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6นา​ที

เมื่อ​ลูก​ถึง​วัย​ตอง​เขา​เนอ​รสเซอ​รี่​ เรา​มี​บทความ​ที่​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​คลาย​กังวล​ดวย​ 4 เช็กลิ
สตเลือก​เนอ​รสเซอ​รี่​ให​ลูก​ พ​รอม​วิธี​เตรียม​ความ​พรอม​เมื่อ​ลูก​ไป​โรงเรียน​วัน​แรก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​เป็น​เด็ก​กิน​ยาก​มาก​เลย​คะ​ กังวล​วา​ไป​โรงเรียน​แลว​จะ​ไม​ยอม​กิน​อะไร​เลย​ ควร​ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก



เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​มาก​ๆ เลย​คะ​ น่ี​เป็น​เรื่อง​ใหญ​สําหรับ​เด็ก​กิน​ยาก​เลย​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ "สื่อ
สาร​" กับ​คุณครู​ประจําชัน้​ลวง​หน า​คะ​ แจง​ใหทา​นท​ราบ​ถึง​นิสัย​การ​กิน​ของ​น อง​และ​อาหาร​ที่​น อง​พอ​จะ​ทาน​ได
บาง​ และ​อยา​เพิ่ง​กดดัน​น อง​นะ​คะ​ บรรยากาศ​การ​กิน​ขาว​กับ​เพื่อน​ๆ อาจ​จะ​ชวย​กระตุน​ให​เขา​ยอม​ลอง​ทาน
อะไร​ใหมๆ​ ได​เอง​คะ​ แต​หาก​น อง​ปฏิเสธ​อาหาร​ทุก​อยาง​จน​นา​เป็น​หวง​ หรือ​มี​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัวอยาง​ชัด​เจ​น
การ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​ก็​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

หนู​จะแจง​เรื่อง​ลูก​แพ​อาหาร​กับ​คุณครู​ยัง​ไง​ดี​คะ​ให​มั่นใจ​ที่สุด​วา​เขา​จะ​เขาใจ​และ​ไม​เกิด​ความ​ผิด​พลาด
?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​สําคัญ​และ​ตอง​ชัดเจน​ที่สุด​เลย​คะ​ แนะนําให​ทําทัง้​การ​ "พูด​คุย​โดย​ตรง​" กับ​คุณครู​ประจําชัน้​และ​
"เขียน​เป็น​ลาย​ลักษณ​อักษร​" แนบ​ไว​ใน​แฟ ม​ประวัติ​ของ​น อง​คะ​ ระบุ​ให​ชัดเจน​วา​น อง​แพ​อะไร​ อาการ​เป็น​อยาง
ไร​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​แนวทาง​การ​ปฏิบัติ​ตัว​เมื่อ​เกิด​เหตุ​ฉุกเฉิน​ พ​รอม​ยา​ที่​จําเป็น​ตอง​ใช​ (ถา​มี​) การ​สอบถาม​ถึง
นโยบาย​การ​ดูแล​เด็ก​แพ​อาหาร​ของ​ทาง​โรงเรียน​ก็​จะ​ชวย​ให​เรา​มัน่ใจ​ยิ่ง​ขึ้น​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ แผนการ​รับมือ
เหตุ​ฉุกเฉิน​และ​ราย​ละเอียด​ของ​ยา​ควร​มา​จาก​คําแนะนําของ​แพทย​ผู​ดูแล​น อง​โดยตรง​นะ​คะ

ชวง​แรก​ๆ ลูก​นา​จะ​รองไห​เยอะ​แนๆ​ คะ​ แลว​เขา​จะ​ยอม​กิน​ขาว​ไหม​คะ​ถา​ยัง​ปรับ​ตัว​ไม​ได​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ​ที่​คุณ​แม​จะ​กังวล​เรื่อง​น้ี​ ควา​มเครียด​จาก​การ​ปรับ​ตัว​สง​ผล​ตอ​ความ​อยาก​อาหาร​โดยตรง
คะ​ ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​ๆ น อง​อาจ​จะ​ทาน​ได​น อย​ลง​หรือ​ไม​ทาน​เลย​ ซึ่ง​คุณครู​ที่​มี​ประสบการณ​จะ​เขาใจ
สถานการณ​น้ี​ดี​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ให​เขา​ทาน​มื้อ​เชา​จาก​บาน​ไป​ให​อิ่ม​ และ​ไม​ตอง​กดดัน​เรื่อง​มื้อ​กลาง​วัน​ที่​โรงเรียน
มาก​นัก​ เมื่อ​เขา​รูสึก​ปลอดภัย​และ​เริ่ม​ปรับ​ตัว​ได​แลว​ การ​กิน​ก็​จะ​คอยๆ​ กลับ​มา​เป็น​ปกติ​เอง​คะ​ แต​หาก​น อง
ปฏิเสธ​อาหาร​เป็น​เวลา​นาน​จน​นา​กังวล​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​ทัง้​สภาพ​รางกาย​และ​จิตใจ​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร
ทําคะ

