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ทุกคนรูดีวาควรกินผักและผลไมใหครบ 5 สวนในแตละวัน แลวลูกของฉันตองกินแบบน้ีดวยรึเปลา
? อยากไดคําแนะนําในการสรางพฤติกรรมการกินที่ดีใหลูกน อย

“ดื่มซุปของเธอใหหมดแลวเธอจะตัวโตและแข็งแรง” “กินผักของหนูใหหมดถาหนูอยากมีสุขภาพ

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips


ดีและแข็งแรง” ใครไมเคยไดยินขอความเหลาน้ีตอกยํ้าซํ้าแลวซํ้าอีกเพื่อกระตุนใหเรามีพฤติกรรม
การกินที่ดี คุณอาจแปลกใจที่คุณก็พูดเรื่องเดียวกันน้ีกับลูกของคุณ เมื่อลูกหันหน าหนีจากถัว่แขก
บดละเอียด หรือคายบร็อคโคลีที่คุณปรุงไวสุดฝีมือออกมาทีละชิน้ๆ! นัน่เพราะพฤติกรรมการกิน
อาหารที่ดีตองเริ่มตนจากการฝึกกินอาหารเสริมตามวัยอยางถูกตอง อยางไรก็ตาม การสอนใหลูกมี
พฤติกรรมการกินที่ดีก็ไมใชเรื่องงาย

พัฒนาการดานการกินอาหารของลูก
• ระบบยอยอาหารของเด็กจะพัฒนาไดสมบูรณหลังจากอายุได 2 ปี แตพบวา 50% ของเด็กที่
มีอายุระหวาง 13-18 เดือน กินอาหารเหมือนกันกับพอแมของเขา! ซึ่งเสี่ยงตอการที่ลําไสจะถูก
ทําลาย ซึ่งลําไสเป็นพื้นฐานที่สําคัญของระบบภูมิคุมกัน
• 30% ของเด็กที่มีอายุระหวาง 6 เดือนถึง 2 ปี มีภาวะขาดธาตุเหล็ก และมี 4.2% เป็นโรคโลหิต
จาง
• เด็กมักไดรับโปรตีนซึ่งเป็นสารอาหารที่ใชในการเสริมสรางเซลลตางๆ (โดยเฉพาะเน้ือสัตว ปลา
และไข) มากเกินไป โดยเฉพาะในชวงอายุระหวาง 6-36 เดือน ซึ่งทําใหเด็กมีความเสี่ยงที่จะมี
น้ําหนักเกิน และอาจทําใหกลายเป็นเด็กอวนเมื่อเติบโตขึ้น ปริมาณที่เหมาะสมคือ 20 กรัมตอวัน
จนอายุได 12 เดือน และ 30 กรัม/วัน จนอายุได 3 ปี
• เด็กเล็กมากกวาครึ่งหน่ึงกินอาหารที่มีรสหวานมากเกินไป
• การศึกษาทางระบาดวิทยาแสดงใหเห็นวา 5-15% ของทารกแรกเกิดที่มีอายุระหวาง 3-18 เดือน
และมากกวา 20% ของเด็กอายุระหวาง 18-24 เดือน ไดรับแคลเซียมไมเพียงพอกับความตองการ
ในแตละวัน



โภชนาการสําหรับเด็กอายุ 6/8 เดือนขึน้ไป
• กินอาหาร 4 มื้อ/วัน โดยอาหารตองมีความสมดุลทัง้คารโบไฮเดรต โปรตีน ผลไม ผัก ผลิตภัณฑ
จากนมและซีเรียล (อาหารเชาจากธัญพืช) + อาหารวางตอนประมาณ 4 โมงเย็น
• อยาใหขนมระหวางมื้ออาหาร ถาลูกหิวในชวงเชา หรือในเวลากลางคืน ใหดื่มน้ําจากขวด หรือ
แกว และเพิ่มปริมาณอาหารมื้อตอไปใหมากขึ้นอีกนิด
• พยายามเปลี่ยนอาหารของพวกเขาในแตละสัปดาห เพื่อพัฒนาประสาทในการรับรูรสชาติ การให
อาหารรสชาติเดิมๆ กับเขา อาจทําใหพวกเขาไมยอมลองอาหารใหมๆ
• เน้ือสัตว/ ปลา: วันละครัง้ก็เพียงพอ โดยกิน 3-4 ชอนชาในชวงอายุระหวาง 6-12 เดือน 30 กรัม
เมื่ออายุ 12-36 เดือน และ 50 กรัม เมื่ออายุ 3-4 ปี
• ไข เริ่มดวยไขแดง (ไขแดง 1/2 ฟอง จนกระทัง่อายุได 7 เดือน ไขแดง 1 ฟองเมื่ออายุระหวาง
8-18 เดือน) แลวคอยใหไขทัง้ฟอง สัปดาหละครัง้
• สําหรับเกลือ ไมจําเป็นตองใสเกลือลงในอาหารสําหรับเด็กที่ทําเองที่บาน และไมควรใสเกลือลง
ในอาหารกระปุกที่ซื้อมาดวย! การไมเติมเกลือเป็นพฤติกรรมที่ดีที่ควรทําไปตลอดชีวิต
• เก็บน้ําหวานไวสําหรับโอกาสพิเศษ เชน วันเกิด และใหดื่มน้ําเปลาในเวลาปกติ

เกร็ดความรู
เรื่องจริงที่ไดรับการพิสูจนแลว: การที่คุณรับประทานอาหารตามโภชนาการที่เหมาะสมเหมือนกัน
กับเด็กนัน้ จะชวยใหพวกเขามีความพรอม และมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ดีตามที่คุณตองการ ถา
เป็นไปได ลองใหพวกเขาชวยคุณในครัว เพื่อใหเวลากินอาหารกลายเป็นชวงเวลาที่สนุกและมี
ความสุข และควรใหสมาชิกในครอบครัวนัง่ลงรับประทานอาหารรวมกัน


