
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

โภชนาการ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​: 8 เทคนิค
แก​ปัญหา​ “ลู​กกิน​ยาก​” วัย​ 1 ปี​ขึน้​ไป
พ.​ย.​ 26, 2025

15นา​ที

โภชนาการ​เด็ก​ ใน​ชวง​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ ไมใช​แค​เรื่อง​ของ​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ขึ้น​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น
โอกาส​ทองใน​การ​ปลูก​ฝัง​วินัย​การ​กิน​ที่​ดี​ ที่​จะ​ติดตัว​ลูก​ไป​ตลอด​ชี​วิ​ต บทความ​น้ี​จะ​ชวน​คุณ​แม​มา​ดู
เทคนิค​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​แก​ปัญหา​ลูก​กิน​ยาก​ และ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง
แรง​และ​มี​สุข​ภาพ​ดี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทําไม​ลูก​วัย​ 1 ขวบ​ ควร​เริ่ม​กิน​อาหาร​เป็น​ชิน้ (Finger Foods)?
คลิก

อาหาร​เป็น​ชิน้​ หรือ Finger foods คือ​อาหาร​ชิน้​เล็ก​ นุม​ ที่​ลูก​สามารถ​หยิบ​จับ​และ​บด​เคีย้ว​ดวย​เหงือก​หรือ​ฟัน
ได​งาย​ การ​ให​ลูก​เริ่ม​กิน Finger foods มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ เพราะ​ชวย​สง
เสริม​ทักษะ​การ​เรียน​รู​ผาน​การ​สํารวจ​ผิว​สัมผัส​ รส​ชา​ติ​ และ​รูป​ราง​ของ​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​ ซึ่ง​เป็นการ​สราง​ความ
รูสึก​ที่​ดี​ตอ​การ​กิน​ให​แก​ลูก​น อย​ และ​สง​เสริม​การ​ ฝึก​กิน​ดวย​ตัว​เอง (Self-feeding) อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ
ทํา Finger foods ได​แก​ ผล​ไม​ เชน​ กลวย​สุก​ มะ​มวง​ หรือ​กีวี​ และ​ผัก​ที่​ตม​สุก​ เชน​ มัน​ฝรัง่​ มัน​เทศ​ หรือ
ฟักทอง​ตม​คะ

ถา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​เลย​ จะ​ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

หาก​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​ ให​ลอง​เลือก​ ผัก​ตาม​ฤดู​กาล​ มา​ประกอบ​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​ดี​และ​มี​สาร​อาหาร​สูง​
จาก​นัน้​ใช​วิธี​ 'ปน​' ผัก​เขา​กับ​อาหาร​หรือ​ผล​ไม​ ที่​ลูก​ชอบ​เพื่อ​สราง​รสชาติ​ที่​แปลก​ใหม​และ​กิน​งาย​ขึ้น​ เชน​ ผสม
มันเทศ​บด​กับ​แอปเปิล​บด​ แต​ถา​ลูก​ยัง​คง​ปฏิเสธ​และ​คุณ​แม​กังวล​วา​ลูก​จะ​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​ควร​ปรึกษา​ กุมาร​แพทย
หรือ​นัก​โภชนา​การ​ เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สมใน​การ​ดูแล​โภชนาการ​ของ​ลูก​ตอ​ไป​คะ

การ​ปลอย​ให​ลูก​เลน​ของ​เลน​ระหวาง​กิน​ขาว​ ผิด​หรือ​ไม​?

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


คลิก

การ​ใช​ของ​เลน​หรือ​การ​เปิด​ทีวี​เพื่อ​หลอก​ลอ​ให​ลูก​กิน​ขาว​ ไม​แนะนําอยาง​ยิ่ง​คะ​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​ดึง​ความ
สนใจ​ของ​ลูก​ออก​จาก​มื้อ​อา​หาร​ ทําให​ลูก​ ไม​จดจอ​กับ​การ​กิน​ และ​เรียน​รู​ที่​จะ​ไม​สนใจ​สัญญาณ​ความ​อิ่ม​ของ​ตัว
เอง

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ฝึก​วินัย​วา​ เวลา​กิน​ก็​อยู​กับ​การ​กิน​เทา​นัน้​ เมื่อ​กิน​เสร็จ​แลว​ถึง​จะ​ให​ไป​ทํากิจกรรม​อื่น​ตอ​ได​
ซึ่ง​เป็น​การ​ สราง​นิสัย​ที่​ดี​ ใน​การ​กิน​ให​กับ​ลูก​คะ