เขียน​และ​ตรวจ​ทาน​ความ​ถูก​ตอง​โดย​ อ.​ปิย​วรรณ​ วงศ​วสุ​ อาจารย​ประจํากลุม​วิชา​ดาน​อาหาร​และ
โภชนา​การ​ 

เลือก​เนอ​รสเซอ​รี่​อยางไร​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​อาหาร​ที่​ดี​ พ​บกับ​ขอ​ควร​รู​และ​การเต​รี​ยม​ตัว​ดาน
อาหาร​อยางไร​เมื่อ​ไป​เนอ​รสเซอ​รี่​วัน​แรก​ เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​วัย​เตา​ะแตะ

แม​จะ​ใจหาย​ไป​บาง​ใน​วัน​ที่​ตอง​สง​ลูก​น อย​เขา​เนอ​รสเซอ​รี่​ แต​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​ที่​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน
แลว​ การ​ให​ลูก​อยู​ใน​การ​ดูแล​ของ​มือ​อาชีพ​ก็​คงจะ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ที่​สุด​ โดย​ไม​วา​ลูก​ของ​คุณ​แม​จะ
อยู​ที่​ไห​น ​ก็​ตอง​มัน่ใจ​วา​เคา​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​สม​วัย​ บทความ​น้ี​เรา​จึง​มี
คําแนะนําดีๆ​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​เมื่อ​ลูก​ไป​โรงเรียน​วัน​แรก​เกี่ยว​กับ​ขอ​ควร​รู​ดาน​โภชนา​การ​ เมื่อ​สง
ลูก​น อย​เขา​เนอ​รสเซอ​รี่​มา​ฝาก​กัน​คะ

4 เช็กลิ​สตเลือก​เนอ​รสเซอ​รี่​อยาง​ไร​ ให​มั่นใจ
วา​ลูก​นอย​ได​รับ​อาหาร​ที่​ดี
ลูก​ของ​คุณ​แม​ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เนอ​รสเซอ​รี่​วัน​ละ​หลาย​มื้อ​ (ทัง้​มื้อ​หลัก​และ​มื้อ​วาง​) ดัง​นัน้​
ตอง​แนใจ​วา​เนอ​รสเซอ​รี่​ที่​กําลัง​สนใจ​อยู​นัน้​มี​การ​จัดการ​ดาน​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​อยาง​เหมาะ​สม​ ซึ่ง



หาก​ไมรู​จะ​เริ่ม​หา​ขอมูล​อยางไร​ดี​ เรา​มี​เช็กลิ​สตให​คุณ​แม​ทําตาม​ ดัง​น้ี​คะ

• สํารวจ​เมนู​อา​หาร
ลอง​ศึกษา​ตาราง​อาหาร​ประจําสัปดาห​ซึ่ง​อาจ​มี​ประกาศ​อยู​บน​เว็บไซต​หรือ​สอบถาม​ได​จาก​เจา​หน าที่
ใน​วัน​เยี่ยม​ชม​สถาน​ที่​ จะ​ทําให​รู​วา​เนอ​รสเซอ​รี่​นัน้ๆ​ ให​ความ​สําคัญ​กับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​เด็ก​มาก
เพียง​ใด​ โดย​รายการ​อาหาร​ที่​ดี​ควร​มี​เมนู​หมุนเวียน​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ 5 หมู​ ไมมี​อาหาร​กลิ่น​แรง
หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ เลือก​ใช​เน้ือ​สัตว​ที่​ยอย​งาย​ มี​ผัก​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ มี​อาหาร​มื้อ​วาง​เป็น​ผล​ไม
มากกวา​ขนม​หวาน​พลังงาน​สูง​ และ​หน าตา​อาหาร​นา​รับ​ประทาน​สง​เสริม​การ​เจริญ​อา​หาร

