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   ประวัติผู ้เขียน	 กรณิศ รัตนามหัทธนะ

ค�ำนิยม

•	 ปริญญาตรี คณะเศรษฐศาสตร์ (ภาคภาษาอังกฤษ) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

•	 Associate of Science (Culinary Arts) - The Art Institute of 

	 California-San Francisco 

•	 ซูชิเชฟและเด็กฝึกงานครัวซูชิ รวมเวลา 2 ปี ร้าน Ozumo Contemporary 

	 Japanese Cuisine (San Francisco)

•	 พนักงานเตรียมอาหารจัดเลี้ยง บริษัท Taste Catering & Event Planning 

	 (San Francisco) 

•	 กองบรรณาธิการอาหาร ส�ำนักพิมพ์แสงแดด มีผลงานที่ตีพิมพ์เป็นเล่มแล้วคือ 

	 Small Bites Big Flavor ฟิงเกอร์ฟู้ดส�ำหรับโอกาสพิเศษที่บ้านและงานเลี้ยง

“กองทัพต้องเดินด้วยท้อง” อาหารเด็กเป็นพลังขับเคลื่อนของ

กองทัพทุกกองของเด็กๆเชียวนะคะ ไม่ว่าจะเป็นกองทัพอารมณ์  

กองทัพสมอง กองทัพการพัฒนาร่างกาย และอื่นๆอีกมากมาย 

หากเราเคยเลี้ยงปลาเราจะรู้ว่านำ�ที่ไม่สะอาดจะทำ�ให้ปลาเกิดโรค

เจ็บป่วยได้ ฉันใดก็ฉันนั้นค่ะ อาหารสำ�หรับเด็กจึงเป็นเรื่องที่สำ�คัญมาก นอกจากเด็กจำ�เป็นจะต้องได้รับสารอาหารครบถ้วนแล้ว

ยงัตอ้งคำ�นงึถงึสิง่ตกคา้งทีจ่ะทำ�ใหเ้ดก็เกดิความเจบ็ปว่ยไดท้ัง้ในระยะสัน้และระยะยาว หากเปน็ไปไดเ้ราควรสรรหาวตัถดุบิทีป่ลอดสารพษิและ

สารตกค้าง วัตถุดิบออร์แกนิกเป็นอีกทางเลือกที่น่าสนใจ นอกจากนั้นวิธีการปรุงอาหารควรเป็นกรรมวิธีที่เรียบง่าย ไม่ใช้สารเคมีปรุงแต่ง 

เด็กๆมีร่างกายและลิ้นรับรสที่บริสุทธิ์ยิ่งกว่านำ�้สะอาดในตู้ปลาหลายเท่า อาหารที่ทางสำ�นักพิมพ์แสงแดดได้จัดหานี้จึงเหมาะสมอย่างยิ่งที่จะ

เป็นต้นแบบให้พ่อแม่ผู้ปกครองได้ ใช้เป็นคู่มือในการดูแลลูกน้อยซึ่งเป็นแก้วตาดวงใจของทุกคนในครอบครัวค่ะ

ด้วยความขอบคุณและขอเป็นกำ�ลังใจให้พ่อแม่ทุกท่านค่ะ

ลอร่า ศศิธร วัฒนกุล
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50	 ก๋วยเตี๋ยวไก่สับ
52	 บะหมี่หน้าเนื้อวัวกับผัก
54	 เส้นหมี่ราดหน้าปลาทอด
56	 ข้าวหน้าไก่ย่าง
58	 เส้นชิราตาเกะผัดหมู
60	 ข้าวกะเพรากุ้งสับสูตรคุณหนู 
62	 ข้าวแซลมอนเทอริยากิ
64	 มะกะโรนีกับผักอบชีส
66	 ลิงกวินีครีมเห็ดเบคอน
68	 พิซซ่าญี่ปุ่นไส้ผักและกุ้ง

28	 โจ๊กลูกชิ้นกุ้งตำ�ลึง 
30	 ข้าวต้มแซลมอนกับสาหร่ายทะเล
32	 ไข่เจียวฟูแฮมกับถั่วแดง
34	 แพนเค้กกับกล้วยและลูกเกด
36	 ซุปสองสี
38	 ไข่ตุ๋นหน้ากุ้ง
40	 พิซซ่ามื้อเช้า
42	 เฟรนช์โทสต์ครีมถั่วแดง 
44	 แซนด์วิชทูน่าน�้ำพริกเผา
46	 ข้าวเหนียวหมูย่างกะทิ
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	 92	 เต้าหู้ทรงเครื่อง
	 94	 ปลานึ่งซีอิ๊ว
	 96	 หมูซอสส้ม
	 98	 ผัดเปรี้ยวหวานบวบกับไส้กรอก
	100	 เปาะเปี๊ยะปลาทู
102		 ปลาทอดราดน�้ำปลา
	104	 แกงเลียงคุณหนู 
	106	 ต้มข่าทะเล
	108	 เต้าหู้ลูกเขย
	110	 โครเกตปลากับชีส
	

72	 เนยถั่วกับขนมปังกรอบ
74	 ขนมถั่วแดง-ถั่วดำ�
76	 เต้าฮวยนมสดกับผลไม้ 
78	 วุ้นกระเจี๊ยบและเพื่อน
80	 โอรีโอสังขยากับไอศกรีม
82	 หวานเย็นผลไม้
84	 อมยิ้มถั่วลิสง
86	 ช็อกโกแลตกับถั่วและผลไม้แห้ง
88	 ข้าวตังหลนกุ้ง

	114 	ข้าวอบผักรวมหมูแดง
	116	 ข้าวผัดกระเทียมกับไก่ทอด
	118	 ข้าวหมูย่างน�้ำผึ้ง 
	120	 สลัดกุ้งชุบแป้งทอด 
	122	 เบอร์เกอร์กุ้งกับโคลสลอว์
	124	 ซุปมันฝรั่ง 
	126	 มินิสเต๊กกับมันบด
	128	 ปลาอบเกล็ดขนมปังกับชีส 
	130 	ข้าวราดปลาอินทรีผัดปวยเล้ง
	132 	บะหมี่พะโล้เกี๊ยวกุ้ง
	134 	ยากิโซบะทะเล
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มารู้จักครัว
ของเจ้าตัวเล็ก
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“การท�ำอาหารเด็กจะว่าง่ายก็ง่าย จะว่ายากก็ยาก 
หัวใจของการท�ำอาหารให้เด็กคือ 

ท�ำง่าย กินง่าย น่ากิน อร่อย และครบคุณค่า”

หนังสือ มื้ออร่อยของหนู เล่มนี้ เป็นความตั้งใจของส�ำนักพิมพ์แสงแดด ที่จะช่วยเป็นคู่มือให้คุณพ่อ	
คณุแม่คดิเมนสู�ำหรบัท�ำให้ลกูๆ จะว่าไปแล้ว การคดิเมนทูกุวนั วนัละสามมือ้เป็นอย่างน้อย เป็นเรือ่งปวดหวั
ไม่ใช่น้อยเลย เมื่อลูกอายุโตเกินกว่าจะกินอาหารนุ่มๆ ที่ไม่ต้องเคี้ยว อย่าง กล้วยครูด ข้าวครูด หรือผักต้ม
เปื่อยๆ เมื่อเขามีฟันน�้ำนมขึ้นครบ เริ่มรู้จักเลือกว่าชอบหรือไม่ชอบกินอะไร ค�ำถามซ�้ำๆที่คุณแม่ต้องหาค�ำ
ตอบทุกวันคือ มื้อนี้จะท�ำอะไรด ี

