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การใหอาหารลูกถือเอง เป็นเรื่องที่ทาทายความสามารถของคุณพอคุณแม ทัง้การตระเตรียมอาหาร
การหลอกลอใหลูกกินอาหาร ไหนจะกลัวลูกอวนไปผอมไป กินยากอมอาหารในปาก ไมยอมกลืน
สรางความเหน่ือยหนายตอคุณพอคุณแมได BLW เป็นวิธีการฝึกใหลูกกินอาหารเองรูปแบบหน่ึงที่ได
ผลดี และไมเป็นการบังคับลูกจนเกินไป มีขอดีคือลูกจะไดรูจักการชวยเหลือตัวเอง และเพิ่มความ
สะดวกสบายใหพอแมได

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


สรุป
การกินแบบ BLW เป็นการฝึกใหลูกน อยกินดวยตัวเอง เพื่อฝึกพัฒนาการ ทัศนคติ และการ
ตัดสินใจของลูกน อย
คุณพอคุณแมตองเตรียมอาหารที่ปรุงสุก มีประโยชน ปลอดภัย ถูกหลักอนามัย มีขนาดพอดี
ที่ลูกหยิบจับได เชน ฟักทอง แครรอท บรอกโคลี มันฝรัง่ ไขตม
สามารถฝึกลูกไดตัง้แต 6 เดือน โดยใหนัง่กินบนเกาอี ้High Chair โดยคุณพอคุณแมตอง
คอยเฝ าดูลูกขณะกินอาหารอยูตลอด

เลือกอานตามหัวขอ

ฝึกลูกกินอาหารแบบ BLW คืออะไร
BLW ไดผลมากแคไหน
เคล็ดลับฝึกลูกกินแบบ BLW ใหสําเร็จ
BLW มื้อแรก ควรคํานึงถึงอะไรบาง
ขอดีของการฝึกลูกใหกินเองแบบ BLW
BLW ก็มีขอเสียเหมือนกันนะ
ฝึกลูกกินแบบ BLW ควรเริ่มตอนลูกอายุเทาไหร
อาหารที่เหมาะกับการใชฝึก BLW
ฝึกลูกใหกินขาวเองแบบ BLW ตองมีอุปกรณอะไรบาง

การฝึกใหลูกน อยกินอาหารเองแบบ BLW ไมใชเรื่องยากคะ เพียงแคคุณพอคุณแมอาจจะตองปรับ
อะไรหลาย ๆ อยางหนอย แตเพื่อพัฒนาการที่ดีของลูก และทัศนคติการกินอาหารในระยะยาวก็คุม
คาที่จะลอง

ฝึกลูกกินอาหารแบบ BLW คืออะไร
BLW หรือ Baby Led Weaning คือการใหเจาตัวน อยเป็นคนควบคุมการกินอาหารดวยตัวเอง
ตัง้แตเลือกอาหารที่จะกิน หยิบอาหารดวยมือ หรือชอนสอม เอาเขาปากเอง เคีย้วเอง จัดการทุก
อยางดวยตัวเองทัง้หมด คุณพอคุณแมจะทําเพียงการเตรียมอาหารให และคอยสังเกตการกินของ
ลูกน อยเทานัน้คะ

BLW ไดผลมากแคไหน
การฝึกกินแบบ BLW จะไดผลมากน อยแคไหนขึ้นอยูกับความถี่ในการฝึก การทุมเทของพอแม
และเวลาคะ ถาลูกน อยสามารถกินแบบ BLW ไดแลวจะทําใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดีทัง้กลามเน้ือ
ทัศนคติตอการกิน และการตัดสินใจ คุณพอคุณแมก็ไมตองคอยพะวงเรื่องการกินของลูกน อยและ
สามารถรวมโตะอาหาร กินอาหารดวยกันพรอมหน าพรอมตากันอยางอบอุนคะ

เคล็ดลับฝึกลูกกินแบบ BLW ใหสําเร็จ
เคล็ดลับที่จะชวยใหลูกน อยสามารถกินแบบ BLW ได เริ่มจาก เด็กอายุอยางน อย 6 เดือน เพื่อที่จะ
นัง่และหยิบจับอาหารเองได คุณพอคุณแมไมบังคับใหลูกกินอาหาร แตควรจํากัดเวลาใหอยูในชวง
15-45 นาที

