
คูมือ​โภชนาการ​ลูก​น อย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

สัญญาณ​ลูก​นอย​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​พรอม
ทาน​อาหาร​เอง
พ.​ย.​ 4, 2024

2นา​ที

ลูก​สามารถ​หยิบ​จับ​ได​คลอง​ขึ้น​ ดวย​การ​ใช​น้ิว​มือ​ 2​-3​ น้ิว​ เขา​จะ​เริ่ม​สํารวจ​วิธี​การ​กิน​ดวย​อุปกรณ
ตางๆ​ เริ่ม​หัด​ใช​ชอน​สอม​และ​หล​อด​ หรือ​น่ี​จะ​เป็น​สัญญา​นวา​ลูก​น อย​พรอม​ทาง​อาหาร​เอง​แล​ว

สัญญาณ​ความ​พรอม​และ​คําแนะนําการ​ให

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


อาหาร​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึน้​ไป
รู​หรือ​ไม​?
การ​ทํางาน​ประสาน​กัน​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ ที่​ดี​ขึ้น​และ​ความ​รูสึก​ที่​สามารถ​ทําอะไร​ได​เอง​ จะ​ชวย​ให​ลูก
น อย​มัน่​ใจ

สัญญาณ​ความ​พรอม
หยิบ​จับ​อาหาร​ดวย​น้ิว​มือ​ได
คลอ​ง
เริ่ม​ใช​ชอน​ตัก​อาหาร​กิน​เอง
สามารถ​หมุน​ชอน​ให​เขา​ใกล
ปาก​ได
เริ่ม​เคีย้ว​โดย​ใช​ขา​กรรไกร​บด
อาหาร​ได​ดี​ขึ้น
จับ​ถวย​ขึ้น​ดื่ม​และ​วาง​ลง​เอง​ได

คําแนะนําการ​ให​อา​หาร
ให​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​ลูก​ได​ฝึก​เคีย้ว​และ​กลืน
เพื่อ​พัฒนา​ทักษะ​ดาน​การ​กิน​อา​หาร
ให​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได
เรียน​รู​รสชาติ​ใหมๆ
ให​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​ทัง้​ชนิด​ของ​อาหาร​และ​เมนู​อา​หาร
จํากัด​การ​เติม​เกลือ​และ​น้ําตาล
ให​อาหาร​ที่​ออน​นุม​ โดย​ตัด​หรือ​หัน่​ให​เป็น​แทง​หรือ​เป็น​ชิน้​ ที่​ลูก
สามารถ​ใช​มือ​ถือ​กิน​ได​เพื่อ​ชวย​ฝึก​การ​กัด
อาหาร​ควร​มี​ขนาด​เหมาะ​สม​ และ​ตอง​แนใจ​วา​อาหาร​นัน้​สามารถ​ใช
เหงือก​บด​ได​อยาง​งาย​ดาย
ใช​ถวย​สําหรับ​ใส​น้ําหรือ​ของเหลว​อื่นๆ​ ที่​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ของ​ลูก

พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​นอย​วัย​ 12-18 เดือ​น

• ลูก​น อย​พยายาม​หัด​ใช​ชอน​สอม​ใน​แบบ​ตางๆ​ เชน​ ใช​ชอน​จุม​ลง​ไป​ใน​อา​หาร​ และ​ใช​สอม​ตัก​อา​หาร
• ฟัน​กราม​ซี่​แรก​ขึ้น​แลว​ และ​ลูก​ก็​พรอม​สําหรับ​การ​ฝึก​เคีย้ว​มาก​ขึ้น
• สามารถ​ถือ​ถวย​หัด​ดื่ม​ดวย​สอง​มือ​ แลว​เอียง​ไป​ขาง​หน า​ ขาง​หลัง​ เพราะ​ขอ​มือ​ของ​ลูก​หมุน​ได
คลอง​ขึ้น
• ตื่น​เตน​ที่​จะ​นัง่​กิน​อาหาร​ที่​โตะ​ ดัง​นัน้​เวลา​กิน​อาหาร​พรอม​กับ​ครอบครัว​จึง​มี​ความ​สําคัญ​เทียบ
เทากับ​อาหาร​ที่​กิน

พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​นอย​วัย​ 19-24 เดือ​น

• ไม​สามารถ​คาด​เดา​พฤติกรรม​การ​กิน​ของ​ลูก​ได​ หมายความ​วา​ลูก​อาจ​กิน​อาหาร​ได​มาก​ใน​วัน​น้ี​ แต
ใน​วัน​พรุง​น้ี​ลูก​อาจ​ไม​สนใจ​กิน​เลย​ก็​ได
• ลูก​อาจ​ลังเล​ที่​จะ​กิน​อาหาร​ชนิด​ใหมๆ​ ดัง​นัน้​จึง​อาจ​ตอง​ให​ลูก​ลอง​กิน​หลาย​ครัง้​กอน​ที่​เขา​จะ​ยอม
กิน​ อยา​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ให​หมด​ชาม​ แต​ให​เชื่อ​ใน​สัญญาณ​ความ​หิว​และ​ความ​อิ่ม​ของ​เขา
• ลูก​อาจ​จะ​เคีย้ว​อาหาร​แบบ​เปิด​ปาก​กวาง​กวา​ที่​จําเป็น​ และ​ทําให​อาหาร​และ​น้ําลาย​กระเด็น​ออก​มา
จาก​ปาก​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​วัย​น้ี
• ลูก​จะ​ชอบ​ความ​คุน​เคย​ใน​เวลา​รับ​ประทาน​อา​หาร​ – ดัง​นัน้​ การ​ใส​ผา​กัน​เป้ือน​ตัว​เดิม​ ใช​ชาม​และ
ชอน​สอม​เดิม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ใจ

ลูก​น อย​มี​สวน​สูง​และ​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​มาก​ จึง​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​เกาอี้​สูง​หรือ​เกาอี้​หัด​กิน​อาหาร​อีก​ตอ​ไป​
เพราะ​ลูก​สามารถ​นัง่​เอง​หรือ​เสริม​เบาะ​ที่​เกา​อี้​ เพื่อ​รวม​โตะ​อาหาร​กับ​ครอบ​ครัว​ได