ต�ำราอาหารเล่มนี้มีทัง้หมด 50 ต�ำรับ เน้นอาหารเหมาะส�ำหรับเด็กอายุ 3-10 ขวบ เดก็ๆต้องการอาหาร
ซึง่มคีณุภาพในปรมิาณทีเ่หมาะสม สอดคล้องกบัความต้องการพลงังานและสารอาหารของแต่ละวยั ต�ำรบั
ส่วนใหญ่ในเล่มเน้นความง่ายเพื่อประหยัดเวลาเตรียม วัตถุดิบส่วนใหญ่หาซื้อได้ทั่วไปและราคาไม่แพง 
ที่ส�ำคัญที่สุดคือมีรสอร่อยถูกใจเด็กๆ เน้นคุณค่าทางอาหารที่ครบถ้วน เพื่อให้ลูกของคุณเติบโตอย่าง
สมบูรณ์แข็งแรง มีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย และท�ำให้มื้ออาหารของเด็กๆเป็นเรื่องสนุก ไม่ต้องบังคับ
กันให้กิน 

หลายๆจานในเล่มฝึกให้เดก็คุน้เคยกบัอาหารรสไทยๆทีเ่ขาจะได้กนิเมือ่โตขึน้ โดยน�ำเมนขูองผูใ้หญ่มา
ปรับรสให้อ่อนลง แต่ยังคงอร่อยชวนกิน และเลือกใช้เครื่องปรุงที่เหมาะส�ำหรับเด็ก เช่น ใช้ซีิอิ๊วขาวแทน
ซอสปรุงรสในผัดกะเพรากุ้งสับผักรวม ผัดให้ได้รสกลมกล่อมอร่อย เพื่อให้เด็กคุ้นเคยกับการกินผักไป
พร้อมๆกับเนื้อกุ้ง ใบแมงลักในแกงเลียงน�ำมาหั่นเป็นท่อนเล็กๆเพื่อให้เด็กกินง่าย และรับรู้กลิ่นหอมของ
สมุนไพรไทยไปพร้อมๆกับรสอร่อยของผักหลากสีที่ต้มจนหวานนุ่มในน�้ำแกง 

ต�ำรับอาหารทั้ง 50 ต�ำรับในเล่มนี้ผ่านการทดสอบแล้วจากครัวทดสอบอาหารของส�ำนกัพิมพ์แสงแดด
โดยได้ค�ำนึงถึงความเหมาะสมทั้งปริมาณและรสชาติ ทั้งนี้ เมื่อคุณแม่น�ำสูตรไปใช้อาจปรับสัดส่วนของ
วตัถดุบิหลกัและเครือ่งปรงุรสได้ตามความต้องการของแต่ละบ้าน เชน่ ท�ำเผือ่สมาชกิคนอืน่ๆในครอบครวั  
หรือท�ำไว้เผื่อมื้อถัดไป บางบ้านอาจต้องการท�ำเพียงปริมาณน้อยๆส�ำหรับเด็กเล็กเพียงหนึ่งคน ดังนั้น	
คุณพ่อคุณแม่จึงสามารถปรับสูตรให้ถูกปากและได้ปริมาณตามต้องการ

“จะท�ำหนังสืออาหารเด็กเหรอ ก็ต้องไปคุยกับคนที่มีลูกสิ จะได้รู้จริง มันไม่เหมือนท�ำอาหารผู้ใหญ่นะ” 
ใครคนหนึ่งว่าไว้ 
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ดงันัน้ในโอกาสนี ้เราจงึได้รบัเกยีรติ
จากคุณพ่อคุณแม่และลูกๆ ทั้งหมด 3 
วยั 3 ครอบครวั ซึง่จะมาร่วมแลกเปลีย่น
ประสบการณ์การท�ำอาหารให้ลูก วิธี
รบัมอืเมือ่ลกูไม่ยอมกนิ และท�ำอย่างไร
ให้ลูกไม่เบื่ออาหาร

ครอบครวัแรกประกอบด้วยคณุน่าน 
(คุณต้อง) คุณชญานุตม์ (คุณโน้ต)	
และด.ช.อานนท์ หงษ์ววิฒัน์ วยั 3 ขวบ
ครึ่ง น้องนนท์เพิง่ไปโรงเรียนได้เดือน
เดียว และโตมาในครอบครัวใหญ่	
ทีแ่วดล้อมด้วยคณุย่าทวด และปูก่บัย่า 
ผู้ให้ความส�ำคัญกับการกินอาหาร
สุขภาพและวิถีธรรมชาติบ�ำบัด

คุณโน้ตเล่าว่า ตั้งแต่เกิดน้องนนท์ก็เริ่มรู้จักกับ “น�้ำนมธัญพืช” สูตรสุขภาพสุดๆ “น�้ำนมธัญพืชที่บา้นคือ
เอาข้าวกล้อง ถั่วเขียว ลูกเดือย ที่แช่น�้ำไว้ 6-8 ชั่วโมงให้เกิดสภาวะงอกมาปั่น ใส่ใบเตย ไม่ใส่น�้ำตาล  
ผสมน�้ำแล้วน�ำไปต้มจนสุก อานนท์ดื่มมาตั้งแต่เกิดร่วมกับนมแม่” 

เมื่อถามว่า แล้วมันอร่อยไหม คุณต้องตอบทันทีว่า “ไม่อร่อยครับ (หัวเราะ) ปกติที่บ้านจะไม่กินอาหาร
หวานมากอยูแ่ล้ว น�ำ้นมธญัพชืนีจ่ดืเลย จดืแบบผูใ้หญ่ต้องกนิเป็นยา แต่อานนท์กนิได้เพราะถกูฝึกมาตัง้แต่
เด็ก” เป็นเครื่องการันตีว่าเด็กๆใช่ว่าจะร้องยี้กับอาหารสุขภาพเสียเมื่อไหร่ หากค่อยๆให้เด็กได้รับรู้และคุ้น
เคยตั้งแต่เด็ก เขาก็จะชินไปเอง สอดคล้องกับเทคนิคของดวงพร ทรงวิศวะ หรือเชฟโบ เจ้าของร้านอาหาร
โบ.ลาน ผู้กล่าวว่าลูกชายตัวน้อยของเธอกินข้าวกล้องตั้งแต่เกิด เมื่อไม่เคยกินข้าวขาว เด็กก็จะไม่เรียกร้อง
ว่า ข้าวขาวอร่อยกว่า 

