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เมื่อตองพาลูกไปเที่ยวนอกบาน คุณพอคุณแมมีวิธีการเตรียมของใชใหลูกยังไง? มาดูเช็กลิ
สตเตรียมของใชใหลูก และการจัดเตรียมอาหารเพื่อโภชนาการที่ดีสําหรับลูกน อยกัน



เขียนและตรวจทานความถูกตองโดย อ.ปิยวรรณ วงศวสุ อาจารยประจํากลุมวิชาดานอาหารและ
โภชนาการ

พาลูกน อยไปเที่ยวนอกบาน เรื่องอาหารตองทําอยางไร รวมเรื่องนารูเกี่ยวกับอาหารการกินสําหรับ
เด็กวัย 1-3 ปี ยามออกทริป เพื่อโภชนาการที่ดีของลูกน อยวัยเตาะแตะ

วันหยุดใกลจะมาถึงทีไร เหลาคุณแมคงอยากพาลูกน อยไปออกทริปเที่ยวกันใชไหมคะ แตไมวาเจา
ตัวน อยของคุณแมจะอยูที่บานหรือที่ไหน เคาก็ยังตองไดรับอาหารที่เหมาะสมและปลอดภัยอยูเส
มอ บทความน้ีเราจึงมีเทคนิคดีๆ เกี่ยวกับการเตรียมตัวดานอาหารเมื่อตองออกทริปเที่ยว สําหรับ
ลูกน อยวัย 1 – 3 ปีมาฝากกันคะ

4 เช็กลิสตเตรียมของใชลูกใหพรอมกอนพา
ลูกเที่ยว
ออกทริปทัง้ที เรื่องอาหารการกินตองเตรียมอะไรบาง!
• อุปกรณ การกิน เชน ถวย ชาม แกวน้ํา และชอนสอมขนาดเล็กสําหรับเด็ก จะไดกินดื่มได
สะดวกพอดีคํา ไมตองกลัวทําเครื่องแกวที่ไหนแตกเสียหาย แถมยังมัน่ใจในความสะอาดดวยคะ
• ผากันเป้ือนและอุปกรณ ทําความสะอาด เชน ผาออม ทิชชูเปียก และผาเช็ดทําความสะอาด
อื่นๆ เพราะมีเด็กวัยน้ีมักมีความอยากรูอยากเห็น เลนสนุกกับอาหาร จนทําหกเลอะเทอะไดงายๆ
• น้ําดื่มสะอาดและกระติกน้ํา ป องกันอาการขาดน้ํา พยายามใหลูกดื่มน้ําบอยๆ โดยเฉพาะเมื่อ
อยูกลางแจงหรือออกเที่ยวในวันที่อากาศรอน
• ขนมหรืออาหารมือ้วาง มีไวแกหิวระหวางวัน ยิ่งหากเป็นทริปเดินทางไกลอยางการนัง่รถไฟ
หรอืขึ้นเครื่องบนิแลว แนะนําใหเตรยีมเผื่อไวมากๆ  ป องกนัเหตุเครื่องดเีลยแลวลกูน อยเกดิอารมณ
เสีย ซุกซนระหวางนัง่รอ และจะไดมีอะไรรองทองหากเวลารับประทานอาหารมื้อหลักตองลาชาออก
ไปคะ
• นมสําหรับเด็ก เด็กวัยเตาะแตะควรดื่มนม 2 - 3 แกวตอวัน ดังนัน้คุณแมจึงควรใหลูกน อยไดมี
โอกาสดื่มนมดวย แมในยามออกทริปเที่ยว

อาหารมือ้วางยามออกเที่ยว เลือกอยางไรใหดีตอลูกนอย
หลีกเลี่ยงการใหขนมหวานหรือขนมกรุบกรอบ เชน ช็อคโกแลต ลูกกวาด มันฝรัง่ทอด เพราะ
นอกจากจะไมมีคุณคาทางโภชนาการที่เด็กตองการแลว ยังมักใหพลังงาน น้ําตาล หรือโซเดียมใน
ปริมาณสูง อาจทําใหเด็กติดรสหวานหรือเค็มจนปฏิเสธอาหารรสจืดได
หลีกเลี่ยงการใหลูกนอยกินอาหารมือ้วางมากเกินไปเมื่อใกลมือ้อาหารหลัก เพราะของวาง
เหลาน้ีตอใหเป็นชนิดที่ดีตอสุขภาพ ก็ยังมีคุณคาทางโภชนาการไมครบถวนเทากับอาหารเต็มมื้อ
จึงไมควรใหลูกน อยรูสึกอิ่มจนไมยอมรับประทานอาหารมื้อหลักคะ
ระมัดระวังการใหอาหารที่มีลักษณะเป็นเม็ดเล็ก รูปรางกลม หรือแข็ง ซึ่งงายตอการสําลัก
หรือติดคอ เน่ืองจากเด็กวัยน้ีอาจพยายามกลืนอาหารโดยไมเคีย้ว ตัวอยางอาหารที่ติดคอหรือสําลัก
ไดงาย เชน ถัว่เมล็ดเล็ก องุน ขาวโพดคัว่ ลูกเกด ไสกรอกคอกเทล ลูกอม ลูกอมชนิดเยลลี่ เป็น
ตน
ตัวอยางอาหารมือ้วางที่ดีตอสุขภาพและพกพาไดสะดวก
• ผลไม เชน กลวย สม แอปเป้ิล (ปลอกเปลือกและหัน่พอดีคํา)
• ผักหัน่แทง เชน แครอท แตงกวา



• โยเกิรตรสจืด หรือโยเกิรตใสผลไม
• ซีเรียลอัดแทง ซีเรียลกับนม
• แซนดวิช ขนมปังกรอบ (เลือกที่รสชาติหวานน อย)

นมละ! เลือกแบบไหน ถึงจะดีตอลูกนอย
นมอันดับหน่ึงที่เหมาะกับลูกน อยคงหนีไมพนนมแม ซึ่งควรใหนมแมตอเน่ืองควบคูอาหารตามวัย
จนถึงอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ โดยคุณแมสามารถนําน้ํานมบรรจุใสขวดนมหรือถุงน้ํานมแชใน
กระติกน้ําแข็งเพื่อรักษาอุณหภูมิระหวางเดินทาง แตหากคุณแมไมมีน้ํานมป๊ัมเก็บไวแลวหรือไม
สะดวกในการพกนมแมไปดวย สามารถใหน องดื่มนมกลอง UHT หรือนมผงแทนคะ เพราะเด็กอา
ยุ 1 ขึ้นไปสามารถดื่มกลอง UHT ไดอยางปลอดภัย โดยคุณแมสามารถเลือกไดทัง้นมวัวธรรมดา
หรือ นมสูตรสําหรับเด็ก (นมสูตร 3) หากเป็นนมสูตรสําหรับเด็กโดยเฉพาะ ก็จะมีการเติมวิตามิน
แรธาตุ และสารอาหารอื่นๆ ที่เหมาะกับความตองการของลูกน อยเพิ่มเขาไป เชน กรดโฟลิก วิตามิ
นบี 6 วิตามินบี 12 แคลเซียม และธาตุเหล็ก ที่สําคัญตอพัฒนาการตามชวงวัยของเด็ก ไขมันกลุม
โอเมกา 3,6,9 ดีเอชเอ ที่มีประโยชนตอการเรียนรู ระบบประสาทและสมอง หรือจุลินทรียโพรไบโอ
ติกส LPR ที่มีประโยชนตอระบบทางเดินอาหารและภูมิคุมกันของรางกาย ใหลูกน อยสามารถออก
เผชิญโลกกวางไดอยางมัน่ใจ

สวนคาํถามที่วาใชนมผง หรอืนมกลอง UHT ดีกวากนันัน้ คงตองบอกวา หากเป็นนมสตูรเดยีวกนั
แลว คุณแมสามารถใชไดอยางปลอดภัยทัง้คูเลยคะ ดังนัน้ วิธีเลือกอาจจะหันมามองที่ความสะดวก
มากกวา เชน ชงนมผงใหลูกดื่มตอนอยูบานหรือที่โรงแรม และดื่มนมกลอง UHT แทนเมื่อออกมา
เที่ยวหรืออยูระหวางการเดินทางคะ แตหากลูกน อยของคุณแมมีขอจํากัดทําใหตองดื่มนมสูตร
พิเศษ (เชน แพนมวัว) ควรปรึกษาแพทยเพิ่มเติมถึงสูตรนมที่รับประทานไดและใหเตรียมนมเผื่อ
ไวมากกวาปกติ เพราะจุดหมายที่เดินทางไปอาจไมมีนมชนิดนัน้ๆ จําหนายคะ

ที่สําคัญควรเลือกนมรสจืดเพื่อไมใหลูกน อยติดรสหวานและไดน้ําตาลสวนเกิน รวมถึงหลีกเลี่ยง
การนํานมทางเลือก เชน นมอัลมอนด นมขาวโพด นมถัว่เหลือง (ยกเวนสูตรสําหรับเด็กแพนมวัว)
ใหลูกน อยดื่มทดแทนนมวัว เน่ืองจากนมเหลาน้ีมักมีแคลเซียมและสารอาหารอื่นๆ ไมเพียงพอตอ
ความตองการของเด็กคะ นอกจากนมรสจืดที่แนะนําแลว ยังมีนมที่มีรสหวานจากธรรมชาติ เชน

https://www.s-momclub.com/how-to-choose-the-infant-formula
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht
https://www.s-momclub.com/toddlers-12-to-36-months/choose-uht