สรุป
ชวง​วัย​หัด​เดิน​เป็น​ชวง​สําคัญ​ของ​ โภชนาการ​เด็ก​ ที่​ลูก​น อย​จะ​สามารถ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ
สัมผัส​ที่​หลาก​หลาย​ขึ้น​ เพื่อ​ฝึก​ทักษะ​การ​เคีย้ว​ การ​กลืน​ และ​การ​หยิบ​จับ​ อาหาร​ที่​แนะนําคือ​
ผัก​ตม​สุก​ หรือ​ ผล​ไม​เน้ือ​นุม​ ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​พอ​ดี​คํา
เพื่อ​ให​ลูก​ เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​สม​บูร​ณ โภชนาการ​เด็ก​ จึง
เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​ใส​ใจ​ โดย​จัด​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ วัน​ละ​ 4-6 มื้อ​ รวม​มื้อ​อาหาร​วาง​
เนน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ ขาว​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ ผัก​ผล​ไม​ และ​ดื่ม​นม​จืด​ 2​-3​ แกว​ตอ​วัน​ เพื่อ
ให​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
การ​ดู​แล​ โภชนาการ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ที่​กิน​ยาก​ คุณ​แม​ไม​ควร​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​ไม​คุน​เคย​
กลิ่น​แรง​ หรือ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เคีย้ว​ยาก​ เชน​ ผัก​ที่​มี​เสีย้น​หรือ​เน้ือ​เห​นี​ยว ควร​เริ่ม​ตน​ดวย
อาหาร​ที่​กิน​งาย​ และ​มี​เน้ือ​สัมผัส​นุม​เนีย​น ​เชน​ ฟักทอง​น่ึง​ ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ ดัดแปลง
อาหาร​ให​มี​สีสัน​นา​กิน​ ลอง​จัด​จาน​เป็น​รูป​ทรง​ที่​ลูก​ชื่น​ชอบ​ เชน​ การตูน​ สัตว​ หรือ​ตัว​ละคร
ตาง​ ๆ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​นา​สนใจ​และ​กระตุน​ความ​อยาก​อาหาร​ของ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โภชนาการ​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ สิ่ง​ที่​พอ​แม​ตอง​รู
โภชนาการ​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ควร​กิน​อะไร​?
โภชนาการ​เด็ก​ อาหาร​ตาม​วัย​ อา​ยุ​ 12-23 เดือ​น
โภชนาการ​เด็ก​ เทคนิค​ปลูก​ฝัง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก
โภชนาการ​เด็ก​ รับมือ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ "กิน​ยาก​" ดวย​ 8 เทคนิค​มัด​ใจ
ไขขอ​สงสัย​โภชนาการ​เด็ก​ ทําไม​ลูก​ถึง​กิน​น อยห​รือ​เบื่อ​อา​หาร

 

โภชนาการ​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ สิ่ง​ที่​พอ
แม​ตอง​รู
เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ครบ​ 1 ขวบ​ นอกจาก​จะ​เริ่ม​กาว​เดิน​ได​เอง​แลว​ ใน​เรื่อง​ของ​ โภชนาการ​เด็ก​ อาหาร
การ​กิน​ของ​ลูก​ก็​เปิด​กวาง​ขึ้น​ดวย​เชน​กัน​คะ​ ชวง​วัย​หัด​เดิน​น้ี​เป็น​เวลา​ทอง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​สราง
รากฐาน​ที่​ดี​ดาน​การ​กิน​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ลูก​รัก​ไป​ตลอด​ชี​วิต



พัฒนาการ​ดาน​การ​กิน​อาหาร​ของ​ลูก
ลูก​อายุ​ครบ​ 1 ขวบ​ นับ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​อาหาร​ของ​ลูก​จะ​มี​ความ​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​คะ​ จาก​ที่
เคย​กิน​แต​อาหาร​บด​จน​กระทัง่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ตอน​น้ี​ลูก​พรอม​ที่​จะ​สํารวจ​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส
ใหม​ ๆ แลว​ ซึ่ง​การ​เปลี่ยนแปลง​น้ี​นับ​เป็น​โอกาส​ที่​ดี​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​สง​เสริม​ทักษะ​และ​นิสัย​การ
กนิ​ที่​ดี​ให​กบั​ลกู​ ใน​วยั​น้ี​เดก็​จะ​มี​ความ​สามารถ​และ​ทกัษะ​ใหม​ ๆ ที่​นา​ทึ่ง​เกีย่ว​กบั​การ​กนิ​อา​หาร​ ดงั​น้ี
คะ

กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ขึน้​: จาก​อาหาร​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ลูก​สามารถ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ
สัมผัส​มาก​ขึ้น​ได​แลว​ ไม​วา​จะ​เป็น​ผัก​ตม​น่ิม​ ๆ หรือ​ผล​ไม​นุม​ ๆ ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​พอ​ดี​คํา
เริ่ม​ฝึก​กิน​เอง​: ลูก​จะ​เริ่ม​อยาก​ใช​มือ​หยิบ​จับ​อาหาร​เขา​ปาก​ดวย​ตัว​เอง​ ถึง​จะ​เลอะเทอะ​บาง​ก็
เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ เพราะ​น่ี​คือ​การ​ฝึก​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​มือ​และ​ประสาท​สัมผัส​ไป​พรอม​กัน
เคีย้ว​อาหาร​ได​ละ​เอียด​: เมื่อ​ฟัน​น้ํานม​เริ่ม​ขึ้น​ ลูก​จะ​สามารถ​เคีย้ว​อาหาร​ได​ละเอียด​มาก​ขึ้น​
ทําให​พรอม​สําหรับ​เมนู​ที่​หลาก​หลาย​กวา​เดิม
หัด​ใช​ถวย​: ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​เรียน​รู​ที่​จะ​ใช​แกว​หัด​ดื่ม​แบบ​ไมมี​ฝา​ปิด​ได​แลว​ ซึ่ง​เป็น​อีก​หน่ึง​ขัน้
ตอน​สําคัญ​สู​การ​ดื่ม​ดวย​ตัว​เอง

