แข็ง​แรง​” ใคร​ไม​เคย​ไดยิน​ขอความ​เหลา​น้ี​ตอกยํ้าซํ้าแลว​ซํ้าอีก​เพื่อ​กระตุน​ให​เรา​มี​พฤติกรรม
การ​กิน​ที่​ดี​ คุณ​อาจ​แปลก​ใจ​ที่​คุณ​ก็​พูด​เรื่อง​เดียวกัน​น้ี​กับ​ลูก​ของ​คุณ​ เมื่อ​ลูก​หัน​หน า​หนี​จาก​ถัว่​แขก
บด​ละ​เอียด​ หรือ​คาย​บร็อคโค​ลี​ที่​คุณ​ปรุง​ไว​สุด​ฝีมือ​ออก​มา​ที​ละ​ชิน้ๆ​! นัน่​เพราะ​พฤติกรรม​การ​กิน
อาหาร​ที่​ดี​ตอง​เริ่ม​ตน​จาก​การ​ฝึก​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​อยาง​ถูก​ตอง​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​สอน​ให​ลูก​มี
พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ก็​ไมใช​เรื่อง​งา​ย

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


พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​อาหาร​ของ​ลูก
• ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​เด็ก​จะ​พัฒนา​ได​สมบูรณ​หลัง​จาก​อายุ​ได​ 2​ ปี​ แต​พบ​วา​ 50% ของ​เด็ก​ที่
มีอายุ​ระ​หวาง​ 13-18 เดือน​ กิน​อาหาร​เหมือน​กัน​กับ​พอ​แม​ของ​เขา​! ซึ่ง​เสี่ยง​ตอ​การ​ที่​ลําไส​จะ​ถูก
ทําลาย​ ซึ่ง​ลําไส​เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
• 30% ของ​เด็ก​ที่​มีอายุ​ระ​หวาง​ 6 เดือน​ถึง​ 2​ ปี​ มี​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ และ​มี​ 4.​2% เป็น​โรค​โลหิต
จาง
• เด็ก​มักได​รับ​โปรตีน​ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ใช​ใน​การ​เสริม​สราง​เซลล​ตางๆ​ (โดย​เฉพาะ​เน้ือ​สัตว​ ปลา​
และ​ไข​) มาก​เกิน​ไป​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​อายุ​ระ​หวาง​ 6-36 เดือน​ ซึ่ง​ทําให​เด็ก​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​มี
น้ําหนัก​เกิน​ และ​อาจ​ทําให​กลาย​เป็น​เด็ก​อวน​เมื่อ​เติบโต​ขึ้น​ ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​คือ​ 2​0 กรัม​ตอ​วัน​
จน​อายุ​ได​ 12 เดือน​ และ​ 30 กรัม​/วัน​ จน​อายุ​ได​ 3 ปี
• เด็ก​เล็ก​มากกวา​ครึ่ง​หน่ึง​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​เกิน​ไป
• การ​ศึกษา​ทาง​ระบาด​วิทยา​แสดง​ให​เห็น​วา​ 5-15% ของ​ทารก​แรก​เกิด​ที่​มีอายุ​ระ​หวาง​ 3-18 เดือน​
และ​มากกวา​ 2​0% ของ​เด็ก​อายุ​ระ​หวาง​ 18-24 เดือน​ ได​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ
ใน​แต​ละ​วัน



โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6/8 เดือน​ขึน้​ไป
• กิน​อา​หาร​ 4 มื้อ​/วัน​ โดย​อาหาร​ตอง​มี​ความ​สมดุล​ทัง้​คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ผล​ไม​ ผัก​ ผลิตภัณฑ
จาก​นม​และ​ซีเรีย​ล (อาหาร​เชา​จาก​ธัญ​พืช​) + อาหาร​วาง​ตอน​ประ​มา​ณ 4 โมง​เย็น
• อยา​ให​ขนม​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ ถา​ลูก​หิว​ใน​ชวง​เชา​ หรือ​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ ให​ดื่ม​น้ําจาก​ขวด​ หรือ​
แกว​ และ​เพิ่ม​ปริมาณ​อาหาร​มื้อ​ตอ​ไป​ให​มาก​ขึ้น​อีก​นิด
• พยายาม​เปลี่ยน​อาหาร​ของ​พวก​เขา​ใน​แตละ​สัปดาห​ เพื่อ​พัฒนา​ประสาท​ใน​การ​รับ​รู​รส​ชา​ติ​ การ​ให
อาหาร​รสชาติ​เดิมๆ​ กับ​เขา​ อาจ​ทําให​พวก​เขา​ไม​ยอม​ลอง​อาหาร​ใหมๆ
• เน้ือ​สัตว​/ ปลา​: วัน​ละ​ครัง้​ก็​เพียง​พอ​ โดย​กิน​ 3-4 ชอน​ชา​ใน​ชวง​อายุ​ระ​หวาง​ 6-12 เดือน​ 30 กรัม
เมื่อ​อา​ยุ​ 12-36 เดือน​ และ​ 50 กรัม​ เมื่อ​อา​ยุ​ 3-4 ปี
• ไข​ เริ่ม​ดวย​ไข​แดง​ (ไข​แดง​ 1/2 ฟอง​ จน​กระทัง่​อายุ​ได​ 7 เดือน​ ไข​แดง​ 1 ฟอง​เมื่อ​อายุ​ระ​หวาง​
8-18 เดือน​) แลว​คอย​ให​ไข​ทัง้​ฟอง​ สัปดาห​ละ​ครัง้
• สําหรับ​เก​ลือ​ ไม​จําเป็น​ตอง​ใส​เกลือ​ลง​ใน​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ที่​ทําเอง​ที่​บา​น ​และ​ไม​ควร​ใส​เกลือ​ลง
ใน​อาหาร​กระปุก​ที่​ซื้อ​มา​ดวย​! การ​ไม​เติม​เกลือ​เป็น​พฤติกรรม​ที่​ดี​ที่​ควร​ทําไป​ตลอด​ชี​วิต
• เก็บ​น้ําหวาน​ไว​สําหรับ​โอกาส​พิเศษ​ เชน​ วัน​เกิด​ และ​ให​ดื่ม​น้ําเปลา​ใน​เวลา​ปก​ติ

เกร็ด​ความ​รู
เรื่อง​จริง​ที่​ได​รับ​การ​พิสูจน​แลว​: การ​ที่​คุณ​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาม​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​เหมือน​กัน
กับ​เด็ก​นัน้​ จะ​ชวย​ให​พวก​เขา​มี​ความ​พรอม​ และ​มี​พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​ตาม​ที่​คุณ​ตอง​การ​ ถา
เป็น​ไป​ได​ ลอง​ให​พวก​เขา​ชวย​คุณ​ใน​ครัว​ เพื่อ​ให​เวลา​กิน​อาหาร​กลาย​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สนุก​และ​มี
ความ​สุข​ และ​ควร​ให​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​นัง่​ลง​รับ​ประทาน​อาหาร​รวม​กัน


