
เผย​เคล็ด​ลับ​ฮีโร​สราง​ลูก​สุขภาพ​ดี​ ตาม​แบบ​ฉบับ
Little Monster

เพราะ​ชวง​ 3-5 ปี​ เป็น​ชวง​วัย​ที่​เด็ก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ทัง้​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ สติ​ปัญญา​ และ​พัฒนาการ​ทาง

สังคม​ การ​วาง​รากฐาน​ดาน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​วัย​น้ี​จะ​เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​ดี​ตอ​พฤติกรรม​ดาน

โภชนาการ​ของ​เด็ก​ตอ​ไป​ใน​อนาค​ต

สําหรับ​ครอบครัว​อารมณ​ดี​ เจาของ​คาแรคเตอร​มอน​สเตอร​ตัว​เขียว​และ​เพจ “Little Monster” ที่​บอก​เลา​เรื่อง​ราว

ประสบการณ​การ​เลีย้ง​ลูก​ได​อยาง​นา​รัก​และ​ตรง​ใจ​พอ​บาน​แม​บาน​ทัว่​ประ​เทศ​ กา​รัน​ตี​ดวย​ยอด​ผู​ติดตาม​กวา​สอง​ลา​น

คุณ​แม​ตุ​ก-​นิ​รัตน​ชญา กา​รุ​ณวงศ​วัฒน และ​คุณ​พอ​เหว​ง – ภู​ศณัฎฐ กา​รุ​ณวงศ​วัฒน เนน​ยํ้าเสมอ​วา​โภชนาการ​คือ​สิ่ง

สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ “น อง​จิ​นและ​เรน​น่ี​”

“อาหาร​ทุก​อยาง​ที่​เขา​สู​รางกาย​ลูก​คือ​โภชนาการ​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เติบโต​ของ​พวก​เขา​ เรา​จึง​ให​ความ​สําคัญ​เป็น​พิเศษ

กับ​ความ​เหมาะ​สม​ทาง​ดาน​โภชนา​การ​ พูด​งายๆ​ คือ​ ไม​ขาด​ ไม​เกิน​ ไม​หวา​น ​ไม​มัน​ และ​ไม​เค็ม​จน​เกิน​ไป​ โดย​เคล็ด

ลับ​ของ​ครอบครัว​เรา​คือ​การ​ทําให​ลูก​เห็น​ เพราะ​เด็ก​วัย​น้ี​เปรียบ​เสมือน​ฟองน้ําที่​ซึมซับ​และ​จดจําทุก​อยาง​จาก​รอบ​ตัว​

พ​ฤติ​กรรม​ของ​พอ​แม​จึง​มี​ผลอ​ยาง​มาก​ตอ​การ​แสดงออก​ของ​ลูกๆ​ ดัง​นัน้​พอ​แม​จึง​มี​สวน​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​กําหนด

พฤติกรรม​ตางๆ​ ของ​ลูก​ โดย​เฉพาะ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​”

ที่​บา​น “Little Monster” แหง​น้ี​ ได​เขา​รวม​โครง​การ​ “รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุขภาพ​ดี​” ซึ่ง​จัด​ตัง้​ขึ้น​โดย​ความ​รวม​มือ​ระ

หวาง​ บริษทั​ เนสทเล​ (ไทย​) จํากัด​ และ​พันธมิตร​ภาค​รัฐ​เอก​ชน​ เพื่อ​จุด​ประกาย​พอ​แม​ ผู​ปก​ครอง​ ผู​มี​สวน​รวม​ใน

การ​ดูแล​เด็ก​ ใน​การ​ชวย​กัน​ปรับ​เปลี่ยน​และ​ปลูก​ฝัง​พฤติกรรม​ดาน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ เพื่อ​สราง​เด็ก​รุน​ใหม

ที่​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​อยาง​ยัง่ยืน​ ซึ่ง​แม​ตุก​และ​พอ​เหว​งได​ระมัดระวัง​อยู​เสมอ​ใน​การ​แสดง​ออก​ ใน​เรื่อง​ของ​โภชนาการ

ที่​จะ​ตอง​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​ลูก​อยู​เสมอ​ พ​รอมๆ​ ไป​กับ​การ​ปลูก​ฝัง​โภชนาการ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ดี

ระยะ​ยาว​ให​กับ​ลูก​ทัง้​สอง​ ซึ่ง​พอ​เหว​งได​เผย​ 3 เคล็ด​ลับ​เพื่อ​ลูก​แข็ง​แรง​และ​สุขภาพ​ดี​ ดัง​น้ี

1.​ อา​หาร​ เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​ จะ​เลือก​ทาน​มาก​ขึ้น​ และ​ไม​ชอบ​กิน​ผัก​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​ที่​เป็น​ประ​โยชน​ ให​ลูก​เห็น​พรอม

กับ​การ​ให​ลูก​ได​ลงมือ​ปลูก​ผัก​ และ​ลอง​ทําอาหาร​จาก​ผัก​ที่​ปลูก​เอง​ เชน​ การ​ปลูก​ตน​ออน​ทาน​ตะ​วัน​ ซึ่ง​เพียง​หน่ึง

