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2นา​ที

ไมมี​คําวา​สาย​เกิน​ไป​สําหรับ​การ​ปลูก​ฝัง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ
ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ ทัง้​ยัง​ชวย​รับมือ​กับ​การ​เลือก​กิน​แต​ของ​โปรด​ได​อีก​ดวย

ลูก​น อย​อาจ​ถูก​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​โดย​สิ่ง​รอบ​ตัว​ใน​บาง​ครัง้​ ลูก​อาจ​คลาน​ไป​รอบ​ๆ เพื่อ​สํารวจ​ และ
เลน​ของ​เลน​ใหมๆ​ แทนที่​จะ​นัง่​น่ิงๆ​ บน​เกาอี้​เพื่อ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แถม​เวลา​ที่​ลูก​น อย​รับ​ประทาน
คุณ​แม​อาจ​พบ​วา​ลูก​เลือก​กิน​เฉพาะ​อาหาร​ที่​ชอบ​เทา​นัน้​! เรา​มี​เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ มา​แนะนําเพื่อ​ให​ลูก​ได​กิน
อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ



● สังเกต​สัญญาณ​ความ​อิ่ม​จาก​ลูก​น อย​ หาก​ลูก​น อย​หัน​หน า​หนี​จาก​ชอน​ ใช​มือ​ปิด​ปาก​ บวน​อาหาร​ที่
คุน​เคย​ หรือ​ผลัก​อาหาร​ออก​ คุณ​แม​ควร​หยุด​ป อน​อาหาร​ให​ลูก​น อย​ อยา​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​จน
หมด​ เพราะ​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ตอง​มา​จาก​พฤติกรรม​ใน​เชิง​บวก​ของ​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ดวย​เชน​กัน
● อยา​ให​รางวัล​ลูก​น อย​ดวย​อาหาร​เมื่อ​ลูก​น อย​มี​ความ​ประพฤติ​ที่​ดี​ เพราะ​จะ​เป็นการ​สราง​ความ
เชื่อม​โยง​ใน​เชิง​ลบ​กับ​อา​หาร​ โดย​คุณ​สามารถ​โอบ​กอด​ลูก​น อย​เป็น​รางวัล​เพื่อ​สง​เสริม​พฤติกรรม​ที่​ดี
นัน่​เอง​คะ
● อยา​ลังเล​ใน​การ​ป อน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ให​ลูก​ หาก​ลูก​ไม​ชอบ​อาหาร​บาง​อยาง​ แนะนําให​ลอง
พยายาม​ตอ​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​เด็กๆ​ มัก​ไม​คุน​เคย​กับ​อาหาร​ใหมๆ​ ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​ตอง​ลอง​มาก​ถึง​ 10 -
15 ครัง้​ กวา​ลูก​น อย​จะ​สามารถ​กิน​อาหาร​ชนิด​ใหม​ได
● ระหวาง​ที่​คุณ​ให​ลูก​น อย​ลอง​กิน​อาหาร​ใหมๆ​ คุณ​แม​ควร​ให​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​ธาตุ
เหล็ก​สูง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​อยาง​เต็ม​ศักยภาพ​ของ​เขา
● สราง​บรรยากาศ​ใน​ชวง​มื้อ​อาหาร​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​สบาย​ สําคัญ​ที่สุด​คุณ​แม​ควร​ปรับ​อารมณ
ให​ดี​ขณะ​ป อน​อาหาร​แก​ลูก​น อย



● จัด​อาหาร​วาง​ให​มี​ความ​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​จาก​มื้อ​หลัก​ เชน​ เพิ่ม​ผัก​หัน่​ละเอียด​อยาง​แครอท​ลง
ใน​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​เด็ก​ เติม​ผล​ไม​ที่​มี​สีสัน​นา​รับ​ประทาน​เพื่อ​ดึงดูด​ความ​สน​ใจ​ เพื่อ​ให​ลูก
คุน​เคย​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​หาก​ตองการ​เพิ่ม​ความ​สรางสรรค​ใน​เมนู​ คุณ​แม
สามารถ​นําธัญพืช​สําหรับ​เด็ก​ไป​อบ​เพื่อ​ทําเป็น​คุกกี้​ให​ลูก​น อย​กิน​เลน​ได
● อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​สามารถ​ชวย​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ได​ดี​ คือ​การ​ทําให​เขา​เพลิดเพลิน​กับ​การ​นัง่​ที่​โตะ​อา​หาร​
เพราะ​ลูก​ยัง​สนุก​กับ​กิจกรรม​ตางๆ​ และ​อาจ​เริ่ม​สนใจ​พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ของ​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ ซึ่ง
สง​ผล​ตอ​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​เขา​ได​ ควร​เนน​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ความ​สมดุล​และ
หลาก​หลาย​ ขณะ​เดียวกัน​หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ผิด​ปกติ​ของ​ลูก​น อย​ ควร
ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ของ​คุณ

สิ่ง​เหลา​น้ี​ ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ชวง​เวลา​อัน​นา​ตื่น​เตน​และ​นา​จดจําระหวาง​การ​เดิน​ทาง​ ใน​ชวง​วัย​แหง​การ
เจริญ​เติบโต​และ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​นัน่​เอง


