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Baby-Led Weaning หรือ BLW คือ​การ​ที่​ให​ลูก​น อย​ได​ฝึก​การ​จัดการ​รับ​ประทาน​อาหาร​ดวย​ตน​เอง​
โดยที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ตอง​ชวย​เหลือ​ดวย​การ​ป อ​น ​หรือ​บด​อาหาร​ให​ละเอียด​กอน​การ​รับ​ประทาน
แตละ​ครัง้​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​อาจ​จะ​เริ่ม​ฝึก​ได​เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​นัง่​ได​ดี​ขึ้น​ หรือ​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​
ขึ้น​กับ​ความ​พรอม​ของ​เด็ก​แตละ​คน​ หรือ​อาจ​ขอรับ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​ถึง​ความ​พรอม​ของ​ลูก​กอน
เริ่ม​ฝึก BLW ที่​สําคัญ​ควร​เริ่ม​ตน​จาก​การ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ ไม​ตอง​เรง​รีบ​ ปรับ​ตัว​เรียน​รู​ไป​พรอม​กัน
กับ​ลูก​น อย​  1

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


คําถาม​ที่​พบ​บอย​

กลัว​ลูก​สําลัก​มาก​เลย​คะ​ จะ​แยก​ยัง​ไง​ระ​หวาง​ "การ​ขยอน​" ที่​เป็น
เรื่อง​ปก​ติ​ กับ​ "การ​สําลัก​" ที่​อันตราย​คะ​?
คลิก

คุณ​พอคุณ​แม​สวน​ใหญ​มัก​กังวล​ใน​การ​เริ่ม​ฝึก​กิน​แบบ BLW วา​จะ​ทําให​ลูก​สําลัก (Choking) หรือ​อาหาร​ติด​คอ
จน​เป็น​อุปสรรค​ตอ​การ​หาย​ใจ​ แต​โดย​ปกติ​แลว​ รางกาย​ของ​เรา​จะ​มี​กระบวนการ​ป องกัน​ไม​ให​อะไร​หลุด​ลง​ไป
ใน​ทาง​เดิน​หายใจ​จน​ทําให​หายใจ​ไม​ออก​ นัน่​คือ​ อา​การ​ขยอน (Gagging) ซึ่ง​เด็ก​เล็ก​จะ​มี​จุด​กระตุน​ที่​อยู​ตื้น
กวา​ของ​ผู​ใหญ​ ทําให​เกิด​อาการ​ขยอน​อาหาร​ออก​มา​ได​งาย​กวา​ บาง​ครัง้​อาจ​จะ​อาเจียน​ออก​มา​ ทําให​เกิด​การ
เรียน​รู​ที่​จะ​เคีย้ว​อาหาร​ให​ละเอียด​ขึ้น​กอน​กลืน​ลง​คอ​ ซึ่ง​ตาง​กับ​การ​สําลัก​อาหาร​ที่​แสดง​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ ไม
สามารถ​ไอ​ออก​มา​ ทุรน​ทุ​ราย​ หรือ​อาจ​หน า​ซีด​เขียว​ได​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​รีบ​ชวย​เหลือ​อยาง​ถูก​วิธี​โดย​ทัน​ที​
การ​เรียน​รู BLW อยาง​ถูก​ตอง​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ 1

ลูก​แทบ​จะ​ไม​กิน​อะไร​เลย​คะ​ เอาแต​ขยําเลน​แลว​ก็​ปา​ทิง้​ แบบ​นี้​เขา
จะ​ขาด​สาร​อาหาร​ไหม​คะ​?
คลิก