คุณเกด รามโกมุท ผู้แนะน�ำตัวว่าเธอเป็น “คุณแม่เลี้ยงเดี่ยว” เป็นผู้ท�ำอาหารให้น้องรุ้ง (ด.ญ.ณัฐสิริล 	
รามโกมุท) ด้วยตัวเองทุกวัน ทุกมื้อ มาตลอดตั้งแต่น้องรุ้งเกิดจนก�ำลังจะครบ 9 ขวบในปีนี ้ น้องรุ้งเป็นนักกีฬา
ว่ายน�้ำและมีกิจกรรมเสริมทักษะอื่นๆมากมาย เช่น วาดภาพสีน�้ำ ร�ำไทย เรียนเทนนิสและสเกตน�้ำแข็ง ปลูกผัก
ออร์แกนกิกบัคณุแม่ คณุเกดเป็นอกีคนหนึง่ทีใ่ส่ใจเรือ่งการกนิอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ เรากวาดตาดรูอบบ้าน มแีปลง
ปลูกผักเล็กๆ และมีกองมะพร้าวอ่อนจ�ำนวนไม่ต�่ำกว่า 10 ลูก

ด้วยความแปลกใจในจ�ำนวนลกูมะพร้าว เราจงึถามคณุเกดว่าใครกนิ ค�ำตอบทีไ่ด้รบัคอืทกุคนในครอบครวัโดย
เฉพาะน้องรุง้ “Snack ของน้องรุง้ทกุวนักจ็ะเป็นผลไม้กบัน�ำ้มะพร้าว ทีบ้่านพีจ่ะซือ้มะพร้าวอ่อนเป็นทะลายไว้อย่าง
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ทีเ่หน็ พอจะกนิกเ็ฉาะเลย ไม่เกบ็ไว้แล้วค่อยมากนิ คอืมะพร้าวเนีย่ ถ้าเฉาะน�ำ้ไว้แล้วค่อยมากนิมนัจะไม่มพีลงัชวีติ 
คณุค่าอาหารมนัจะน้อยลง น้องรุง้นีก่นิน�ำ้มะพร้าวมาตัง้แต่เลก็ๆ พวกน�ำ้ผกัน�ำ้ผลไม้ป่ันนีก่นิได้หมดทกุอย่าง เป็น
เดก็ทีก่นิง่ายมาก” 

อกีบ้านหนึง่ทีเ่ราได้ภาพน่ารกัอบอุน่ของคณุแม่คณุลกูมาฝากคอืครอบครวัของคณุแม่นอ็ต (แพทย์หญงิ
ณิศิรา อิศรางกูร ณ อยุธยา) น้องวินนิ่ง (ด.ช. วงศพัทธ์ อิศรางกูร ณ อยุธยา) วัย 6 ขวบ และน้องสาวตัว
น้อย น้องธัญญ่า (ด.ญ. ธัญญลักษณ์ อิศรางกูร ณ อยุธยา) อายุ 4 ขวบ โดยคุณน็อตเล่าว่า ลูกชายชอบ
อาหารไทย ไก่ทอดก็ต้องแบบไทย ไก่ทอดฟาสต์ฟู้ดจะไม่ชอบเท่าไร ชอบอาหารรสจัด ของโปรดคือแกงส้ม 
กะเพราหมูสับ หมูสับผัดหน�ำเลี้ยบ พวกทอดกระเทียมพริกไทยต่างๆ

“ส่วนใหญ่มือ้ทีท่�ำให้กนิเองคอืมือ้เยน็ วนินิง่จะชอบอาหารรสจดัเหมอืนผูใ้หญ่ ทัง้ๆทีไ่ม่ได้หดัให้กนิรสจดั 
ของบางอย่างเช่นหน�ำเลีย้บกเ็ริม่ให้กนิตอนอายปุระมาณ 4-5 ขวบ เขากช็อบมาก แต่เหมอืนกบัเป็นช่วงวยั
ทีเ่ขาอยากลอง ค�ำว่ารสจดันีห่มายถงึเผด็กว่าอาหารเดก็ทัว่ไป แต่ไม่ได้เผด็มาก อย่างผดักะเพรากจ็ะใส่พรกิ
ให้เมด็เดยีว เผด็พรกิไทยด�ำนีเ่ขาชอบ และสงัเกตว่าพอมอีาหารรสจดัเขาจะกนิข้าวได้มากขึน้

Snack ทุกวันของเขาก็จะมีนม เขาชอบนมช็อกโกแลต ขนมก็กินได้เป็นเวลา มีคุกกี้ แครกเกอร์ สาหรา่ย 
อะไรพวกนี้ ก่อนนอนก็ดื่มนม”

วินนิ่งไม่ชอบกินอะไรบ้าง?
คณุนอ็ตถามลกูชายทีน่ัง่ข้างๆ แต่วนินิง่ยงัไม่ยอมตอบ คณุแม่เลยตอบให้แทนว่าไม่ชอบกนิไข่
ท�ำไม?

“วินนิ่งไม่ชอบสีเหลือง” เด็กชายตอบ
ทันที

“แล้วคณุแม่ท�ำยงัไงคะ ในเมือ่ไข่เป็น
อาหารดสี�ำหรบัเดก็” เราอยากรู้

คุณน็อตตอบว่า “ก็ใช้วิธีเนียนๆ ไม่
ให้รู ้ไข่ต้ม ไข่เจยีวเขาจะไม่กนิเพราะมนั
เห็นชัด แต่ถ้าผัดไข่ชิ้นเล็กๆ ไปกับข้าว 
ผดัผกั ผดัหมี ่แบบนีจ้ะกนิ เพราะหน้าตา
มันไม่เหมือนเดิม”

เทคนคิง่ายๆแบบนีค้งจะแตกต่างกนั
ไปแต่ละบ้าน โดยคณุพ่อคณุแม่ย่อมเป็น
ผูรู้ด้ทีีส่ดุว่าท�ำอย่างไรลกูจงึจะยอมกนิ
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คุณน็อตยังเล่าเพิ่มเติมถึงลูกๆทั้งสองว่า “วินนิ่งจะชอบกินอะไรซ�้ำๆ สมมติช่วงนี้ชอบผัดกะเพราก็จะกิน
อยู ่นั่นแหละ แต่เราจะพยายามไม่ให้ซ�้ำมากเพราะว่าจะไม่ได้คุณค่าอาหารที่หลากหลาย  
จะพยายามเปลี่ยนวัตถุดิบไปเรื่อยๆ เช่นข้าวผัดก็ใส่วัตถุดิบได้หลายอย่าง

 ส่วนน้องธญัญ่านีจ่ะไม่กนิซ�ำ้เลย ต้องเปลีย่นไปเรือ่ยๆ ดงันัน้กบัข้าวของสองคนนีจ้ะไม่เหมอืนกนั ธญัญ่าไม่
ค่อยชอบกนิผกั แต่กก็นิได้ เขาชอบปลามาก ชอบกนิไข่ และไม่กนิอาหารรสจดั ตรงข้ามทกุอย่างกบัวนินิง่

วินนิ่งชอบกินผักสด เป็นเด็กที่เจอผักในจานจะไม่เขี่ยออก เขาชอบกินสลัด ผักที่ท�ำให้กินบ่อยๆก็เช่น  
บรอกโคลี แครอท ถั่วงอก ปวยเล้ง กวางตุ้ง”