เพื่อ​ใหการ​กิน​อาหาร​ของ​ลูก​วัย​หัด​เดิน​เป็น​เรื่อง​งาย​และ​สนุก​ แทนที่​จะ​ให​ลูก​กิน​อา​หาร​ 3 มื้อ​ใหญ​
ลอง​เปลี่ยน​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ ครัง้​ละ​ประมาณ​ครึ่ง​ถวย​ วัน​ละ​ 4-5 มื้อ​ พ​รอม​กับ​ของ​วาง​ที่​มี​ประโยชน
อีก​ 2​ มื้อ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ และ​หาก​ลูก​ยัง​กิน​นม​แม​อยู​ คุณ​แม
สามารถ​ให​นม​แม​ควบคู​ไป​กับ​อาหาร​หลัก​ได​ เพราะ​นม​แม​ยัง​คง​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​คะ

 

โภชนาการ​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ควร​กิน
อะไร​?
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​ชวง​วัย​หัด​เดิน​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เปลี่ยน​ผาน​จาก​วัย​ทารก​สู​วัย​เด็ก​เล็ก​ โลก​ของ​พวก​เขา​ก็
จะ​กวาง​ขึ้น​ สนุก​กับ​การ​สํารวจ​สิ่ง​ใหม​ ๆ รอบ​ตัว​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​โภชนาการ​เด็ก​เป็น
พิเศษ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​คะ

จัด​เต็ม​สาร​อา​หาร​ 5 หมู​ เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง
เพื่อ​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​ควร​จัดอาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู วัน​ละ​ 4-5 มื้อ​ (รวม​มื้อ​อาหาร​วาง​)
โดย​เนน​สาร​อาหาร​ดัง​น้ี​คะ

ขาว​แป ง​: แหลง​พลังงาน​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​น อย​ ควร​ให​ลูก​ทาน​ขาว​กลอง​หรือ​ขาว​ซอม​มือ​
เพราะ​มี​วิตามิน​และ​ใย​อาหาร​มากกวา​ขาว​ขาว​ โดย​ให​ทาน​ประ​มา​ณ 1 ทัพพี​ตอ​มื้อ​คะ
โปร​ตีน​: ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ พ​บได​ใน​ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ
เชน​ หมู​ ปลา​ ไก​ รวม​ถึง​ถัว่​และ​เตาหู​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ทาน​ไข​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ และ​ดื่ม​นม​ทุก
วัน​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​คะ
ไข​มัน​: นอกจาก​จะ​ให​พลังงาน​แลว​ยัง​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิ​ตา​มิน A, D, E, K ควร​ให​ลูก​ได​รับ
ไข​มันดี​จาก​น้ํามัน​ประ​มา​ณ 3 ชอน​ชา​ตอ​วัน​คะ
ผัก​และ​ผล​ไม​: อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​ใย​อา​หาร​ ควร​ให​ลูก​ทาน​ผัก​หลาก​สี​สัน​ เชน​ เขียว​ สม​
แดง​ เห​ลือ​ง เพื่อ​สง​เสริม​พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ และ​เลือก​ให​ลูก​ทาน​ผล​ไม​สด​แทน​น้ําผล​ไม​หรือ

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/five-food-groups-babies


ผล​ไม​แปร​รูป​ เพื่อ​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​สวน​เกิน​คะ
นม: ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​จืด​เป็น​ประจําทุก​วัน​ วัน​ละ​ 2​-3​ แกว​ เพื่อ​ให​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง
พอ​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​คะ

การ​ใสใจ​ใน​ โภชนาการ​เด็ก​ ที่​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ จึง​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย
ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ มี​พัฒนาการ​สม​วัย​ และ​พรอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ใน​ทุก​ ๆ
วัน​คะ

 

โภชนาการ​เด็ก​ อาหาร​ตาม​วัย​ อา​ยุ​ 12-23
เดือ​น
หลัก​การเต​รี​ยม​อาหาร​สําหรับ​ลูก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​คือ​ การ​ให​ขาว​สวย​ใน​ปริ​มา​ณ 5 ชอน​โตะ​ หรือ​ประ​มา​ณ
1 ทัพ​พี​ และ​ให​โปร​ตี​น ​(เน้ือ​สัตว​) ประ​มา​ณ 3 ชอน​โตะ​ โดย​สามารถ​ผสม​หรือ​สลับ​ปรับ​เปลี่ยน​ชนิด
ของ​โปรตีน​ให​หลาก​หลาย​ได​ นอกจาก​น้ี​ ควร​เติม​ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​เหลือง​สม​ที่​ออน​นุม​และ​มี​กลิ่น​ไม
แรง​ 1-2 ชนิด​ ปริ​มา​ณ 3-4 ชอน​โตะ​ และ​ใช​น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา

ตัวอยาง​เมนู​อา​หาร​ 3 มือ้​ เด็ก​วัย​หัด​เดิน

ขาว​ผัด​ไข​ แกงจืด​ไก​ผัก​หวาน​ฟัก​ทอง
สวน​ประกอบ​อาหาร​ตอ​ 1 มือ้ ปริ​มาณ น้ําหนัก​ (กรัม​)
ขาว​สวย 5 ชอน​โตะ 50 กรัม
น้ํามัน​พืช 1 ชอน​ชา 5 กรัม
ไข​ไก 1/3 ฟอง 16.​5 กรัม
นํามา​ผัด​เขา​ดวย​กัน​ได​เป็น​ ขาว​ผัด​ไข
น้ําแกงจืด​ซุป​กระ​ดู​กหมู 10 ชอน​โตะ 100 กรัม
เน้ือ​ไก 1 ชอน​โตะ 15 กรัม
ตับ​ไก 1/4 ชอน​โตะ 4.​25 กรัม
ฟัก​ทอง 2 ชอน​โตะ 20 กรัม
ผัก​หวา​น 2 ชอน​โตะ 10 กรัม
นํามา​ปรุง​เขา​ดวย​กัน​ได​เป็น​ แกงจืด​ไก​ผัก​หวาน​ฟัก​ทอง
 
ขาว​ เตาหู​ออน​ทอด​ ตม​เลือด​หมู​ หมู​สับ​ แค​รอ​ท ตําลึง
ขาว​สวย 5 ชอน​โตะ 50 กรัม
เตาหู​หลอด​ไข​ไก​ (1/4 หล​อด) 2 ชอน​โตะ 34 กรัม
น้ํามัน​พืช 1 ชอน​ชา 5 กรัม
นําเตาหู​หลอด​หัน่​ชิน้​ ทอด​กับ​น้ํามัน​พืช​ ได​เป็น​ เตาหู​ทอด
น้ําแกง​จืด 10 ชอน​โตะ 100 กรัม
เลือด​หมู​ตม 1 ชอน​โตะ 13 กรัม
หมู​สับ 1 ชอน​โตะ 15 กรัม



แค​รอท 2 ชอน​โตะ 20 กรัม
ตําลึง 2 ชอน​โตะ 16 กรัม
นํามา​ปรุง​เขา​ดวย​กัน​ได​เป็น​ ตม​เลือด​หมู​ หมู​สับ​ แค​รอ​ท ตําลึง
 
ขาว​ปลา​ทู​ ไขน้ํามัน​ฝรั่ง​ หัว​ผัก​กาด
ขาว​สวย 5 ชอน​โตะ 50 กรัม
ปลา​ทู​น่ึง​ทอด 1 ชอน​โตะ 10 กรัม
น้ําแกง​จืด 10 ชอน​โตะ 100 กรัม
น้ํามัน​พืช 1/2 ชอน​ชา 2.​5 กรัม
ไข​ไก​ทอด 1/2 ฟอง 25 กรัม
มัน​ฝรัง่ 2 ชอน​โตะ 20 กรัม
หัว​ผัก​กาด​ขาว 2 ชอน​โตะ 22 กรัม
นํามา​ปรุง​เขา​ดวย​กัน​ได​เป็น​ ไขน้ํามัน​ฝรัง่​ หัว​ผัก​กาด

 

คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​วัตถุ​ดิบ​ ทัง้​ชนิด​ของ​ผัก​และ​เน้ือ​สัตว​ใน​เมนู​อาหาร​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​
โดย​ยึด​หลัก​การเต​รี​ยม​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​จาก​คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​เป็น​สําคัญ
คะ

 

โภชนาการ​เด็ก​ เทคนิค​ปลูก​ฝัง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี
ให​ลูก
การ​สราง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ของ​พัฒนา​การ​ การ​ฝึกฝน​การ​กิน​อาหาร​ให​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​
ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ น่ี​คือ​เทคนิค​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​ใน​การ​ปลูก​ฝัง​การ​กิน
ที่​ดี​ให​ลูก​คะ