• ศึกษา​นโยบาย​ดาน​โภชนา​การ
เนอ​รสเซอ​รี่​แตละ​แหง​อาจ​มีน​โย​บาย​ดาน​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ บาง​แหง​ให​นําน้ํานม​แม​ไป​ฝาก​ไว​ได​
เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้ใจ​ให​นม​แม​ไป​จน​อายุ​ 2​ ขวบ​ บาง​แหง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​แพ​อาหาร​และ​มี
กฏดาน​การนําเขา​วัตถุดิบ​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ของ​เด็ก​ เหมาะ​กับ​เด็ก​ที่​แพ​อา​หาร​ และ​บาง​แหง​ไม
อนุญาต​ให​เด็ก​กิน​ขนม​หวาน​หรือ​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ จึง​ควร​ศึกษา​นโยบาย​ของ​เนอ​รสเซอ​รี่​แตละ​แหง​แลว
เลือก​ให​เหมาะ​กับ​แนวทาง​การ​เลีย้ง​ลูก​ของ​คุณ​แม​คะ

• เช็กดู​วา​หอง​เตรียม​อาหาร​ถูก​สุข​ลัก​ษณะ
เมื่อ​ไป​เยี่ยม​ชม​เนอ​รสเซอ​รี่​อยา​ลืม​ถาม​ถึง​หอง​เตรียม​อาหาร​ดวย​นะ​คะ​ หอง​เตรียม​อาหาร​ที่​ดี​ตอง​สะ
อาด​ มี​อากาศ​ถาย​เท​ ปราศจาก​สัตว​นําโรค​ตางๆ​ มี​การ​แบง​โซน​เตรียม​และ​จัด​เก็บ​อา​หาร​ และ​ผู
สัมผัส​อาหาร​แตง​กาย​ถูก​สุข​ลักษณะ​ การ​ลาง​และ​จัด​เป็น​ภาชนะ​เป็น​ไป​ตาม​มาตรฐาน​และ​จัด​เก็บ
อยาง​มิด​ชิด​ เพื่อ​ป องกัน​อันตราย​และ​สิ่ง​ปน​เป้ือน​มา​กับ​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​คะ

• มั่นใจ​วา​วัตถุดิบ​ที่​ใช​มี​คุณ​ภาพ
ควร​ตรวจ​เช็กให​แนใจ​วา​เนอ​รสเซอ​รี่​เลือก​ใช​วัตถุดิบ​ประกอบ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ เน้ือ​สัตว​มา​จาก
แหลง​ที่​ผาน​การ​รับรอง​มาตร​ฐาน​ ใช​ผัก​ปลอด​สาร​พิษ​หรือ​มี​วิธี​การ​ลาง​ที่​เหมาะ​สม​ มี​ระบบ​การ​จัด
เก็บ​และ​ระบาย​วัตถุดิบ​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ คุณ​แม​อาจ​ลอง​สอบถาม​เพิ่ม​เติม​ถึง​วัตถุดิบ​ที่​นํามา​ใช​จาก​เจา
หน าที่​ดู​ได​คะ​ โดย​เฉพาะ​หาก​มี​อาหาร​ที่​ลูก​แพ​ ควร​ถาม​ถึง​วิธี​การ​จัด​เก็บ​และ​คัด​แยก​อาหาร​ชนิด​นัน้ๆ​
ของ​ทาง​เนอ​รสเซอ​รี่​ดวย
 