ส่วนบ้านคณุแม่เกดกม็นีกักนิผกัเช่นกนั เมือ่ถามถงึผกัผลไม้ทีน้่องรุง้ชอบกนิ คณุเกดตอบอมยิม้ว่า “โอย 
เด็กคนนี้กินผักผลไม้ได้ทุกอย่างจริงๆ บรอกโคลีชอบมาก ฟักทองนี่ของชอบเขาเลย ยิ่งเอาไปผัดไข่นี่หมด
เกลี้ยง แครอทนี่กินสดๆเลย ผักสลัด ผักใบเขียวต่างๆกินหมด ผักบางอย่างที่เราไม่คิดว่าเขาจะกินได้ก็กิน 
เช่นปั่นน�้ำวีทกราส (ต้นอ่อนขา้วสาลี) ให้กินก็กิน ผลไม้ก็ชอบทุกอย่าง เงาะ ล�ำไย มังคุด ลองกอง มะละกอ 
ลิ้นจี่” 

น้องรุง้การนัตคี�ำพดูคณุแม่ด้วยการหยบิมะเขอืเทศสแีดงสดเข้าปากเคีย้วกร้วมๆ โชว์พี่ๆ ทมีงานทีไ่ปเกบ็
ภาพ ท�ำเอาพี่ๆอายเลยทีเดียว ก็แหม พวกเรา 4 คนเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่ชอบกินมะเขือเทศเอาเสียเลย

“อาหารเช้าน้องรุ้งก็ง่ายๆ อย่างเมื่อเช้าเป็นไข่ตุ๋นทรงเครื่อง ผัดเนื้อสัตว์กับผักแล้วค่อยโรยหน้าบนไข่ 
แล้วเขาก็จะดื่มนมทุกวัน ผลไม้ก็ทุกวัน บางวันอาหารเช้าเป็นผลไม้กับโยเกิร์ต บางทีถ้ามีปัญหาเรื่อง 
ขับถ่ายเราก็จะให้กินน�้ำมะขามบ้าง ลูกพรุนบ้าง ผลไม้พวกมะละกอก็ช่วยได้ค่ะ”

ทราบมาว่าน้องรุง้เป็นเดก็ทีช่่วยคณุแม่และคณุยายท�ำงานบ้าน ทัง้เกบ็ทีน่อน ล้างจาน เราชืน่ชมจนต้องแอบ
ถามเคลด็ลบัจากคณุแม่เกด 
ว่าสอนน้องรุง้อย่างไร

“กท็�ำให้เขาดเูป็นตวัอย่าง 
คณุยายเป็นคนละเอยีด จะ
สอนเขาอย่างเป็นขัน้เป็นตอน 
บางทต้ีองบงัคบักนับ้างกม็ ีแต่
สดุท้ายแล้วเขากท็�ำ ท�ำได้ดี
มากด้วย”

คณุเกดจะเป็นผูท้�ำอาหาร
ให้ทั้งสามมื้อมาตั้งแต่น้อง
รุ้งเกิด ยกเว้นตอนนี้เพราะ
วนัไปโรงเรยีนส่วนใหญ่น้อง
รุง้จะรบัประทานอาหารกลาง
วนัทีโ่รงเรยีน แต่บางครัง้เมือ่
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อาหารที่โรงเรียนจัดให้ไม่
ถกูปากหรอืไม่สูน่้ารบัประทาน 
ก็เป็นความเต็มใจของพี่เกด
ในการแสดงฝีไม้ลายมือ

น้องรุ้งอาบน�้ำเสร็จเดิน
เข้ามาหาคุณแม่ เราจึง	
ยิงค�ำถามแรกใส่ทันที “น้อง
รุ้งชอบกินอะไร”

น้องรุง้ตอบทนัท ี“มะกะโรนี
อบชสี” แล้วตามด้วยพิซซา 
“เส้นๆน่ะ เขาเรียกอะไรนะ
แม่ คาโบ..คาโบ ที่หนูชอบ
น่ะ” “อ๋อ สปาเกตตีคาร์โบนารา” เราต่อให้

“เขาชอบกินอาหารฝรั่ง พาสต้า พิซซ่า กินนมกินเนย กินหมดทุกอย่างเด็กคนนี้ อาจจะเป็นเพราะเรา
ท�ำให้เขากินที่บ้านมั้งก็เลยคุ้น”

รายการอาหารดงักล่าวนีส้�ำหรับเด็กบางคนอาจท�ำให้อ้วนได้ แต่พิจารณาดูจากน้องรุ้ง ดูส่วนสูงและน�้ำ
หนักก็เข้าเกณฑ์ปกติ สอบถามจากคุณแม่ว่าท�ำไม คุณเกดให้ค�ำจ�ำกัดความสั้นๆว่า “เด็กคนนี้กินได้ทุก
อย่าง และกินทุกวัน” กล่าวคือ กินอาหารในสัดส่วนเหมาะสม ครบห้าหมู่ เป็นประจ�ำทุกวัน อาหารปกติ	
ก็กิน อาหารสุขภาพก็กิน และออกก�ำลังกาย น้องรุ้งว่ายน�้ำและเล่นกีฬาอื่นๆเป็นประจ�ำ

“น้องรุ้งชอบกินอาหารเส้น พวกก๋วยเตี๋ยว มะกะโรนี หรืออาหารที่มีน�้ำๆ เช่น แกงจืด เขาจะซดน�้ำหมด
เกลี้ยงเลย บางครั้งอาหารที่โรงเรียนดูไม่ค่อยนา่กิน เช่น ข้าวกับลูกชิ้นทอดเปล่าๆ พี่จะท�ำข้าวกล่องให้เขา
ไปโรงเรียน ใช้วัตถุดิบและอุปกรณ์ง่ายๆ พื้นๆ นี่แหละ อาหารก็เป็นอาหารเดิมๆ ไม่จ�ำเป็นต้องหรูหรา แต่
เรามาจดัแต่งให้ดนู่ารกัน่ากนิ เขาจะไม่เบือ่ เวลาคดิเมนไูม่ออกกเ็ปิดดตู�ำราอาหาร ค้นจากอนิเตอร์เนต็บ้าง 
หรือขอความรู้จากคนอื่นๆที่ท�ำอาหารเก่งๆ ครูพักลักจ�ำแล้วเอามาทดลองท�ำเอง ส่วนใหญ่เขาจะชอบกิน
อาหารฝรั่งที่ท�ำเอง” คุณเกดเล่ายิ้มๆพร้อมกับที่น้องรุ้งเริ่มปีนขึ้นตัวคุณแม่

เคล็ดลับในการฝึกให้เด็กๆกินผักคืออะไร? คุณแม่ทั้งสองให้เทคนิคที่ท�ำตามไม่ยากคือ
คุณน็อต : “ตอนเด็กยังเล็กอยู่ พยายามหั่นผักหลายชนิดให้มีขนาดเล็กๆ ปนลงไปในอาหารของเขา ปรุง

