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เมื่อ​ตอง​พา​ลูก​ไป​เที่ยว​นอก​บา​น ​คุณ​พอคุณ​แม​มี​วิธี​การเต​รี​ยม​ของใช​ให​ลูก​ยัง​ไง​? มา​ดู​เช็กลิ
สตเตรียม​ของใช​ให​ลูก​ และ​การ​จัด​เตรียม​อาหาร​เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​น อย​กัน

เขียน​และ​ตรวจ​ทาน​ความ​ถูก​ตอง​โดย​ อ.​ปิย​วรรณ​ วงศ​วสุ​ อาจารย​ประจํากลุม​วิชา​ดาน​อาหาร​และ
โภชนา​การ

พา​ลูก​น อย​ไป​เที่ยว​นอก​บา​น ​เรื่อง​อาหาร​ตอง​ทําอยาง​ไร​ รวม​เรื่อง​นา​รู​เกี่ยว​กับ​อาหาร​การ​กิน​สําหรับ
เด็ก​วัย​ 1-3 ปี​ ยาม​ออก​ทริ​ป เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​วัย​เตา​ะแตะ



วัน​หยุด​ใกล​จะ​มา​ถึง​ที​ไร​ เหลา​คุณ​แม​คง​อยาก​พา​ลูก​น อย​ไป​ออก​ทริ​ปเที่ยว​กัน​ใช​ไหม​คะ​ แต​ไม​วา​เจา
ตัว​น อย​ของ​คุณ​แม​จะ​อยู​ที่​บาน​หรือ​ที่​ไห​น ​เคา​ก็​ยัง​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​อยู​เส
มอ​ บทความ​น้ี​เรา​จึง​มี​เทคนิค​ดีๆ​ เกี่ยว​กับ​การเต​รี​ยม​ตัว​ดาน​อาหาร​เมื่อ​ตอง​ออก​ทริ​ปเที่ยว​ สําหรับ
ลูก​น อย​วัย​ 1 – 3 ปี​มา​ฝาก​กัน​คะ

4 เช็กลิ​สตเตรียม​ของใช​ลูก​ให​พรอม​กอน​พา
ลูก​เที่​ยว
ออก​ทริ​ปทัง้​ที​ เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ตองเต​รี​ยม​อะไร​บาง​!
• อุปกรณ ​การ​กิน เชน​ ถวย​ ชาม​ แกว​น้ํา และ​ชอน​สอม​ขนาด​เล็ก​สําหรับ​เด็ก​ จะ​ได​กิน​ดื่ม​ได
สะดวก​พอดี​คํา ไม​ตอง​กลัว​ทําเครื่อง​แกว​ที่ไหน​แตก​เสีย​หาย​ แถม​ยัง​มัน่ใจ​ใน​ความ​สะอาด​ดวย​คะ
• ผา​กัน​เป้ือน​และ​อุปกรณ ​ทําความ​สะ​อาด​ เชน​ ผา​ออม​ ทิช​ชูเปียก​ และ​ผา​เช็ด​ทําความ​สะอาด
อื่นๆ​ เพราะ​มี​เด็ก​วัย​น้ี​มัก​มี​ความ​อยาก​รู​อยาก​เห็น​ เลน​สนุก​กับ​อา​หาร​ จน​ทําหก​เลอะเทอะ​ได​งาย​ๆ
• น้ําดื่ม​สะอาด​และ​กระ​ติก​น้ํา ป องกัน​อาการ​ขาด​น้ํา พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​ดื่ม​น้ําบอย​ๆ โดย​เฉพาะ​เมื่อ
อยู​กลาง​แจง​หรือ​ออก​เที่ยว​ใน​วัน​ที่​อา​กา​ศรอน
• ขนม​หรือ​อาหาร​มือ้​วา​ง มี​ไว​แก​หิว​ระหวาง​วัน​ ยิ่ง​หาก​เป็น​ทริ​ปเดิน​ทาง​ไกล​อยาง​การ​นัง่​รถ​ไฟ​
หรอื​ขึ้น​เครื่อง​บนิ​แลว​ แนะนําให​เตรยีม​เผื่อ​ไว​มาก​ๆ  ป องกนั​เหตุ​เครื่อง​ดเีลย​แลว​ลกู​น อย​เกดิ​อารมณ
เสีย​ ซุกซน​ระหวาง​นัง่​รอ​ และ​จะ​ได​มี​อะไร​รอง​ทอง​หาก​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ตอง​ลาชา​ออก
ไป​คะ
• นม​สําหรับ​เด็ก เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ควร​ดื่ม​นม​ 2​ - 3 แกว​ตอ​วัน​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​มี
โอกาส​ดื่ม​นม​ดวย​ แม​ใน​ยาม​ออก​ทริ​ปเที่​ยว

