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ข่าวประชาสัมพันธ์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๑๐ 
โทรศัพท์ ๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ ภายใน ๕๖๖๖  โทรศัพท์/โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑  

  

 
แก้ลูก 'ท้องผูก' แม่ควรปลูกฝังกินผักผลไม้ 

 

  ปัญหาหนึ่งท่ีเกิดกับเด็กวัยซนจนแม่บางคนคิดว่าเป็นเร่ืองธรรมดาคือ ปัญหา "ท้องผูก" การ

ปล่อยให้เด็กท้องผูกเป็นประจําส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและใจ และยังเป็นปัจจัยบ่งช้ีว่าเด็กกําลัง

ได้รับสารอาหารท่ีไม่เพียงพอท่ีจะมีพัฒนาการตามวัย ด้วยเหตุน้ีเว็บไซต์ความรู้ด้านสุขภาพและ

โภชนาการเด็ก นิวโทรเพล็กซ์คลับ ได้เชิญ อ.แววตา เอกชาวนา อาจารย์พิเศษภาควิชาคหกรรม

ศาสตร์ ม.เกษตรศาสตร์ บางเขน และนักโภชนาการประจํา รพ.บํารุงราษฎร์ มาให้ความรู้กับ

คุณแม่ยุคใหม่ที่โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถนนองครักษ์ โดยได้กล่าวว่า เด็ก

วัยอนุบาลถึงประถมต้นมีพัฒนาการรวดเร็วมากด้านร่างกาย สติปัญญา ระบบภูมิต้านทานและ

อารมณ์ พ่อแม่ต้องใส่ใจให้มากไม่ใช่แค่ให้กินอิ่ม แต่ต้องให้ได้รับสารอาหารจําเป็นครบและ

สมดุล เด็กที่มีอาการท้องผูกบ่อยๆ อุจจาระแข็งแสดงว่ากินผักผลไม้น้อย เป็นข้อบ่งช้ีเบ้ืองต้นได้

ว่า นอกจากขาดกากใยแล้วยังขาดวิตามินและเกลือแร่หลายชนิด ซึ่งเป็นส่ิงสําคัญมากในการเสริมสร้าง

ภูมิต้านทานป้องกันโรค และช่วยร่างกายดูดซึมสารอาหารที่จําเป็นต่าง ๆ สู่ร่างกาย 

 ในการจัดอาหารให้ได้สารอาหารท่ีครบถ้วนและสมดุล นักโภชนาการประจํา รพ.บํารุงราษฎร์ 

แนะนําว่า ให้แบ่งจานอาหารเด็กเป็น 2 ส่วน คร่ึงหนึ่งเป็นผักผลไม้ท่ีมีไฟเบอร์มาก อีกคร่ึงหนึ่งให้เน้น

คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ควรให้เด็กได้กินปลานึ่ง ย่าง หรือต้ม สัปดาห์ละ 3 ฝ่ามือ ของลูกหรือ 200 

กรัม ถ้าเทียบเป็นช้อนประมาณ 10 ช้อนกินข้าว เพราะนอกจากมีโปรตีนโมเลกุลเล็กซึ่งย่อยและดูดซึม

ได้ง่ายแล้ว ยังอุดมไปด้วยโอเมก้า 3 ซึ่งส่งเสริมพัฒนาการของสมอง ในเร่ืองของผักและผลไม้ เด็กควร

ได้รับหลากหลายชนิด เพราะแต่ละชนิดมีวิตามินเกลือแร่ท่ีแตกต่างกัน และมีประโยชน์ต่อร่างกายใน

ด้านต่าง ๆ เช่น วิตามินดี ช่วยร่างกายดูดซึมแคลเซียมจากนม วิตามิน 

 เอช่วยเร่ืองสายตา และยังมีงานวิจัยระบุว่าช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดเม่ือโตเป็นผู้ใหญ่ไล

โคปีน สารประกอบในกลุ่มแคโรทีนนอยด์ ท่ีมีมากในมะเขือเทศ โดยเฉพาะมะเขือเทศท่ีปรุงสุกแล้วช่วย

ป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมาก และลดความเส่ียงอ.แววตา เอกชาวนาต่อการเกิดโรคมะเร็งอ่ืนด้วย 

ข่าวจากหนังสอืพิมพ์เดลินิวส ์ฉบับประจําวันที ่๒๖ เดือนพฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๕๕ หน้า ๒๑ มูลคา่ข่าว  ๒๔๔,๗๒๘ - 
ศูนย์สารสนเทศและการประชาสัมพันธ์ ได้จัดระบบข่าวส่ือส่ิงพิมพ์ สนใจดูที่ได้ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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"สําหรับเด็กท่ีไม่ชอบกินผักและผลไม้ คุณแม่ควรค่อย ๆ เร่ิมเลือกผัก ผลไม้ 1-2 ชนิดท่ีเด็กพอกินได้มา

สร้างให้เป็นฮีโร่ในดวงใจก่อน อาจใช้เทคนิคเล่านิทานให้เด็กอยากกินผักผลไม้ชนิดนั้นเป็นประจํา 

จากนั้นค่อย ๆแนะนําผักผลไม้ชนิดอ่ืน สําหรับผักเหลืองหรือผักใบเขียวท่ีมีกล่ินแรง ให้เอามาต้มกับ

เนื้อสัตว์ท่ีเด็กชอบจะช่วยลดปัญหาเร่ืองรสชาติและกล่ินไปได้ การปลูกฝังเร่ืองผักผลไม้ ต้องใช้เวลา

และความอดทนระหว่างน้ันคุณแม่อาจหาตัวช่วยเป็นอาหารเสริมสําหรับเด็ก ควรเลือกท่ีมีสารอาหารท่ี

จําเป็นครบทุกชนิด โดยเฉพาะมีโปรตีนชนิดโมเลกุลเล็ก ย่อยและดูดซึมง่าย และมีโอลิโกฟรุกโตสซึ่งมี

คุณสมบัติเป็นพรีไบโอติกท่ีช่วยสร้างสมดุลในระบบย่อยอาหาร มีผลต่อการสร้างภูมิคุ้มกันตาม

ธรรมชาติและลดปัญหาขับถ่าย ส่วนเร่ืองห้องน้ําก็สําคัญ เด็กมักอ้ันอุจจาระปัสสาวะเม่ือเจอห้องน้ํา

สกปรก ทางบ้านและโรงเรียนควรใส่ใจดูแลห้องน้ําให้สะอาดจะช่วยลดปัญหาท้องผูกจากการอ้ัน ฟังดู

เหมือนเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่ส่ิงนี้ส่งผลต่อการสร้างอุปนิสัยการขับถ่ายและสุขภาพอนามัยท่ีดีของเด็กไป

จนโต" อ.แววตาแนะนํา 

 