1.​ ฝึก​ให​ลูก​ลอง​อาหาร​ใหม​ ๆ แบบ​เนีย​น ๆ
ลูก​อาจ​ปฏิ​เส​ธ ผัก​ ผล​ไม​ หรือ​เน้ือ​สัตว​ ที่​ไม​คุน​เคย​ได​งาย​ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ 'ปน​' อาหาร​ใหม​ ๆ ใน
ปริมาณ​น อย​ลง​ไป​กับ​อาหาร​เดิม​ที่​ลูก​ชอบ​กิน​อยู​แลว​ เพื่อ​ให​เขา​คอย​ ๆ ชิน​กับ​รสชาติ​ใหม​โดย​ไมรู​ตัว​
และ​ถา​ลูก​ปฏิเสธ​อยา​เพิ่ง​ทอ​! ให​ลอง​ซํ้าได​ถึง​ 10 ครัง้​ กวา​ที่​ลูก​จะ​ยอม​รับ​คะ

 



 

2.​ กําหนด​เวลา​อาหาร​ให​ตรง​เวลา
พยายาม​จัด​เวลา​อาหาร​ให​ ไม​ตรง​กับ​ชวง​ที่​ลูก​งวง​นอ​น ​เพราะ​รางกาย​ที่​ออน​ลา​ตองการ​พัก​ผอน
มากกวา​การ​กิน​ วิธี​งาย​ ๆ คือ​การ​สังเกต​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​งวง​ หรือ​กําหนด​เวลา​อาหาร​ตัง้แต​แรก​ เมื่อ
ลูก​อิ่ม​แลว​มัก​จะ​งวง​ตาม​มา​ หาก​ให​ลูก​กิน​ขาว​ใน​ชวง​ที่​งวง​จัด​บอย​ ๆ จะ​ทําให​ลูก​ไม​ยอม​กิน​ เพราะ
รางกาย​กําลัง​เรียก​รอง​การ​พัก​ผอน​คะ

 

3.​ ฝึก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ตัง้​แต​เด็ก
อยา​คิด​วา​ "ไม​เป็น​ไร​ เดี๋ยว​โต​คอย​ฝึก​" เพราะ​การ​ปลอย​ปละ​ละเลย​เทากับ​เป็น​การ​ ฝึก​นิสัย​การ​กิน​ที่
ไม​ดี​ ให​ลูก​ไป​แลว​ แต​ก็​ ไม​ควร​ยัด​เยีย​ด อาหาร​ที่​ลูก​ไม​ชอบ​ เชน​ ผัก​ที่​เขา​ตอ​ตาน​ เพราะ​จะ​สราง
ความ​ฝังใจ​เชิง​ลบ​ ทําให​ลูก​เกลียด​อาหาร​ชนิด​นัน้​ ๆ ไป​เลย​เมื่อ​โต​ขึ้น​ ควร​เนน​ความ​หลาก​หลาย​และ
คอย​เป็น​คอย​ไป

 

4.​ เวลา​กิน​ขาว​ ตอง​อยู​กับ​การ​กิน​เทา​นัน้
หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​วิธี​ หลอก​ลอ​ ดวย​การ​เปิด​ ที​วี​ หรือ​ให​ เลน​ของ​เลน​ ขณะ​กิน​ขาว​ เพราะ​นัน่​จะ​ดึง
ความ​สนใจ​ของ​ลูก​ออก​จาก​การ​กิน​ ทําให​ลูก​ไม​เขาใจ​จุด​ประสงค​ของ​การ​นัง่​โตะ​อา​หาร​ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด



คือ​ กําหนด​ให​เวลา​อาหาร​เป็น​เวลา​ของ​การ​กิน​เทา​นัน้​ เมื่อ​กิน​เสร็จ​แลว​ถึง​จะ​ไป​ทํากิจกรรม​อื่น​ตอ​ได​
เป็นการ​สราง​วินัย​ที่​ดี​คะ

 

 

5.​ คอย​ ๆ ฝึก​ใช​ชอน​และ​แกว​น้ําดวย​ตัว​เอง
เมื่อ​ลูก​เริ่ม​โต​ขึ้น​ ให​คอย​ ๆ ฝึก​ใช​ชอน​ แกว​น้ํา และ​จาน​ชาม​ แมวา​ชวง​แรก​เขา​อาจม​อง​สิ่ง​เหลา​น้ี
เป็น​ของ​เลน​และ​ทําอาหาร​เลอะเทอะ​บาง​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ (ตอง​ทําใจ​เผื่อ​ไว​เลย​คะ​!)

เทคนิค​ เตรียม​อุปกรณ ​ให​ลูก​ 2​ ชุด

ชุด​ฝึก​: ตัก​อาหาร​เล็ก​น อย​และ​น้ํานิด​หนอย​ให​ลูก​ลอง​ใช​ดวย​ตัว​เอง​ คอย​ ๆ จับ​มือ​สอน1.
ชุด​ป อน​: คุณ​แม​ใช​ป อน​อาหาร​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​เพียง​พอ2.

และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ อยา​ลืม​ปรบ​มือ​และ​ให​คําชม​ ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​พยายาม​หรือ​ทําได​ดี​ เพราะ​การ​ให
กําลัง​ใจ​ใน​เชิง​บวก​น้ี​ จะ​ชวย​สราง​ความ​มัน่ใจ​และ​ทําให​ลูก​รูสึก​สนุก​กับ​การ​เรียน​รู​ทักษะ​การ​กิน​ดวย
ตัว​เอง​คะ

 

โภชนาการ​เด็ก​ รับมือ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ "กิน​ยาก​"
ดวย​ 8 เทคนิค​มัด​ใจ
ลูก​วัย​หัด​เดิน​อาจ​จะ​เริ่ม​แสดง​ความ​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง​ ทําให​การ​กิน​กลาย​เป็น​ศึก​เล็ก​ ๆ บน​โตะ
อาหาร​ได​ การ​รับมือ​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​จาก​ที่​ลูก​กิน​ยาก​ กลาย​เป็น​มี​ความ​สุข​กับ​มื้อ​อาหาร​และ



เติบโต​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​คะ

1.​ งด​ขนม​จุบจิบ​กอน​มือ้​หลัก​เด็ด​ขาด
หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ ขนม​หวา​น ​แป ง​ หรือ​น้ําตาล​ ทุก​ชนิด​กอน​มื้อ​อา​หาร​ เพราะ​จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​อิ่ม​และ
หมด​ความ​สนใจ​ใน​อาหาร​หลัก​ไป​เสีย​กอ​น ​หาก​ลูก​หิว​จริง​ ๆ ให​เปลี่ยน​ไป​เป็น​ ผล​ไม​ หรือ​ของ​วาง​ที่
มี​ประ​โยชน​ ใน​ปริมาณ​น อย​แทน​ เพื่อ​รักษา​ระดับ​ความ​อยาก​อาหาร​ของ​ลูก​ไว​คะ

 

2.​ กิน​พรอม​หนา​ สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี
ให​ลูก​นัง่​รวม​โตะ​อาหาร​กับ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​ทุก​คน​ ไม​วา​จะ​เป็น​คุณ​พอ​ คุณ​แม​ หรือ​ผูใหญ​คน​อื่น​
ๆ การ​กิน​ขาว​รวม​กัน​จะ​ สราง​บรรยากาศ​ที่​อบ​อุน​ และ​กระตุน​ให​ลูก​รูสึก​อยาก​ลอง​กิน​ตาม​แบบ​อยาง
ของ​ผูใหญ​รอบ​ขาง​ได​โดย​ธรรม​ชา​ติ

 

3.​ เริ่ม​ตน​ดวย​อาหาร​ที่​กิน​งาย​และ​มี​สี​สัน
ไม​บัง​คับ​ ลูก​ให​กิน​อาหาร​ที่​ไม​คุน​เคย​ กลิ่น​แรง​ หรือ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เคีย้ว​ยาก​ (เชน​ ผัก​ที่​มี​เสีย้น​ เน้ือ
เห​นี​ยว) แต​ควร​เริ่ม​ตน​ดวย​อาหาร​ที่​กิน​งาย​ เชน​ ฟักทอง​น่ึง​ เน้ือ​นุม​เนีย​น ​และ​ที่​สําคัญ​คือ​ ดัดแปลง
อาหาร​ให​มี​สีสัน​นา​กิน​ ลอง​จัด​จาน​เป็น​รูป​การตูน​ สัตว​ หรือ​ตัว​ละคร​ที่​ลูก​ชื่น​ชอบ​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​นา
สนใจ​และ​กระตุน​ความ​อยาก​อา​หาร​คะ

 

4.​ สราง​ความ​มี​สวน​รวม​ใน​ทุก​ขัน้​ตอน
ชวน​ลูก​เขา​รวม​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​ลูก​เกิด​ความ​รูสึก​เป็น​เจาของ​และ
อยาก​กิน​สิ่ง​ที่​ตัว​เอง​มี​สวน​รวม​ใน​การ​ทํา ไม​วา​จะ​เป็น​การ​ เด็ด​ผัก​ ลาง​ผัก​ จัด​จาน​ชาม​ หรือ​แม​แต​
ออก​ความ​เห็น​ วา​มื้อ​น้ี​อยาก​กิน​อะไร​ วิธี​น้ี​จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​ภูมิใจ​และ​กระตือรือรน​กับ​มื้อ​อาหาร​มาก
ขึ้น​คะ

 

5.​ เลือก​ภาชนะ​ใส​อาหาร​ที่​ดึง​ดูด​ใจ
คุณ​แม​ควร​เลือก​ จา​น ​ชาม​ ชอน​ แกว​น้ํา ที่​มี​ลวดลาย​การตูน​หรือ​ตัว​ละคร​ที่​ลูก​รัก​ และ​ ชวน​ลูก​ไป
เลือก​ซื้อ​เอง​ เพื่อ​ให​เขา​รูสึก​ผูกพัน​กับ​อุปกรณ​เหลา​นัน้​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ขาว​ ลูก​ก็​จะ​อยาก​ใช​อุปกรณ
ของ​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​คะ

 