ลูก​ไป​โรงเรียน​วัน​แรก​ เช็กลิ​สตเรื่อง​อาหาร​ที่
ไม​ควร​พล​าด
• แจง​ขอ​ควร​ระวัง​ดาน​อาหาร​และ​ยา
หาก​ลูก​น อย​มี​รายการ​อาหาร​ที่​แพ​ เชน​ ถัว่​ ไข​ นม​ นม​วัว​ กลูเต​น ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ๆ ที่​จะ​ตอง
แจง​ให​ผู​ดูแล​น อง​ทราบ​ เพื่อ​การ​จัด​รายการ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​หลีก​เลี่ยง​การ​สัมผัส​อาหาร​ที่​นําไป
สู​การ​แพ​โดย​ไม​ได​ตัง้​ใจ​ นอกจาก​นัน้​หาก​ลูก​น อย​มี​ยา​ประจําตัว​ที่​ตอง​ฝาก​ไว​ให​รับ​ประ​ทา​น ​ตอง​แปะ
ชื่อ​และ​คําอธิบาย​ให​ชัดเจน​เส​มอ



• เลือก​นม​สําหรับ​เด็ก​ที่​เห​มา​ะสม
เนอ​รสเซอ​รี่​สวน​ใหญ​จะ​ให​ผู​ปกครอง​เตรียม​นม​สําหรับ​ดื่ม​ระหวาง​วัน​มา​ฝาก​ไว​ให​ผู​ดูแล​เตรียม​ให
น อง​ดื่ม​ระหวาง​วัน​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​นม​แม​ นม​ผง​ หรือ​นม​กลอง​ก็​ได​ โดย​เรา​มี​คําแนะนําใน​การ​เลือก​นม
ประเภท​ตางๆ​ ดัง​น้ี​คะ

นม​แม : หาก​คุณ​แม​ยัง​มี​นม​ที่​ป๊ัม​เก็บ​ไว​ ลอง​ปรึกษา​เนอ​รสเซอ​รี่​วา​สามารถ​นําไป​ให​น อง​ดื่ม​ระหวาง
วัน​ได​ไหม​ หาก​ทําได​ ให​คุณ​แม​นําน้ํานม​บรรจุ​ขวด​นม​หรือ​ใส​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แช​แข็ง​ไป​ฝาก​ไว​ โดย
เขียน​ชื่อ​ให​ชัดเจน​และ​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​รักษา​อุณหภูมิ​ขณะ​เดิน​ทาง​ เชน​ ใส​กระติก​น้ําแข็ง​ หรือ​
กระเป า​เก็บ​ความ​เย็น​ เป็น​ตน

นม​ผง : สําหรับ​เด็ก​ที่​แพ​นม​วัว​ ไม​สามารถ​ให​ดื่ม​นม​แม​ได​ เน่ืองจาก​มี​ขอ​บง​ชี้​ทางการ​แพทย​บาง
อยาง​ หรือ​อายุ​ยัง​ไม​ถึง​1 ปี​ที่​สามารถ​จะ​ให​นม​กลอง​ได​ เนอ​รสเซอ​รี่​หลาย​แหง​ก็​อนุญาต​ให​คุณ​แม
นํานมผง​ที่​น อง​ทาน​ประจําไป​ฝาก​เป็นก​ระ​ป อ​งได​ ซึ่ง​นมผง​แตละ​สูตร​จะ​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ตาม​ชวง
วัย​ เชน​ นมผง​สูตร​ 2​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ถึง​ 3 ปี​ นมผง​สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ หรือ
นม​สูตร​เฉพาะ​ตาม​แพทย​สัง่​หาก​ลูก​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ เน่ืองจาก​นม​แตละ​สูตร​จะ​มี​การ​ดัดแปลง​สาร
อาหาร​ให​เหมาะ​กับ​ชวง​อายุ​หรือ​อาการ​เฉพาะ​ของ​เด็ก​กลุม​นัน้ๆ​ (สามารถ​ศึกษา​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ได
ในความ​แตก​ตาง​ของ​ นม​ผง​ นม​เด็ก​ แตละ​สูตร​ตาง​กัน​อยาง​ไร)

