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เด็กวัย 3 ขวบ เป็นวัยที่ตองเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยเรียน สารอาหารที่ไดรับในชวงวัยน้ีตอง
เหมาะสมทัง้ปริมาณและคุณภาพ ใหรางกายไดรับพลังงานที่เหมาะสมตามวัยเพื่อใชในการสราง
เซลลสมอง เสริมสรางกลามเน้ือและกระดูก รวมถึงระบบภูมิคุมกัน เน่ืองจากเป็นวัยที่สนุกสนานกับ
การเรียนรูสิ่งแวดลอมใหม ๆ อาหารจึงเป็นสิ่งสําคัญที่คุณพอคุณแมตองใสใจเป็นพิเศษ

สรุป
อาหารเด็ก 3 ขวบ ควรไดรับครบถวนทุกหมวดหมู มีปริมาณที่เพียงพอ และมีความหลาก
หลาย เน่ืองจากเป็นวัยที่ซุกซน มีพัฒนาการกลามเน้ือที่แข็งแรงขึ้น และมีความสนุกสนาน
กับการเรียนรูสิ่งตาง ๆ รอบตัว
ในวัยน้ีเด็กควรไดรับพลังงานเฉลี่ยวันละ 1,200 กิโลแคลอรี (kcal) รวมถึงควรไดรับโปรตีน
1.2 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน หรือเฉลี่ยประมาณ 25 กรัมตอวัน เพื่อใหเหมาะสม
ตอกิจวัตรในแตละวันของลูก

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาหารเด็ก 3 ขวบ ควรเป็นอยางไร
เด็ก 3 ขวบควรหนักเทาไร ตองไดรับพลังงานตอวันเทาไร
อาหารเด็ก 3 ขวบ ใน 1 วันควรกินอะไรบาง
ไอเดียการแบงอาหารแตละมื้อ
ปัญหาการกินของเด็ก 3 ขวบที่พบบอย พรอมวิธีแกไข
เด็ก 3 ขวบจําเป็นตองกินอาหารเสริมไหม
10 สูตรอาหารสําหรับเด็ก 3 ขวบ
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อาหารเด็ก 3 ขวบ ควรเป็นอยางไร
อาหารเด็ก 3 ขวบ จําเป็นตองเนนพลังงานและสารอาหารมากขึ้น เน่ืองจากเป็นวัยที่ซุกซน มี
พัฒนาการกลามเน้ือที่แข็งแรงขึ้น และมีความสนุกสนานกับการเรียนรูสิ่งตาง ๆ รอบตัว สารอาหาร
ที่เด็กวัย 3 ขวบควรไดรับตองครบถวนทุกหมวดหมู มีปริมาณที่เพียงพอ และมีความหลากหลาย
เพราะในวัยน้ีเด็กจะสามารถเริ่มรับประทานไดดวยตนเอง และจะเริ่มเลือกรับประทานอาหาร ดัง
นัน้อาหารเด็ก 3 ขวบ จึงควรชวนใหลูกน อยรูสึกอยากรับประทานอาหารมากขึ้น รวมถึงชวยสราง
ภูมิตานทานที่ดีใหแกลูกไดอีกดวย

 

เด็ก 3 ขวบควรหนักเทาไร ตองไดรับพลังงาน
ตอวันเทาไร
เด็กวัย 3 ขวบ สามารถคํานวณน้ําหนักตัวในเบื้องตนได โดยใชสูตร (อายุ (ปี) * 2) + 8 = น้ําหนัก
(กิโลกรัม) และ มีคาเฉลี่ยอยูระหวาง 13-13.5 กิโลกรัม หรืออาจแตกตางจากน้ีไดเล็กน อย
เน่ืองจากเด็กผูชายกอน 5 ขวบมีแนวโนมน้ําหนักมากกวาเด็กผูหญิง กอนที่อัตราการเพิ่มของ
น้ําหนักเด็กจะปรับเปลี่ยนอีกครัง้ และในวัยน้ีเด็กควรไดรับพลังงานเฉลี่ยวันละ 1,200 กิโลแคลอรี
(kcal) รวมถึงควรไดรับโปรตีน 1.2 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน หรือเฉลี่ยประมาณ 25
กรัมตอวัน เพื่อใหเหมาะสมตอกิจวัตรในแตละวันของลูก

 

อาหารเด็ก 3 ขวบ ใน 1 วันควรกินอะไรบาง
เด็กวัย 3 ขวบ ตองไดรับพลังงานและโปรตีนที่เพียงพอจากอาหาร 3 มื้อหลัก และอาหารวาง 2 มื้อ
โดยใน 1 วัน เด็กวัย 3 ขวบ ควรไดรับสารอาหาร ดังน้ี

