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การท่ีเดก็ไม่ชอบกินผกัอาจเป็นเพราะผกัมีรสชาติไม่อร่อย จืดชืด หรือบางชนิดกมี็รสฝาด ขม   การท่ีจะ

ทาํใหเ้ดก็ชอบกินผกัควรหดักนัตั้งแต่เป็นเดก็ทารก  โดยเร่ิมตั้งแต่เดก็มีอายุ 6 เดอืน  โดยคุณพอ่คุณแม่ควรให้
เดก็เร่ิมกินผกัไปพร้อมๆกบัอาหารอ่ืนๆ เพ่ือใหเ้ดก็คุน้เคยกบัการกินผกั ไม่แปลกกล่ินแปลกรส ผกัท่ีเตรียม
สาํหรับเดก็วยัน้ี ควรต้องต้มให้เป่ือยหรือจะใช้วธีิการบดหรือยใีห้ละเอยีด การตม้เค่ียวใหผ้กัเป่ือย ไม่ควรใส่นํ้า
มาก และควรนาํนํ้าตม้ผกันั้นมาใชด้ว้ย เพราะวิตามินและแร่ธาตุจะอยูใ่นนํ้ าตม้ผกั จึงไม่ควรท้ิงไปโดยเปล่า
ประโยชน์ คร้ังแรกท่ีใหเ้ดก็กินผกั ควรเร่ิมจาก 1 ชอ้นชา แลว้จึงค่อยๆเพ่ิมเป็น 1-2 ชอ้นโตะ๊ แลว้เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ
จนถึง 1/4 ถว้ย การเร่ิมให้อาหารผกัสุกบดและผลไม้บดกบัเดก็ทารก ควรเร่ิมจากการให้ผกัก่อนเพือ่ไม่ให้เดก็ติด
รสหวานของผลไม้จนปฏิเสธผกั   

เลือกผกัใหเ้หมาะกบัวยัของเดก็ คร้ังแรกท่ีใหเ้ดก็กินผกัควรเร่ิมจากผกัใบเขียว ผกัท่ีมีกากนอ้ย เช่น ใบ
ตาํลึง ใบผกัโขม ใบผกับุง้ ฟักทอง ซ่ึงมีรสกลางๆ ไม่ขมหรือเฝ่ือน  เพราะจะทาํใหเ้ดก็ขยาดการกินผกัตั้งแต่คร้ัง
แรก โดยใหผ้กัและผลไมช้นิดใหม่ ๆ กบัเดก็คร้ังละ 1 ชนิด   สปัดาห์ละ 1 อยา่ง   เพื่อใหเ้ดก็ปรับตวัใหคุ้น้กบั
รสชาติและเน้ือสมัผสัของอาหาร ผกัจาํพวกกะหลํ่าดอก กะหลํ่าปลี ควรใหเ้ม่ือเดก็อายปุระมาณ 10 เดือน หรือ 1 
ขวบข้ึนไป เน่ืองจากผกัประเภทน้ีเม่ือกินแลว้อาจเกิดแกซ๊ทาํใหท้อ้งอืดหรือเสียดทอ้งได ้หากเป็นผกัประเภทหวั
และราก เช่น หวัไชเ้ทา้ หอมใหญ่ ถัว่งอก รวมถึงบวบและผกัอ่ืนๆ ควรเร่ิมใหเ้ม่ือเดก็อาย ุ3-4 ขวบ ซ่ึงคุน้เคยกบั
ผกัดีแลว้ ผกัท่ีนาํมาประกอบอาหารใหเ้ดก็ควรเลือกผกัท่ีสดใหม่ และเป็นผกัท่ีหาไดใ้นทอ้งถ่ิน และคาํนึงถึง
ความปลอดภยัปลอดสารพิษเป็นหลกั โดยควรลา้งผกัใหส้ะอาด 

เม่ือเดก็เร่ิมเคีย้วได้หรือเป็นระยะทีเ่ร่ิมให้อาหารแข็งได้  ควรเร่ิมให้ผกัทีผ่่านการต้มหรือลวกให้สุก  ซ่ึง
จะทาํใหผ้กัน่ิมและมีรสชาติดีข้ึน  อาจหัน่ผกัเป็นช้ินเลก็ ๆ ใส่ลงไปในนํ้าแกงหรือผสมลงไปในอาหารอ่ืน ๆ ก็
ได ้  สาํหรับเดก็ 2-3 ขวบข้ึนไปสามารถกินไดท้ั้งผกัสดและผกัสุก   ผกัสดอาจเลือกผกัท่ีออกรสหวานเลก็นอ้ย
และมีสีสนัน่ากิน เช่น แครอท แตงกวา มะเขือเทศ นาํมาหัน่เป็นแท่งท่ีเดก็สามารถใชมื้อจบักินเองได ้ถา้เป็นผกั
ใบอาจจะตอ้งลวกเพ่ือใหน่ิ้มและมีรสออกหวาน เช่น ผกักาด กะหลํ่าปลี ผกับางชนิดตอ้งตม้ก่อน เช่น ฟักทอง 
ขา้วโพดอ่อน 