ใน​ชวง​ฝึก BLW แรก​ๆ เด็ก​บาง​คน​อาจ​จะ​หยิบ​จับ​อาหาร​เลน​ หรือ​ปา​ทิง้​ลง​พื้น​ และ​ไม​ยอม​นําเขา​ปาก​เพื่อ​เคีย้ว
กลืน​ จน​อาจ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​มี​ความ​กังวล​วา​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​ครบ​ถวน​ แต​ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ นม​แม​ยัง
ถือ​เป็น​อาหาร​หลัก​สําคัญ​ โดย​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​เตรียม​อาหาร​เพื่อ​เสริม​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตาม​วัย
ของ​ลูก​ และ​หมัน่​สังเกต​ปริมาณ​ที่​ได​รับ​ใน​แต​ละ​มื้อ BLW รวม​ถึง​หาก​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​
ควร​ขอรับ​คําปรึกษา​ที่​เหมาะ​สม​และ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​อีก​ครัง้​ 1

ลูก​ยัง​ไมมี​ฟัน​เลย​คะ​ จะ​ให​กิน​อาหาร​เป็น​ชิน้​ได​จริงๆ​ เห​รอ​คะ​ เขา
จะ​เคีย้ว​ได​ยัง​ไง​?
คลิก

ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ฝึก BLW ลูก​อาจ​จะ​ยัง​ไมมี​ฟัน​ขึ้น​ แต​จะ​ใช​เหงือก​ใน​การ​บด​เคีย้ว​อาหาร​ตางๆ​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ
แม​อาจ​เริ่ม​ตน​จาก​อาหาร​ที่​ไม​แข็ง​มาก​นัก​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​ยาว​พอดี​คํา พ​อลูก​เริ่ม​มี​ฟัน​ขึ้น​ จึง​อาจ​เตรียม​อาหาร​ที่
มี​ความ​แข็ง​มาก​ขึ้น​ และ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ได​ตาม​วัย​ 1

สรุป
Baby-Led Weaning หรือ BLW คือ​ การ​ฝึก​ให​ลูก​หยิบ​จับ​อาหาร​กิน​เอง​ โดย​ให​นัง่​เป็น​ที่​ มัก
เริ่ม​จาก​อาหาร​ที่​ไม​แข็ง​มาก​ แต​ไม​น่ิม​เละ​ โดย​เป็น​อาหาร​ประเภท​ผัก​หรือ​ผล​ไม
BLW ควร​เริ่ม​มื้อ​แรก​เมื่อ​ลูก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ สามารถ​นัง่​บน​เกาอี้​รับ​ประทาน​อาหาร​ได
โดย​หลัง​ตรง​ และ​สามารถ​หยิบ​จับ​สิ่งของ​ตางๆ​ รอบ​ตัว​ได



การ​เลีย้ง​ลูก​แบบ BLW นอกจาก​หลัก​การ​งายๆ​ คือ​การ​ทําให​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​ลูก
น อย​เป็น​เรื่อง​ตาม​ธรรมชาติ​และ​มี​ความ​สุขรวมกัน​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​อยาง​แท​จริง​ เพราะ​ใน
ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ นม​แม​ถือ​เป็น​อาหาร​หลัก​สําคัญ​ และ​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ถึง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin),    ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ โอ​เม​กา
3,6,9 (Omega 3,6,9) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​เสริม​สราง​ระบบ​ประสาท
ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ฝึก​ลูก​กิน​อาหาร​แบบ BLW คือ​อะไร​?
BLW เริ่ม​กี่​เดือน​? เช็กสัญญาณ​ความ​พรอม​ของ​ลูก
เจาะ​ลึก BLW ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ ที่​พอ​แม​ตอง​ชัง่​ใจ
เตรียม​ตัว​ลุย BLW มื้อ​แรก​ ตอง​ใช​อุปกรณ​และ​เตรียม​ใจ​อยาง​ไร
BLW ได​ผล​มาก​แค​ไหน​?
อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ใช​ฝึก BLW
เคล็ด​ลับ​สราง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​แบบ BLW
พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​วัย​ 12 – 24 เดือ​น

 