อาทิตย​ก็ได​ยอด​ตน​ออน​ทานตะวัน​มา​ผัด​แลว​ การ​ที่​ลูก​ได​ลงมือ​ปลูก​เอง​ทําเอง​ตัง้แต​ตน​เชน​น้ี​ ลูก​จะ​รูสึก​ภูมิใจ​ใน​สิ่ง​ที่

ทํา ทําให​อยาก​กิน​ผัก​และ​ทาน​อาหาร​มื้อ​นัน้​ได​มาก​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ การ​ผสม​ผัก​ชิน้​เล็กๆ​ ลง​ใน​อาหาร​ที่​ลูก​ชอบ​ เชน​

ผสม​ผัก​สับ​ละเอียด​ลง​หมู​ฝอย​ เป็น​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ที่​ชวย​ให​ลูก​บาน​น้ี​ทาน​ผัก​ได​มาก​ขึ้น​เชน​กัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%a5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%a5/


2.​ ดื่ม​น้ํา เมื่อ​กอน​น อง​จิ​นจะ​หวง​เลน​ ไม​ยอม​ดื่ม​น้ํา ทําให​ราย​กาย​ขาด​น้ํา ตัว​รอน​ เลือด​กําเดา​ไหล​บอย​ๆ แต​เมื่อ​ฝึก

ให​ลูก​จิบ​น้ําเปลา​อยู​เป็น​ประ​จํา ชวย​ให​เขา​มี​รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ สําหรับ​น้ําอัดลม​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​ พอ

แม​จะ​แสดง​ให​เห็น​ดวย​การ​ไม​ดื่ม​ ลูก​จึง​ไม​ดื่ม​ตาม​ สวน​น้ําหวาน​อาจ​มี​บาง​เป็น​ครัง้​คราว​ใน​วัน​ที่​อากาศ​รอน​ แต​จะ

เป็นการ​ชง​เอง​ที่​บาน​โดย​คุณ​แม​ จึง​สามารถ​ควบคุม​ไม​ให​มี​รส​หวาน​เกิน​ไป​ ลูก​จึง​ไม​ติด​รส​หวาน​จาก​น้ําหวาน​เห​ลา​น้ี

3.​ ออก​กําลัง​กาย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ของ​บาน​น้ี​จะ​เนน​ชวน​เลน​กัน​เป็น​หลัก​ เชน​ ออก​ไป​ขี่​จักร​ยา​น ​ไป​เลน​ที่​สนาม​เด็ก

เลน​ รวม​ถึง​การ​ให​ทํางาน​บาน​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ เชน​ ลูก​คน​โต​ให​ชวย​แม​ลาง​จา​น ​สวน​คน​เล็ก​ให​เก็บ​ของ​เลน​ ซึ่ง

เป็นการ​ปลูก​ฝัง​วินัย​ให​ลูก​ไป​ใน​ตัว​อีก​ดวย​ การ​ให​ลูก​เริ่ม​ทํางาน​บาน​นัน้​ดู​เหมือน​ยาก​ แต​การ​ให​ของ​รางวัล​เล็กๆ​

น อยๆ​ เชน​การ​ให​ดาว​ จะ​เป็น​แรง​จูงใจ​ให​ลูก​ชวย​ทํางาน​บาน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพราะ​เด็ก​จะ​รูสึก​ตื่น​เตน​และ​อยาก​ทําตอ

อีก​ นอกจาก​น้ี​ การ​ชวน​ลูก​ขยับ​รางกาย​บอย​ๆ ดวย​การ​ทํากิจกรรม​ทัง้​ใน​บาน​และ​นอก​บา​น ​ยัง​ทําให​เด็ก​สามารถ​ทาน

ได​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ลูก​จะ​รูสึก​เหน่ือย​และ​หิว​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ก็​จะ​อยาก​กิน​โดย​ไมมี​ขอ​แม​ เป็น​อีก​เคล็ด​ลับ​หน่ึง​ที่​บาน​น้ี

ใช​อยู​เป็น​ประ​จํา

เคล็ด​ลับ​เหลา​น้ี​ลวน​ทําได​งายๆ​ ไม​ยุง​ยาก​ อยาก​ให​ลูก​มี​สุขภาพ​ดี​ เพียง​พอ​แม​ “มุง​มัน่​ตัง้​ใจ​” และ​ “ลง​มือ​ทําให​ลูก

เห็น​” ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพราะ​สําหรับ​ลูกๆ​ แลว​ พอ​แม​คือ​ฮีโร​ เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ที่สุด​นัน่​เอง

รวม​เป็น​หน่ึง​ใน​การ​ขับ​เคลื่อน​โครง​การ​ “รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุข​ภาพ​ดี” (United for Healthier Kids) รวม​กับ​ครอบ

ครัว Little Monster ได​ที่ Facebook.com/U4HKThailand หรือ​คน​หา United for Healthier Kids TH ผา​น
Facebook


