
ฝึกนิสัยให้ลูกน้อยกินมื้อเช้า 

 
ม้ือเช้า ม้ือส าคญัที่สดุของวัน โดยเฉพาะกับเดก็ๆ แตส่ิ่งที่นา่เปน็หว่งหลังจากสถิตใิหม่ดา้นสุขภาพ การ

เจริญเตบิโต และพฒันาการของเด็กไทยส ารวจพบว่า เด็กไทยยุคสังคมมิลเลเนียมมีภาวะการเจรญิเติบโตไม่สมวัย มี
แนวโน้มเส่ียงเปน็โรคเบาหวานและมีคา่เฉลี่ยไอควิต่ ากว่าระดับสากล 

รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล จึงแนะน าทางเลือกตา้น
ภัยให้เด็กไทย "เตบิโต-สมวัย-เรียนรู้เร็ว" พรอ้มเคลด็ลับเสริมสรา้งสุขภาพเดก็วัยเรียนแบบครบ 5แนวทาง 

"พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กยุคนี้ พึ่งอาหารนอกบ้านหรือซื้ออาหารถุง ของว่างมักรับประทานขนมกรุบ
กรอบและดื่มน้้าหวานน้้าอัดลม โดยมีรายงานการละเลยอาหารเช้าโดยเฉพาะเด็กๆ วัยเรียน ซึ่งส่วนใหญใ่ห้เหตุผลว่า ตืน่
สายหรือไม่มีอาหารเช้าเตรียมไว้ท่ีบ้าน ผลส้ารวจพบว่า โดยเฉลี่ยร้อยละ 32-48เด็กงดหรือบริโภคอาหารเช้าเป็นบางวัน 
และละเลยม้ือเช้าเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น" 

 

 

 

 

 

 



 
ส่วนเคล็ดลับ "5แนวทางส่งเสริมสขุภาพ" รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพศรีอธิบายว่า 

1.อาหารเช้าท่ีมีประโยชนแ์สนอร่อย ต้องมีคณุค่าตามหลักโภชนาการไดส้ารอาหารครบ เชน่ ข้าวต้มหรือโจ๊ก เพิ่ม
คุณค่าด้วยการเติมเนื้อสัตว์และผัก 

2.สร้างตน้แบบในการรับประทานอาหารเช้า คือ "ครอบครัว" ถ้าอยากใหลู้กรักมีสุขภาพดี เติบโตสมวัย ต้องเริม่
จากพ่อแม ่

3.หยุดสั่ง! แนะน้าลูกรักให้ถูกวิธี ควรสอนหรือใชเ้ทคนคิจูงใจ เช่น น้าเอาฮีโร่ในดวงใจหรือดาราเด็กท่ีอยู่ในวัย
เดียวกันเป็นเพื่อนต้นแบบ 

"4.สื่อโภชนาการอิเล็กทรอนิกส์ ผู้ปกครองสามารถเพิ่มความรู้จากการสรรหาเว็บไซต์ เกมหรือคอมมูนติี้ท่ีใหส้าระ 
เกรด็ความรู้ในรูปแบบสนุกสนานหรือเปน็การ์ตนู แตต่อ้งให้เวลากับลูกด้วยในการแนะน้าและตอบค้าถามท่ีสรา้งสรรค์ 
และหาเวลาท้ากิจกรรม การออกก้าลังกายร่วมกัน สดุท้าย 

5.โรงเรียนส่งเสริมสขุภาพ อาจท้าเป็นโครงการอาหารเช้าไว้คอยบริการ หรือครตู้องดแูละควบคุมร้านค้าให้
จ้าหน่ายอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์" 

ฝึกนิสัยให้ลูกน้อยทานมื้อเชา้ตั้งแตเ่ล็กเพื่อใหเ้ติบโตขึน้อย่างแข็งแรง 
 


