
“เด็ก” คำ�สั้นๆ เพียงพยางค์เดียว แต่มีอะไรหลายอย่าง
ที่สามารถบรรยายแสดงถึงคำ�ๆ นี้ได้เป็นอย่างมาก
	
“เด็ก” หากกล่าวถึงบริบทเกี่ยวกับอากัปกิริยาที่พบเจอ หลายคนก็มักจะบอก
ว่า ..ซน ..ดื้อ ..ขี้เล่น ..หรือจะอะไรอีกมากมายก็แล้วแต่ คนเป็นพ่อเป็นแม่ก็มักจะ
หัวปั่นซิกกะแลตกับการเลี้ยงดูเขากันอยู่เสมอ 

เมื่อ ลูก กินยาก
 ติดขนม - ติดขวดนม - ชอบอมข้าว 
      จะทาอย่างไรดี?

Surrounding
ดนัย อังควัฒนวิทย์



	 ผมเองได้พูดคุยกับ อาจารย์แพทย์หญิงอรพร ดำ�รงวงศ์ศิริ แพทย์
ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล เกี่ยวกับปัญหาการกินที่พบมาก
ในเดก็ โดยเฉพาะเดก็เลก็ตัง้แต ่1-3 ขวบ ซึง่เปน็วยัทีรั่กอสิระ รักการเล่น ชอบ
เรยีนรู ้และเลยีนแบบ ปญัหาการกนิในพวกเขา ไมว่า่จะเปน็ การกนิยาก กนิชา้ 
อมข้าว กินแต่ขนม ไม่กินผัก คอลัมน์ Surrounding ฉบับนี้ คุณพ่อคุณแม่ต้อง
ไม่พลาด มาร่วมไขปัญหากันว่าทำ�ไมพวกเขาถึงมีพฤติกรรมแบบนั้น และจะมี
วิธีการแก้ไขอย่างไร

ปัญหาการกินที่พบได้ในเด็กมีอะไรบ้าง ??

อ.พญ.อรพร:   ปัญหาท่ีพบมักจะเป็นเรื่องเกี่ยวกับความไม่สมดุลของการ
กิน เช่น กินเยอะเกินไปจนอ้วน หรือกินน้อยเกินไป รวมทั้งกินยากก็จะทำ�ให้
ตัวเล็กหรือมีภาวะโภชนาการไม่เหมาะสม ส่งผลให้มีการขาดสารอาหารและ
อาจมีผลกระทบต่อพัฒนาการและการเจริญเติบโต

เด็กกินยากเป็นเพราะอะไร ??

อ.พญ.อรพร:    พวกเขามักจะห่วงแต่เล่น ไม่ยอมกิน อมข้าว คายข้าว หรือว่ากินจุกจิก กินไม่เป็นมื้อ หลายๆ คนก็
จะมีปัญหากินช้าร่วมด้วย เมื่อกินยาก-กินช้า พ่อแม่ก็จะเครียด แล้วเด็กก็จะเครียดตาม ทำ�ให้รู้สึกว่าการกินข้าวไม่ใช่
สิ่งที่ทำ�แล้วมีความสุข ทำ�ให้เป็นวงจรการกินยาก การแก้ไขเบื้องต้นจะต้องเริ่มที่พ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดูก่อน พ่อแม่จะเป็น
คนจัดการเรื่องอาหารเพื่อให้เขาได้รู้จักการกินด้วยตนเองและให้รู้ว่าควรกินอย่างไร ต้องทำ�ให้เด็กรู้ว่าถึงเวลาอาหาร
แลว้ และตอ้งสรา้งบรรยากาศการกนิอาหารทีด่ใีหกั้บเด็ก เชน่ กนิขา้วด้วยกนัพร้อมกบัครอบครัว มใีครมากนิด้วย หรอื
คอยช่วยเหลือการกินให้กับเขา เมื่อเด็กกินอาหารได้ดี ก็ปรบมือหรือให้คำ�ชม ก็จะทำ�ให้เด็กมีความอยากกินมากขึ้น นี่
คือสิ่งที่พ่อแม่จะทำ�ให้ได้ 

ส่วนตัวมีวิธีการสร้างบรรยากาศการกินอย่างไร ??

