
 
 
 
 
 

 
14 เดือน เร่ืองฟัน การแก้ปัญหาเดก็ไม่กินผกั  

1 เป็นอย่างไรบ้างคะ ตอนนีน้้องอาย ุ14 เดือนแล้ว เป็นช่วงท่ีฟันกรามน า้นมของน้องๆก าลงัจะขึน้ อาจจะมีเจ็บเหงือก กินได้น้อยลง ใช้ยางกดัแช่
เย็น หรือให้กดัผ้าแช่เย็นให้น้องกดัเพ่ือลดความเจ็บปวดได้คะ่  

2 วนันีค้ณุแม่คณุพ่อแปรงฟันให้ลกูแล้วรึยงัคะ อย่าลืมขยบัแปรงไปข้างในอีกนิด ขดัถกูฟันกรามน า้นมในแนวนอนไปมานะคะ  

มาลองดตูวัอย่างกนันะคะ https://www.youtube.com/watch?v=eb6Ki9bjQMw 

3 ตอนนีล้กูยงัดดูนมจากขวดอยู่มัย้คะ  

1. ไม่ได้ใช้ขวดนมแล้ว 

2. ยงัดดูขวดนม แคด่ดูแตล่ะครัง้ไม่นาน 

3. ดดูขวดนมอยู่นาน หรือดดูนมจนหลบัไปพร้อมกนั  

 
1. ไม่ได้ใช้ขวดนมแล้ว  

      เก่งมากเลยคะ่ ทัง้น้องและคณุแม่คณุพ่อ เดก็ควรเลกิดดูนมจากขวดเม่ือประมาณ 1 ขวบ อย่างช้าท่ีสดุคือ 1ขวบคร่ึงคะ่  

2.  ยงัดดูขวดนม แคด่ดูแตล่ะครัง้ไม่นาน 
     ดดูนมจากขวดแตล่ะครัง้ไม่นาน ก็ยงัถือว่ามีความเสี่ยงในการเกิดฟันผสุงูนะคะ แตย่งัไม่สงูเทา่หลบัไปพร้อมขวดนม ปา้หมอแนะน าให้เลกิ

นมขวดให้ได้ก่อน 18 เดือนนะคะ เพราะหลงัจากนีจ้ะเลกิยากมากๆเพราะลกูจะเร่ิมมีความเป็นตวัของตวัเอง ไม่ว่านอนสอนง่ายเหมือนช่วงนี ้
นะคะ และถ้ายิง่ตดิขวดนมมาก ได้แตน่มเป็นหลกั ก็จะขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นได้คะ่ โดยเฉพาะธาตเุหลก็ เพราะแคลเซียมยบัยัง้การดดูซมึ
เหลก็ เดก็วยั 1-3 ขวบจ าเป็นต้องได้รับเหลก็เพียงพอเพ่ือพฒันาการสมองสตปัิญญา และพลงังานเพ่ือพร้อมกบัการเรียนรู้คะ่ ปา้หมอเป็น
ก าลงัใจให้เลกิให้ได้นะคะ 

3. ดดูขวดนมอยู่นาน หรือดดูนมจนหลบัไปพร้อมกนั 

    การดดูนมจากขวดนานๆหรือดดูนมจนหลบัไปพร้อมกนั จะมีความเสีย่งในการเกิดฟันผสุงูมาก ถ้ายงัเลกิขวดนมไม่ได้ต้องพยายามแปรงฟัน

ด้วยยาสีฟันผสมฟลอูอไรด์ให้สะอาดนะคะ ปา้หมอแนะน าให้เลกินมขวดให้ได้ก่อน 18 เดือนคะ่ เพราะหลงัจากนีจ้ะเลกิยากมากๆเพราะลกูจะ
เร่ิมมีความเป็นตวัของตวัเอง ไม่ว่านอนสอนง่ายเหมือนช่วงนีน้ะคะ และถ้ายิ่งตดิขวดนมมาก ได้แตน่มเป็นหลกั ก็จะขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นได้
คะ่ โดยเฉพาะธาตเุหลก็ เพราะแคลเซยีมยบัยัง้การดดูซมึเหลก็ เดก็วยั 1-3 ขวบจ าเป็นต้องได้รับเหลก็เพียงพอเพ่ือพฒันาการสมองสตปัิญญา 
และพลงังานเพ่ือพร้อมกบัการเรียนรู้คะ่ ปา้หมอเป็นก าลงัใจให้เลกิให้ได้นะคะ  
 