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


โดยที่คุณพอคุณแมตองอดทนไมใชชอนป อนใหลูก แมวาลูกจะไมยอมหยิบอาหารเขาปาก
เน่ืองจากชวงแรกลูกน อยอาจจะกินไดน อย เพราะมัวแตหยิบจับใชมือสํารวจเลนกับอาหาร แตเมื่อ
เวลาผานไปลูกน อยจะหยิบอาหารเขาปากเองคะ และอยากําหนดวาลูกตองกินไดมากน อยแคไหน
เพราะหน าที่ของคุณพอคุณแมคือการจัดอาหารที่มีความหลากหลายใหลูกเลือกกินเอง นอกจากน้ี
ลูกน อยอาจมีอาการขยอนอาหารชิน้ใหญที่เคีย้วยากออกมาเพื่อเคีย้วใหม อาจดูนากลัว แตเป็นเรื่อง
ปกติที่เกิดขึ้นไดขณะฝึกกินแบบ BLW โดยจะมีอาการตางจากอาการสําลัก อยางไรก็ตาม คุณ
พอคุณแมตองดูแลลูกตลอดระยะเวลาการทานอาหารลักษณะน้ีอยางใกลชิดและควรเรียนรูวิธี
ปฐมพยาบาลลูกน อยหากอาหารติดคอดวย เพื่อความปลอดภัยของลูกน อย

BLW มือ้แรก ควรคํานึงถึงอะไรบาง
BLW มื้อแรกคุณพอคุณแมอาจจะตองโฟกัสที่อาหารเป็นสําคัญ โดยอาหารตองมีประโยชน ปลอด
ภัย ถูกหลักอนามัย คุณพอคุณแมตองหาขอมูลทางโภชนาการ ของลูกในแตละชวงวัยเพื่อเตรียม
อาหารใหไดตรงกับความตองการของลูกโดยควรเป็นอาหารที่ใหพลังงานเหมาะสมแกชวงวัย อุดม
ไปดวยสารอาหารและคุณประโยชน เชน อาหารอุดมไปดวยธาตุเหล็ก ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็น
ผักสด ลูกเกด น้ําผึ้ง นมวัว อาหารแปรรูป อาหารที่มีรสเค็ม และตองใจแข็งปลอยใหลูกกินเองคะ
ถึงแมวาจะเป็นการปลอยใหลูกไดกินเอง แตคุณพอคุณแมก็ไมควรปลอยลูกไวตามลําพัง ตองเฝ าดู
ลูกน อยตลอดการกิน และแนนอนวาการกินอาหารจะตองเลอะเทอะ คุณพอคุณแมจึงตองทําใจให
พรอมทําความสะอาดเก็บกวาด อาบน้ําลูกน อยหลังกินอาหารดวยนะคะ

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


ขอดีของการฝึกลูกใหกินเองแบบ BLW
การกินแบบ BLW อาจมีประโยชนตอสุขภาพของลูกน อยในหลากหลายดานคะ ทัง้ในดานที่ชวย
กระตุนพัฒนาการ พัฒนากลามเน้ือมัดเล็ก ฝึกประสาทสัมผัส ฝึกความสัมพันธระหวางการใชมือ
หยิบจับกับการใชสายตา ลูกน อยสามารถควบคุมการตัดสินใจไดดวยตัวเองวาจะกินอะไร เมื่อไหร
แคไหน ทําใหชวยเหลือตัวเองไดเร็วขึ้น ขณะที่กําลังกิน เด็กจะใชมือและปากสํารวจอาหาร ลูกน อย
จะรูสึกวาชวงเวลาการกินอาหารเป็นชวงเวลาของความสุข เป็นการสรางทัศนคติที่ดีตอการกินของ
ลูก คุณพอคุณแมก็ไมตองเหน่ือยตองคอยบดป่ันอาหาร ตามป อน คอยหลอกลอลูกใหกินอาหาร
นอกจากน้ีการกิน BLW จะทําใหลูกน อยหยิบอาหารกินจนอิ่ม เมื่ออิ่มแลวจะไมหยิบกินอีก จึงชวย
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคอวน เพราะการป อนอาจจะทําใหเด็กไดรับอาหารเกินความตองการได



BLW ก็มีขอเสียเหมือนกันนะ
การกินแบบ BLW ก็มีขอเสียดวยเชนกัน เชน เมื่อใหเด็กหยิบจับเลือกอาหารเอง เน่ืองจากเด็กยังมี
ทักษะการป อนตัวเองที่ยังพัฒนาไมเต็มที่ จึงทําใหเด็กอาจไดรับสารอาหารไมเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย และสงผลเสียตอการเจริญเติบโตได โดยอาหารจําพวกผักและผลไมมักมี
พลังงานตํ่า มีปริมาณธาตุเหล็ก แคลเซียม และสังกะสีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย
นอกจากน้ีการกินอาหารแบบ BLW จะทําใหลูกเสี่ยงตอการสําลักดวย ดังนัน้คุณพอคุณแมจึงควร
เฝ าดูอยูไมหางตลอดเวลา

