
โภชนาการลูก วัย 2 - 3 ขวบ เด็กวัย
นี้ตองกินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
บทความ
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หน่ึงในหลายปัญหาที่พอแมตองเผชิญเมื่อลูกรักเขาสูวัย 2 – 3 ปี คือ ปัญหาดานโภชนาการ เด็กวัย
น้ีเริ่มมีความเป็นตัวเองมากขึ้น รูวาตัวเองชอบหรือไมชอบอะไร จึงคอนขางเลือกกิน และกินยาก
ทําเอาพอแมตางเป็นกังวลวา ลูกจะกลายเป็นเด็กตัวเล็ก รูปรางแคระแกร็น น้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ มี
พัฒนาการทางดานรางกายและสติปัญญาดอยกวาเพื่อนวัยเดียวกัน
 

 

 โภชนาการลูก วัย 2 - 3 ขวบ
ในแตละวัน ลูกรักวัย 2 – 3 ขวบ มักใชพลังงานมหาศาลไปกับการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย
ตลอดเวลา และยังเป็นชวงเวลาสําคัญของการพัฒนาสมองและระบบประสาทตางๆ ทําใหรางกาย
ตองการสารอาหารบํารุงสมองที่มีความหลากหลายเป็นจํานวนมาก ดวยเหตุน้ี องคการยูนิเซฟ ไดมี
การจัดทํา ตัววัดคุณภาพอาหารที่ตองไดรับในแตละวัน โดยแนะนําใหควรกินอาหารอยางน อย 4
กลุม จาก 7 กลุม ดังน้ี

    1. ขาว และธัญพืช  เป็นแหลงคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานแกรางกาย เพื่อใหลูกไดประโยชน
อยางแทจริง แมควรใหลูกกินขาวที่ขัดสีน อย เชน ขาวกลอง ขนมปังโฮลวีต นอกจากน้ี ธัญพืชเต็ม
เมล็ด หรือไมผานการขัดสี ยังมีวิตามินบีสูง ชวยบํารุงระบบประสาทไดดี

    2. ถั่ว และพืชตระกูลถั่ว  ถัว่เขียว ถัว่เหลือง ถัว่แดง ถัว่ดํา และถัว่ขาว เป็นธัญพืชที่มีคุณคา
ทางโภชนาการสูงมาก มีโปรตีนสูง มีกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว และมีใยอาหารสูง ชวยใหระบบขับ
ถายทํางานไดดีขึ้น นอกจากน้ี สารอาหารในถัว่แตละชนิด ยังชวยดักจับไขมันในรางกายไดดี ชวย
รักษาความชุมชื้นในผิวหนัง ลดภาวะการทํางานผิดปกติของหลอดเลือด หัวใจ บํารุงระบบประสาท
ลดการดูดซึมของไขมัน และสารพิษเขาสูรางกาย

 

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


   3.นม และผลิตภัณฑนม มีความสําคัญตอโภชนาการตลอดชวงชีวิต โดยเฉพาะในวัยเด็ก เพ
ราะนมสําหรับเด็กชวยใหรางกายเติบโตไดดี มีทัง้ แคลเซียม โปรตีน เกลือแรตาง ๆ เชน
ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม โพแทสเซียม คารโบไฮเดรต ไขมัน และวิตามินตาง ๆ ชวยเสริมสราง
กระดูกและฟันใหแข็งแรง ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย และมีสวนในการพัฒนาระบบ
ประสาทและสมอง เด็ก ๆ ควรดื่มนมใหไดอยางน อยวันละ  2 – 3 แกว หรือ ประมาณ 400 มิลลิ
ลิตร 

   4.เน้ือสัตว เป็นแหลงอาหารที่มีโปรตีนสูง มีความจําเป็นตอการเจริญเติบโต และซอมแซม
รางกายสวนที่สึกหรอ เด็ก ๆ ควรเลือกกินปลา เพราะมีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง ชวยพัฒนาสมองและ
การมองเห็น สวนเน้ือสัตว ควรเลือกชนิดที่เป็นเน้ือไมติดมัน เพื่อใหไดรับธาตุเหล็ก และสังกะสี ซึ่ง
มีสวนชวยใหจดจําดี มีสมาธิ และเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ

  5.ไข เด็กวัย 2 ปีขึ้นไป ควรกินไขอยางน อยวันละ 1 ฟอง เพราะไขเป็นอาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการสูง ไขไก 1 ฟอง น้ําหนักเฉลี่ยประมาณ 50 กรัม ใหพลังงาน 75 – 80 แคลลอรี มี
โปรตีนสูงถึง 7 กรัม อุดมดวยกรดอะมิโน 8 ชนิด และยังมีวิตามิน แรธาตุ มากมาย เชน วิตามิน
เอ วิตามินบี 1 บี 2 บี 6 วิตามินดี เลซินติน ไบโอติน ลูทีน และ โคลีน ที่ชวยบํารุงสมอง และ
ป องกันภาวะความผิดปกติในระบบประสาท 

 6.ผกั 5 ส ีเป็นแหลงรวมของวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร ผกัหลากสี ยงัมีสารพฤกษเคมีที่มีฤทธิ ์
เป็นสารตานอนุมูลอิสระ อันเป็นสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง ชวยใหขับถายงาย ลดการสรางและ
ดูดซึมคอเลสเตอรอลในรางกาย ทําใหปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดลดลง

7.ผลไมชนิดตาง ๆ เป็นแหลงวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินซี แรธาตุ ใยอาหาร รวมทัง้สารพฤกษ
เคมี ซึ่งมีคุณสมบัติป องกันโรค ชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลและรางกาย มีสารตานอนุมูลอิสระ
ชวยป องกันโรคไมติดตอ เชน โรคมะเร็ง หัวใจ ลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งลําไสใหญ ลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดไดเป็นอยางดี

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


 

 

เคล็ดลับสําคัญที่ชวยใหการดูแลโภชนาการของลูกน อยไดผลดีที่สุด คือ พอแมตองเป็นตัวอยางที่ดี
เชนกัน เน่ืองจากเด็ก ๆ วัยน้ีชางจดชางจํา และชอบเลียนแบบพฤติกรรมของคนใกลชิด ดังนัน้
หากพอแมสอนใหลูกกินผัก ก็ตองกินผักผลไมใหลูกเห็นเป็นประจํานัน่เอง 

 

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ
โภชนาการลูกวัย 0 - 1 ปี 

โภชนการลูกวัย 1-2 ปี

กินอะไรใหลูกฉลาด 

กินอะไรใหลูกฉลาด 

อาหารตามวัย บํารุงรางกายและสมองลูก

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


อางอิง
ที่มา
1.http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/คูมือสงเสริมสุขภาพดาน…

2. หวงเด็กวัย 3 ปีแรก อวนเกินและแคระแกร็น

3.https://th.theasianparent.com/แจกตารางอาหาร

 

ตารางอาหารเด็ก 1-3 ขวบ
4. ไขไก ของดีคุณประโยชนมาก

5. “วันดื่มนมโลก” แพทยรณรงคคนไทยเห็นประโยชนของนม

6. สุขภาพดีดวยถัว่

คุณแมตัง้ครรภ

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://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2-3-%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%80/
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
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88-%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99-2/
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81-%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%A3%E0%B8%87/
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7-2/
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