ให้นิ่ม ไม่ใช้ส่วนที่มีรสขมหรือแข็ง อย่างบรอกโคลีก็ใช้แต่ส่วนดอก ไม่เอาก้าน หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ผัดรวมไป
กับหมู แครอทก็หั่นเล็กๆ ถ้าคุ้นเคยแล้วพอโตขึ้นเขาก็จะกินผักชิ้นใหญ่ๆแข็งๆได้เองค่ะ”

คุณเกด : “น้องรุง้เป็นเดก็กนิง่าย อาจเป็นเพราะว่าเราเป็นคนไม่เลอืกมากด้วย กนิข้าวด้วยกนั เรากก็นิผกั
ให้เขาเหน็ แล้วชวนให้เขากนิ เขาจะรูส้กึว่า เนีย่ แม่กก็นินะ ลองกนิหน่อยไหม ส�ำคญัทีค่นเป็นแม่ต้องท�ำเป็น
ตวัอย่างให้ลกูเหน็”
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ส�ำหรับครอบครัวของน้องเล็กที่สุด น้องอานนท์ คุณต้องเล่าว่า น้องนนท์เป็นเด็กกินง่าย แต่ที่บ้านจะ
มีกฏกติกามารยาทส�ำหรับการปรุงอาหารให้สมาชิกตัวน้อยคนนี ้ ซึ่งอิงกับหลักการกินอาหารเพื่อสุขภาพ
และธรรมชาติบ�ำบัด โดยมีคุณย่าและคุณปู่เป็นแกนน�ำ  เมื่อสมัยน้องนนท์เด็กๆคุณต้องเป็นคนท�ำอาหาร
ให้ทั้ง 3 มื้อ แต่ตอนนี้ก็มีป้าตุ๊ก แม่ครัวเอกประจ�ำบ้านมาช่วยท�ำด้วย 

บ้านนี้ดูจะได้เปรียบครอบครัวอื่นๆเล็กน้อยเพราะคุณต้องเป็นเชฟ จึงช่วยรับภาระเรื่องอาหารของน้อง
นนท์แทนคุณแม่ได้ โดยคุณต้องบอกว่า “เรื่องท�ำกับขา้วให้ลูกเนี่ย ขอให้มีใจเถอะ ท�ำได้หมดแหละ ดูอย่าง
พีโ่น้ตยงัท�ำได้เลย (หนัไปแซวคณุโน้ตทีไ่ม่เคยเข้าครวั แต่เพิง่จะเริม่หดัท�ำกบัข้าวให้น้องนนท์เมือ่ไม่กีอ่าทติย์
ก่อนหนา้นี้) ก็ท�ำให้ลูกกินน่ะนะ ท�ำไมจะท�ำไม่ได้ ต้องหาเวลาให้ได้ครับ”

“ข้อจ�ำกดัของอานนท์คอืทีบ้่านไม่ได้ปรงุเนือ้สตัว์หลากหลายให้เขากนิ ส่วนใหญ่จะเป็นปลากบักุง้ บางที 
กค็ดิเมนยูากเหมอืนกนันะ หมนุเวยีนไป เอาสองอย่างนีแ่หละมาท�ำข้าวราด ข้าวผดั สปาเกตต ีมะกะโรน ีเกีย๊ว 
ชบุแป้งทอด วนไปวนมา ส่วนเนือ้หม ูไก่ มบ้ีางแต่น้อย เนือ้ววันีไ่ม่เลย นมววักไ็ม่ได้ให้กนิ” เมือ่ถามถงึเหตผุล 
คณุต้องหวัเราะก่อนตอบว่า “เพราะคณุย่าไม่ให้กนิครบั คณุย่า strict มาก เขาเชือ่ว่า อาหารทีด่ต่ีอร่างกาย 
กจ็ะเป็นพวกผกัผลไม้ เน้นโปรตนีจากพชื เช่น ถัว่ ส่วนเนือ้สตัว์พวกเนือ้ววั ไขมนัอิม่ตวัมนัเยอะ เครือ่งปรงุรส 
ทีใ่ช้กม็แีค่ซอีิว๊ขาวกบัเกลอื พวกซอสปรงุรส น�ำ้มนัหอยนีท่ีบ้่านไม่ให้ใช้เลย”

แต่เราซึง่เป็นพ่อแม่กอ็ยากให้เขากนิได้หลาก
หลาย เพราะมีย่าคอยคุมแล้ว บางทีก็เสนอใน
สิ่งที่อยู่นอกกรอบของย่าบ้าง เช่น ไก่ทอด หมู
ปิ้ง คือไม่ได้ strict เท่าคุณย่า แค่เราคิดว่าต้อง
ให้เขาได้ท�ำความรูจ้กักบัอาหารพวกนีบ้้าง เพือ่
ไม่ให้โตขึ้นมาเป็นเด็กกินยาก”

เมือ่ถามถงึของโปรดของลกูชาย คณุต้องตอบ
ว่า “น้องนนท์ชอบกนิไข่หวาน ไข่ปลาแซลมอน
นีช่อบมาก ไปกนิอาหารญีปุ่น่กนักต้็องมพีวกย่าง
ซอีิว๊หวานๆ เพราะผมกจ็ะสัง่เอาใจลกู (ยิม้) เขา
ตดิรสหวาน” คณุโน้ตซึง่นัง่อยูไ่ม่ไกลเสรมิมาว่า 
“เขาชอบข้าวทีม่ซีปุประกอบ ถ้าเป็นผดักต้็องมี
น�้ำขลุกขลิก ส่วนผักที่กินได้ก็พวกบรอกโคลี 
ฟักทอง ข้าวโพดอ่อน ตอนเช้ากจ็ะกนิน�ำ้มะพร้าว
กบัผลไม้ เขากนิผลไม้เยอะตัง้แต่เดก็ๆ แก้วมงักร 
มะละกอ มงัคดุ กนิผลไม้ง่ายมาก ไม่เลอืกเลย 
ส่วน Snack ของน้องนนท์จะเป็นผลไม้กบันมถัว่
เหลอืง”
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แต่อะไรที่ไม่ชอบกิน น้องนนท์จะคายออกมา
ได้โดยยังคงสภาพเดิมไม่ผิดเพี้ยน “สังเกตว่าเขา
จะไม่ชอบกนิอะไรทีม่เีนือ้สมัผสัแตกต่างจากของ 
อืน่ๆในค�ำเดยีวกนั เช่น เป็นของนุม่ๆ แต่ถ้ามอีะไร
เหนยีวๆหรอืแขง็ๆอยูน่ดินงึ เขาจะบ้วนเลย เหมอืน
เครือ่งคัน้แบบแยกกาก” คณุต้องเรยีกเสยีงหวัเราะ
หลังจบประโยค

คุณโน้ตเสริมว่า “เมื่อกี้ไปรับมาจากโรงเรียน 
ก็ซื้อวุ้นผลไม้ให้ เชื่อไหมเขาสามารถกินแต่วุ้น
แล้วบ้วนเอาแอปเปิลเขียวออกมาได้ชิ้นสวย 
เหมอืนเดมิเป๊ะ ข้าวผดัเนีย่ ถ้ามต้ีนหอมอยูส่กัชิน้
นึงนะ จะคายเลย”