ขาว แป ง ขนมปัง : วันละ 3 ทัพพี : มีคารโบไฮเดรตซึ่งใหพลังงานแกรางกาย
เน้ือสัตว : วันละ 3 ชอนกินขาว : มีโปรตีน ซึ่งเป็นสารอาหารที่ชวยในการเจริญเติบโต และ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอ
ผักใบเขียว : วันละ 6 ชอนกินขาว : เป็นแหลงวิตามิน แรธาตุ พรอมกากใยอาหาร
ผลไม : วันละ 3 สวน : มีวิตามินที่สําคัญ คือ วิตามินซี กากใย แรธาตุ
นม : วันละ 2 แกว : มีแรธาตุและแคลเซียม
อาหารวางแทนขนมขบเคีย้ว : น้ําผลไม ขนมไทยหวานน อย หรือธัญพืช : ใหไขมันซึ่ง
ชวยในการดูดซึมวิตามินตาง ๆ

 

ไอเดียการแบงอาหารแตละมือ้
การแบงมื้ออาหาร ถือวามีความสําคัญ เพื่อแบงสัดสวนของอาหารใหเหมาะสม และมีความหลาก
หลาย ไดรับพลังงานและ สารอาหารในแตละประเภทที่ครบถวนในแตละวัน ดังน้ี
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มือ้เชา : ขาว 1 ทัพพี + เน้ือสัตว 1 ชอนกินขาว + ผักใบเขียว 1 ชอนกินขาว+ ผลไม 1/2
สวน
อาหารวางเชา : นม 1 แกว และผลไม 1 สวน
มือ้กลางวัน : ขาว 1 ทัพพี + เน้ือสัตว 1 ชอนกินขาว + ผักใบเขียว 2 ชอนกินขาว+ ผลไม
1/2 สวน
อาหารวางบาย : น้ําผลไม หรือขนม หรือธัญพืช หรือนม 1 แกว
มือ้เย็น : ขาว 1 ทัพพี + เน้ือสัตว 1 ชอนกินขาว + ผักใบเขียว 3 ชอนกินขาว+ ผลไม 1/2
สวน

 

ปัญหาการกินของเด็ก 3 ขวบที่พบบอย พรอม
วิธีแกไข
เด็กวัย 3 ขวบมักพบปัญหาไมยอมรับประทานอาหาร หรือเลือกรับประทานอาหารมากขึ้น โดยมี
สาเหตุมากมาย เชน การโดนบังคับใหรับประทาน รูสึกเบื่ออาหาร หรือตองการเรียกรองความสนใจ
ทําใหคุณแมมีความกังวลตอการเจริญเติบโตรวมถึงพัฒนาการตาง ๆ ของลูกน อยจะชาลง คุณ
พอคุณแมตองหาวิธีที่เหมาะสมกับเด็กแตละคน เพื่อดึงดูดความสนใจในการรับประทานอาหารเสริม
ภูมิคุมกันเด็ก ดังน้ี

เมื่อเด็กไมยอมรับประทานอาหาร คุณพอคุณแมตองไมวากลาวตําหนิทันที แตใชความอดทน
ในการพยายามใหลูกรับประทาน
การตกแตงจานใหดูนาสนใจ หรือการเลือกใชวัตถุดิบที่มีประโยชนและเด็กชื่นชอบ เพื่อใหลูก
สามารถรับประทานอาหารไดดีขึ้น ไดรับอาหารในปริมาณที่เพียงพอตอรางกาย
พยายามจัดตารางเวลารับประทานอาหารใหชัดเจนตรงกันในทุกวัน ทัง้เมนูหลักและเมนู
อาหารวาง
สรางบรรยากาศระหวางมื้ออาหารใหมีความสุข ชวยกระตุนการรับประทานอาหาร
หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนระหวางรับประทานอาหาร เพื่อไมใหเบี่ยงเบนความสนใจในอาหารของ
ลูก
หากลูกไมยอมรับประทานอาหารติดตอกันนานหลายวัน และมีภาวะน้ําหนักตัวเริ่มลดลง
ควรรีบไปปรึกษาหมอเพื่อประเมินวิธีแกไขตอไป
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เด็ก 3 ขวบจําเป็นตองกินอาหารเสริมไหม
อาหารเสริมในเด็ก เหมาะสําหรับเด็กที่รับประทานอาหารไดน อยจนอาจทําใหเกิดภาวะขาดสารอา
หาร ซึ่งตองใหแพทยเป็นผูพิจารณาการใหอาหารเสริมตามความเหมาะสมกับเด็กแตละคน โดยคุณ
พอคุณแมควรเนนการใหลูกรับประทานอาหารใหครบถวนทัง้ 5 หมู ฝึกฝนวินัยในการรับประทาน
อาหารใหตรงตามเวลาที่กําหนด และเป็นตัวอยางที่ดีแกลูกในการรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน
โดยเฉพาะผักผลไม ซึ่งเป็นแหลงวิตามิน แรธาตุ และกากใยที่จําเป็นแกรางกาย อีกทัง้การให
วิตามินหรืออาหารเสริมสําหรับเด็กที่รับประทานไดตามปกติ นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชนแลว
ยังอาจสงผลกระทบแกรางกายได

