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ไมมีคําวาสายเกินไปสําหรับการปลูกฝังพฤติกรรมการกินที่ดีตอสุขภาพ การกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ
ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของลูกน อย ทัง้ยังชวยรับมือกับการเลือกกินแตของโปรดไดอีกดวย

ลูกน อยอาจถูกเบี่ยงเบนความสนใจโดยสิ่งรอบตัวในบางครัง้ ลูกอาจคลานไปรอบๆ เพื่อสํารวจ และ
เลนของเลนใหมๆ แทนที่จะนัง่น่ิงๆ บนเกาอี้เพื่อรับประทานอาหาร แถมเวลาที่ลูกน อยรับประทาน
คุณแมอาจพบวาลูกเลือกกินเฉพาะอาหารที่ชอบเทานัน้! เรามีเคล็ดลับดีๆ มาแนะนําเพื่อใหลูกไดกิน
อาหารที่มีประโยชนและดีตอสุขภาพ



● สังเกตสัญญาณความอิ่มจากลูกน อย หากลูกน อยหันหน าหนีจากชอน ใชมือปิดปาก บวนอาหารที่
คุนเคย หรือผลักอาหารออก คุณแมควรหยุดป อนอาหารใหลูกน อย อยาบังคับใหลูกกินอาหารจน
หมด เพราะพฤติกรรมการกินที่ดีตองมาจากพฤติกรรมในเชิงบวกของคุณพอ-คุณแมดวยเชนกัน
● อยาใหรางวัลลูกน อยดวยอาหารเมื่อลูกน อยมีความประพฤติที่ดี เพราะจะเป็นการสรางความ
เชื่อมโยงในเชิงลบกับอาหาร โดยคุณสามารถโอบกอดลูกน อยเป็นรางวัลเพื่อสงเสริมพฤติกรรมที่ดี
นัน่เองคะ
● อยาลังเลในการป อนอาหารที่หลากหลายใหลูก หากลูกไมชอบอาหารบางอยาง แนะนําใหลอง
พยายามตอไปนะคะ เพราะเด็กๆ มักไมคุนเคยกับอาหารใหมๆ ซึ่งคุณแมอาจตองลองมากถึง 10 -
15 ครัง้ กวาลูกน อยจะสามารถกินอาหารชนิดใหมได
● ระหวางที่คุณใหลูกน อยลองกินอาหารใหมๆ คุณแมควรใหอาหารเสริมธัญพืชสําหรับเด็กที่มีธาตุ
เหล็กสูงอยางตอเน่ือง เพื่อใหลูกน อยไดรับธาตุเหล็กอยางเพียงพอสําหรับการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการอยางเต็มศักยภาพของเขา
● สรางบรรยากาศในชวงมื้ออาหารใหรูสึกผอนคลายและสบาย สําคัญที่สุดคุณแมควรปรับอารมณ
ใหดีขณะป อนอาหารแกลูกน อย



● จัดอาหารวางใหมีความหลากหลายมากขึ้นจากมื้อหลัก เชน เพิ่มผักหัน่ละเอียดอยางแครอทลง
ในอาหารเสริมธัญพืชสําหรับเด็ก เติมผลไมที่มีสีสันนารับประทานเพื่อดึงดูดความสนใจ เพื่อใหลูก
คุนเคยกับการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ และหากตองการเพิ่มความสรางสรรคในเมนู คุณแม
สามารถนําธัญพืชสําหรับเด็กไปอบเพื่อทําเป็นคุกกี้ใหลูกน อยกินเลนได
● อีกหน่ึงวิธีที่สามารถชวยใหลูกกินอาหารไดดี คือการทําใหเขาเพลิดเพลินกับการนัง่ที่โตะอาหาร
เพราะลูกยังสนุกกับกิจกรรมตางๆ และอาจเริ่มสนใจพฤติกรรมการกินอาหารของคุณพอ-คุณแม ซึ่ง
สงผลตอพฤติกรรมการกินที่ดีตอสุขภาพของเขาได ควรเนนใหลูกกินอาหารที่มีความสมดุลและ
หลากหลาย ขณะเดียวกันหากคุณแมสังเกตเห็นพฤติกรรมการกินที่ผิดปกติของลูกน อย ควร
ปรึกษากุมารแพทยเพื่อขอคําแนะนําที่ดีที่สุดสําหรับลูกของคุณ

สิ่งเหลาน้ี ถือเป็นอีกหน่ึงชวงเวลาอันนาตื่นเตนและนาจดจําระหวางการเดินทาง ในชวงวัยแหงการ
เจริญเติบโตและเรียนรูของลูกน อยนัน่เอง


