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วางรากฐานวินัยการกินอาหารและโภชนาการเด็ก 1 ปี เป็นจุดเริ่มตนใหลูกน อยมีนิสัยการกินที่ดีไป
ตลอดชีวิต เทคนิคงายๆใหคุณแมนําไปปรับใชปลูกฝังนิสัยการกินที่ดี เพื่อโภชนาการที่ดีของลูก
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1. เพิ่มสารอาหารใหเพียงพอตอความตองการตามชวงวัย
เมื่อเด็กอายุ 1 ปี หรือในชวงที่ลูกน อยหัดเดิน โภชนาการเด็กวัยน้ีจะเปลี่ยนอาหารหลักจากการ
ทานนมแม มาเป็นอาหารแข็ง อาจไดรับสารอาหารไมเพียงพอ คุณแมควรเสริมโภชนาการดวย
อาหารประเภทผัก ผลไม ธัญพืชที่ไมผานการขัดสี เน้ือสัตวไมติดมัน และผลิตภัณฑจากนม เพื่อให
ลูกน อยวัยหัดเดินไดรับสารอาหารตามวัยอยางพอเพียง

2. ใหลูกทานอาหารอยางหลากหลายในแตละวัน
ลูกวัยน้ีจะมีพัฒนาการรอบดานทัง้สมอง รางกาย และการเรียนรูไปพรอมๆกัน การใหลูกทาน
อาหารตามวัยอยางสมดุล ไดรับอาหารหลักครบทุกหมูในแตละวัน พรอมเพิ่มสารอาหารตามวัยที่ลูก
น อยตองไดรับใหเพียงพอ เชน เหล็ก สังกะสี โปแตสเซียม วิตามินอี และอาหารที่มีเสนใย จะชวย
เสริมพัฒนาการรอบดานทัง้สมอง รางกาย และความแข็งแรงใหลูกน อยพรอมเรียนรูมากขึ้น

3. ผัก และผลไมหลากสี ชวยเพิ่มสีสันใหอาหารลูก
ลูกน อยจะหลงใหลดึงดูดกับสีสัน อาหารที่มีสีสันจะชวยดึงดูดสายตาและความสนใจของลูกน อย
ชวยเพิ่มรสชาติ เพิ่มโอกาสใหลูกไดทานอาหารที่ไมเคยทานไดดีขึ้น คุณแมอาจปรับใชเทคนิคการ
เพิ่มสีสันหรือตัวการตูนรวมกับเมนูอาหารที่คุณแมจัดเตรียมใหลูกน อย เชน หากลูกชอบทาน
ขาวโพดอยูแลว แตไมคอยกินผัก อาจลองเพิ่มพริกหวานสีแดงหัน่เป็นลูกเตาเล็กๆ หรือผักชนิดอื่น
ผสมกับขาวโพด ลูกจะไดกินผัก และไดรับสารอาหารตามวัยอยางครบถวนและเต็มที่

4. ปลอยใหลูกตัดสินใจเองวาจะทานอาหารมากนอยแคไหน
พัฒนาการของเด็กวัยน้ี จะตองการความเป็นอิสระ การถูกบังคับควบคุมโดยเฉพาะเรื่องการกิน ลูก
น อยอาจตอตานในลักษณะการปฏิเสธอาหารและสงผลตอนิสัยการกิน ฉะนัน้ควรสอนใหลูกรูจัก
ความตองการทางดานอาหารของตัวเอง หากลูกรูสึกหิวก็ใหทานเยอะได แตหากลูกยังรูสึกอิ่มก็ให
ลูกหยุดทาน ควรจะแบงอาหารออกเป็นสวนๆ และคอยๆเพิ่มปริมาณระหวางที่ลูกทาน ไมควร
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วิพากษวิจารณปริมาณอาหารที่ลูกทาน ทําบรรยากาศใหรูสึกสบายๆ ไมควรเขมงวดหรือทําใหลูกรู
สึกเครียด

5. ฝึกใหลูกกินขาวเอง
การเปิดโอกาสใหลูกน อยฝึกกินเอง ไดสํารวจสัมผัสอาหารทุกอยางเอง หรือที่เรียกวา BLW (Baby-
Led Weaning) เป็นวิธีการใหลูกไดทําความรูจักกับโลกใบน้ี ผานการมอง สัมผัส ดมกลิ่น และรับ
รสชาติอาหารที่กําลังรับประทาน และเป็นการฝึกใชกลามเน้ือของรางกายใหสามารถจับสิ่งของตางๆ
หลายๆชนิด ไมใหหก ไมใหหลน เมื่อลูกเอาอาหารเขาปากได ลูกก็จะมัน่ใจในตัวเองมากขึ้น จาก
ประสบการณของคุณพอคุณแมหลายๆคน การฝึกใหลูกกินเอง จะทําใหลูกน อยทานอาหารงายขึ้น
คุณพอคุณแมแคเตรียมจานชามชอนสอมนารักสวนตัว เพื่อดึงดูดใหลูกอยากกินเองมากขึ้น หา
อาหารที่ลูกสามารถใชมือหยิบจับกินเองไดสะดวก เชน ผักหัน่เป็นแทงๆ แบบพอดีคํา และคอยๆ
ปรับเปลี่ยนเพิ่มเติมชนิดของอาหารตามวัยที่ตองการ

6. รับประทานใหตรงเวลา
พยายามตัง้เวลาใหลูกรับประทานอาหารตรงกันในแตละมื้อ เพื่อฝึกใหรางกายของลูกจําได เมื่อถึง
เวลาก็จะรูสึกหิว และรูสึกอยากอาหารไปโดยปริยาย
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