 

10 สูตรอาหารสําหรับเด็ก 3 ขวบ
หากคุณพอคุณแมคิดไมออกวาในแตละวันจะทําเมนูอะไรใหแกลูกน อยดี และใหไดสารอาหารที่ครบ
ถวน เพียงพอตอการเจริญเติบโตที่ดี เราไดรวม 10 สูตรอาหารสําหรับเด็กวัย 3 ขวบ ไวดังน้ี

ขาวตมปลา
สวนผสม

ขาวสวย, เน้ือปลาชอน, ตําลึง

 

วิธีทํา

ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม



นําตําลึงมาใส และใสเน้ือปลาชอนตมจนสุก ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช

 

ขาวผัดไข ผัก 3 สี
สวนผสม

ขาวสวย, เน้ือปลาแซลมอน, ไขไก, แครอท, ฟักทอง, บรอกโคลี

 

วิธีทํา

ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ ผัดเน้ือปลาแซลมอนกับไขไก
นําขาวสวยมาผัด ใสแครอท, ฟักทอง, บรอกโคลี ใหเขากัน

 

โจกขาวกลองไกใสเผือก
สวนผสม

ขาวกลองหุงน่ิม, เน้ือไก, เผือก

 

วิธีทํา

ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวกลอง เน้ือไก และเผือกตมตอจนน่ิม
ตุนจนน่ิมพรอมเสิรฟ

 

แกงจืดไขน้ําหมูสับ
สวนผสม

ไขไก เน้ือหมูบด หอมหัวใหญ มะเขือเทศ

 

วิธีทํา

ตมน้ําซุปจนเดือด ใสเน้ือหมูบดป้ันกอนเล็กตมจนสุก



ใสหอมหัวใหญ และมะเขือเทศลงในน้ําซุปตมจนน่ิมเล็กน อย
ตีไขไกใหเขากัน ใสลงในน้ําซุป ปิดไฟ เสิรฟพรอมขาวสวย

 

พะโลไขนกกระทา
สวนผสม

ไขนกกระทาตม หมูสันในบด มันฝรัง่ แครอท

 

วิธีทํา

ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ ผัดหมูสันในบดจนสุก ใสมันฝรัง่ และแครอท ผัดรวมกัน
เติมน้ําซุป ใสไขนกกระทาตม เติมซีอิว๊ดําหวาน และเคี่ยวสวนผสมจนน่ิม เสิรฟพรอมขาว
สวยหุงน่ิม

 

เกีย๊วน้ําตับไก
สวนผสม

แผนแป งเกีย๊ว, ตับไกบด, เน้ือไกบด, แครอท, เบบี้ฮองเต

 

วิธีทํา

ตัดแผนแป งเกีย๊ว 1 แผน แบงเป็น 4 สวน ผสมเน้ือไกบด และตับไกบด กับแครอท เป็นไส
เกีย๊ว
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสแป งเกีย๊วที่หอเรียบรอยตมจนสุก ใสเบบี้ฮองเตตมจนน่ิม ปิดไฟราด
ดวยน้ํามันพืช

 

ราดหนาเห็ดหอมปลาเกา
สวนผสม

เสนใหญ, เน้ือปลาเกา, เห็ดหอมสด, แครอทหัน่เตา

 



วิธีทํา

ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ ผัดเสนใหญกับซีอิว๊ดําหวาน ผัดใหเขากัน ตักพักใสจาน
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสเน้ือปลาเกา ตามดวยเห็ดหอมสด และแครอท ตมจนสุก เติมแป ง
ขาวโพดละลายน้ํา คนตลอดเวลาจนไดน้ําราดขนเล็กน อย
นําน้ําราดหน ามาราดบนเสนใหญที่ผัดพักไวในจาน

 

ไขตุนแซลมอน
สวนผสม

ไขไก, เน้ือปลาแซลมอนหัน่เตา, ปวยเลง, ขาวสวย

 

วิธีทํา

ตีไขไกใหเขากันกับน้ําซุป และกรองดวยกระชอน
ใสขาวสวย เน้ือปลาแซลมอน และปวยเลงลงในถวย และนําไขไกผสมน้ําซุปราดลงไป จาก
นัน้นําไปน่ึงจนสุก