ถา้เป็นเดก็ท่ีโตเกินระยะการเรียนรู้อาหารใหม่ ๆ อาจตอ้งมีการดดัแปลงผกัให้มรีสชาติ รูปร่าง  สีสันน่า
กนิมากขึน้  เช่น  นําแครอท  ถัว่ฝักยาว พนัด้วยใบกะหลํา่ปล ี หั่นเป็นท่อน แล้วนําไปน่ึง  หรือนํามาตกแต่งเป้น
หน้าตาของสัตว์หรือการ์ตูนทีเ่ดก็ชอบ เป็นตน้   ถา้เดก็ปฏิเสธผกัในม้ือน้ี  ลองใหใ้หม่ในม้ือถดัไปคู่กบัอาหารท่ี



เดก็ชอบ  ในแต่ละม้ือควรมีผกัหลาย ๆ อยา่งใหเ้ดก็เลือกกินไดเ้องตามปริมาณท่ีตอ้งการ  นอกจากน้ีควรกิน
อาหารร่วมกบัเดก็และชกัชวนใหกิ้นผกัดว้ยกนั   

ปัญหาหน่ึงของเดก็ท่ีไม่ยอมกินผกันั้น ส่วนหน่ึงมาจากการท่ีคุณแม่หรือผู้เลีย้งดูไม่หัดให้กนิผกัตั้งแต่ยงั
เลก็ และอกีส่วนหน่ึงจากการที่คุณแม่ไม่ค่อย (หรือไม่เคย) ให้เดก็กนิผกัต้มเปล่าๆเป็นกบัข้าว แต่ใส่ผกัผสมลงใน
ขา้วตุ๋นตลอดมา ทาํใหเ้ดก็ไม่คุน้เคยกบัรสชาติของผกัลว้นๆ เม่ือคุณแม่ป้อนผกัจึงเอาล้ินดุนออกมาหมด การ
สร้างความคุน้เคยใหเ้ดก็กินผกั อาจเร่ิมตน้ดว้ยนํ้ าซุปใสๆแลว้เพ่ิมเน้ือผกันุ่มๆหวานๆลงไป เช่น ฟัก ตาํลึง 
ผกักาดขาว หรืออาจทาํผกัชุบแป้งทอดใหเ้ดก็ๆกินเล่น หรือการผดัผกัหัน่ช้ินเลก็กบันํ้ามนัหอย (ใส่เพียงเลก็นอ้ย 
พอใหมี้รสชาติ) ใหเ้ดก็ๆกินแกลม้กบัของชอบ กจ็ะช่วยใหเ้ดก็คุน้เคยกบัการกินผกัได ้ การหัน่ผกัเป็นช้ินเลก็ๆ 
แลว้ผสมเขา้กบัเมนูอาหารท่ีลูกชอบหรือกินเป็นประจาํกเ็ป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีอาจช่วยใหเ้ดก็กินผกัได ้ พอเดก็เร่ิมกิน
ผกัไดจึ้งเร่ิมขยบัไปเป็นผกัสดต่อไป  

การจดัอาหารผกัไวบ้นโตะ๊อาหารบ่อยๆ แลว้ชกัชวนใหเ้ดก็ลองทีละนอ้ยโดยไม่บงัคบัเป็นส่ิงท่ีช่วยได ้
ทุกมือ้อาหารต้องมผีกัให้เลอืกกนิ สําหรับเดก็แล้ว การทาํเป็นตัวอย่างและการชมเชยลูกว่าเก่งทีก่นิผกัจะได้ผล
กว่า คุณพอ่คุณแม่ตอ้งเป็นแบบอยา่งท่ีดีกบัลูกก่อน เพราะลูกจะสงัเกตและจดจาํพฤติกรรมต่างๆ  จากคุณพอ่คุณ
แม่ หากคุณพอ่คุณแม่ไม่กินผกั ลกูกจ็ะคิดวา่การกินผกัเป็นส่ิงไม่จาํเป็น ดงันั้นจึงควรกินผกัใหลู้กเห็นเป็น
ประจาํ ในระหวา่งท่ีกินผกักอ็าจแสดงสีหนา้ท่าทางใหเ้ดก็เห็นวา่ “ผกัอร่อย!” เพ่ิมเขา้ไปดว้ย  

การใหลู้กเป็นคนเลอืกผกัเวลาไปจ่ายกบัข้าวจะช่วยใหล้กูอยากกินผกัท่ีเป็นคนเลือกเอง และเมือ่อยู่ที่
บ้านกอ็าจให้เดก็มีส่วนร่วมในการเตรียมอาหารดว้ยกิจกรรมง่าย ๆ ท่ีสามารถทาํได ้ เช่น การเอาผกัออกจากถุง 
การช่วยเดด็ใบผกั การลา้งผกั เป็นตน้  ถา้เป็นไปไดก้ารปลูกผกักนิเองท่ีบ้าน เช่น การเพาะถัว่งอก การปลูก
มะเขือเทศ เดก็จะรู้สึกมีส่วนร่วม และอยากกินผกัท่ีปลูกเอง รวมทั้งลองหาสูตรวธีิการทาํอาหารจากผกัหลายๆ
แบบ เพ่ือใหเ้กิดความหลากหลาย ผกัหลายชนิดจะมีรสชาติต่างกนัไปตามวิธีการปรุง  

 
ฝึกเดก็ให้กนิผกัถูกช่วงเวลา จะทาํให้เดก็กนิผกัได้มากขึน้ และมีสุขภาพทีด่ ี

 