ฝึก​ลูก​กิน​อาหาร​แบบ BLW คือ​อะไร​?
Baby-Led Weaning หรือ BLW คือ​ การ​ฝึก​ให​ลูก​หยิบ​จับ​อาหาร​กิน​เอง​ โดย​ให​นัง่​เป็น​ที่​ และ
อาหาร​สําหรับ​ฝึก BLW ควร​เป็น​อาหาร​ปรุง​สุก​ที่​น่ิม​พอที่​จะ​ใช​ปลาย​น้ิว​บด​เละ​ได​ แต​ไม​เละ​เป็น
น้ําจน​หยิบ​ไม​ได​ มัก​เป็น​อาหาร​ประเภท​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ สวน​ใหญ​เด็ก​ที่​พรอม​เริ่ม​ฝึก BLW มื้อ​แรก​
จะ​มีอายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ และ​สามารถ​นัง่​ได​มัน่​คง​ ซึ่ง​การ​กิน​แบบ BLW ถือ​เป็นการ​ฝึกฝน
การ​ชวย​เหลือ​ตนเอง​ของ​ลูก​ และ​ลด​เวลา​การเต​รี​ยม​อา​หาร​ เพิ่ม​ความ​สุข​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​รวม​กัน
ใน​ครอบ​ครัว​ 2

 

BLW เริ่ม​กี่​เดือน​? เช็กสัญญาณ​ความ​พรอม
ของ​ลูก
BLW ควร​เริ่ม​มื้อ​แรก​เมื่อ​ลูก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ โดย​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ความ​พรอม
ของ​ลูก​ที่​เหมาะ​สม​กับ​การ​ฝึก BLW ตาม​น้ี​ 2

นัง่​บน​เกาอี้​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​โดย​หลัง​ตรง​ เน่ืองจาก​การ​กิน​แบบ BLW เป็นการ​ฝึก​เด็ก
หยิบ​จับ​อาหาร​เขา​ปาก​เอง​ จึง​จําเป็น​ตอง​สามารถ​นัง่​หลัง​ตรง​ได​อยาง​มัน่คง​ใน​ระหวาง​รับ
ประทาน​อา​หาร
สามารถ​หยิบ​จับ​สิ่งของ​ตางๆ​  รอบ​ตัว​ได​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​เด็ก​มี​ความ​พรอม​ใน​การ​หยิบ​จับ​อาหาร
ได​งาย​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits


เริ่ม​ชอบ​บด​เคีย้ว​ดวย​เหงือก​หรือ​ฟัน​ที่​กําลัง​ขึ้น​ ชวย​ให​บด​เคีย้ว​อาหาร​ที่​เตรียม​ได​ละเอียด
กอน​กลืน​ลง​คอ

 

สัญญาณ​ความ​พรอม​และ​คําแนะนําการ​ให​อาหาร​สําหรับ​เด็ก
อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึน้​ไป
เมื่อ​ลูกอา​ยุ​ 6 เดือ​นขึ้น​ไป​ จะ​มี​ความ​พรอม​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​จิตใจ​สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่
ดี​และ​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ลูก​จะ​สามารถ​หยิบ​จับ​อา​หาร​ รวม​ถึง​ชอน​และ​ถวย​ใส​อาหาร​ได​ดี
ขึ้น​ รวม​ถึง​ขบเคีย้ว​อาหาร​ประเภท​ตางๆ​ ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ แต​ก็​อาจ​เริ่ม​ติด​เลน​ รวม​ทัง้​ปา​อาหาร​ทิง้​ของ​ลง
พื้น​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ตอง​เริ่ม​มี​การ​ฝึกฝน​ดวย​กติกา​หรือ​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​มาก​ขึ้น​ดวย​เชน​กัน​  3

 