อ.พญ.อรพร:    เด็กจะกินได้ ต้องมีความหิวก่อน แล้วจะทำ�อย่างไรให้เด็กหิว ก็จะต้องเว้นเวลาของอาหารในแต่ละ
มื้อให้เหมาะสม ไม่กินจุกจิกระหว่างมื้อ เพราะจะทำ�ให้ไม่หิว เมื่อไม่หิว เขาก็จะไม่พร้อมที่จะกิน ต่อมาต้องมีเพื่อกิน 
คือให้มีคนอื่นกินอยู่ด้วย ถ้าปล่อยให้เขากินคนเดียว บางทีเขาก็จะเหงา ก็ทำ�ให้กินไม่ลง กินไม่อร่อย แนะนำ�ว่าในเด็ก
อายุ 1 ขวบขึ้นไป ซึ่งสามารถกินอาหารได้ใกล้เคียงกับผู้ใหญ่แล้ว ควรเปิดโอกาสให้นั่งกินร่วมโต๊ะกับพ่อแม่ได้ เด็กวัย
นี้จะมีการเลียนแบบพฤติกรรมผู้ใหญ่ เมื่อเห็นพ่อแม่กิน ก็จะกินตาม 
		   การสรา้งบรรยากาศการกนิทีด่อีกีอยา่งกค็อื พอ่แมห่รอืคนทีก่นิดว้ยกนั หรอืคนทีป่อ้น ไมท่ำ�หนา้ยกัษ์
ใส ่ไมด่ ุไมอ่ารมณเ์สยีใสเ่ขา ไมใ่ชว่า่พอไมก่นิปุบ๊กดุ็หรือต่อวา่เขา หรือบางคร้ังกจ็ะพยายามยดัเขา้ปากใหเ้ด็ก พยายาม
เอาชอ้นมาจอ่ทีป่าก พอไมย่อมอา้ปาก กม็าบบีปากบงัคบักนิ เหล่านีจ้ะเปน็การทำ�ลายบรรยากาศการกนิ เด็กกจ็ะรูส้กึ
เลยวา่การกนิของเขาไมม่คีวามสขุ กเ็ปน็เหมอืนกบัสงครามการกนิ ตรงกนัขา้ม หากพ่อแมท่ำ�ใหบ้รรยากาศการกนิเป็น
ชว่งเวลาแห่งความสขุ เดก็จะรูส้กึอยากกนิอาหารและใหค้วามรว่มมอืมากขึน้ สดุทา้ยกค็อื การทำ�ใหเ้วลามือ้อาหารเป็น

อ.พญ.อรพร ดำ�รงวงศ์ศิริ 
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ 

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์



ช่วงเวลาของการกิน ไม่ใช่การเล่น เด็กมีความสนใจรอบด้าน หากกำ�ลังกิน
อาหารอยู ่มีคนเอาของเลน่มาเลน่อยูข่า้งๆ กจ็ะลงไปเลน่ ไมย่อมกนิ หรอืการ
เปิดโทรทัศน์ขณะกินอาหาร อาจทำ�ให้ความสนใจของเด็กไปอยู่ที่โทรทัศน์
มากกว่า ไม่ยอมกินข้าว ดังนั้น บรรยากาศการกินอาหารที่ดี ควรหลีกเลี่ยง
สิง่ทีจ่ะมาดงึดดูความสนใจของเดก็ออกจากอาหารทำ�ใหเ้ขาไดม้สีมาธอิยูก่บั
อาหารมากขึน้ ถา้เดก็อยากเลน่อาจจะใหเ้ดก็มาเล่นกบัอาหารมากขึน้ เชน่ 
การเล่นตักข้าว ตักน้ำ�ซุป จะหกเลอะเทอะบ้างก็ไม่เป็นไร

หลายครอบครัวจะมีขนมติดบ้าน 
ไม่ว่าจะเป็นขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ 
มีคำ�แนะนำ�อย่างไรบ้าง ??