4 ลกูๆคณุพ่อคณุแม่มีปัญหาเร่ืองการเลือกกินอาหารบ้างมัย้คะ วนันีป้า้หมอมีค าแนะน าให้ลกูสามารถกินอาหารได้หลากหลายขึน้คะ่   
• ลองผสมอาหารท่ีเดก็ไม่ชอบกบัอาหารท่ีชอบ  
• น าผกัมาต้ม หรือชบุแปง้ทอด ท าซอสท่ีเดก็ๆชอบ 

• ลดการบงัคบัให้กินนะคะ แตใ่ห้อาหารหลากหลายขึน้ ให้เดก็ได้เลือกแบบท่ีเค้าชอบคะ่ 
• ชมเชยเม่ือเร่ิมกินอาหารแบบใหม่ได้  
• ให้อาหารชนิดใหม่ก่อนอาหารท่ีเดก็ชอบ จะได้มีโอกาสลองของใหม่ก่อนคะ่ 
• ให้อาหารท่ีเดก็ไม่ชอบบ่อยๆ ด้วยทา่ที ที่ไม่บงัคบั บางทเีค้าก็อาจจะอยากลองหยิบมากินเองก็ได้คะ่ 

5 แล้วลกูๆคณุพ่อคณุแม่มีปัญหากบัการกินผกัหรือผลไม้บ้างมัย้คะ  
ท่ีเดก็ๆไมย่อมกินผกั สว่นหนึง่มาจากไม่ได้หดัให้กินผกัตัง้แตย่งัเลก็ๆ หรือวา่ให้กินผกัโดยการผสมผกัลงในข้าวตุน๋ เดก็จงึไม่คุ้นเคยกบัรสชาตผิกั
อย่างเดียว  อาจเร่ิมต้นด้วยน า้ซุปใสๆ เพิม่ผกันุ่มๆหวานๆลงไป เช่น ฟักทอง ต าลงึ ผกักาดขาด หรือหัน่ชิน้เลก็ๆผดัให้น่ิมกบัซอสน า้มนัหอย



 
 
 
 
 

 

เลก็น้อย การตดัชิน้เลก็ๆไปชบุแปง้ทอดก็เป็นอีกวิธีท่ีเดก็ๆช่ืนชอบ ช่วงนีเ้ดก็ๆจะเร่ิมเคีย้วได้แล้วเร่ิมให้อาหารแข็งได้ เร่ิมจากผกัที่ต้มให้สกุ ผกั
จะน่ิมขึน้และมีรสชาตดีิขึน้คะ่  

6 ผกัท่ีเหมาะสมกบัแตล่ะวยั  
ครัง้แรกที่ให้เดก็กินผกั ควรเร่ิมจากผกัท่ีมีกากน้อย เช่น ต าลงึ ผกัโขม ผกับุ้ง ฟักทอง เพราะมีรสกลางๆไมข่มไม่เฝ่ือน และให้ผกัหรือผลไม้ชนิด

ใหม่ๆกบัเดก็ครัง้ละ 1 ชนิด สปัดาห์ละ 1 อย่าง จนเดก็คุ้นเคย ผกักะหล ่าดอก กะหล ่าปลี สามารถลองให้เด็กทานได้ในช่วงนีน้ะคะ แตว่่าถ้า

เป็น หวัและราก เช่น หวัไช้เท้า หอมใหญ่ ถัว่งอก บวบ หรือผกัอ่ืนๆ ควรเร่ิมให้เม่ือเดก็อาย ุ3-4 ขวบ ดีกว่านะคะ  

7 วนันีล้องเปล่ียนวิธีกินผกักนัดคูะ่ ผกัที่แข็งๆตอนดบิ เช่นแครอท ฟักทอง มนัเทศ ลองหัน่เป็นแทง่ ต้มไม่ให้เละมาก หรืออาจจะลองอบด ูก็ได้
รสชาตสิีสนัน่ากินมากขึน้นะคะ อย่าลืมหัน่ผกั เป็นชิน้เลก็ๆพอดีค าให้ลกูๆ ผกัที่ต้มก็ต้องต้มให้น่ิมๆหน่อยนะคะ 


