
1. ใหอาหารทีบ่ดหยาบขึน้ หัน่ผลไมเปนชิ้นเลก็ๆ
ใหลูกไดหยบิกนิเอง เพือ่ฝกการเคีย้วและกลืน

2. ใหลูกไดมีโอกาสตักอาหารกินเองถากลัววา
จะหกเลอะเทอะใหใชกระดาษหนังสือพิมพปูรอง กิน
เสรจ็พาไปอาบน้ำ

3. อยาพยายามปอนอาหารลูกโดยการบังคับใหกนิ
ฝนปอน เพราะลูกจะสำรอก หรอือาเจียนออกมา แมก็
จะโกรธ ดุดาลูก เปนปฏิกริิยา ปฏสิมัพันธในระหวาง
การกนิทีไ่มดี

4. ลดปริมาณนม  งดการใชนมขวดโดยเฉพาะ
ในมื้อกลางคืน ไมควรใหลูกหลับคาขวดนม ใหดื่ม
นมจากแกว บางครั้งอาจตองเริ่มดวยการใชชอนตัก
ปอนทีละเล็กนอย

5. ใหกินอาหารพรอมกับสมาชิกในครอบครัว
คนอื่นๆ ในเวลาที่ใกลเคยีงกนัทกุวัน ไมเลนของเลนไป
กนิไป หรอืดูโทรทศันไปกนิไป  แตกค็วรทำใหบรรยากาศ
ในการกนิมคีวามสุขดวยการสนทนา หรอืมีปฏสิมัพนัธ
ทางสังคมอื่นๆ

6. การมเีกาอี้สงูๆไวสำหรบัลูกนัง่กนิอาหาร จะชวย
ใหลูกตกัอาหารกนิเองถงึเมือ่นั่งรวมโตะกบัพอแมและลูก
ลงเองไดยาก

7. จำกดัเวลากินอาหารแตละมื้อไมควรเกนิ 30 นาที
หลังจากนั้นใหเกบ็โดยไมตองวิจารณอะไรลูก เชน กนินอยจัง
หรอืคะยั้นคะยอใหกนิอีกนิดนะลูก และพยายามทำใจใหแข็ง
เขาไว ไมใหอาหารอะไรเพิ่มจนกวาจะถึงมื้อตอไป
ในครอบครัวขยายตองทำความเขาใจ และตกลงแนวทาง
ปฏบิัติใหเหมอืนกันในครอบครัว

8. ถาลูกไมยอมกนิขาว หามใหนมหรอืขนมโดยเฉพาะ
ขนมกรอบถุงแทน

9. ใหแรงเสรมิ เชน ยิม้ พดูชม เมือ่ลูกมพีฤตกิรรม
การกินที่ดี

10. จดบันทกึรายการ  ชนิด ปริมาณ เวลาอาหารที่ลูก
เริม่กนิและใชเวลาในการกิน ทกุวนัทกุมือ้ เปนเวลาประมาณ
1-2 สัปดาห ในระหวางที่จดนี้แมจะสังเกตพบอะไร
บางอยางและสามารถปรับไดเอง

11. ถาลูกมปีญหาการกนิแตน้ำหนกัและสวนสูงอยใูน
เกณฑปกติ พอแมไมควรกังวลมากเรื่องการเจริญเติบโตของลูก
แตจะตองปรับพฤติกรรมการกนิของลูก

ปญหาการกินในเด็กเล็กพบไดบอย การจดัการไม
ยาก ถาพอแมหรือผเูลี้ยงดเูขาใจและรวมมือกนั

เรียบเรียงโดย...แพทยหญิงนพวรรณ ศรีวงคพานิช
กุมารแพทย อนสุาขาพฒันาการและพฤตกิรรม

สถาบนัราชานกุูล
ประสานงานโดย...คณะกรรมการสงเสริมพัฒนาการเด็ก



ปญหาการกินในเด็กเลก็เปนปญหาทีพ่บบอย โดยทั่วไป
ประมาณรอยละ 25 – 35 ของเดก็จะมปีญหาเรือ่งการ
กนิ แตมกัไมรุนแรง ปญหาทีรุ่นแรง เชน เดก็ผอมมากๆ
นั้น พบเพียงรอยละ 1-2

