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7นา​ที

การ​ให​อาหาร​ลูก​ถือ​เอง​ เป็น​เรื่อง​ที่​ทาทาย​ความ​สามารถ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ ทัง้​การ​ตระ​เตรียม​อา​หาร​
การ​หลอก​ลอ​ให​ลูก​กิน​อา​หาร​ ไหน​จะ​กลัว​ลูก​อวน​ไป​ผอม​ไป​ กิน​ยากอม​อาหาร​ใน​ปาก ไม​ยอม​กลืน​
สราง​ความ​เหน่ือย​หนาย​ตอ​คุณ​พอคุณ​แม​ได BLW เป็น​วิธี​การ​ฝึก​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เอง​รูป​แบบ​หน่ึง​ที่​ได
ผล​ดี​ และ​ไม​เป็นการ​บังคับ​ลูก​จน​เกิน​ไป​ มี​ขอดี​คือ​ลูก​จะ​ได​รูจัก​การ​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ และ​เพิ่ม​ความ
สะดวก​สบาย​ให​พอ​แม​ได
อาน​เพิ่ม​เติม

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


สรุป
การ​กิน​แบบ BLW เป็นการ​ฝึก​ให​ลูก​น อย​กิน​ดวย​ตัว​เอง​ เพื่อ​ฝึก​พัฒนา​การ​ ทัศน​คติ​ และ​การ
ตัดสิน​ใจ​ของ​ลูก​น อย
คุณ​พอคุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ มี​ประ​โยชน​ ปลอด​ภัย​ ถูก​หลัก​อนามัย​ มี​ขนาด​พอดี
ที่​ลูก​หยิบ​จับ​ได​ เชน​ ฟัก​ทอง​ แค​รรอ​ท บร​อก​โค​ลี​ มัน​ฝรัง่​ ไข​ตม
สามารถ​ฝึก​ลูก​ได​ตัง้​แต​ 6 เดือน​ โดย​ให​นัง่​กิน​บน​เกา​อี ้High Chair โดย​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง
คอย​เฝ า​ดู​ลูก​ขณะ​กิน​อาหาร​อยู​ตล​อด

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ฝึก​ลูก​กิน​อาหาร​แบบ BLW คือ​อะไร
BLW ได​ผล​มาก​แค​ไหน
เคล็ด​ลับ​ฝึก​ลูก​กิน​แบบ BLW ให​สําเร็จ
BLW มื้อ​แรก​ ควร​คํานึง​ถึง​อะไร​บา​ง
ขอดี​ของ​การ​ฝึก​ลูก​ให​กิน​เอง​แบบ BLW
BLW ก็​มี​ขอ​เสีย​เหมือน​กัน​นะ
ฝึก​ลูก​กิน​แบบ BLW ควร​เริ่ม​ตอน​ลูก​อายุ​เทา​ไห​ร
อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ใช​ฝึก BLW
ฝึก​ลูก​ให​กิน​ขาว​เอง​แบบ BLW ตอง​มี​อุปกรณ​อะไร​บา​ง

การ​ฝึก​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​เอง​แบบ BLW ไมใช​เรื่อง​ยาก​คะ​ เพียง​แค​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​ปรับ
อะไร​หลาย​ ๆ อยาง​หนอย​ แต​เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​ และ​ทัศนคติ​การ​กิน​อาหาร​ใน​ระยะ​ยาว​ก็​คุม
คาที่​จะ​ลอง

ฝึก​ลูก​กิน​อาหาร​แบบ BLW คือ​อะไร
BLW หรือ Baby Led Weaning คือ​การ​ให​เจา​ตัว​น อย​เป็น​คน​ควบคุม​การ​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​
ตัง้แต​เลือก​อาหาร​ที่​จะ​กิน​ หยิบ​อาหาร​ดวย​มือ​ หรือ​ชอน​สอม​ เอา​เขา​ปาก​เอง​ เคีย้ว​เอง​ จัดการ​ทุก
อยาง​ดวย​ตัว​เอง​ทัง้​หมด​ คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ทําเพียง​การเต​รี​ยม​อาหาร​ให​ และ​คอย​สังเกต​การ​กิน​ของ
ลูก​น อย​เทา​นัน้​คะ

