
1. ใหอาหารทีบ่ดหยาบขึน้ หัน่ผลไมเปนชิ้นเลก็ๆ
ใหลูกไดหยบิกนิเอง เพือ่ฝกการเคีย้วและกลืน

2. ใหลูกไดมีโอกาสตักอาหารกินเองถากลัววา
จะหกเลอะเทอะใหใชกระดาษหนังสือพิมพปูรอง กิน
เสรจ็พาไปอาบน้ำ

3. อยาพยายามปอนอาหารลูกโดยการบังคับใหกนิ
ฝนปอน เพราะลูกจะสำรอก หรอือาเจียนออกมา แมก็
จะโกรธ ดุดาลูก เปนปฏิกริิยา ปฏสิมัพันธในระหวาง
การกนิทีไ่มดี

4. ลดปริมาณนม  งดการใชนมขวดโดยเฉพาะ
ในมื้อกลางคืน ไมควรใหลูกหลับคาขวดนม ใหดื่ม
นมจากแกว บางครั้งอาจตองเริ่มดวยการใชชอนตัก
ปอนทีละเล็กนอย

5. ใหกินอาหารพรอมกับสมาชิกในครอบครัว
คนอื่นๆ ในเวลาที่ใกลเคยีงกนัทกุวัน ไมเลนของเลนไป
กนิไป หรอืดูโทรทศันไปกนิไป  แตกค็วรทำใหบรรยากาศ
ในการกนิมคีวามสุขดวยการสนทนา หรอืมีปฏสิมัพนัธ
ทางสังคมอื่นๆ

6. การมเีกาอี้สงูๆไวสำหรบัลูกนัง่กนิอาหาร จะชวย
ใหลูกตกัอาหารกนิเองถงึเมือ่นั่งรวมโตะกบัพอแมและลูก
ลงเองไดยาก

7. จำกดัเวลากินอาหารแตละมื้อไมควรเกนิ 30 นาที
หลังจากนั้นใหเกบ็โดยไมตองวิจารณอะไรลูก เชน กนินอยจัง
หรอืคะยั้นคะยอใหกนิอีกนิดนะลูก และพยายามทำใจใหแข็ง
เขาไว ไมใหอาหารอะไรเพิ่มจนกวาจะถึงมื้อตอไป
ในครอบครัวขยายตองทำความเขาใจ และตกลงแนวทาง
ปฏบิัติใหเหมอืนกันในครอบครัว

8. ถาลูกไมยอมกนิขาว หามใหนมหรอืขนมโดยเฉพาะ
ขนมกรอบถุงแทน

9. ใหแรงเสรมิ เชน ยิม้ พดูชม เมือ่ลูกมพีฤตกิรรม
การกินที่ดี

10. จดบันทกึรายการ  ชนิด ปริมาณ เวลาอาหารที่ลูก
เริม่กนิและใชเวลาในการกิน ทกุวนัทกุมือ้ เปนเวลาประมาณ
1-2 สัปดาห ในระหวางที่จดนี้แมจะสังเกตพบอะไร
บางอยางและสามารถปรับไดเอง

11. ถาลูกมปีญหาการกนิแตน้ำหนกัและสวนสูงอยใูน
เกณฑปกติ พอแมไมควรกังวลมากเรื่องการเจริญเติบโตของลูก
แตจะตองปรับพฤติกรรมการกนิของลูก

ปญหาการกินในเด็กเล็กพบไดบอย การจดัการไม
ยาก ถาพอแมหรือผเูลี้ยงดเูขาใจและรวมมือกนั

เรียบเรียงโดย...แพทยหญิงนพวรรณ ศรีวงคพานิช
กุมารแพทย อนสุาขาพฒันาการและพฤตกิรรม

สถาบนัราชานกุูล
ประสานงานโดย...คณะกรรมการสงเสริมพัฒนาการเด็ก



ปญหาการกินในเด็กเลก็เปนปญหาทีพ่บบอย โดยทั่วไป
ประมาณรอยละ 25 – 35 ของเดก็จะมปีญหาเรือ่งการ
กนิ แตมกัไมรุนแรง ปญหาทีรุ่นแรง เชน เดก็ผอมมากๆ
นั้น พบเพียงรอยละ 1-2