คงมีหลายบา้นทีเ่ดก็ๆเป็นแบบนี้ แต่ใช่ว่าจะ
เป็นเรือ่งใหญ่ทีต้่องกงัวล เราคงจ�ำกนัได้ว่าทัง้ตวั
เองหรือคนรอบข้าง ในวัยเด็กคงต้องมีอะไรที่ไม่
ชอบกนิเป็นทีส่ดุ แต่กลบัเปลีย่นใจมากนิได้ตอน
โต อย่างผู้เขียนที่ตอนเด็กๆ ไม่ชอบผักกลิ่นฉุน 
พวกหอมใหญ ่ขึ้นฉ่าย ผักกาดหอม ผลไม้บาง
อย่างก็ไม่ชอบกิน เช่น มังคุด สตรอว์เบอร์รี ฯลฯ กินอาหารจานย�ำก็จะกินแต่เนื้อสัตว์ เหลือผักไว้เต็มจาน 
แต่ตอนโตเป็นวัยรุ่นกลับกินได้อร่อยมาก ผู้เขียนมีคนรู้จักและเพื่อนๆเป็นแบบนี้มากมาย คือมากินอาหาร
บางอย่างได้ตอนโต จะด้วยสาเหตุอะไรนั้นเมื่อนึกย้อนกลับไปแล้วต้องขอบคุณพ่อกับแม่ที่ไม่บังคับ ถึงลูก 
3 คนไม่ชอบกินผักบางอย่างแต่แม่จะใช้ผักนั้นๆท�ำกับข้าวขึ้นโต๊ะอยู่เสมอ ไม่ใช่ว่าลูกไม่ชอบแล้วตัดออก
จากรายการอาหาร แถมทั้งพ่อกับแม่ก็ตักกินเป็นปกติ ท�ำไม่รู้ไม่ชี้ตักใส่จานลูกบ้าง จะกินหรือไม่ก็ตามใจ 
หรือบางทีแม้ลูกโตแล้วก็จะบอกว่า กินแล้วสวยนะ เหลือชิ้นสุดท้ายแล้วนะ ของดีนะ กินหน่อยสิ ถ้าลูกยัง
ไม่กิน พ่อก็จะตักกินเองให้เราเห็น  

พ่อของผู้เขียนมีประโยคประจ�ำตัวอยู่อันหนึ่งเวลาจะให้ลูกลองกินอาหารใหม่ๆ แม้เราจะไม่ชอบกลิ่น 
หรือหน้าตาดูแปลกมากกว่าน่ากิน (เช่น ให้ลองกินสเต๊กเนื้อจิงโจ้) พ่อจะพูดว่า ลองกินดูก่อนสักค�ำหนึ่ง แค่
ค�ำเดียว ถ้าไม่ชอบไม่ว่า แต่ควรลองกินอาหารทุกอย่าง อย่าไปจ�ำกัดตัวเองอยู่แค่สิ่งเดิมๆ ถ้าไม่กินแล้วจะ
รู้ได้ยังไงว่าอร่อยไหม ซึ่งพอลูกๆโตเป็นวัยรุ่นแล้วพ่อก็ยังพูดอยู่ บางทีจะเล่าเรื่องนู้นเรื่องนี้ประกอบซึ่งเป็น
ประสบการณ์ตรงในชีวิตพ่อ โยงประเด็นมาให้เห็นว่าการลองสิ่งใหม่ๆนั้นดีอย่างไร ท�ำให้เราเห็นภาพว่า สิ่ง
ทีพ่่อสอนไม่ได้หมายถงึการเลอืกกนิอาหารอย่างเดยีว แต่เป็นการเลอืกท�ำสิง่ต่างๆในชวีติอกีด้วย แม้กระทัง่
อาหารที่กินทุกวัน ก็ไม่ควรจ�ำกัดอยู่แค่ของเดิมๆ ต้องกินให้หลากหลาย ท�ำกิจกรรมให้หลากหลาย หา
ประสบการณ์ชีวิตให้หลากหลาย โดยมีความพอดีและความเหมาะสมเป็นกรอบ
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เป็นการเลี่ยงไม่ได้ที่เด็กๆวัยนี้จะโยเย ไม่ยอมกินข้าวบางมื้อ เชื่อว่าพ่อแม่ส่วนใหญ่ไม่อยากใช้อารมณ์
กับลูก แต่ด้วยภาระหน้าที่การงานท�ำให้เหนื่อยล้า จนต้องใช้เสียงและก�ำลังบังคับให้ลูกกิน ผลที่ตามมาคือ
อาหารมื้อนั้นเต็มไปด้วยน�้ำตาและความเครียด ความจริงแล้วเด็กวัย 3-10 ขวบ เป็นวัยที่พูดจารู้เรื่องและ
มีเหตุผล ให้ใช้ความอดทนและใจเย็นอย่างเดียว พยายามพูดหลอกล่อให้ลองสักค�ำเป็นพอส�ำหรับวันนี้ ถ้า
ยงัไม่ยอมกนิให้เลกิไปก่อน อกี 2-3 วนัลองเอาอาหารชนดิทีเ่ราต้องการให้เขากนิอกี ลองให้ตอนเขาก�ำลงัหวิ 
พยายามไปเรื่อยๆจนกว่าเขาจะยอมรับ

หากเขาไม่ชอบกินอาหารบางประเภท อาจเป็นเพราะเขามีเหตุผลส่วนตัวที่คุณแม่ไม่รู ้ ต้องค่อยๆถาม 
เช่น ไม่ยอมกินไข่เจียวเพราะไม่ชอบกลิ่นไข่ ไม่ชอบเนื้อสัมผัสของไข่ คุณแม่ต้องลองพลิกแพลง ท�ำอาหาร
อย่างอื่นที่มีไข่เป็นส่วนผสม เช่น คัสตาร์ด สังขยา ต้องใช้ความใจเย็น ไม่ควรบังคับให้เด็กเกิดการต่อต้าน 
อันอาจลามไปถึงเรื่องอื่นๆ เช่น เรื่องเรียน เรื่องเพื่อน

พ่อแม่ต้องท�ำให้ลูกดูเป็นตัวอย่าง ท�ำอาหารอะไรขึ้นโต๊ะต้องกินด้วย และกินด้วยความเต็มใจ เด็กจึงจะ
เกิดความรู้สึกร่วมและยอมกินตาม

ถ้าเด็กไม่ยอมรับประทานผัก แก้ไขได้โดยค่อยๆให้ลูกคุ้นเคยกับผัก เริ่มจากท�ำน�้ำซุปจากผัก ให้ลูกซด
น�้ำใสๆอย่างเดียวก่อน ต่อมาก็ลองเอาผักไปชุบแป้งทอดให้ลูกรับประทานเล่น หมั่นเอาขนมจากผักให้ลูก
รับประทาน เช่น ขนมฟักทอง เค้กฟักทอง เค้กแครอท หรือน�ำมาปั่นท�ำไอศกรีม เขยิบขึ้นมาอีกนิดด้วยผัด
ผักนุ่มๆ เช่น ผักบุ้งหั่นชิ้นเล็กๆ กะหล�่ำดอกหั่นฝอย ผักกาดขาวเลือกแต่ส่วนใบรับประทานแนมไปกับของ
ที่ลูกชอบ จะท�ำให้เด็กค่อยคุ้นทีละน้อย เมื่อเห็นว่าลูกรับประทานได้แล้วจึงเปลี่ยนเป็นผักสด และควรฝึก
ให้ลูกรับประทานผลไม้ด้วย

 

เมื่อเทวดาน้อย
ไม่ยอมกินข้าว
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ผูเ้ขยีนขอยกค�ำแนะน�ำของอาจารย์ศรสีมร คงพนัธุ ์ในเรือ่งการท�ำอาหารจานผกัส�ำหรบัเดก็มาไว้ดงันี ้“การ
ท�ำให้เดก็กนิผกัด้วยความเตม็ใจ ต้องเลอืกผกัทีม่รีสหวาน ไม่มกีลิน่ เคีย้วง่าย ไม่เป็นเสีย้น (ไม่ระคายเมือ่
เคีย้ว) เช่น ต�ำลงึ หรอืผกับุง้ โดยใช้แต่ส่วนใบ เพราะจะต้มเป่ือยได้ง่าย เมือ่เดก็คุน้เคยแล้วจงึค่อยใช้ทัง้ต้น 
ผกัมกีลิน่ เช่น หวัไชเท้า กะหล�ำ่ปล ีกะหล�ำ่ดอก เมือ่ต้มผกัต้องเปิดฝาให้กลิน่ระเหยออก และต้มจนผกัเป่ือย
นุม่ อาจใช้วธิซ่ีอนผกัไว้ในอาหารทีเ่ขาชอบ เช่น เขาชอบเนือ้ หรอืไก่ หรอืหม ูกใ็ช้วธิสีบัเนือ้สตัว์เหล่านัน้ และ
หัน่ผกัชิน้เลก็ๆ น�ำมาผสมกนัแล้วป้ันเป็นก้อน ท�ำรปูร่างให้สวยงาม นึง่พอสกุ แล้วท�ำเป็นแกงจดื ก๋วยเตีย๋ว
ลกูชิน้เนือ้ผสมผกั หรอืน�ำมาผดั การท�ำแกงจดื ผดั ก๋วยเตีย๋ว กใ็ช้ผกัทีห่วานๆ สสีวยๆ เช่น ฟักทอง แครอท 
ฟักเขยีว หัน่หรอืใช้พมิพ์รปูดอกไม้ รปูสตัว์ เช่น ปลา กดให้มหีลากหลายรปูร่าง ต้มให้สกุให้มองดนู่ากนิ 

ถ้าเขาไม่กนิ เรากไ็ม่ต้องไปบงัคบั แต่เรากนิให้เขาด ูช่วยกนิในส่วนทีเ่ขาไม่กนิ แต่ความจรงิเราซ่อนผกัไว้
ในหมแูล้ว

ถา้เขาไม่กินผัก พยายามให้กินผลไม้สดมากๆ โดยกินสดหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ หรือปั่นเป็นน�้ำผลไม้ ปั่นเป็น
เชอร์เบท เด็กจะชอบกินที่เย็นๆ

อีกวิธีหนึ่งน�ำผักมาชุบแป้งทอด เช่น มันฝรั่ง แครอท ฟักทอง
ต้องอดทน อย่าบังคับ และต้องไม่ท้อถอย”
ผักไม่ใช่อาหารชนิดเดียวที่เด็กๆไม่ยอมกิน บางครั้งน้องๆหนูๆพาลไม่อยากกินอาหารเลยสักค�ำ  สร้าง

ความปวดหัวให้คนป้อนไม่น้อย 
คณุพ่อคณุแม่ทัง้สามครอบครวัได้ให้ข้อคดิเรือ่งเดก็กนิยาก รวมไปถงึวธิฝึีกลกูให้มวีนิยัไว้อย่างน่าสนใจ

คณุต้องเล่าให้ฟังว่า ใช้วธิ ี “ถ้าไม่กนิก็
เกบ็เลย” กบัลกูชายวยั 3 ขวบครึง่ “เดก็
วยันีเ้ริม่จะม ีไม่ ไม่ คอืเริม่แสดงตวัตน ไม่
เอา ไม่กนิ ไม่ไป ผมกจ็ะบอกว่า เออนะ 
ลองกนิก่อน หรอืไม่ถ้าเขาเลอืกเยอะๆ จะ
บอกว่า ไม่มใีห้เลอืกแล้ว จะกนิกก็นิ ไม่กนิ
กไ็ม่กนิ ถ้าบอกไม่กนิกเ็กบ็เลย ให้จบมือ้
นัน้ไปเลย แล้วระหว่างมือ้กจ็ะไม่ม ีเขาจะ
หวิ พอถงึเวลามือ้ต่อไปเขาจะกนิเอง ไม่
เลอืกด้วย (หวัเราะ) กนิง่าย” คณุต้องเล่า
คุณโน้ตเสริมว่า “แต่บางทีเราต้องฟัง

ความรูส้กึเขานะ บางทเีขาบอกไม่หวิๆ เรา
กย็งัไมใ่ห้กนิ รอหวิก่อน พอหวิเขากจ็ะนัง่
ตักกินเอง”

ตวั
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“อานนท์กนิข้าวกบักบัรวมกนั 
คอืเขาชอบคลกุข้าวกบักบัข้าว 
สมมตผิดัผกักจ็ะตกัมาราดข้าว 
คลกุๆ แล้วทกุอย่างทีต่กัขึน้มาก็
เข้าปากเลย พ่อกบัแม่กเ็ลย อ่ะ 
งัน้หัน่ผกัชิน้เลก็ลง รวมๆกนัแล้ว
เหมือนข้าวหมาน่ะ” คุณต้อง
หวัเราะชอบใจ

บ้านน้องวนินิง่-ธญัญ่าใช้วธิี
หลอกล่อ “ตัง้แต่เลก็ๆ ถ้าเขาไม่
กนิจะไม่บงัคบั อย่าไปบงัคบัเลย 
เพราะเดก็แต่ละคนไม่เหมอืนกนั 
อย่างวนินิง่กบัธญัญ่าเป็นพีน้่องกย็งัไม่เหมอืนกนัเลย แต่ก่อนเคยหลอกล่อโดยให้ดทูวี ีแต่ตอนนีไ้ม่ให้แล้ว ถงึเวลา
กนิต้องนัง่กนิดีๆ ” คณุนอ็ตเล่า 

“อย่างตอนเป็นเด็กเล็กๆ เขาจะชอบอาหารนิ่มๆ พอโตมาก็ต้องดัดแปลง ให้มีอาหารนิ่มๆแล้วค่อยๆใส่
ของที่มีความแข็งขึ้นบา้งทีละนิด อาหารบางอย่างเปลี่ยนเครื่องปรุงไปได้เรื่อยๆ เช่น มีช่วงหนึ่งน้องวินจะ
ชอบกนิข้าวผดัมาก เรากเ็ปลีย่นเป็นข้าวผดัหมบู้าง ผดักบัปลาทนู่าบ้าง เปลีย่นผกัทีใ่ส่ไปเรือ่ยๆ ต้องพยายาม
ดัดแปลงให้เขาไม่เบื่อ”

คุณแม่ตั้งใจท�ำกับข้าวขนาดนี้ เด็กๆกินทุกมื้อไหม?
“ไม่ค่ะ (หวัเราะ) บางทเีราตัง้ใจท�ำมาก ท�ำออกมาแล้วกว่็ามนัดนีะ แต่ลกูไม่ยอมกนิ กม็เีสยีใจบ้าง แต่บาง

อย่างทีไ่ม่คดิว่าเขาจะกนิกก็นิ ความจรงิการท�ำกบัข้าวให้ลกูเป็นเรือ่งสนกุ ท้าทายด”ี
ส�ำหรับคุณแม่เกดแล้ว เธอใช้วิธีเดียวกันกับบ้านน้องนนท์ 
“เวลาเขางอแงไม่กินข้าวเนี่ย พี่จะให้อดไปเลยมื้อนั้น คือเด็กเนี่ย เราต้องฝึกวินัยนะ ถ้าถึงเวลากินแล้ว

ไม่กินก็ปล่อยผ่าน เก็บจานเลย จะได้กินอีกทีคือมื้อถัดไป ถ้าพ่อแม่ท�ำแบบนี้เด็กจะรู้ว่าถึงเวลาแล้วต้องกิน 
แต่นี่คือตอนโตแล้ว ตอนเด็กๆก็จะมีหลอกล่อบา้ง ท�ำให้เป็นเรื่องสนุกไป เช่น มีแมลงปอ หรือเฮลิคอปเตอร์
จะบินเข้าปากแล้วนะ ก็เล่นไป” คุณเกดเล่าพร้อมท�ำท่าประกอบ

“อยากสอนให้เขาเป็นคนอยูง่่ายกนิง่าย กนิได้ทกุอย่าง กนิให้ครบห้าหมู ่ไม่ต้องเลอืกมาก พีก่ไ็ม่ได้ฝึกเขา
แบบไอ้นัน่กไ็ม่ให้กนิ ไอ้นีก่ก็นิไม่ได้ น้องรุง้ต้องกนิทกุอย่าง แต่จะชอบกนิอะไรเป็นพเิศษกแ็ล้วแต่เขา จะสอน
เขาว่า ดคูนทีเ่ขาไม่มกีนิสลิกู นีเ่รามกีนิกด็เีท่าไรแล้ว จะบอกเขาเสมอว่าอย่าเป็นเดก็เลอืกกนินะลกู” 

ถ้าไม่กิน ตีไหม?
“มบ้ีาง แต่น้อยมาก ส่วนใหญ่ใช้วธิค่ีอยๆคยุกนั เขาเป็นเดก็ทีพ่ดูรูเ้รือ่งดค่ีะ”
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วิตามิน B (B1, B2, B3, B6, B12, 
โฟเลต, กรดแพนโทเทนิค, ไบโอทีน)

•	ช่วยในการเจริญเติบโต ท�ำให้เซลล์แข็งแรง วิตามินบ1ี2 

จ�ำเป็นต่อการสร้างเม็ดเลือดแดง ช่วยในการเผาผลาญและ 

ดูดซึมแร่ธาตุ ช่วยในการท�ำงานของสมอง  

•	ธัญพืชเต็มรูป ถั่ว อะโวคาโด เห็ด กล้วย ไข่ นม เมลด็

ดอกทานตะวนั ข้าวกล้อง กะหล�ำ่ปล ีผกัใบเขยีว วอลนทั ถัว่งอก 

ลูกเกด

แคลเซียม
•	บ�ำรงุกระดกูและฟัน บ�ำรงุกล้ามเนือ้และระบบประสาท

•	นม ไข่ ผกัใบเขยีว ผกัหวั ถัว่ ผลไม้แห้ง ธญัพชืเตม็รปู 

บรอกโคลี คะน้า วอเตอร์เครส งา เมล็ดดอกทานตะวัน 

ถั่วฝัก สาหร่ายทะเล

วิตามิน A
•	ช่วยในการมองเหน็ ต่อต้านอนมุลูอสิระ ท�ำให้ภมูคิุม้กนัดี

•	ไข่ ชสี นม แครอท พรกิหวาน มะม่วง ปวยเล้ง คะน้า  

ฟักทอง มันเทศ มะละกอ หน่อไม้ฝรั่ง แคนตาลูป  

บรอกโคลี

เหล็ก
•	จ�ำเป็นต่อการสร้างเฮโมโกลบินและเอนไซม์บาง

ชนิด สร้างภูมิต้านทานโรค

•	ผกัใบเขยีว ไข่แดง ผลไม้แห้ง ถัว่เหลอืง แอปรคิอต 

ลูกพรุน หน่อไม้ฝรั่ง เมล็ดดอกทานตะวัน เมล็ด

ฟักทอง

โปรตีน
•	ช่วยให้ร่างกายเจรญิเตบิโต ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอทัง้

กล้ามเนือ้ กระดกู ไปจนถงึผมและเลบ็ ผลติเอนไซม์ 

แอนตบิอด ีและฮอร์โมนทีจ่�ำเป็นต่างๆ 

•	หมู ไก่ เนื้อ ปลาทะเล ปลาน�้ำจืด กุ้ง นม ไข่ ชีส 

ถั่วเหลือง นัทต่างๆ

สารอาหาร
ในจานคุณหนู

วิตามิน D
•	บ�ำรงุกระดกูและฟัน ช่วยในการดดูซมึแร่ธาต ุเช่น 

แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม

•	นม เนย ไข่ น�ำ้มันพืช ถั่วเหลือง

วิตามิน E 
•	ต่อต้านอนุมูลอิสระ ท�ำให้เซลล์แข็งแรง ช่วยให้เม็ด

เลือดแดงแข็งแรง

•	ไข่ ถัว่เหลอืง ธญัพชืเตม็รปู วทีเจร์ิม ถัว่ น�ำ้มนัพชื 

อะโวคาโด เมล็ดดอกทานตะวัน วอลนัท อัลมอนด์  

เม็ดมะม่วงหิมพานต์ ถั่วลิสง บรอกโคลี สตรอว์เบอร์รี 

แอปเปิล

วิตามิน C
•	บ�ำรุงผิว กระดูก ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก ช่วย

ให้เลือดไหลเวียนดี บรรเทาความเครียด ช่วยในการ 

นอนหลับ ต่อต้านอนุมูลอิสระ

•	มะเขอืเทศ ส้ม มะนาว ฝรัง่ พรกิหวาน มะม่วง มะละกอ 

สบัปะรด ผลไม้ตระกลูเบอร์ร ีบรอกโคล ีกวี ีกะหล�ำ่ดอก 

กะหล�ำ่ปลี
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