BLW ได​ผล​มาก​แค​ไหน
การ​ฝึก​กิน​แบบ BLW จะ​ได​ผล​มาก​น อย​แค​ไหน​ขึ้น​อยู​กับ​ความถี่​ใน​การ​ฝึก​ การ​ทุมเท​ของ​พอ​แม​
และ​เวลา​คะ​ ถา​ลูก​น อย​สามารถ​กิน​แบบ BLW ได​แลว​จะ​ทําให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ทัง้​กลาม​เน้ือ​
ทัศนคติ​ตอ​การ​กิน​ และ​การ​ตัดสิน​ใจ​ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ไม​ตอง​คอย​พะวง​เรื่อง​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​และ
สามารถ​รวม​โตะ​อา​หาร​ กิน​อาหาร​ดวย​กัน​พรอม​หน า​พรอม​ตา​กัน​อยาง​อบ​อุน​คะ

เคล็ด​ลับ​ฝึก​ลูก​กิน​แบบ BLW ให​สําเร็จ
เคล็ด​ลับ​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​สามารถ​กิน​แบบ BLW ได​ เริ่ม​จาก เด็ก​อายุ​อยาง​น อย​ 6 เดือ​น เพื่อ​ที่​จะ
นัง่​และ​หยิบ​จับ​อาหาร​เอง​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​ไม​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อา​หาร​ แต​ควร​จํากัด​เวลา​ให​อยู​ใน​ชวง​
15-45 นา​ที

https://www.s-momclub.com/child-development-at-6-months


โดยที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​อดทน​ไม​ใช​ชอน​ป อน​ให​ลูก​ แมวา​ลูก​จะ​ไม​ยอม​หยิบ​อาหาร​เขา​ปาก​
เน่ืองจาก​ชวง​แรก​ลูก​น อย​อาจ​จะ​กิน​ได​น อย​ เพราะ​มัว​แต​หยิบ​จับ​ใช​มือ​สํารวจ​เลน​กับ​อา​หาร​ แต​เมื่อ
เวลา​ผาน​ไป​ลูก​น อย​จะ​หยิบ​อาหาร​เขา​ปาก​เอง​คะ​ และ​อยา​กําหนด​วา​ลูก​ตอง​กิน​ได​มาก​น อย​แค​ไห​น
เพราะ​หน าที่​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​คือ​การ​จัด​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​ให​ลูก​เลือก​กิน​เอง​ นอกจาก​น้ี
ลูก​น อย​อาจ​มี​อาการ​ขยอน​อาหาร​ชิน้​ใหญ​ที่​เคีย้ว​ยาก​ออก​มา​เพื่อ​เคีย้ว​ใหม​ อาจ​ดู​นา​กลัว​ แต​เป็น​เรื่อง
ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ขณะ​ฝึก​กิน​แบบ BLW โดย​จะ​มี​อาการ​ตาง​จาก​อาการ​สําลัก​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ
พอคุณ​แม​ตอง​ดูแล​ลูก​ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ทาน​อาหาร​ลักษณะ​น้ี​อยาง​ใกล​ชิด​และ​ควร​เรียน​รู​วิธี
ปฐมพยาบาล​ลูก​น อย​หาก​อาหาร​ติด​คอ​ดวย​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย

BLW มือ้​แรก​ ควร​คํานึง​ถึง​อะไร​บา​ง
BLW มื้อ​แรก​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​โฟกัส​ที่​อาหาร​เป็น​สําคัญ​ โดย​อาหาร​ตอง​มี​ประ​โยชน​ ปลอด
ภัย​ ถูก​หลัก​อนามัย​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​หาขอมูล​ทาง​โภชนา​การ ของ​ลูก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​เพื่อ​เตรียม
อาหาร​ให​ได​ตรง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​โดย​ควร​เป็น​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​เหมาะ​สม​แก​ชวง​วัย​ อุดม
ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​คุณ​ประ​โยชน​ เชน​ อาหาร​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​เป็น
ผัก​สด​ ลูก​เกด​ น้ําผึ้ง​ นม​วัว​ อาหาร​แปร​รูป​ อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​ และ​ตองใจ​แข็ง​ปลอย​ให​ลูก​กิน​เอง​คะ​
ถึง​แมวา​จะ​เป็นการ​ปลอย​ให​ลูก​ได​กิน​เอง​ แต​คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ไม​ควร​ปลอย​ลูก​ไว​ตาม​ลําพัง​ ตอง​เฝ า​ดู
ลูก​น อย​ตลอด​การ​กิน​ และ​แนนอน​วาการ​กิน​อาหาร​จะ​ตอง​เลอะ​เท​อะ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ตอง​ทําใจ​ให
พรอม​ทําความ​สะอาด​เก็บ​กวาด​ อาบ​น้ําลูก​น อยห​ลัง​กิน​อาหาร​ดวย​นะ​คะ