อาหาร​มือ้​วาง​ยาม​ออก​เที่ยว​ เลือก​อยางไร​ให​ดี​ตอ​ลูก​นอย
หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ขนม​หวาน​หรือ​ขนม​กรุบ​กรอ​บ เชน​ ช็อค​โก​แล​ต ลูก​กวาด​ มัน​ฝรัง่​ทอด​ เพราะ
นอกจาก​จะ​ไมมี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เด็ก​ตองการ​แลว​ ยัง​มัก​ให​พลัง​งา​น ​น้ําตาล​ หรือ​โซเดียม​ใน
ปริมาณ​สูง​ อาจ​ทําให​เด็ก​ติด​รส​หวาน​หรือ​เค็ม​จน​ปฏิเสธ​อาหาร​รส​จืด​ได
หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ลูก​นอย​กิน​อาหาร​มือ้​วาง​มาก​เกิน​ไป​เมื่อ​ใกล​มือ้​อา​หาร​หลัก เพราะ​ของ​วาง
เหลา​น้ี​ตอ​ให​เป็น​ชนิด​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ก็​ยัง​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ไม​ครบ​ถวน​เทากับ​อาหาร​เต็ม​มื้อ​
จึง​ไม​ควร​ให​ลูก​น อย​รูสึก​อิ่ม​จน​ไม​ยอมรับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​คะ
ระมัดระวัง​การ​ให​อาหาร​ที่​มี​ลักษณะ​เป็น​เม็ด​เล็ก​ รู​ปรา​งก​ลม​ หรือ​แข็ง ซึ่ง​งาย​ตอ​การ​สําลัก
หรือ​ติด​คอ​ เน่ืองจาก​เด็ก​วัย​น้ี​อาจ​พยายาม​กลืน​อาหาร​โดย​ไม​เคีย้ว​ ตัวอยาง​อาหาร​ที่​ติด​คอ​หรือ​สําลัก
ได​งาย​ เชน​ ถัว่​เมล็ด​เล็ก​ องุน​ ขาวโพด​คัว่​ ลูก​เกด​ ไสกรอก​คอก​เท​ล ลูก​อม​ ลูกอม​ชนิด​เยล​ลี่​ เป็น
ตน
ตัวอยาง​อาหาร​มือ้​วาง​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​พก​พา​ได​สะ​ดวก
• ผล​ไม​ เชน​ กลวย​ สม​ แอ​ปเป้ิล (ปลอก​เปลือก​และ​หัน่​พอดี​คํา)
• ผัก​หัน่​แทง​ เชน​ แค​รอ​ท แตง​กวา
• โย​เกิรตรส​จืด​ หรือ​โย​เกิรตใส​ผล​ไม
• ซีเรีย​ลอัด​แทง​ ซีเรีย​ลกับ​นม
• แซนดวิช​ ขนมปัง​กร​อบ​ (เลือก​ที่​รสชาติ​หวาน​น อย​)



นม​ละ​! เลือก​แบบ​ไห​น ​ถึง​จะ​ดี​ตอ​ลูก​นอย
นม​อันดับ​หน่ึง​ที่​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​คง​หนี​ไม​พน​นม​แม​ ซึ่ง​ควร​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ควบคู​อาหาร​ตาม​วัย
จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​นําน้ํานม​บรรจุ​ใส​ขวด​นม​หรือ​ถุง​น้ํานม​แช​ใน
กระติก​น้ําแข็ง​เพื่อ​รักษา​อุณหภูมิ​ระหวาง​เดิน​ทาง​ แต​หาก​คุณ​แม​ไมมี​น้ํานม​ป๊ัม​เก็บ​ไว​แลว​หรือ​ไม
สะดวก​ใน​การ​พก​นม​แม​ไป​ดวย​ สามารถ​ให​น อง​ดื่ม​นม​กลอ​ง UHT หรือ​นมผง​แทน​คะ​ เพราะ​เด็ก​อา
ยุ​ 1 ขึ้น​ไป​สามารถ​ดื่ม​กลอ​ง UHT ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ได​ทัง้​นมวัว​ธรรม​ดา​
หรือ​ นม​สูตร​สําหรับ​เด็ก​ (นม​สูตร​ 3) หาก​เป็น​นม​สูตร​สําหรับ​เด็ก​โดย​เฉ​พา​ะ ก็​จะ​มี​การ​เติม​วิ​ตา​มิ​น
แร​ธาตุ​ และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​เหมาะ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​เพิ่ม​เขา​ไป​ เชน​ กรด​โฟลิ​ก วิ​ตา​มิ
นบี 6 วิ​ตา​มิ​นบี 12 แคลเซียม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ตาม​ชวง​วัย​ของ​เด็ก​ ไข​มัน​กลุม
โอ​เม​กา 3,6,9 ดี​เอ​ชเอ​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​การ​เรียน​รู​ ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ หรือ​จุลินทรีย​โพ​รไบโอ
ติก​ส LPR ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ ให​ลูก​น อย​สามารถ​ออก
เผชิญ​โลก​กวาง​ได​อยาง​มัน่​ใจ

