
เผยเคล็ดลับฮีโรสรางลูกสุขภาพดี ตามแบบฉบับ
Little Monster

เพราะชวง 3-5 ปี เป็นชวงวัยที่เด็กมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทัง้ทางดานรางกาย สติปัญญา และพัฒนาการทาง

สังคม การวางรากฐานดานโภชนาการที่เหมาะสมใหกับลูกน อยตัง้แตวัยน้ีจะเป็นพื้นฐานที่ดีตอพฤติกรรมดาน

โภชนาการของเด็กตอไปในอนาคต

สําหรับครอบครัวอารมณดี เจาของคาแรคเตอรมอนสเตอรตัวเขียวและเพจ “Little Monster” ที่บอกเลาเรื่องราว

ประสบการณการเลีย้งลูกไดอยางนารักและตรงใจพอบานแมบานทัว่ประเทศ การันตีดวยยอดผูติดตามกวาสองลาน

คุณแมตุก-นิรัตนชญา การุณวงศวัฒน และคุณพอเหวง – ภูศณัฎฐ การุณวงศวัฒน เนนยํ้าเสมอวาโภชนาการคือสิ่ง

สําคัญตอพัฒนาการและการเจริญเติบโตของ “น องจินและเรนน่ี”

“อาหารทุกอยางที่เขาสูรางกายลูกคือโภชนาการที่จําเป็นตอการเติบโตของพวกเขา เราจึงใหความสําคัญเป็นพิเศษ

กับความเหมาะสมทางดานโภชนาการ พูดงายๆ คือ ไมขาด ไมเกิน ไมหวาน ไมมัน และไมเค็มจนเกินไป โดยเคล็ด

ลับของครอบครัวเราคือการทําใหลูกเห็น เพราะเด็กวัยน้ีเปรียบเสมือนฟองน้ําที่ซึมซับและจดจําทุกอยางจากรอบตัว

พฤติกรรมของพอแมจึงมีผลอยางมากตอการแสดงออกของลูกๆ ดังนัน้พอแมจึงมีสวนสําคัญที่สุดในการกําหนด

พฤติกรรมตางๆ ของลูก โดยเฉพาะการรับประทานอาหาร”

ที่บาน “Little Monster” แหงน้ี ไดเขารวมโครงการ “รวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี” ซึ่งจัดตัง้ขึ้นโดยความรวมมือระ

หวาง บริษทั เนสทเล (ไทย) จํากัด และพันธมิตรภาครัฐเอกชน เพื่อจุดประกายพอแม ผูปกครอง ผูมีสวนรวมใน

การดูแลเด็ก ในการชวยกันปรับเปลี่ยนและปลูกฝังพฤติกรรมดานโภชนาการที่เหมาะสมกับวัย เพื่อสรางเด็กรุนใหม

ที่มีสุขภาพแข็งแรงอยางยัง่ยืน ซึ่งแมตุกและพอเหวงไดระมัดระวังอยูเสมอในการแสดงออก ในเรื่องของโภชนาการ

ที่จะตองเป็นแบบอยางที่เหมาะสมใหกับลูกอยูเสมอ พรอมๆ ไปกับการปลูกฝังโภชนาการและการออกกําลังกายที่ดี

ระยะยาวใหกับลูกทัง้สอง ซึ่งพอเหวงไดเผย 3 เคล็ดลับเพื่อลูกแข็งแรงและสุขภาพดี ดังน้ี

1. อาหาร เมื่อลูกโตขึ้น จะเลือกทานมากขึ้น และไมชอบกินผัก การรับประทานผักที่เป็นประโยชน ใหลูกเห็นพรอม

กับการใหลูกไดลงมือปลูกผัก และลองทําอาหารจากผักที่ปลูกเอง เชน การปลูกตนออนทานตะวัน ซึ่งเพียงหน่ึง

อาทิตยก็ไดยอดตนออนทานตะวันมาผัดแลว การที่ลูกไดลงมือปลูกเองทําเองตัง้แตตนเชนน้ี ลูกจะรูสึกภูมิใจในสิ่งที่

ทํา ทําใหอยากกินผักและทานอาหารมื้อนัน้ไดมากขึ้น นอกจากน้ี การผสมผักชิน้เล็กๆ ลงในอาหารที่ลูกชอบ เชน

ผสมผักสับละเอียดลงหมูฝอย เป็นเคล็ดลับงายๆ ที่ชวยใหลูกบานน้ีทานผักไดมากขึ้นเชนกัน

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. ดื่มน้ํา เมื่อกอนน องจินจะหวงเลน ไมยอมดื่มน้ํา ทําใหรายกายขาดน้ํา ตัวรอน เลือดกําเดาไหลบอยๆ แตเมื่อฝึก

ใหลูกจิบน้ําเปลาอยูเป็นประจํา ชวยใหเขามีรางกายแข็งแรงขึ้นอยางเห็นไดชัด สําหรับน้ําอัดลมที่มีรสหวานมาก พอ

แมจะแสดงใหเห็นดวยการไมดื่ม ลูกจึงไมดื่มตาม สวนน้ําหวานอาจมีบางเป็นครัง้คราวในวันที่อากาศรอน แตจะ

เป็นการชงเองที่บานโดยคุณแม จึงสามารถควบคุมไมใหมีรสหวานเกินไป ลูกจึงไมติดรสหวานจากน้ําหวานเหลาน้ี

3. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายของบานน้ีจะเนนชวนเลนกันเป็นหลัก เชน ออกไปขี่จักรยาน ไปเลนที่สนามเด็ก

เลน รวมถึงการใหทํางานบานที่เหมาะสมตามวัย เชน ลูกคนโตใหชวยแมลางจาน สวนคนเล็กใหเก็บของเลน ซึ่ง

เป็นการปลูกฝังวินัยใหลูกไปในตัวอีกดวย การใหลูกเริ่มทํางานบานนัน้ดูเหมือนยาก แตการใหของรางวัลเล็กๆ

น อยๆ เชนการใหดาว จะเป็นแรงจูงใจใหลูกชวยทํางานบานอยางตอเน่ือง เพราะเด็กจะรูสึกตื่นเตนและอยากทําตอ

อีก นอกจากน้ี การชวนลูกขยับรางกายบอยๆ ดวยการทํากิจกรรมทัง้ในบานและนอกบาน ยังทําใหเด็กสามารถทาน

ไดมากขึ้น เพราะลูกจะรูสึกเหน่ือยและหิว เมื่อถึงเวลากินก็จะอยากกินโดยไมมีขอแม เป็นอีกเคล็ดลับหน่ึงที่บานน้ี

ใชอยูเป็นประจํา

เคล็ดลับเหลาน้ีลวนทําไดงายๆ ไมยุงยาก อยากใหลูกมีสุขภาพดี เพียงพอแม “มุงมัน่ตัง้ใจ” และ “ลงมือทําใหลูก

เห็น” ตัง้แตวันน้ี เพราะสําหรับลูกๆ แลว พอแมคือฮีโร เป็นแบบอยางที่ดีที่สุดนัน่เอง

รวมเป็นหน่ึงในการขับเคลื่อนโครงการ “รวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี” (United for Healthier Kids) รวมกับครอบ

ครัว Little Monster ไดที่ Facebook.com/U4HKThailand หรือคนหา United for Healthier Kids TH ผาน
Facebook