 

บะหมี่หยกเตาหูไข
สวนผสม

บะหมี่หยก, เน้ือปลากะพง, ผักกวางตุง, เตาหูไข

 

วิธีทํา

นําเสนบะหมี่หยกตัดใหสัน้แลวลวกใหน่ิมเล็กน อย และลวกเน้ือปลากะพงจนสุก ตักพักใส
ชาม
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสผักกวางตุง และเตาหูไขตมใหน่ิม แลวนําไปราดลงบนบะหมี่หยกที่ โรย
น้ํามันพืช

 

แพนเคกขาวโอต กีวี สตรอเบอรี่



สวนผสม
ขาวโอต, ไขไก ,นมสด, เนยจืด, กีวี/สตรอเบอรี่/บลูเบอรี่ หัน่ชิน้เล็ก

 

วิธีทํา

ผสมขาวโอต นมสด และไขไก
ตัง้กระทะใสเนยจืดจนละลาย ใสแป งแพนเคกที่ผสมลงไปจนสุก เสิรฟพรอมกีวี/สตรอเบอรี่
/บลูเบอรี่

 

 

อาหารสําหรับเด็กวัย 3 ขวบ ถือเป็นสิ่งสําคัญที่คุณพอคุณแมควรใสใจเป็นพิเศษ เพื่อใหลูกเติบโต
อยางมีพัฒนาการที่สมวัยทัง้ทางรางกายและสติปัญญา ซึ่งอาหารที่เหมาะสมควรมีคุณคาครบถวน
ทัง้ 5 หมู และมีปริมาณรวมถึงพลังงานที่ดีอยางเหมาะสม ชวยใหลูกสุขภาพแข็งแรง เจริญเติบโต
มีน้ําหนักตัวตามเกณฑ พรอมเรียนรูกับสภาพแวดลอมใหม และยังชวยเสริมสรางเกราะภูมิคุมกัน
เชื้อโรคตาง ๆ ไดเป็นอยางดี

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-weight-and-height


โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย
วัยทอง 1 ขวบ ลูกเริ่มดื้อ รับมือวัยทองเด็ก 1 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 2 ขวบ ลูกดื้อมาก รับมือวัยทองเด็ก 2 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 3 ขวบ ลูกกรีด๊เอาแตใจ รับมือวัยทองเด็ก 3 ขวบ ยังไงดี
ลูกพูดติดอาง ลูกพูดไมชัด เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกไขลูกพูดติดอาง
อาการออทิสติกเทียม ลูกไมสบตาเรียกไมหัน เสี่ยงออทิสติกหรือเปลา
เด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัยแกยังไงดี พรอมวิธีรับมือ
เด็กสมาธิสัน้ ลูกอยูไมน่ิง พรอมวิธีรับมือที่พอแมควรรู
เด็กพัฒนาการเร็ว ลูกฉลาดเกินวัย มีสัญญาณอะไรบาง
เด็กพัฒนาการชาเป็นยังไง พรอมวิธีสังเกตเมื่อเด็กมีพัฒนาการลาชา
เด็กเรียนรูชา ไอคิวตํ่า มีลักษณะอยางไร พรอมวิธีกระตุนพัฒนาการลูก
ลูกเป็นผื่นแดงทัง้ตัว ปัญหาผื่นทารก พรอมวิธีดูแลลูก

 

อางอิง:

ตํารับอาหารสําหรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย อายุ 1 – 5 ปี, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย1.
อาหารเสริมพัฒนาการลูกน อยวัยอนุบาล, โรงพยาบาลศิริราชปิยมหาราชการุณย2.
การเจริญเติบโตตามวัย น้ําหนัก สวนสูงและเสนรอบศีรษะ, โรงพยาบาลพริน้ซ สุวรรณภูมิ3.
กราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตเด็กอายุ 0-5 ปี และ 6-19 ปี, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย4.
เมนูอาหาร 7 วัน สําหรับเด็กอายุ1-3 ปี, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย5.
ลูกไมยอมกินขาว 3 ขวบ ควรทําอยางไร, Helloคุณหมอ6.
หมอยํ้าพอแมใหลูกกิน “วิตามินเสริม” อาจสงผลราย, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง7.
เสริมสุขภาพ

อางอิง ณ วันที่ 29 ตุลาคม 2567
 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-one
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-twos
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-threes
https://www.s-momclub.com/articles/baby/stuttering-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/virtual-autism
https://www.s-momclub.com/articles/baby/smartphone-addiction-in-kids
https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/articles/baby/fast-development-are-clever
https://www.s-momclub.com/articles/baby/developmental-delay-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/slow-learner
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-eczema-skin
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-food-for-3-year-older


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