สวน​คาํถาม​ที่​วา​ใชนม​ผง หรอืนม​กลอ​ง UHT ดี​กวา​กนั​นัน้​ คง​ตอง​บอก​วา​ หาก​เป็น​นม​สตูร​เดยีวกนั
แลว​ คุณ​แม​สามารถ​ใชได​อยาง​ปลอดภัย​ทัง้​คู​เลย​คะ​ ดัง​นัน้​ วิธี​เลือก​อาจ​จะ​หัน​มา​มอง​ที่​ความ​สะดวก
มาก​กวา​ เชน​ ชง​นมผง​ให​ลูก​ดื่ม​ตอน​อยู​บาน​หรือ​ที่​โรง​แรม​ และ​ดื่ม​นม​กลอ​ง UHT แทน​เมื่อ​ออก​มา
เที่ยว​หรือ​อยู​ระหวาง​การ​เดิน​ทาง​คะ​ แต​หาก​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​มี​ขอ​จํากัด​ทําให​ตอง​ดื่ม​นม​สูตร
พิเศษ​ (เชน​ แพ​นม​วัว​) ควร​ปรึกษา​แพทย​เพิ่ม​เติม​ถึง​สูตร​นม​ที่​รับ​ประทาน​ได​และ​ให​เตรียม​นม​เผื่อ
ไว​มากกวา​ปก​ติ​ เพราะ​จุด​หมาย​ที่​เดิน​ทาง​ไป​อาจ​ไมมี​นม​ชนิด​นัน้ๆ​ จําหนาย​คะ

ที่​สําคัญ​ควร​เลือก​นม​รส​จืด​เพื่อ​ไม​ให​ลูก​น อย​ติด​รส​หวาน​และ​ได​น้ําตาล​สวน​เกิน​ รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง
การนํานม​ทาง​เลือก​ เชน​ นม​อัลม​อนด นม​ขาว​โพด​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง (ยกเวน​สูตร​สําหรับ​เด็ก​แพ​นม​วัว​)
ให​ลูก​น อย​ดื่ม​ทดแทน​นม​วัว​ เน่ืองจาก​นม​เหลา​น้ี​มัก​มี​แคลเซียม​และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ไม​เพียง​พอ​ตอ
ความ​ตองการ​ของ​เด็ก​คะ​ นอกจาก​นม​รส​จืด​ที่​แนะนําแลว​ ยัง​มี​นม​ที่​มี​รส​หวาน​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​
นม​ยู​เอ​ชที​ผสม​น้ําผึ้ง​แท​ ไม​เติม​น้ําตาล​ทราย​ ซึ่ง​มี​ทัง้​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ยัง​เป็น​แหลง​ชวย​เติม
พลังงาน​ระหวาง​วัน​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​เป็น​อยาง​ดี

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


ขอ​ควร​รู​! เมื่อ​พา​ลูก​นอย​ กิน​ขาว​นอก​บา​น
การพา​ลูก​เขา​ราน​อาหาร​เป็น​เรื่อง​ที่​ปฏิเสธ​ไม​ได​เมื่อ​พา​เคา​ออก​มา​เที่ยว​ และ​ถือ​เป็นการ​เปิด
ประสบการณ​ใหมๆ​ ทัง้​ใน​ดาน​การ​กิน​และ​การ​เขา​สังคม​ที่​ดี​สําหรับ​เคา​คะ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ที่
กังวล​กับ​การพา​ลูก​น อย​เขา​ราน​อา​หาร​ เรา​มี​ขอ​แนะนํามา​ให​ดัง​น้ี​คะ