เจาะ​ลึก BLW ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ ที่​พอ​แม​ตอง​ชั่ง​ใจ
ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ ของ​การ​เลีย้ง​ลูก​แบบ BLW นอกจาก​หลัก​การ​งายๆ​ คือ​การ​ทําให​การ​รับ​ประทาน​อาหาร
ของ​ลูก​น อย​เป็น​เรื่อง​ตาม​ธรรมชาติ​และ​มี​ความ​สุขรวมกัน​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​อยาง​แท​จริง​ โดย​ตอง​ไม
เป็นการ​ฝืน​ใจ​หรือ​กดดัน​ลูก​มาก​จน​เกิน​ไป​ใน​การ​กิน​แบบ BLW เพราะ​ความ​พรอม​ของ​เด็ก​แตละ​คน
ไม​เทา​กัน​ บาง​ครัง้​เด็ก​อาจ​จะ​ขยําอาหาร​เลน​ ไม​นําเขา​ปาก​เคีย้ว​เลย​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ไม​ทอ​ใจ​ ให
คิด​วา​เมื่อ​ลูก​มี​ความ​พรอม​จะ​สามารถ​นําอาหาร​เขา​ปาก​ได​เอง​อยาง​มี​ความ​สุข​ตลอด​เวลา​ใน​การ​กิน​อา
หาร​ โดย​ได​รวบ​รวม BLW ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ ดัง​น้ี​ 1

ขอ​ดี
เสริม​สราง​ลักษณะ​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​กิน​อา​หาร​ โดย​การ​ฝึก BLW ตอง​นัง่​บน​เกาอี้​รับ​ประทาน
อาหาร​ให​เป็น​ที่​ ไมมี​ของ​เลน​ หรือ​ดู​ที​วี​ แท็บเล็ต ใน​ระหวาง​รับ​ประทาน​อา​หาร
ทําให​ชวง​เวลา​แหง​การ​รับ​ประทาน​รวม​กัน​ระ​หวาง​ พอ​ แม​ และ​ลูก​ คือ​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สุข
ที่แท​จริง​ พอ​แม​ได​ทาน​อาหาร​อยาง​เต็ม​ที่​ ไม​ตอง​คอย​ป อน​ลูก​ และ​ลูก​สามารถ​ชวย​เหลือ
ตนเอง​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ได​ถูก​วิ​ธี
ฝึก​การ​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ ใน​การ​หยิบ​จับ​อาหาร​เขา​ปาก​ รวม​ถึง​การ​เคีย้ว​อาหาร​ที่​มี​ความ​น่ิม​
แข็ง​ไม​เทา​กัน​กอน​กลืน​ลงคอ​ตอ​ไป
การ​ฝึกฝน​ลักษณะ​นิสัย​ให​ลูก​สามารถ​ชวย​เหลือ​ตนเอง​ตัง้แต​เล็ก​ เสริม​สราง​ความ​ภูมิใจ​และ
มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง
คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ตอง​เสีย​เวลา​เตรียม​อาหาร​บด​หรือ​ป่ัน​ให​ลูก​ ทําให​เวลา​แหง​ความ​สุข​ใน​การ
อยู​รวม​กัน​มาก​ขึ้น

 

ขอ​เสีย
ลูก​อาจ​เกิด​อา​การ​ขยอน (Gagging) ซึ่ง​ถือ​เป็น​อาการ​ปกติ​ของ​ราง​กาย​ และ​ไม​เป็น​อันตราย
ตอ​ลูก​ แต​หาก​พบ​อาการ​สําลัก​อา​หาร (Choking) จน​อาจ​ทําให​หายใจ​ไม​ออก​ได​ คุณ​พอคุณ​แม
จึง​ตอง​เรียน​รู​ใน​การ​ชวย​เหลือ​เบื้อง​ตน​กรณี​ที่​สําลัก​อาหาร​และ​หลุด​ลงคอ​จน​อุด​กัน้​ทาง​เดิน

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-years


หาย​ใจ
ความ​กังวล​วา​ลูก​อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​ครบ​ถวน​ เพราะ​เด็ก​บาง​คน​อาจ​จะ​นําอาหาร​เขา​ปาก
และ​เคีย้ว​กลืน​ได​น อย​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​หมัน่​สังเกต​ปริมาณ​และ​ชนิด​ของ​สาร​อาหาร​ที่​จะ
ได​รับ​ให​เห​มา​ะสม
การ​ทําความ​สะอาด​และ​เก็บ​กวาด​หลัง​การ​ทาน​อาหาร​แบบ BLW เพราะ​อาจ​มี​เศษ​อาหาร​รวง
หลน​พื้น​ใน​บริเวณ​ที่​ทาน​อาหาร​ได​งา​ย