ซึ่งสําหรับบางบานอาจจะทําไดยาก เพราะคุณพอคุณแมไมไดเป็นคนเลีย้งลูกเอง ไมไดเฝ าดูการกิน
อาหารทุกมื้อ หรือการฝากคนอื่นที่ไมมีความเขาใจมาชวยเลีย้งแทน เชน คุณตาคุณยาย หรือพี่
เลีย้ง สุดทายคือจาน โตะ เสื้อผาของลูกเลอะเทอะ จนทําใหคุณพอคุณแมตองมาเหน่ือยเก็บกวาด
ทีหลังดวยคะ

ฝึกลูกกินแบบ BLW ควรเริ่มตอนลูกอายุเทา
ไหร
คุณพอคุณแมสามารถเริ่มใหลูกน อยฝึกกินแบบ BLW ตัง้แตเด็กอายุ 6 เดือนเป็นตนไป เพราะลูก
น อยคอแข็งและสามารถนัง่ไดนาน ๆ สามารถหยิบจับอาหารดวยตัวเองได สวนเรื่องมีฟันหรือไมมี
ฟันไมใชปัญหา เพราะถึงจะไมมีฟัน เด็กก็สามารถใชเหงือกบดอาหารดวยตัวเองไดคะ

อาหารที่เหมาะกับการใชฝึก BLW
อาหารที่เลือกมาควรเป็นอาหารงาย ๆ อาจทําจากวัตถุดิบที่คุณพอคุณแมกินในแตละมื้ออยูแลวก็ได
คะ แตตองปรุงใหสุกดวยความรอน ไมปรุงรส ไมบดละเอียด มีขนาดที่พอดีใหจับได ใหเคีย้วได ดัง
นัน้จึงควรเลือกอาหารนุม เคีย้วงายในชวงแรกที่เริ่มฝึก กอนที่จะคอย ๆ เพิ่มความแข็งขึ้น เชน
ฟักทอง กลวย ไขตม อะโวคาโด มันฝรัง่ตม แครอท ขาวโอต มะละกอ แอปเปิล มะเขือเทศ เน้ือ
ปลา เน้ือหมู ตับหมู เป็นตน

ฝึกลกูใหกนิขาวเองแบบ BLW ตองมีอปุกรณ
อะไรบาง
การใหลูกกินแบบ BLW อุปกรณสําคัญที่คุณพอคุณแมตองมีคือเกาอี้ที่มีพนักพิงหลังหรือ High
Chair เป็นเกาอี้สูง มีถาดวางอยูดานหน าเพื่อวางจานอาหารและกันไมใหลูกตกลงมา อุปกรณตอมา
คือถาดอาหารที่มีกันเลื่อน ทําจากพลาสติกหรือซิลิโคนที่มีความปลอดภัยตอเด็ก ผากันเป้ือนสําหรับ
ลูกน อยจะเป็นผา พลาสติก หรือแบบซิลิโคนก็ได แตขอใหสะอาดและปลอดภัยสําหรับลูกน อยคะ

การใหลูกฝึกกินแบบ BLW อาจมีประโยชนตอพัฒนาการของลูกน อย อาจจะตองใชเวลาและความ
ใสใจของคุณพอคุณแม แตเมื่อลูกฝึกกินไดแลว ก็จะทําใหทัง้ลูกน อยและคุณพอคุณแมมีความสุข
ในการกินอาหารรวมกัน แตทัง้น้ีในปัจจุบันยังไมมีขอมูลชี้ชัดวาการใหอาหารทารกแบบ BLW มี
ขอดีหรือ ผลเสียแตกตางอยางชัดเจนกับการใหอาหารดวยชอนป อนแบบดัง้เดิม คุณพอคุณแมควร
ศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมใหเพียงพอ รวมกับการปรึกษากุมารแพทยผูเชี่ยวชาญกอนการตัดสินใจให



ลูกน อยรับประทานอาหารแบบ BLW นะคะ

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก

อางอิง:

1. BLW (Baby-Led Weaning) กับ การใชชอนป อนแบบดัง้เดิม: อันไหนจะเหมาะ อันไหนจะดี,
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวร

2. BLW (Baby Led Weaning) การฝึกใหลูกกินอาหารเอง คืออะไร, HelloKhunmor

3. พบหมอเด็กจุฬาภรณ EP - 3 Baby-Led Weaning, ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ

4. BLW คืออะไร เมื่อไหรที่ควรฝึกลูกใหกินอาหารแบบ BLW, HelloKhunmor

อางอิง ณ วันที่ 15 กุมภาพันธ 2567

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