6.​ สราง​บรรยากาศ​ให​สนุก​ ไม​เรง​รัด
ใช​คําพูด​ที่​ดี​ ทาที​ที่​ สบาย​ ๆ ไม​เรง​รัด​ บัง​คับ​ ขู​เข็ญ​ หรือ​ออน​วอ​น ​ขอ​ให​ลูก​กิน​เด็ด​ขาด​ เพราะ​การ
ทําเชน​นัน้​จะ​สราง​ความเครียด​ให​กับ​ทัง้​คุณ​และ​ลูก​ ชวน​คุย​เรื่อง​สนุก​ ๆ หรือ​ถามไถ​เรื่อง​ราว​ใน
แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก​เพลิน​กับ​การ​เลา​เรื่อง​ไป​พรอม​กับ​การ​กิน​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​เจริญ​อาหาร​มาก
ขึ้น​โดย​ไม​รู​ตัว

 

7.​ ชื่นชม​อยาง​จริงใจ​และ​เห​มา​ะสม
เมื่อ​ลูก​กิน​อาหาร​ได​ดี​ ควร​ชมเชย​อยาง​จริงใจ​และ​เหมาะ​สม​ อยา​ชม​จน​ดู​เกิน​จริง​หรือ​โอเวอร​เกิน​ไป​
เพราะ​ลูก​สามารถ​รับ​รู​ได​ถึง​ความ​ไม​จริง​ใจ​ ซึ่ง​จะ​บัน่ทอน​ความ​เชื่อ​ถือ​ของ​คุณ​แม​ลง​ได​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​
หลีก​เลี่ยง​การ​สราง​ประสบการณ​ที่​ไม​ดี​ เชน​ การ​โก​หก​ ดุ​วา​ หรือ​บังคับ​ลงโทษ​เมื่อ​ลูก​ไม​กิน​ตามใจ
เรา​ เพราะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​ลูก​ ตอ​ตาน​ และ​เกลียด​การ​กิน​ใน​ที่​สุด

 

8.​ เลา​นิทาน​จูง​ใจ​ ให​ลูก​อยาก​กิน
เด็ก​ ๆ มัก​จะ​เชื่อ​ใน​สิ่ง​ที่​นิทาน​เลา​ ลอง​ใช​วิธี​ เลา​นิทาน​สนุก​ ๆ ที่​แฝง​ขอคิด​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​อาหาร​ที่
มี​ประ​โยชน​ การ​กิน​ผัก​ หรือ​การ​มี​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ นิทาน​จะ​ชวย​จูงใจ​และ​สราง​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ
อาหาร​ให​กับ​ลูก​ได​ โดยที่​ลูก​ไมรู​สึก​วา​ถูก​สอน​หรือ​ถูก​บัง​คับ​คะ

หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​รับมือ​กับ​ลูก​วัย​หัด​เดิน​ที่​กิน​ยาก​ คือ​การ​ สราง​ประสบการณ​ที่​ดี​ ให​มื้อ​อา​หาร​
โดย​เนน​ที่​การ​ สราง​วิ​นัย​ เชน​ งด​ขนม​กอน​มื้อ​หลัก​ และ​การ​ สราง​บรรยากาศ​ที่​ผอน​คลาย​ ไม​บัง​คับ​
ไม​ขู​เข็ญ​ มี​สวน​รวม​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​ ควา​มอด​ทน​ ควา​มสมํ่าเสมอ​ และ​การ​ให​คําชม​อยาง​จริง​ใจ​
คือ​เครื่อง​มือ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​ของ​คุณ​พัฒนา​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​อาหาร​และ​เติบโต​อยาง​มี​ความ​สุข​คะ

 

ไขขอ​สงสัย​โภชนาการ​เด็ก​ ทําไม​ลูก​ถึง​กิน
นอยห​รือ​เบื่อ​อา​หาร
เมื่อ​ลูก​แสดง​ทาที​ไม​อยาก​อา​หาร​ ไม​ได​หมาย​ถึง​แค​วา​ลูก​ไม​หิว​เทา​นัน้​ แต​อาจ​สะทอน​ถึง​ปัญหา​ใน
วินัย​และ​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​มื้อ​อาหาร​ดวย​ ซึ่ง​มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​ผูใหญ​กังวล​เรื่อง​พัฒนาการ​ของ​ลูก​มาก
เกิน​ไป​ จน​เกิด​การ​คาด​หวัง​หรือ​บัง​คับ​ ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ใน​ปริมาณ​มาก​ ทําให​ลูก​เกิด
ความ​เบื่อ​หนาย​และ​รูสึก​ตอ​ตาน​ขึ้น​ได​คะ

 

จัดการ​ภาวะ​เบื่อ​อาหาร​อยาง​ไร?
อดทน​และ​สราง​วินัย​ที่​แข็ง​แรง​: คุณ​พอคุณ​แม​ควร​แข็ง​ใจ​ไม​ให​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ของ​หวา​น
หรือ​นม​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ และ​อดทน​รอ​จนกวา​ลูก​จะ​รูสึก​หิว​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ทําเชน​น้ี