https://www.s-momclub.com/baby-nutrition-first-6-12-months


ขอดี​ของ​การ​ฝึก​ลูก​ให​กิน​เอง​แบบ BLW
การ​กิน​แบบ BLW อาจ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​หลาก​หลาย​ดาน​คะ​ ทัง้​ใน​ดาน​ที่​ชวย
กระตุน​พัฒนา​การ​ พัฒนา​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ ฝึก​ประสาท​สัมผัส​ ฝึก​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​การ​ใช​มือ
หยิบ​จับ​กับ​การ​ใช​สาย​ตา​ ลูก​น อย​สามารถ​ควบคุม​การ​ตัดสิน​ใจ​ได​ดวย​ตัว​เอง​วา​จะ​กิน​อะไร​ เมื่อ​ไหร​
แค​ไห​น ​ทําให​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ได​เร็ว​ขึ้น​ ขณะ​ที่​กําลัง​กิน​ เด็ก​จะ​ใช​มือ​และ​ปาก​สํารวจ​อา​หาร​ ลูก​น อย
จะ​รูสึก​วา​ชวง​เวลา​การ​กิน​อาหาร​เป็น​ชวง​เวลา​ของ​ความ​สุข​ เป็นการ​สราง​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​การ​กิน​ของ
ลูก​ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ไม​ตอง​เหน่ือย​ตอง​คอย​บด​ป่ัน​อา​หาร​ ตาม​ป อ​น ​คอย​หลอก​ลอ​ลูก​ให​กิน​อา​หาร​
นอกจาก​น้ี​การ​กิน BLW จะ​ทําให​ลูก​น อยห​ยิบ​อาหาร​กิน​จน​อิ่ม​ เมื่อ​อิ่ม​แลว​จะ​ไม​หยิบ​กิน​อีก​ จึง​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​อวน​ เพราะ​การ​ป อน​อาจ​จะ​ทําให​เด็ก​ได​รับ​อาหาร​เกิน​ความ​ตอง​การ​ได



BLW ก็​มี​ขอ​เสีย​เหมือน​กัน​นะ
การ​กิน​แบบ BLW ก็​มี​ขอ​เสีย​ดวย​เชน​กัน​ เชน​ เมื่อ​ให​เด็ก​หยิบ​จับ​เลือก​อาหาร​เอง​ เน่ืองจาก​เด็ก​ยัง​มี
ทักษะ​การ​ป อน​ตัว​เอง​ที่​ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​ จึง​ทําให​เด็ก​อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​ราง​กาย​ และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ได​ โดย​อาหาร​จําพวก​ผัก​และ​ผล​ไม​มัก​มี
พลังงาน​ตํ่า มี​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​สังกะสี​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​
นอกจาก​น้ี​การ​กิน​อาหาร​แบบ BLW จะ​ทําให​ลูก​เสี่ยง​ตอ​การ​สําลัก​ดวย​ ดัง​นัน้​คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร
เฝ า​ดู​อยู​ไม​หาง​ตล​อด​เวลา

ซึ่ง​สําหรับ​บาง​บาน​อาจ​จะ​ทําได​ยาก​ เพราะ​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ได​เป็น​คน​เลีย้ง​ลูก​เอง​ ไม​ได​เฝ า​ดู​การ​กิน
อาหาร​ทุก​มื้อ​ หรือ​การ​ฝาก​คน​อื่น​ที่​ไมมี​ความ​เขาใจ​มา​ชวย​เลีย้ง​แทน​ เชน​ คุณ​ตา​คุณ​ยาย​ หรือ​พี่
เลีย้ง​ สุดทาย​คือ​จา​น ​โตะ​ เสื้อผา​ของ​ลูก​เลอะ​เท​อะ จน​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​มา​เหน่ือย​เก็บ​กวาด
ทีหลัง​ดวย​คะ

ฝึก​ลูก​กิน​แบบ BLW ควร​เริ่ม​ตอน​ลูก​อายุ​เทา
ไห​ร
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ให​ลูก​น อย​ฝึก​กิน​แบบ BLW ตัง้แต​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​เป็นตน​ไป​ เพราะ​ลูก
น อย​คอแข็ง​และ​สามารถ​นัง่​ได​นา​น ๆ​ สามารถ​หยิบ​จับ​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​ได​ สวน​เรื่อง​มี​ฟัน​หรือ​ไมมี
ฟัน​ไมใช​ปัญหา​ เพราะ​ถึง​จะ​ไมมี​ฟัน​ เด็ก​ก็​สามารถ​ใช​เหงือก​บด​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​ได​คะ

อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ใช​ฝึก BLW
อาหาร​ที่​เลือก​มา​ควร​เป็น​อาหาร​งาย​ ๆ อาจ​ทําจาก​วัตถุดิบ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​กิน​ใน​แตละ​มื้อ​อยู​แลว​ก็ได
คะ​ แต​ตอง​ปรุง​ให​สุก​ดวย​ความ​รอน​ ไม​ปรุง​รส​ ไม​บด​ละ​เอียด​ มี​ขนาด​ที่​พอดี​ให​จับ​ได​ ให​เคีย้ว​ได​ ดัง
นัน้​จึง​ควร​เลือก​อาหาร​นุม​ เคีย้ว​งาย​ใน​ชวง​แรก​ที่​เริ่ม​ฝึก​ กอน​ที่​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ความ​แข็ง​ขึ้น​ เชน​
ฟัก​ทอง​ กลวย​ ไข​ตม​ อะโว​คา​โด​ มัน​ฝรัง่​ตม​ แค​รอ​ท ขาว​โอ​ต มะ​ละ​กอ​ แอปเปิล​ มะเขือ​เทศ​ เน้ือ
ปลา​ เน้ือ​หมู​ ตับ​หมู​ เป็น​ตน

ฝึก​ลกู​ให​กนิ​ขาว​เอง​แบบ BLW ตอง​มี​อปุกรณ
อะไร​บา​ง
การ​ให​ลูก​กิน​แบบ BLW อุปกรณ​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​มี​คือ​เกาอี้​ที่​มี​พนัก​พิง​หลัง​หรือ High
Chair เป็น​เกาอี้​สูง​ มี​ถาด​วาง​อยู​ดาน​หน า​เพื่อ​วาง​จาน​อาหาร​และ​กัน​ไม​ให​ลูก​ตกลง​มา​ อุปกรณ​ตอ​มา
คือ​ถาด​อาหาร​ที่​มี​กัน​เลื่อน​ ทําจาก​พลาสติก​หรือ​ซิ​ลิ​โคน​ที่​มี​ความ​ปลอดภัย​ตอ​เด็ก​ ผา​กัน​เป้ือน​สําหรับ
ลูก​น อย​จะ​เป็น​ผา​ พ​ลา​สติ​ก หรือ​แบบ​ซิ​ลิ​โคน​ก็​ได​ แต​ขอ​ให​สะอาด​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย​คะ

การ​ให​ลูก​ฝึก​กิน​แบบ BLW อาจ​มี​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ อาจ​จะ​ตอง​ใช​เวลา​และ​ความ
ใสใจ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ แต​เมื่อ​ลูก​ฝึก​กิน​ได​แลว​ ก็​จะ​ทําให​ทัง้​ลูก​น อย​และ​คุณ​พอคุณ​แม​มี​ความ​สุข
ใน​การ​กิน​อาหาร​รวม​กัน​ แต​ทัง้น้ี​ใน​ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​ขอมูล​ชี้​ชัด​วาการ​ให​อาหาร​ทารก​แบบ BLW มี
ขอดี​หรือ​ ผล​เสีย​แตก​ตาง​อยาง​ชัดเจน​กับ​การ​ให​อาหาร​ดวย​ชอน​ป อน​แบบ​ดัง้​เดิม​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร
ศึกษา​หา​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ให​เพียง​พอ​ รวม​กับ​การ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​การ​ตัดสิน​ใจ​ให



ลูก​น อย​รับ​ประทาน​อาหาร​แบบ BLW นะ​คะ

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก

อาง​อิง​:

1. BLW (Baby-Led Weaning) กับ​ การ​ใช​ชอน​ป อน​แบบ​ดัง้​เดิม​: อัน​ไหน​จะ​เห​มา​ะ อัน​ไหน​จะ​ดี​,
คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​นเรศ​วร

2. BLW (Baby Led Weaning) การ​ฝึก​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เอง​ คือ​อะไร, HelloKhunmor

3.​ พบ​หมอ​เด็ก​จุฬา​ภรณ EP - 3 Baby-Led Weaning, ราช​วิทยาลัย​จุฬา​ภรณ

4. BLW คือ​อะไร​ เมื่อ​ไหร​ที่​ควร​ฝึก​ลูก​ให​กิน​อาหาร​แบบ BLW, HelloKhunmor

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 15 กุมภาพันธ​ 2​567

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby

