
ฝึกลูกกนิผัก ด้วย 5 เทคนิคสอนลูกให้ชอบกนิผักได้ง่ายขึน้

เทคนิคดี ๆ ที่จะช่วยให้คุณพ่อคุณแม่ฝึกเจ้าตัวน้อยให้ชอบทานผักได้ง่าย ๆ ด้วยวิธีดังต่อไปนี.้..
ผัก เป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของทุกคนในครอบครัว เพราะนอกจากจะให้

สารอาหารที่มีคุณค่าครบถ้วนทัง้วิตามินและแร่ธาตุ ที่มีส่วนส าคัญในการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของ
ร่างกาย ช่วยสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ยงัมีคุณสมบัติในการป้องกันโรคได้อีกด้วย แต่ทว่าหลาย 
ๆ ครอบครัวก็ประสบปัญหาลูก ๆ ไม่ชอบกินผัก ส่งผลให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพร่างกายและระบบ
ขับถ่ายของลูก ๆ ท าให้คุณพ่อคุณแม่เกิดความกลุ้มใจว่าจะท าอย่างไรดีให้เจ้าตวัน้อยยอมทานผัก 
ซึ่งวันนีก้ระปุกดอทคอมก็มีเทคนิคฝึกลูกกนิผักแบบง่าย ๆ มาฝากกันแล้ว มาดูกันเลยค่ะว่ามีวิธี
ใดบ้าง

1. ฝึกให้ลูกทานซุปผัก
ในเด็กทารกที่มีอายุ 6 เดือนขึน้ไป จะเป็นช่วงวัยที่เร่ิมทานอาหารอ่อน ๆ นอกเหนือจากนม

แม่ได้ จึงเป็นช่วงเวลาที่ดทีี่คุณแม่สามารถฝึกให้ลูกทานผักได้ตัง้แต่ตอนนีค่้ะ เพราะหากเด็กได้ลอง
ทานผักเป็นอาหารแรกเร่ิมนอกจากนมแม่แล้ว เด็กก็จะไม่รู้สึกว่าผักมีรสประหลาด หรือมีกลิ่นเหม็น 
แต่กลับรู้สึกเอร็ดอร่อยและเพลิดเพลินกับการกินผัก ซ่ึงผักที่เหมาะน ามาท าซุปผักให้ลูก ต้องเป็นผัก
ที่มีรสหวาน มีสีสัน เช่น แดง ส้ม ชมพู เหลือง และเขียว มีเสีย้นผักน้อย และไม่มีกลิ่นฉุน เช่น 
บรอกโคลี ดอกกะหล ่า แครอท แตงกวา ฟัก

2.ปรุงอาหารให้ถกูใจลูกน้อย

รสชาติก็เป็นสว่นส าคญัที่ช่วยให้ลกูน้อยชอบทานผกัได้ โดยท าเป็นรสอาหารท่ีลกูช่ืนชอบ รวมไปถึงท า
เมนอูาหารให้ดแูปลกตาและหลากหลาย เช่น ซอยผกัเป็นชิน้เลก็ ๆ ผสมกบัอาหาร เช่น ผดัใสข้่าว ใสไ่ขเ่จียว 
ผสมกบัหมบูดทอด เอาผกัชบุแป้งทอดจิม้กบัซอสมะเขือเทศ ก็จะช่วยให้ลกูทานผกัได้ง่ายขึน้ หากลกูคุ้นชินกบั
การทานผกัแล้ว คณุแมก็่ลองเปลีย่นเมนเูป็นผกัสด ผกัต้ม หรือผกับด แล้วแตค่วามต้องการ ที่ส าคญัคณุ
พอ่คณุแมค่วรค านงึถึงเร่ืองคณุคา่โภชนาการท่ีมีในผกันัน้ ๆ  เพื่อท่ีลกูจะได้ไมรั่บสารอาหารบางอยา่งในผกั
ชนิดใดชนิดหนึง่มากเกินความจ าเป็นคะ่ทอง ผักบุ้ง ผักกาดขาว ใบต าลึง เป็นต้น

3. ตกแต่งจานผกัให้น่าทาน
นอกจากรสชาติแลว้ อีกส่ิงหน่ึงท่ีช่วยกระตุน้ใหลู้กนอ้ยรู้สึกอยากทานผกัมากข้ึน นัน่ก็คือ การตกแต่งจาน

อาหารนัน่เองค่ะ เด็ก ๆ หลายคนคงรู้สึกไม่ค่อยชอบใจเท่าไรนกั ถา้ในจานอาหารของเขามีแต่ผกัเขียว ๆ เตม็ไป
หมด ทางท่ีดีคุณแม่ควรจดัเมนูผกัใหมี้หลากสีสนั น่ารับประทาน โดยคุณแม่อาจหัน่ผกัเป็นช้ินเลก็ ๆ  ขนาด
ลูกเต๋า หรือตกแต่งผกัในจานใหเ้ป็นรูปการ์ตูนหรือสตัวน่์ารัก ๆ  ใหเ้ขารู้สึกเพลิดเพลินและเกิดความสนใจใน
การทานผกัได ้นอกจากน้ีจานชาม ชอ้นสอ้มลายน่ารัก ๆ ก็ช่วยใหลู้กทานผกัและทานอาหารไดดี้เช่นกนัค่ะ

4. เปลีย่นการบังคบัเป็นการชวน
การบงัคบัใหลู้กกินผกั นอกจากลูกจะไม่ยอมกินผกัแลว้ อาจเกิดการต่อตา้น ฝังใจ และไม่ชอบทานผกัไป

ในท่ีสุด ทางท่ีดีคุณพอ่คุณแม่ควรเปล่ียนจากการบงัคบัมาเป็นการชกัชวน หรือการเล่น ถึงในคร้ังแรกลูกจะทาน
ผกัไดน้อ้ย แต่ก็ถือวา่เป็นการเร่ิมตน้ท่ีดีแลว้ค่ะ นอกจากน้ีคุณพอ่คุณพอ่แม่ก็ควรทานผกัใหลู้กดูเป็นตวัอยา่ง 
พร้อมบอกประโยชน์ของผกัและชกัชวนใหเ้ด็ก ๆ  กินผกัดว้ยกนั เขาก็จะค่อย ๆ ซึมซบัวา่ผกัมีประโยชน์อยา่งไร 
พร้อมเปิดใจท่ีจะกินผกัตามไดไ้ม่ยาก และรู้สึกสนใจท่ีจะกินผกันั้น ๆ ตามคุณพอ่คุณแม่

5. ฝึกให้ลูกมส่ีวนช่วยท ากบัข้าว

หากคุณพอ่คุณแม่ก าลงัจะเขา้ครัวท าเมนูผกัใหลู้กนอ้ยไดท้านละก็ ลองชวนลูกมาท ากบัขา้วดว้ยกนัดูสิคะ 
โดยอาจใหเ้ขาช่วยลา้งผกั หรือสอนเขาหัน่ผกัเป็นช้ินเลก็ ๆ  ใหลู้กมีส่วนร่วมในการใส่ผกัลงหมอ้หรือกระทะเอง 
เม่ือถึงเวลาทานขา้ว ลูกก็จะรู้สึกภูมิใจท่ีไดเ้ป็นคนท าอาหาร และเกิดอยากชิมฝีมือท่ีตวัเองท า โดยคุณพอ่คุณแม่
ตอ้งคอยใหก้ าลงัใจและใหค้  าช่ืนชมเขาอยูเ่สมอ เช่น ลูกเก่งมากท่ีช่วยท าอาหาร แลว้ใหล้องชิมเมนูผกัท่ีเป็นฝีมือ
ของลูกดว้ยกนั ก็จะช่วยใหเ้ด็กอยากลองกินผกัในอาหารท่ีเขาไดช่้วยคุณพอ่คุณแม่ท านัน่เองค่ะ

การฝึกใหลู้กชอบกินผกัอาจดูเป็นเร่ืองยากส าหรับคุณพอ่คุณแม่ แต่ความจริงแลว้ไม่ยากอยา่งท่ีคิดเลยนะ
คะ แค่ลองท าตามเทคนิค 5 ขอ้ ท่ีเราน ามาฝากในวนัน้ีดู ดีไม่ดีจากเด็กนอ้ยท่ีไม่ชอบทานผกั อาจกลายเป็นเด็กท่ี
ชอบทานผกัมาก ๆ เลยก็เป็นไดค้่ะ รู้อยา่งน้ีแลว้ คุณพอ่คุณแม่มาเร่ิมฝึกลูกนอ้ยกินผกัตั้งแต่วนัน้ีเพ่ือสุขภาพท่ีดี
ของเขากนันะคะ ^_^
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