อ.พญ.อรพร:      พ่อแม่ผู้ปกครองต้องเป็นคนคอยดูแล ถ้าเป็นไปได้จะต้องไม่มีของหวานหรือขนมกรุบกรอบ
ไว้ติดบ้าน ถ้าเขาไม่เห็น เขาก็จะไม่ได้เรียกร้องที่จะกิน ที่สำ�คัญพ่อแม่ก็ไม่ควรกินเป็นตัวอย่าง นอกจากนั้น เรา
ตอ้งไมส่รา้งใหเ้ขาตดิรสชาต ิโดยเฉพาะความหวานหรือความเคม็ เลือกอาหารวา่งทีม่คีณุคา่ทางสารอาหาร และ
มีรสชาติไม่หวานหรือเค็มมากนัก รวมไปถึงอาหารมื้อหลัก ต้องเลือกอาหารที่ไม่มีการปรุงรสจัดเกินไป สำ�หรับ
รสหวานจะมปีญัหามาก การกนิอาหารรสหวานจะทำ�ใหอ้ิม่ ไมรู่ส้กึหวิ อาจทำ�ใหเ้ด็กทีก่นิยาก กนิอาหารได้นอ้ยลง
มือ้อาหารในแตล่ะมือ้ แนะนำ�วา่ควรมผีกัเป็นสว่นประกอบในทกุมือ้ดว้ย เพราะเปน็หนึง่ในอาหารหลกั 5 หมู ่แมว้า่
เดก็หลายคนจะไมช่อบกนิผกั กไ็มค่วรจะทำ�อาหารทีไ่มม่ผีกัเลยใหเ้ดก็กนิ บางคนอาจแอบใสผ่กัลงไปในอาหาร ถา้
เขาจะเขี่ยออกก็ไม่เป็นไร การมีผักเป็นส่วนประกอบของอาหารทุกมื้อ เป็นการทำ�ให้เด็กเรียนรู้ว่า ผักเป็นอาหารที่
ต้องกิน ที่สำ�คัญ พ่อแม่ ต้องกินผักเป็นตัวอย่างให้เด็กเห็นด้วย สักวันเขาก็จะกินผักเอง 

ควรจะให้เด็กกินข้าวตั้งแต่กี่ขวบด ี??

อ.พญ.อรพร:     เด็กจะเริ่มกินอาหารตั้งแต่อายุ 6 เดือน ซึ่งในช่วงอายุนี้ ยังกินนมเป็นหลัก เริ่มกินอาหารได้บ้าง แต่
อาหารควรประกอบด้วยอาหารหลัก 5 หมู่ แต่จากการสำ�รวจมื้ออาหารแรกๆ ของเด็กไทย ก็คือ ข้าวบดเปล่าๆ รองลง
มาคือ กล้วยบดเปล่าๆ และอาหารเด็กกึ่งสำ�เร็จรูปที่เอามาละลายน้ำ� ซึ่งอาจจะทำ�ให้เด็กได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน ถ้า
เป็นไปได ้แนะนำ�ใหพ้อ่แมท่ำ�อาหารใหล้กูเอง เราสามารถกำ�หนดได้วา่จะใหลู้กกนิอาหารประเภทใดบา้ง มส่ีวนประกอบ
ครบทั้งประเภทข้าว แป้ง ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ หมุนเวียนผลัดเปลี่ยนให้มีความหลากหลาย และไม่จำ�เป็นต้องมีการปรุงรส
ใดๆ ให้เด็กจะเริ่มเรียนรู้และคุ้นเคยรสชาติอาหารแบบธรรมชาติตั้งแต่แรก จะได้ไม่เป็นสิ่งแปลกอะไรสำ�หรับการกินของ
เขาเมื่อโตขึ้น 

แล้วเด็กติดนมจะทำ�อย่างไร ??

อ.พญ.อรพร:    ในเด็กที่อายุเกิน 1 ขวบแล้ว การให้นมจะไม่ใช่อาหารหลักอีกต่อไป เด็กจำ�เป็นต้องได้รับอาหาร 3 มื้อ 
เพื่อให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน การงดกินนมมากเกินไป จะทำ�ให้อิ่ม ไม่ยอมกินข้าว บางคนกินแต่นมแต่มีน้ำ�หนักอยู่
ในเกณฑ์ปกติ หรืออ้วน แต่อาจมีการขาดสารอาหารได้ เด็กบางคนกินนมแต่ไม่กินข้าว จนผอม น้ำ�หนักน้อย ก็จะมีการ
ขาดสาอาหารเช่นกัน เด็กที่เกิน 1 ขวบ ไม่ควรกินนมเกิน 20-24 ออนซ์ต่อวัน เทียบง่ายๆ ก็คือเท่ากับนม 3 แก้วต่อวัน



	  สาเหตทุีเ่ดก็บางคนกนินมมากๆ เนือ่งมาจากการตดิขวดนม มคีวามสขุทีจ่ะไดด้ดูขวดนมมากกวา่การกนิขา้ว 
จึงแนะนำ�ว่าให้เลิกขวดนมตั้งแต่ขวบครึ่ง หรืออย่างช้าไม่เกิน 2 ขวบ คือเดินได้เมื่อไหร่ โยนขวดนมทิ้ง แต่เดี๋ยวนี้จะ
เห็นเด็ก 3 - 4 ขวบ เดินถือขวดนมดูด นั่นจะทำ�ให้เขาติดดูดจนกระทั่งกินนมเยอะเกินไป ทำ�ให้ไม่กินข้าว

เด็กอมข้าว อีกปัญหาที่พบได้มาก ??