นมยูเอชทีผสมน้ําผึ้งแท ไมเติมน้ําตาลทราย ซึ่งมีทัง้วิตามิน แรธาตุ และยังเป็นแหลงชวยเติม
พลังงานระหวางวันสําหรับลูกน อยไดเป็นอยางดี

ขอควรรู! เมื่อพาลูกนอย กินขาวนอกบาน
การพาลูกเขารานอาหารเป็นเรื่องที่ปฏิเสธไมไดเมื่อพาเคาออกมาเที่ยว และถือเป็นการเปิด
ประสบการณใหมๆ ทัง้ในดานการกินและการเขาสังคมที่ดีสําหรับเคาคะ แตสําหรับคุณแมมือใหมที่
กังวลกับการพาลูกน อยเขารานอาหาร เรามีขอแนะนํามาใหดังน้ีคะ

• เลือกรานที่เป็นมิตรกับเด็ก (Kid-friendly restaurants) เชน มีเกาอี้เสริม ชุดระบายสีให
เลน มีเมนูอาหารเด็ก หรือเป็นรานสําหรับครอบครัว เพราะนอกจากจะเหมาะกับเจาตัวน อยแลว
ลูกคาทานอื่นก็จะเขาใจธรรมชาติของตัวรานอาหารดวย ตางจากรานประเภทอื่นที่ลูกคาอาจคาด
หวังบรรยากาศที่ไมมีเสียงรบกวนจากเด็ก
• ไมโฟกัสที่ “เมนูเด็ก” แตเลือกเมนูที่ดีตอสุขภาพ แมบางรานจะมีเมนูสําหรับเด็กโดยเฉพาะ
แตหลายๆ ครัง้เมนูเหลาน้ีเนนที่การมีหน าตานารักมากกวาคุณคาทางโภชนาการ (เชน มันฝรัง่ทอด
รูปหน ายิม้ หรือ นักเก็ต) คุณแมไมจําเป็นตองเลือกเฉพาะเมนูเด็กของทางราน แตสามารถเลือก
เมนูทัว่ไปที่ปรุงสุก ออนนุม และทานงายก็ได โดยเนนเลือกเมนูที่ดีตอสุขภาพ มีสารอาหารครบ 5
หมู มีขาวหรือเสนกวยเตี๋ยว ผักหลากสี และเน้ือสัตวเป็นองคประกอบ โดยแจงทางรานวาเป็น
อาหารสําหรับเด็ก ใหปรุงรสออน ลดเกลือน้ําตาล งดผงชูรส และแจงวัตถุดิบที่ลูกแพ (ถามี)
• ตักอาหารใหลูกแตพอดี เด็กวัย 1-3 ปี จะรับประทานอาหารน อยกวาผูใหญประมาณ ½ - ¼
เทาตอมื้อ1 ดังนัน้ หากเมนูที่สัง่เป็นขนาดปกติควรตักแยกออกมาใหเคาทานแคครึ่งถึงหน่ึงสวนสี่
จาน โดยยังคงสัดสวนของผัก เน้ือสัตว และขาวใหคงเดิม เพื่อป องกันลูกน อยเลือกกินแตอาหาร
บางกลุม และยังทําใหเราทราบไดวาลูกน อยรับประทานอาหารไปมากน อยเพียงใด จากที่เคาควรได
รับเป็นปกติ
• เป็นแบบอยางที่ดีบนโตะอาหารแกลูกนอย เชน ตัวคุณแมเองก็เลือกสัง่อาหารที่ดีตอสุขภาพ
ไมเขี่ยผักทิง้ ไมทานเหลือ ดื่มน้ําเปลาแทนน้ําหวาน เป็นตน
• อนุญาตใหลูกรับประทานของวาง (ปริมาณนอย) หรือเลนระหวางรออาหารได เน่ืองจาก
ธรรมชาติของเด็กวัยน้ีจะซุกซนและไมอยูน่ิง การใหลูกน อยไดทานของวางเล็กๆ (ที่ไมทําใหอิ่ม
)หรือมีของใหเลนระหวางรออาหาร เชน วาดรูประบายสี เลนตุกตา หรือตอตัวตอ จะทําใหเคาอยู
กับที่และไมรบกวนลูกคาทานอื่นคะ
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