• เลือก​ราน​ที่​เป็น​มิตร​กับ​เด็ก (Kid-friendly restaurants) เชน​ มี​เกาอี้​เส​ริม​ ชุด​ระบาย​สี​ให
เลน​ มี​เมนู​อาหาร​เด็ก​ หรือ​เป็น​ราน​สําหรับ​ครอบ​ครัว​ เพราะ​นอกจาก​จะ​เหมาะ​กับ​เจา​ตัว​น อย​แลว​
ลูกคา​ทาน​อื่น​ก็​จะ​เขาใจ​ธรรมชาติ​ของ​ตัว​ราน​อาหาร​ดวย​ ตาง​จาก​ราน​ประเภท​อื่น​ที่​ลูกคา​อาจ​คาด
หวัง​บรรยากาศ​ที่​ไมมี​เสียง​รบกวน​จาก​เด็ก
• ไม​โฟกัส​ที่​ “เมนู​เด็ก​” แต​เลือก​เมนู​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ แม​บาง​ราน​จะ​มี​เมนู​สําหรับ​เด็ก​โดย​เฉ​พา​ะ
แต​หลาย​ๆ ครัง้​เมนู​เหลา​น้ี​เนน​ที่​การ​มีหน า​ตา​นา​รัก​มากกวา​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ (เชน​ มัน​ฝรัง่​ทอด
รูป​หน า​ยิม้​ หรือ​ นัก​เก็​ต) คุณ​แม​ไม​จําเป็น​ตอง​เลือก​เฉพาะ​เมนู​เด็ก​ของ​ทาง​รา​น ​แต​สามารถ​เลือก
เมนู​ทัว่ไป​ที่​ปรุง​สุก​ ออน​นุม​ และ​ทาน​งาย​ก็​ได​ โดย​เนน​เลือก​เมนู​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5
หมู​ มี​ขาว​หรือ​เสน​กวยเตี๋ยว​ ผัก​หลาก​สี​ และ​เน้ือ​สัตว​เป็น​องค​ประ​กอบ​ โดย​แจง​ทาง​ราน​วา​เป็น
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ ให​ปรุง​รส​ออน​ ลด​เกลือ​น้ําตาล​ งด​ผง​ชู​รส​ และ​แจง​วัตถุดิบ​ที่​ลูก​แพ​ (ถา​มี)
• ตัก​อาหาร​ให​ลูก​แต​พอ​ดี เด็ก​วัย​ 1-3 ปี​ จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​น อย​กวา​ผูใหญ​ประ​มา​ณ ½ - ¼
เทา​ตอ​มื้อ​1 ดัง​นัน้​ หาก​เมนู​ที่​สัง่​เป็น​ขนาด​ปกติ​ควร​ตัก​แยก​ออก​มา​ให​เคา​ทาน​แค​ครึ่ง​ถึง​หน่ึง​สวน​สี่
จา​น ​โดย​ยัง​คง​สัดสวน​ของ​ผัก​ เน้ือ​สัตว​ และ​ขาว​ให​คง​เดิม​ เพื่อ​ป องกัน​ลูก​น อย​เลือก​กิน​แต​อาหาร
บาง​กลุม​ และ​ยัง​ทําให​เรา​ทราบ​ได​วา​ลูก​น อย​รับ​ประทาน​อาหาร​ไป​มาก​น อย​เพียง​ใด​ จาก​ที่​เคา​ควร​ได
รับ​เป็น​ปก​ติ
• เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​บน​โตะ​อาหาร​แก​ลูก​นอย เชน​ ตัว​คุณ​แม​เอง​ก็​เลือก​สัง่​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​
ไม​เขี่ย​ผัก​ทิง้​ ไม​ทาน​เห​ลือ​ ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​น้ําหวา​น ​เป็น​ตน
• อนุญาต​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ของ​วาง​ (ปริมาณ​นอย​) หรือ​เลน​ระหวาง​รอ​อา​หาร​ได เน่ืองจาก
ธรรมชาติ​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​จะ​ซุกซน​และ​ไม​อยู​น่ิง​ การ​ให​ลูก​น อย​ได​ทาน​ของ​วาง​เล็กๆ​ (ที่​ไม​ทําให​อิ่ม
)หรือ​มี​ของ​ให​เลน​ระหวาง​รอ​อา​หาร​ เชน​ วาด​รูป​ระบาย​สี​ เลน​ตุก​ตา​ หรือ​ตอ​ตัว​ตอ​ จะ​ทําให​เคา​อยู
กับ​ที่​และ​ไม​รบกวน​ลูกคา​ทาน​อื่น​คะ
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