ปญหาการกนิรวมถึง การกนิมากเกนิไป นอยเกนิไป
การเลือกกนิ อาเจียน มพีฤติกรรมในระหวางการกินที่
แปลกๆหรือไมเหมาะสม บอยครั้งทีเ่รามักพบวาเด็กทีม่ี
ปญหาเกีย่วกบัการกนิจะมีพอแมทีเ่คยมปีญหาเกีย่วกบัการ
กนิดวย โดยเฉพาะการหลีกเลีย่งไมกนิอาหารบางอยาง
เชน เดก็ทีไ่มกนิผกั มกัจะมปีระวัติวาพอแมไมกนิผกัดวย

การกินเกี่ยวของกับทักษะดานการเคลื่อนไหวและ
สงัคม การกนิของเด็กขึน้อยกูบัการทำงานของกลามเนื้อ
และระบบยอยอาหารของเด็ก พื้นฐานอารมณของเด็ก
ความสัมพนัธกบัสมาชิกในครอบครัว การตอบสนองของ

ผเูลี้ยงดตูอทาทางของเด็กทีแ่สดงวาหวิ
หรอือิ่ม และความชอบชนิดของอาหาร

สาเหตุของปญหาการกิน
1.สิง่แวดลอม

- ใหกนิตามเวลาแทนที่จะใหกนิเมือ่หิว
- มผีเูลีย้งดูหลายคน เดก็ตอบสนองไมถกู
- ผเูลีย้งดไูมเอาใจใส ปลอยใหเดก็กนิเอง เวลากินไมแนนอน
- สิง่แวดลอมไมเอื้อตอการกิน เชน ไมมเีกาอี้สำหรบัเด็กเล็ก
- มสีิง่รบกวนใหเดก็วอกแวก เชน โทรทศัน

2.ความผิดปกติของรางกาย
- เริม่ใหกนิอาหารทางปากชา เนือ่งจากภาวะเจ็บปวย
- กลามเนื้อสำหรับการกลืนไมดี
- มโีรคทางระบบประสาทหรือโรคทางระบบอาหาร เชน

กลามเนื้อหรููดระหวางหลอดอาหารและกระเพาะอาหารผิด
ปกต ิทำใหอาหารและกรดไหลยอนจากกระเพาะอาหารไป
หลอดอาหาร

3.ปญหาทางพฒันาการ
- พฒันาการชา
- พฒันาการปกตสิำหรบับางชวงอายุ แตพอแมทนไมได

เชน เดก็อาย ุ8-12 เดอืน จะกนิหกเลอะเทอะ อายุ 18-24
เดอืน เดก็จะกนินอยลงและเลือกอาหาร เดก็อาย ุ24-36 เดอืน
กนิสิ่งทีไ่มใชอาหาร กนิมมูมาม

4.ปญหาตอเนื่อง
- พอแมไมเขาใจทาทางของลูกทีบ่อกวาหวิหรืออิ่ม
- บังคบัใหกนิเมื่อเด็กยงัไมหวิ
- ไมอนุญาตใหเดก็แตะอาหารหรือกินเอง (พอแมทีเ่ขม

งวดกับลูกมาก)
- พอแมทีจ่ดัการกับสถานการณของการกินมากเกนิไป

เชน ตองสะอาดเรียบรอย

จะมีน้ำหนกัตวัขึ้นนอย สำรอก ปฏเิสธอาหาร ทอง
เสยี ปวดทอง เลิกขวดนมยาก มนีิสยัการกนิทีแ่ปลกๆ
หรืออวนถากินมากไป
จดุมงุหมาย ทีส่ำคญัในการแกไขปญหาการกนิสำหรบั
เดก็และครอบครัว คอื

1. สงเสรมิใหเดก็มพีฤติกรรมการกนิทีเ่หมาะสม
กบัวัย

2. ใหเดก็มพีฒันาการดานรางกายและอารมณที่
เหมาะสม

3. ชวยใหพอแมมคีวามรสูกึมัน่ใจที่จะจัดการกับ
ปญหาการกนิของลูก

4. ชวยใหความสมัพนัธระหวางพอแมลูกดขีึ้น