ปญหาการกนิรวมถึง การกนิมากเกนิไป นอยเกนิไป
การเลือกกนิ อาเจียน มพีฤติกรรมในระหวางการกินที่
แปลกๆหรือไมเหมาะสม บอยครั้งทีเ่รามักพบวาเด็กทีม่ี
ปญหาเกีย่วกบัการกนิจะมีพอแมทีเ่คยมปีญหาเกีย่วกบัการ
กนิดวย โดยเฉพาะการหลีกเลีย่งไมกนิอาหารบางอยาง
เชน เดก็ทีไ่มกนิผกั มกัจะมปีระวัติวาพอแมไมกนิผกัดวย

การกินเกี่ยวของกับทักษะดานการเคลื่อนไหวและ
สงัคม การกนิของเด็กขึน้อยกูบัการทำงานของกลามเนื้อ
และระบบยอยอาหารของเด็ก พื้นฐานอารมณของเด็ก
ความสัมพนัธกบัสมาชิกในครอบครัว การตอบสนองของ

ผเูลี้ยงดตูอทาทางของเด็กทีแ่สดงวาหวิ
หรอือิ่ม และความชอบชนิดของอาหาร

สาเหตุของปญหาการกิน
1.สิง่แวดลอม

- ใหกนิตามเวลาแทนที่จะใหกนิเมือ่หิว
- มผีเูลีย้งดูหลายคน เดก็ตอบสนองไมถกู
- ผเูลีย้งดไูมเอาใจใส ปลอยใหเดก็กนิเอง เวลากินไมแนนอน
- สิง่แวดลอมไมเอื้อตอการกิน เชน ไมมเีกาอี้สำหรบัเด็กเล็ก
- มสีิง่รบกวนใหเดก็วอกแวก เชน โทรทศัน

2.ความผิดปกติของรางกาย
- เริม่ใหกนิอาหารทางปากชา เนือ่งจากภาวะเจ็บปวย
- กลามเนื้อสำหรับการกลืนไมดี
- มโีรคทางระบบประสาทหรือโรคทางระบบอาหาร เชน

กลามเนื้อหรููดระหวางหลอดอาหารและกระเพาะอาหารผิด
ปกต ิทำใหอาหารและกรดไหลยอนจากกระเพาะอาหารไป
หลอดอาหาร

3.ปญหาทางพฒันาการ
- พฒันาการชา
- พฒันาการปกตสิำหรบับางชวงอายุ แตพอแมทนไมได

เชน เดก็อาย ุ8-12 เดอืน จะกนิหกเลอะเทอะ อายุ 18-24
เดอืน เดก็จะกนินอยลงและเลือกอาหาร เดก็อาย ุ24-36 เดอืน
กนิสิ่งทีไ่มใชอาหาร กนิมมูมาม

4.ปญหาตอเนื่อง
- พอแมไมเขาใจทาทางของลูกทีบ่อกวาหวิหรืออิ่ม
- บังคบัใหกนิเมื่อเด็กยงัไมหวิ
- ไมอนุญาตใหเดก็แตะอาหารหรือกินเอง (พอแมทีเ่ขม

งวดกับลูกมาก)
- พอแมทีจ่ดัการกับสถานการณของการกินมากเกนิไป

เชน ตองสะอาดเรียบรอย

จะมีน้ำหนกัตวัขึ้นนอย สำรอก ปฏเิสธอาหาร ทอง
เสยี ปวดทอง เลิกขวดนมยาก มนีิสยัการกนิทีแ่ปลกๆ
หรืออวนถากินมากไป
จดุมงุหมาย ทีส่ำคญัในการแกไขปญหาการกนิสำหรบั
เดก็และครอบครัว คอื

1. สงเสรมิใหเดก็มพีฤติกรรมการกนิทีเ่หมาะสม
กบัวัย

2. ใหเดก็มพีฒันาการดานรางกายและอารมณที่
เหมาะสม

3. ชวยใหพอแมมคีวามรสูกึมัน่ใจที่จะจัดการกับ
ปญหาการกนิของลูก

4. ชวยใหความสมัพนัธระหวางพอแมลูกดขีึ้น