นม​กลอ​ง UHT : นับ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​สะดวก​ที่สุด​หาก​มี​ขอ​จํากัด​ดาน​การ​ให​นม​แม​และ​น อง​มีอายุ
ครบ​ 1 ปี​แลว​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ได​ทัง้​นม​กลอง​ธรรมดา​ทัว่​ไป​ หรือ​ นม​กลอง​สูตร​สําหรับ
เด็ก​ (สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​วัย​ 1-3 ปี) ซึ่ง​หาก​เป็น​นม​สูตร​สําหรับ​เด็ก​ตาม​วัย​โดย​เฉพาะ​จะ​มี​การ
เติม​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​อาหาร​อื่น​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​ 1,000 วัน​แรก​ของ​ชีวิต​เพิ่ม
เขาไป​ดวย​ ตัวอยาง​ของ​สาร​อาหาร​ที่​เติม​เขาไป​และ​คุณ​แม​อาจ​คุน​หู​ ได​แก​ โอ​เม​กา 3 ดี​เอ​ชเอ​ ธาตุ
เหล็ก​ กรด​โฟลิ​ก วิตามิน​ดี​ วิตามิน​ซี​ แคลเซียม​ และ​โพ​รไบโอ​ติก​ส เป็น​ตน​ ทัง้น้ี​การ​เลือก​นม​กลอ​ง
UHT ให​ลูก​น อย​ควร​เลือก​เป็น​นม​รส​จืด​ เพื่อ​ไม​ให​เด็ก​ติด​รส​หวาน​และ​ได​น้ําตาล​สวน​เกิน​คะ​
(สามารถ​ศึกษา​เรื่อง​การ​เลือก​นม​กลอ​ง UHTได​ใน 7 วิธี​เลือก​นม​กลอ​ง UHT สําหรับ​เด็ก​ 1 ปี​ให​ลูก
น อย)
 

• ขนม​ทาน​เลน​ (หาก​ได​รับ​อนุญาต​)

https://www.s-momclub.com/how-to-choose-the-infant-formula
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht


เนอ​รสเซอ​รี่​บาง​แหง​อาจ​อนุญาต​ให​นําอาหาร​ไป​ฝาก​ไว​กับ​ผู​ดูแล​เพิ่ม​เติม​ได​ คุณ​แม​ควร​เลือก​อาหาร​ที่
มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ เชน​ ซีเรีย​ลบ​าร โย​เกิรตรส​จืด​ หรือ​ผล​ไม​ หลีก​เลี่ยง​ขนม​หวาน​หรือ​ขนม
กรุบ​กร​อบ​ เชน​ เวเฟอร​ ช็อค​โก​แล​ต ลูก​กวาด​ ขนม​เบเก​อรี่​ และ​ระมัดระวัง​การนําอาหาร​ที่​มี​สวน
ผสม​กอ​ให​เกิด​การ​แพ​เขาไป​ใน​เนอ​รสเซอ​รี่​ เน่ืองจาก​อาจ​มี​เด็ก​ที่​แพ​อาหาร​อยู​รวม​กับ​ลูก​ของ​คุณ​แม​
และ​ไม​ใส​อาหาร​ไว​ใน​กระเป า​เป ​ของ​ลูก​เอง​โดย​ไม​แจง​ผู​ดู​แล​ เน่ืองจาก​อาจ​เกิด​การ​บูด​เสีย​หรือ​มด​ขึ้น
ได

แลว​อยา​ลืม​ของ​อื่นๆ​ ที่ทาง​เนอ​รสเซอ​รี่​อาจ​ขอ​ให​เตรียม​ไป​ดวย​ใน​วัน​แรก​ เชน​ ชุด​ลําลอง​ ผา​ออม​
สบู​ แปรง​สี​ฟัน​ กระติก​น้ํา โดย​ติด​ป าย​ชื่อ​ให​ชัด​เจ​น ​ป องกัน​การ​สูญหาย​หรือ​สลับ​ของใช​กัน​ระหวาง
เด็กๆ​ นอกจาก​นัน้​คอย​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ให​แข็ง​แรง​ หมัน่​สังเกต​อาการ​เจ็บ​ปวย​ที่​อาจ​ติด​มา
จาก​เพื่อน​รวม​หอง​ เพราะ​การ​ที่​เด็ก​อยู​รวม​กัน​มัก​มี​โอกาส​ติด​โรค​จาก​กัน​ได​บอย​กวา​ตอน​เลีย้ง​เอง​ที่
บา​น ​และ​ที่​สําคัญ​คอย​เป็น​กําลัง​ใจ​ให​ลูก​น อย​ใน​การ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​สังคม​ใหม​ เพื่อน​ใหม​ สภาพ
แวดลอม​ใหม​ เพื่อ​ให​เคา​คอยๆ​ เติบโต​และ​รูจัก​โลก​กวาง​ตอ​ไป​คะ
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