จะ​ชวย​ให​ลูก​มี​ความ​อยาก​อาหาร​เมื่อ​ถึง​มื้อ​หลัก​จริง​ ๆ
กําหนด​เวลา​และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม: เตรียม​อาหาร​ที่​มี​ รสชาติ​ดี​และ​มี​คุณ​คา​ ใน​ปริมาณ​ที่​
เหมาะ​สม​ กับ​วัย​ โดย​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ดวย​ตัว​เอง​จน​หมด​ หรือ​จนกวา​จะ​รูสึก​อิ่ม​ และ​จํากัด
เวลา​ใน​การ​กิน​แตละ​มื้อ​ ไม​ควร​นาน​เกิน​ 30 นา​ที​ ที่​สําคัญ​คือ​ไม​ควร​บังคับ​หรือ​ยัดเยียด​มาก
เกิน​ไป

 

แบบ​อยาง​ที่​ดี​ของ​พอ​แม​คือ​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด
การ​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ คือ​กุญแจ​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม​นิสัย​การ​กิน​ให​กับ​ลูก​ การ​ที่​เรา​มี​ พ​ฤติ
กรรมการ​กิน​ที่​ดี​ และ​ กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​เต็ม​ใจ​ ให​ลูก​เห็น​ เป็นการ​เรียน​รู​โดยตรง​ที่​มี
ประสิทธิภาพ​ที่​สุด​ หาก​คุณ​อยาก​ให​ลูก​กิน​ผัก​ ผล​ไม​ ดื่ม​นม​ หรือ​อาหาร​ใด​ ๆ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง
แสดง​ให​เห็น​วา​กิน​สิ่ง​นัน้​อยาง​มี​ความ​สุข​ พ​รอม​กับ​ชีแ้นะ​ประโยชน​ของ​อาหาร​ตาง​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​เรียน
รู​ที่​จะ​เลือก​กิน​สิ่ง​ที่​มี​คุณคา​จาก​วัน​น้ี​เป็นตน​ไป​คะ

โภชนาการ​เด็ก​ที่​ดี​สําหรับ​เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ไม​ได​มี​แค​การ​ให​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​
เทา​นัน้​ แต​หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​ สราง​วินัย​และ​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​มื้อ​อา​หาร​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​กําหนด​เวลา
อาหาร​ให​สมํ่าเสมอ​ งด​ขนม​จุบจิบ​กอน​มื้อ​หลัก​ และ​ ไม​ควร​บังคับ​หรือ​เรงรัด​ลูก​ให​กิน​ ควร​ให​ลูก​ มี
สวน​รวม​ ใน​การ​เลือก​และ​เตรียม​อา​หาร​ และ​เป็น​ แบบ​อยาง​ที่​ดี​ ใน​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ
ใช​ความ​ อดทน​ ควา​มสมํ่าเสมอ​ และ​การ​ให​คําชม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​มี​ความ​สุข​กับ​การ​กิน​ และ​เติบโต
อยาง​มี​คุณภาพ​ใน​ที่​สุด​คะ

นอกจาก​น้ี​ การ​ให​ลูก​บริโภค​ นม​ครบ​สวน​ (นม​ไข​มัน​เต็ม​) รส​จืด​ เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ
โปรตีน​และ​แคลเซียม​ อยาง​เพียง​พอ​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ การ​เสริม​ดวย​นม​กลอง​สําหรับ
เด็ก​ 1-2 กลอง​ตอ​วัน​ให​กับ​ลูก​ คุณ​แม​ควร​พิจารณา​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​กลอง​เด็ก​ เชน​
ลูทีน (Lutein) มี​ความ​สําคัญ​ตอ​โครงสราง​และ​การ​ทํางาน​ของ​ดวงตา​และ​สม​อง​ สง​เสริม​ให​ระบบ
ตาง​ ๆ พัฒนา​ได​อยาง​สม​บูร​ณ โอ​เม​กา 3,6,9 มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​เซลล​สม​อง​
สนับสนนุ​การ​ทาํงาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย​สง​เสรมิ​การ​มี​สมาธิ​ และ​สง​เสรมิ​พฒันาการ​ดาน​อารมณ
ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ DHA มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ให​ทํางาน​ได​ดี​ พ​รอม​ทัง้​สง
เสริม​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​อีก​ดวย​ วิ​ตา​มิ​นบี ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ให​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ​ รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin ) เป็น​สาร​อาหาร
สําคัญ​ใน​การ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท และ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน
สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ ทําให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ทาง​สติ​ปัญญา​และ​ทักษะ​สมอง​ที่​สม​บูร​ณ สามารถ
เรียน​รู​และ​จดจําได​ไว​อยาง​กาว​กระ​โดด​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ ทําตาม​งาย​ พ​รอม​วิธี​ทํา | S-Mom Club
อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​รัก
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ ชวย​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย

อาง​อิง​:

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