
บท​ความ

สาร​อาหาร​และ​โภชนาการ​ลูก​วัย​ 2​ - 3
ขวบ​ เด็ก​วัย​นี้​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
มิ​.​ย.​ 15, 2020

หน่ึง​ใน​หลาย​ปัญหา​ที่​พอ​แม​ตอง​เผชิญ​เมื่อ​ลูก​รัก​เขา​สู​วัย​ 2​ – 3 ปี​ คือ​ ปัญหา​ดาน​โภชนา​การ​ เด็ก​วัย
น้ี​เริ่ม​มี​ความ​เป็น​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​ รู​วา​ตัว​เอง​ชอบ​หรือ​ไม​ชอบ​อะไร​ จึง​คอน​ขาง​เลือก​กิน​ และ​กิน​ยาก​
ทําเอา​พอ​แม​ตาง​เป็น​กังวล​วา​ ลูก​จะ​กลาย​เป็น​เด็ก​ตัว​เล็ก​ รู​ปรา​งแคระ​แกร็น​ น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ มี
พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ดอย​กวา​เพื่อน​วัย​เดียว​กัน
 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ 2​ ขวบ​เลือก​กิน​มาก​เลย​คะ​ แทบ​ไม​ยอม​กิน​ขาว​เลย​ จะ​ได​สาร
อาหาร​พอ​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​กังวล​กัน​มาก​ที่สุด​เลย​คะ​! เด็ก​วัย​น้ี​มัก​จะ​เขา​สู​ชวง​ "เลือก​กิน​" หรือ Picky
Eater เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ ควา​มอ​ยาก​อาหาร​ของ​เขา​อาจ​จะ​ขึ้นๆ​ ลงๆ​ ใน​แตละ​วัน​ ให​เรา​มอง​ภาพ​รวม​เป็น​ราย
สัปดาห​แทน​ราย​มื้อ​นะ​คะ​ พ​ยา​ยาม​เสนอ​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ใน​จา​น ​โดย​ไม​ตอง​บัง​คับ​ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ให
เขา​เห็น​เรา​ทาน​อาหาร​อยาง​มี​ความ​สุข​คะ​ แต​หาก​การ​เลือก​กิน​ของ​น อง​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ จน​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​
หรือ​คุณ​แม​กังวล​เรื่อง​การ​ขาด​สาร​อาหาร​อยาง​จริง​จัง​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ลูก​ 2​ ขวบ​ยัง​ติด​นม​มาก​คะ​ กิน​นม​แทน​ขาว​เลย​ แบบ​นี้​จะ​ขาด​สาร
อาหาร​อยาง​อื่น​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​คลาส​สิ​กของ​วัย​น้ี​เลย​คะ​ การ​ดื่ม​นม​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ แต​ถา​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​น อง​ "อิ่ม​นม​" จน​ไม​เหลือ
ทอง​ไว​สําหรับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​กวา​ โดย​เฉ​พา​ะ "ธาตุ​เหล็ก​" ซึ่ง​ใน​นมวัว​มี​น อย​มาก​คะ​
ลอง​คอยๆ​ ลด​ปริมาณ​นม​ลง​ และ​เสิรฟ​นม​หลัง​มื้อ​อาหาร​แทนที่​จะ​ให​ดื่ม​กอน​หรือ​ระหวาง​มื้อ​ดู​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม
มี​ความ​กังวล​เรื่อง​โภชนาการ​หรือ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​น อง​ การ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​จะ
ชวย​วางแผน​ที่​เหมาะ​สม​ให​ได​คะ



หนู​ควร​จะ​บังคับ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ให​หมด​จาน​ไหม​คะ​ กลัว​เขา​จะ​ตัว
เล็ก​กวา​เพื่อน​?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​แม​มาก​ๆ เลย​คะ​ แต​การ​บังคับ​อาจ​จะ​ยิ่ง​สราง​ทัศนคติ​ที่​ไม​ดี​ตอ​การ​กิน​อาหาร​ใน​ระยะ
ยาว​ได​คะ​ ให​เรา​เชื่อ​มัน่​ใน​ตัว​ลูก​นะ​คะ​วา​เขา​สามารถ​บอก​ได​วา​ "อิ่ม​" แลว​ หน าที่​ของ​เรา​คือ​การ​จัด​เตรียม
อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ให​ สวน​ปริมาณ​ให​เขา​เป็น​คน​ตัดสิน​ใจ​เอง​คะ​ เด็ก​แตละ​คน​มี​อัตรา​การ​เติบโต​ไม​เทา​กัน​
หาก​น อง​ยัง​ราเริง​แข็ง​แรง​ดี​ก็​ไม​ตอง​กังวล​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​จริง​จัง​
การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​อยาง​ละเอียด​คือ​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​คะ