 

เตรียม​ตัว​ลุย BLW มือ้​แรก​ ตอง​ใช​อุปกรณ
และ​เตรียม​ใจ​อยาง​ไร
กอน​เริ่ม​เตรียม​อุปกรณ​ตางๆ​ สําหรับ BLW มื้อ​แรก​ คุณ​พอคุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​จิตใจ​ตนเอง​ให​พรอม​
และ​ทําความ​เขา​ใจ​วา BLW คือ​อะไร​ ที่​สําคัญ​หาม​ปลอย​ลูก​ฝึก BLW แต​เพียง​ลําพัง​ และ​ใสใจ​รักษา
ความ​สะอาด​ให​ถูก​สุข​ลักษณะ​ โดย​อุปกรณ​สําหรับ​การ​ฝึก BLW มี​ตาม​น้ี​ 1

เกาอี้​รับ​ประทาน​อาหาร​แบบ​มี​พนัก​พิง​หลัง​ และ​ทรง​สูง (High Chair) เพื่อ​ให​ลูก​น อย​สามารถ
นัง่​ทาน​อาหาร​รวม​โตะ​อาหาร​เดียวกัน​กับ​พอ​แม​ได​ ซึ่ง​เด็ก​ตอง​อยู​ใน​ทา​นัง่​เทา​นัน้
ผา​พลาสติก​รอง​ใต​โตะ​ ชวย​ลด​แรง​ทําความ​สะอาด​ได​งาย​ขึ้น​ จาก​เศษ​อาหาร​ที่​อาจ​ตกหลน​ลง
พื้น​ได
อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​เริ่ม​ตน BLW ใน​ชวง​แรก​ ควร​เป็น​อาหาร​ที่​น่ิม​แต​ไม​เละ​ เด็ก​สามารถ
จับ​ได​งาย​ไม​หลุด​มือ​ เชน​ ผัก​น่ึง​ ผล​ไม​สุก​ ไข​ตม​ เป็น​ตน​ และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เปลือก​แข็ง​
ทรง​กลม​ที่​มี​ขนาด​เล็ก​ ซึ่ง​อาจ​เสี่ยง​ติด​คอ​ได

 



 

BLW ได​ผล​มาก​แค​ไหน​?
BLW นอกจาก​จะ​เป็นการ​ฝึกฝน​การ​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ใน​การ​หยิบ​จับ​อาหาร​เขา​ปาก​ การ​ฝึก​การ
บด​เคีย้ว​อาหาร​กอน​กลืน​ ยัง​เป็น​ฝึก​พฤติกรรม​การ​ชวย​เหลือ​ตน​เอง​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​สิ่ง​ที่​ชอบ
หรือ​ไม​ชอบ​ และ​การ​เรียน​รู​ผาน​การ​สัมผัส​อาหาร​ใน​รูป​แบบ​ตางๆ​ รวม​ถึง​เป็นการ​ลด​เวลา​ใน​การเต​รี
ยม​อา​หาร​ และ​การ​เสีย​เวลา​ป อน​อาหาร​อีก​ดวย​ ทัง้น้ี​นอกจาก​ความ​พรอม​ทาง​กายภาพ​แลว​ คุณ
พอคุณ​แม​ควร​เลือก​ฝึก​ใน​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​อารมณ​ดี​ ไม​งอ​แง​ เพื่อ​ให​การ​ฝึก BLW เป็น​กิจกรรม​ที่​มี​แต
ความ​สุขรวมกัน​อยาง​แท​จริง​ 2

 

อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ใช​ฝึก BLW
การเต​รี​ยม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​การ​ฝึก BLW ควร​เริ่ม​จาก​การเต​รี​ยม​หัน่​อาหาร​ให​เป็น​แทง​ยาว​ที่
เหมาะ​สม​กับ​ขนาด​มือ​ของ​ลูก​ใน​การ​หยิบ​หรือ​จับ​ และ​สะดวก​ตอ​การนําเขา​ปาก​ โดย​ใน​ชวง​เริ่ม​ฝึก
BLW มื้อ​แรก​ ควร​เป็น​อาหาร​ที่​ไม​แข็ง​มาก​จน​เกิน​ไป​ และ​เริ่ม​ตน​จาก​อาหาร​ประเภท​ผัก​หรือ​ผล​ไม​
เชน​ อะโว​คา​โด​ มัน​ฝรัง่​ แค​รอ​ท บร​อก​โค​ลี​ ที่​ผาน​การ​ตม​หรือ​น่ึง​จน​สุก​แลว​ จาก​นัน้​อาจ​คอยๆ​ เสริม
อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ 2

 



 

เคล็ด​ลับ​สราง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​แบบ BLW
หน่ึง​ใน​พฤติกรรม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​ คือ​ พ​ฤติ​กรรมการ​กิน​ที่​ดี​ เพราะ​เป็น​ปัจจัย​ที่​จะ
ชวย​ให​ลูก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ อีก​ทัง้​เป็น​ฝึกฝน​ให​ลูก​สามารถ​ชวย​เหลือ​ตนเอง​ได​ตัง้แต​เล็ก​ ดวย​การ
ฝึก​แบบ BLW หรือ​การ​หยิบ​อาหาร​เขา​ปาก​ดวย​ตน​เอง​ ซึ่ง​มี​เคล็ด​ลับ​ไม​ยาก​ที่​จะ​ชวย​ปลูก​ฝัง​ให​ลูก​มี
ความ​สุข​ใน​ทุก​ๆ มื้อ​อา​หาร​ ดัง​น้ี​  2

สราง​บรรยากาศ​ดวย​การ​ให​ลูก​ได​รวม​โตะ​รับ​ประทาน​อาหาร​พรอม​หน า​พรอม​ตา​ทัง้​ครอบ​ครัว​
จะ​ชวย​ให​ลูก​คุน​เคย​และ​อยาก​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ยิ่ง​ขึ้น
จัด​เตรียม​พื้นที่​ให​เหมาะ​สม​กับ​การ​กิน​แบบ BLW ซึ่ง​อาจ​มี​เลอะ​เท​อะ และ​มี​อาหาร​ตกหลน
บริเวณ​รอบ​โตะ​อาหาร​ได​บาง​ แต​ก็​เป็นการ​ให​ลูก​รูสึก​สนุก​กับ​การ​กิน​ไป​ดวย
ฝึก​ให​ลูก​รักษา​ความ​สะอาด​ดวย​การ​ให​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ทุก​ครัง้​กอน​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​จะ
ได​ติด​เป็น​นิสัย​ให​มี​สุขลักษณะ​ที่​ดี​ตัง้แต​เด็ก​จน​โต
เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ โดย​เริ่ม​ตน​จาก​อาหาร​ไม​แข็ง​มาก​ จน​คอยๆ​ เสริม​เน้ือ​สัตว​
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​มี​ความ​หลาก​หลา​ย

 



พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​นอย​วัย​ 12 -
24 เดือ​น
ใน​วัย​ 1-2 ปี​ ลูก​น อย​จะ​มี​พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ได​ชัดเจน​ขึ้น​ อาทิ​
สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ลูก​รูสึก​หิว​ หรือ​อิ่ม​ เด็ก​จะ​เริ่ม​เรียน​รู​รสชาติ​ของ​อาหาร​ทําให​ควร​เตรียม​อาหาร​ที่​มี
ความ​แปลก​ใหม​ ไม​ซํ้าเมนู​เดิม​  และ​ควร​ให​ลูก​นัง่​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​บริเวณ​ที่​จัด​เตรียม​ไว​ เพื่อ​ฝึก
ลักษณะ​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ โดย​การ​ฝึก BLW จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​ลูก​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​เอง​ แม​จะ​หก
เลอะ​เท​อะ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ไม​ควร​กด​ดัน​ และ​พยายาม​สราง​บรรยากาศ​การ​กิน​อาหาร​รวม​กัน​อยาง​มี
ความ​สุข​ หลีก​เลี่ยง​การ​ดู​จอ​ระหวาง​ทาน​อา​หาร​ รวม​ถึง​พยายาม​จํากัด​เวลา​ให​เหมาะ​สม​ โดย​ประ​มา
ณ 30 นาที​ตอ​มื้อ​อา​หาร​ 4

พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​นอย​วัย​ 12 - 18 เดือ​น
ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​อยาก​รับ​ประทาน​เอง​มาก​ขึ้น​ กลาม​เน้ือ​เริ่ม​แข็ง​แรง​ขึ้น​ ทําให​หยิบ​จับ​ถวย​ หรือ​อาหาร
ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ แต​ใน​บาง​ครัง้​อาจ​เริ่ม​ติด​เลน​ หยิบ​จับ​อาหาร​ทิง้​เลน​ รวม​ถึง​สนใจ​กิจกรรม​อื่น​มาก​ขึ้น​ จน
อาจ​ทําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ลด​ลง​ได​ 3

 

พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​ของ​ลูก​นอย​วัย​ 19 - 24 เดือ​น
ลูก​จะ​สามารถ​ใช​อุปกรณ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รวม​กับ​ใช​มือ​ใน​การนําอาหาร​เขา​ปาก​ได​ดี​ขึ้น​ เริ่ม
มี​พฤติกรรม​บอก​ความ​ตองการ​อา​หาร​ หรือ​ปฏิเสธ​ไม​ยอม​กิน​อาหาร​บาง​ชนิด​ ซึ่ง​เป็นการ​พยายาม
ควบคุม​การ​กิน​อาหาร​ดวย​ตนเอง​ของ​เด็ก​ใน​วัย​น้ี​ 3

 



 

การ​ฝึก BLW ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ไม​ตอง​กังวล​เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​น อย​ได
รับ​ใน​แตละ​มื้อ​มาก​นัก​ เพราะ​ใน​วัย​น้ี​ นม​แม​ถือ​เป็น​อาหาร​หลัก​สําคัญ​ และ​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin), ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ โอ​เม
กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​เสริม​สราง​ระบบ​ประสาท​ของ
เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ทําให​ลูก​มี​สมาธิ​ดี​ เรียน​รู​ไว​ และ​พรอม​เติบโต​ได​อยาง​สม​วัย​ ทัง้น้ี​การ
ฝึก BLW ถือ​เป็นการ​สง​เสริม​ให​ลูก​สามารถ​ชวย​เหลือ​ตน​เอง​ พัฒนา​กลาม​เน้ือ​สวน​ตางๆ​ ให​ทํางาน
ได​อยาง​สม​ดุล​ และ​สราง​บรรยากาศ​ของ​เวลา​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รวม​กัน​เป็น​ชวง​เวลา​แหง​ความ
สุข​อยาง​แท​จริง​ บน​พื้น​ฐาน​ของ​โภชนาการ​ที่​ดี​พรอม​ไป​กับ​สุข​นิสัย​ที่​ดี 1

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

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
 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-8-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months


วา​ดวย BLW (Baby-Led weaning), Facebook: เลีย้ง​ลูก​ตามใจ​หมอ​1.
วิธี​การ​สอน​ให​ลูก​กิน​แบบ BLW, hello คุณ​หมอ2.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)3.
การ​ดูแล​ลูก​น อย​วัย​ 1-2 ปี​ พัฒนาการ​ไม​สะ​ดุด​ แข็ง​แรง​ ฉลาด​สด​ใส​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน4.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 กุมภาพันธ​ 2​569

แชร​ตอน​น้ี

https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2-blw-baby-led-weaning-%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89/1358917620871885/?locale=th_TH
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2-blw-baby-led-weaning-%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89/1358917620871885/?locale=th_TH
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2-blw-baby-led-weaning-%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89/1358917620871885/?locale=th_TH
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/blw-%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/blw-%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/blw-%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
https://www.tmwa.or.th/new/lib/file/20170121162528.pdf
https://www.nakornthon.com/Article/Detail/Infant-aged-1-2-year-old

