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วาง​รากฐาน​วินัย​การ​กิน​อาหาร​และ​โภชนาการ​เด็ก​ 1 ปี​ เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​น อย​มี​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ไป
ตลอด​ชี​วิ​ต เทคนิค​งายๆ​ให​คุณ​แม​นําไป​ปรับ​ใช​ปลูก​ฝัง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก

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


1.​ เพิ่ม​สาร​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ตาม​ชวง​วัย
เมื่อ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ หรือ​ใน​ชวง​ที่​ลูก​น อย​หัด​เดิน​ โภชนาการ​เด็ก​วัย​น้ี​จะ​เปลี่ยน​อาหาร​หลัก​จาก​การ
ทาน​นม​แม​ มา​เป็น​อาหาร​แข็ง​ อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร​เสริม​โภชนาการ​ดวย
อาหาร​ประเภท​ผัก​ ผล​ไม​ ธัญพืช​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เพื่อ​ให
ลูก​น อย​วัย​หัด​เดิน​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาม​วัย​อยาง​พอ​เพี​ยง

2.​ ให​ลูก​ทาน​อาหาร​อยาง​หลาก​หลาย​ใน​แต​ละ​วัน
ลูก​วัย​น้ี​จะ​มี​พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ทัง้​สม​อง​ ราง​กาย​ และ​การ​เรียน​รู​ไป​พรอมๆ​กัน​ การ​ให​ลูก​ทาน
อาหาร​ตาม​วัย​อยาง​สม​ดุล​ ได​รับ​อาหาร​หลัก​ครบ​ทุก​หมู​ใน​แตละ​วัน​ พ​รอม​เพิ่ม​สารอาหาร​ตาม​วัยที่​ลูก
น อย​ตอง​ได​รับ​ให​เพียง​พอ​ เชน​ เหล็ก​ สังกะสี​ โป​แตสเซี​ยม​ วิตามิน​อี​ และ​อาหาร​ที่​มี​เสน​ใย​ จะ​ชวย
เสริม​พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ทัง้​สม​อง​ ราง​กาย​ และ​ความ​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​พรอม​เรียน​รู​มาก​ขึ้น

3.​ ผัก​ และ​ผล​ไม​หลาก​สี​ ชวย​เพิ่ม​สีสัน​ให​อา​หาร​ลูก
ลูก​น อย​จะ​หลงใหล​ดึงดูด​กับ​สี​สัน​ อาหาร​ที่​มี​สีสัน​จะ​ชวย​ดึงดูด​สายตา​และ​ความ​สนใจ​ของ​ลูก​น อย​
ชวย​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ เพิ่ม​โอกาส​ให​ลูก​ได​ทาน​อาหาร​ที่​ไม​เคย​ทาน​ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​ปรับ​ใช​เทคนิค​การ
เพิ่ม​สีสัน​หรือ​ตัว​การตูน​รวม​กับ​เมนู​อาหาร​ที่​คุณ​แม​จัด​เตรียม​ให​ลูก​น อย​ เชน​ หาก​ลูก​ชอบ​ทาน
ขาวโพด​อยู​แลว​ แต​ไม​คอย​กิน​ผัก​ อาจ​ลอง​เพิ่ม​พริก​หวาน​สี​แดง​หัน่​เป็น​ลูกเตา​เล็กๆ​ หรือ​ผัก​ชนิด​อื่น
ผสม​กับขาว​โพด​ ลูก​จะ​ได​กิน​ผัก​ และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาม​วัย​อยาง​ครบ​ถวน​และ​เต็ม​ที่

4.​ ปลอย​ให​ลูก​ตัดสิน​ใจ​เอง​วา​จะ​ทาน​อาหาร​มาก​นอย​แค​ไหน
พัฒนาการ​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ จะ​ตองการ​ความ​เป็น​อิส​ระ​ การ​ถูก​บังคับ​ควบคุม​โดย​เฉพาะ​เรื่อง​การ​กิน​ ลูก
น อย​อาจ​ตอ​ตาน​ใน​ลักษณะ​การ​ปฏิเสธ​อาหาร​และ​สง​ผล​ตอ​นิสัย​การ​กิน​ ฉะนัน้​ควร​สอน​ให​ลูก​รูจัก
ความ​ตองการ​ทาง​ดาน​อาหาร​ของ​ตัว​เอง​ หาก​ลูก​รูสึก​หิว​ก็​ให​ทาน​เยอะ​ได​ แต​หาก​ลูก​ยัง​รูสึก​อิ่ม​ก็​ให
ลูก​หยุด​ทา​น ​ควร​จะ​แบง​อาหาร​ออก​เป็น​สวนๆ​ และ​คอยๆ​เพิ่ม​ปริมาณ​ระหวาง​ที่​ลูก​ทา​น ​ไม​ควร

https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


วิพากษ​วิจารณ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​ลูก​ทา​น ​ทําบรรยากาศ​ให​รูสึก​สบาย​ๆ ไม​ควร​เขม​งวด​หรือ​ทําให​ลูก​รู
สึก​เครี​ยด

5.​ ฝึก​ให​ลูก​กิน​ขาว​เอง
การ​เปิด​โอกาส​ให​ลูก​น อย​ฝึก​กิน​เอง​ ได​สํารวจ​สัมผัส​อาหาร​ทุก​อยาง​เอง​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ BLW (Baby-
Led Weaning) เป็น​วิธี​การ​ให​ลูก​ได​ทําความ​รูจัก​กับ​โลก​ใบ​น้ี​ ผาน​การ​มอง​ สัมผัส​ ดม​กลิ่น​ และ​รับ
รสชาติ​อาหาร​ที่​กําลัง​รับ​ประ​ทา​น ​และ​เป็นการ​ฝึก​ใช​กลาม​เน้ือ​ของ​รางกาย​ให​สามารถ​จับ​สิ่งของ​ตางๆ
หลาย​ๆชนิด​ ไม​ให​หก​ ไม​ให​หลน​ เมื่อ​ลูก​เอา​อาหาร​เขา​ปาก​ได​ ลูก​ก็​จะ​มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​ จาก
ประสบการณ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​หลาย​ๆคน​ การ​ฝึก​ให​ลูก​กิน​เอง​ จะ​ทําให​ลูก​น อย​ทาน​อาหาร​งาย​ขึ้น​
คุณ​พอคุณ​แม​แค​เตรียม​จาน​ชาม​ชอน​สอม​นา​รัก​สวน​ตัว​ เพื่อ​ดึงดูด​ให​ลูก​อยาก​กิน​เอง​มาก​ขึ้น​ หา
อาหาร​ที่​ลูก​สามารถ​ใช​มือ​หยิบ​จับ​กิน​เอง​ได​สะดวก​ เชน​ ผัก​หัน่​เป็น​แทง​ๆ แบบ​พอดี​คํา และ​คอยๆ
ปรับ​เปลี่ยน​เพิ่ม​เติม​ชนิด​ของ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​ตอง​การ

6.​ รับ​ประทาน​ให​ตรง​เวลา
พยายาม​ตัง้​เวลา​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ตรง​กัน​ใน​แตละ​มื้อ​ เพื่อ​ฝึก​ให​รางกาย​ของ​ลูก​จําได​ เมื่อ​ถึง
เวลา​ก็​จะ​รูสึก​หิว​ และ​รูสึก​อยาก​อาหาร​ไป​โดย​ปริ​ยาย
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