	 อ.พญ.อรพร:   พฤติกรรมอมข้าว อาจจะเป็นผลที่เกิดจากสงครามมื้ออาหาร พอเด็กเริ่มอิ่มหรือเริ่มไม่
อยากกนิแลว้ แตผู่เ้ลีย้งหรอืพอ่แมย่งัพยายามจะปอ้นเขาตอ่ การอมขา้วจะเปน็วธิเีดยีวทีจ่ะไมมี่ใคร

สามารถป้อนข้าวเข้าไปในปากเขาได้อีก เหมือนเป็นการชนะสงครามย่อยๆ เมื่อพ่อแม่พยายาม
จะเอาช้อนมาจ่อที่ปากให้กิน เด็กก็จะยิ่งอม ทำ�ไปเรื่อยๆ อาจจะติดเป็นนิสัยการอมข้าวได้ 
การป้องกันก็คือ ถ้าเกิดเด็กเริ่มไม่ยอมกินแล้ว พ่อแม่อาจต้องทำ�ใจยอมรับกับการพ่ายแพ้

สงครามมือ้อาหารในมือ้นัน้  อยา่พยายามใชช้อ้นจอ่ปากปอ้นขา้วต่อไป เพราะถงึจะปอ้น
เขา้ไปได ้เดก็กจ็ะคายทิง้เพราะเขาไมอ่ยากกนิ ส่วนในเด็กทีติ่ดนสัิยอมขา้วไปแล้ว ก็ไม่
ควรจี้เวลากินว่ากินเร็วๆ เคี้ยว แต่ให้เขากินอาหารด้วยตัวเอง โดยเรากำ�หนดเวลามื้อ

อาหารไว้ และอาจให้คำ�ชมเชยในมื้อที่กินอาหารได้ดี 

 	 แล้วถ้ากินไปด้วย เล่นไปด้วย จะมีปัญหาไหม ??

	 อ.พญ.อรพร:    พฤติกรรมการกินที่ดี ต้องไม่เล่นไปกินไป  เด็กวัยนี้เป็นวัยที่
ฉลาด ซุกซน พร้อมจะเล่นอยู่ตลอดเวลาอยู่แล้ว เมื่อถึงเวลากินก็จะเล่น หน้าที่กินกลายเป็น

หน้าที่ของคนป้อน และจะกลายเป็นว่าต้องมีคนป้อนให้ตลอด เมื่อถึงวัยที่เขาควรจะกินเองได้
แล้ว เขาก็จะไม่กิน จะต้องให้ป้อนตลอดเมื่อโต  วิธีการที่จะแก้ไขได้ก็คือ การดึงความสนใจของเด็กมา

เล่นบนโต๊ะอาหารให้มากขึ้น การเล่นที่เกี่ยวกับการกินอาหาร เช่น การหยิบจับอาหารที่มีสีสันต่างๆ  หรือ
การใช้ช้อนส้อมตักอาหารเล่น  รวมไปถึงการตักข้าวกินเอง ซึ่งอาจจะหกเลอะเทอะบ้าง แต่ทำ�ให้เขามีความสุขกับมื้อ
อาหารได้ พ่อแม่จะคอยดูแลเรื่องความสะอาดบนโต๊ะอาหารหลังจากปล่อยให้เขาเล่นไป เด็กบางคนไม่มีความสุขบน
โต๊ะอาหาร เพราะไม่มีโอกาสได้เล่นอาหารเหล่านี้ ทำ�อะไรหกเลอะเทอะ พ่อแม่คอยห้ามเขาอยู่ตลอดเวลา  เขาก็จะ
รู้สึกว่าไม่สนุกอะไรเลย เดี๋ยวแม่ก็ว่าอีก

	 ..ถึงแม้ว่า “เด็ก” จะซน จะดื้อต่อพ่อแม่อย่างไร
ความรักที่มีให้ทั้งการสรรหาอาหารที่ดีมาคอยป้อนให้กับเขา

หาสิ่งต่างๆ ให้เขาได้เรียนรู้ ได้มีพัฒนาการต่อวัยอย่างเหมาะสม 
จะเป็น “เกราะป้องกัน” ที่ดีให้แก่เขา และหากเขากินยาก

ผมเองก็เชื่อเหลือเกินว่า..คุณพ่อคุณแม่จะผ่านปัญหานี้ไปได้ด้วยดี
ด้วยวิธีการใดวิธีการหนึ่ง..