 

 โภชนาการ​ลูก​ วัย​ 2​ - 3 ขวบ
ใน​แตละ​วัน​ ลูก​รัก​วัย​ 2​ – 3 ขวบ​ มัก​ใช​พลังงาน​มหาศาล​ไป​กับ​การ​ทํากิจกรรม​เคลื่อนไหว​รางกาย
ตลอด​เวลา​ และ​ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ตางๆ​ ทําให​รางกาย
ตอง​การสาร​อาหาร​บํารุง​สมอ​งที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​เป็น​จํานวน​มาก​ ดวย​เหตุ​น้ี​ องคการ​ยู​นิ​เซฟ​ ได​มี
การ​จัด​ทํา ตัว​วัด​คุณภาพ​อาหาร​ที่​ตอง​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ โดย​แนะนําให​ควร​กิน​อาหาร​อยาง​น อย​ 4
กลุม​ จาก​ 7 กลุม​ ดัง​น้ี

    1.​ ขาว​ และ​ธัญ​พืช​  เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​ประโยชน
อยาง​แท​จริง​ แม​ควร​ให​ลูก​กิน​ขาว​ที่​ขัด​สี​น อย​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ นอกจาก​น้ี​ ธัญพืช​เต็ม
เมล็ด​ หรือ​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​นบีสูง​ ชวย​บํารุง​ระบบ​ประสาท​ได​ดี

    2.​ ถั่ว​ และ​พืช​ตระกูล​ถั่ว​  ถัว่​เขียว​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​แดง​ ถัว่​ดํา และ​ถัว่​ขาว​ เป็น​ธัญพืช​ที่​มี​คุณคา
ทาง​โภชนาการ​สูง​มาก​ มี​โปรตีน​สูง​ มี​กรด​ไข​มัน​ชนิด​ไม​อิ่ม​ตัว​ และ​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ชวย​ให​ระบบ​ขับ
ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ สาร​อาหาร​ใน​ถัว่​แตละ​ชนิด​ ยัง​ชวย​ดัก​จับ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได​ดี​ ชวย
รักษา​ความ​ชุม​ชื้น​ใน​ผิว​หนัง​ ลด​ภาวะ​การ​ทํางาน​ผิด​ปกติ​ของ​หลอด​เลือด​ หัว​ใจ​ บํารุง​ระบบ​ประ​สา​ท
ลด​การ​ดูด​ซึม​ของ​ไข​มัน​ และ​สาร​พิษ​เขา​สู​ราง​กาย

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development


   3.​นม​ และ​ผลิต​ภัณฑ​นม มี​ความ​สําคัญ​ตอ​โภชนาการ​ตลอด​ชวง​ชี​วิ​ต โดย​เฉพาะ​ใน​วัย​เด็ก​ เพ
ราะนม​สําหรับ​เด็กชวย​ให​รางกาย​เติบโต​ได​ดี​ มี​ทัง้​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​เกลือ​แร​ตาง​ ๆ เชน​
ฟอสฟอรัส​ แมก​นี​เซี​ยม​ โพแทสเซียม​ คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ ชวย​เสริม​สราง
กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ และ​มี​สวน​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ เด็ก​ ๆ ควร​ดื่ม​นม​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​  2 – 3 แกว​ หรือ​ ประ​มา​ณ 400 มิลลิ
ลิตร​ 

   4.​เน้ือ​สัต​ว เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​ซอมแซม
รางกาย​สวน​ที่​สึก​หรอ​ เด็ก​ ๆ ควร​เลือก​กิน​ปลา​ เพราะ​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​สูง​ ชวย​พัฒนา​สมอง​และ
การ​มอง​เห็น​ สวน​เน้ือ​สัตว​ ควร​เลือก​ชนิด​ที่​เป็น​เน้ือ​ไม​ติด​มัน​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ และ​สังกะสี​ ซึ่ง
มี​สวน​ชวย​ให​จดจําดี​ มี​สมาธิ​ และ​เรียน​รู​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

  5.​ไข เด็ก​วัย​ 2​ ปี​ขึ้น​ไป​ ควร​กิน​ไข​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ เพราะ​ไข​เป็น​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​สูง​ ไข​ไก​ 1 ฟอง​ น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 50 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​75 – 80 แค​ลลอรี​ มี
โปรตีน​สูง​ถึง​ 7 กรัม​ อุดม​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ 8 ชนิด​ และ​ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ มาก​มาย​ เชน​ วิตามิน
เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 บี 2 บี 6 วิตามิน​ดี​ เลซิ​นติ​น ​ไบโอ​ติ​น ​ลูที​น ​และ​ โค​ลี​น ​ที่​ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ
ป องกัน​ภาวะ​ความ​ผิด​ปกติ​ใน​ระบบ​ประ​สา​ท 

 6.​ผกั​ 5 ส ีเป็น​แหลง​รวม​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หาร​ ผกั​หลาก​สี​ ยงั​มี​สาร​พฤกษ​เคมี​ที่​มี​ฤทธิ ์
เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ อัน​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ ชวย​ให​ขับ​ถาย​งาย​ ลด​การ​สราง​และ
ดูด​ซึม​คอเลสเตอรอล​ใน​ราง​กาย​ ทําให​ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ลด​ลง

7.​ผล​ไม​ชนิด​ตาง​ ๆ เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​ แร​ธาตุ​ ใย​อา​หาร​ รวม​ทัง้​สาร​พฤกษ
เคมี​ ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​ป องกัน​โรค​ ชะลอ​การ​เสื่อม​สภาพ​ของ​เซลล​และ​ราง​กาย​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
ชวย​ป องกัน​โรค​ไม​ติด​ตอ​ เชน​ โรค​มะ​เร็ง​ หัว​ใจ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ ลด​ระดับ
คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ได​เป็น​อยาง​ดี

https://www.s-momclub.com/articles/how-to-choose-powder-milk-for-1-year-older


 

 

เคล็ด​ลับ​สําคัญ​ที่​ชวย​ใหการ​ดูแล​โภชนาการ​ของ​ลูก​น อย​ได​ผล​ดี​ที่​สุด​ คือ​ พอ​แม​ตอง​เป็น​ตัวอยาง​ที่​ดี
เชน​กัน​ เน่ืองจาก​เด็ก​ ๆ วัย​น้ี​ชาง​จด​ชาง​จํา และ​ชอบ​เลียน​แบบ​พฤติกรรม​ของ​คน​ใกล​ชิด​ ดัง​นัน้​
หาก​พอ​แม​สอน​ให​ลูก​กิน​ผัก​ ก็​ตอง​กิน​ผัก​ผล​ไม​ให​ลูก​เห็น​เป็น​ประจํานัน่​เอง​ 

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0 - 1 ปี 

โภชน​การ​ลูก​วัย​ 1-2 ปี

กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ 

กิน​อะไร​ให​ลูก​ฉลาด​ 

อาหาร​ตาม​วัย​ บํารุง​รางกาย​และ​สม​อง​ลูก

https://www.s-momclub.com/articles/baby/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A20-1%E0%B8%9B%E0%B8%B5
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A21-2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81


 

อาง​อิง​:

1.http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/คูมือ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดาน​…

2. หวง​เด็ก​วัย​ 3 ปี​แรก​ อวน​เกิน​และ​แคระ​แก​ร็น

3.https://th.theasianparent.com/แจก​ตาราง​อา​หาร

4. ไข​ไก​ ของดี​คุณ​ประโยชน​มาก

5. “วัน​ดื่ม​นม​โลก​” แพทย​รณรงค​คน​ไทย​เห็น​ประโยชน​ของ​นม

6. สุขภาพ​ดี​ดวย​ถัว่

แชร​ตอน​น้ี

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3_%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%B5.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3_%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%B5.pdf
https://th.theasianparent.com/%E0%B9%81%E0%B8%88%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.theasianparent.com/%E0%B9%81%E0%B8%88%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3

