
                           

       Newsletter 
วารสารเพ่ือครอบครัวสเปเชียลโอลิมปคไทย ประจำไตรมาสท่ี 2 / 2568 
 

ปญหาเด็กกินยาก ไมยอมกินขาว เบื่ออาหาร กินชา อมขาว เปนปญหาที่พบบอยในสังคมไทย  

ปจจุบันพบปญหาเหลานี้มากขึ้นเร่ือยๆ ทำใหเกิดความเครียดตอผูปกครองและเด็กเปนอยางมาก 

หากผูปกครองแกไขปญหาไมถูกตอง อาจทำใหเกิดปญหาพฤติกรรมอื่นๆตามมาได 

 
ปญหาการกินในเด็ก (Feeding problems in children) 

การกินอาหารสำหรับเด็ก คือการใหสารอาหารแกเด็กเพ่ือใหเด็กมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีเหมาะสม เด็กเล็ก

ยังไมสามารถกินอาหารไดเองตองอาศัยผูเลี้ยงดูปอนอาหาร ตอมาเด็กจึงเริ่มเรียนรูจนสามารถกินอาหารดวยตนเองได 

ความสำคัญของการกินในเด็กนอกเหนือจะตองคำนึงถึงสารอาหารท่ีเด็กควรจะไดรับแลวการกินอาหารยังเปน

ปฏิสัมพันธทางสังคมอยางหนึ่งท่ีเด็กและคนในครอบครัวจะมีปฏิสัมพันธตอกันในชวงม้ืออาหาร 

ปญหาการกิน ไดแก ปญหาเด็กกินยาก ไมยอมกินขาว เบื่ออาหาร กินชา อมขาว ฯลฯ เปนปญหาท่ีพบบอยใน

สังคมไทย อันเนื่องจากความไมเขาใจในพัฒนาการและธรรมชาติการกินของเด็ก ในปจจุบันพบปญหาเหลานี้มากข้ึน

เรื่อยๆ ทำใหเกิดความเครียดตอท้ังผูปกครองและเด็กไดอยางมาก และหากผูปกครองแกไขปญหาไมถูกตอง ปญหานี้ก็



จะทวีความรุนแรงมากข้ึนจนอาจทำใหเกิดปญหาความสัมพันธระหวางผูปกครองและเด็ก หรือปญหาพฤติกรรมอ่ืนๆ

ตามมาได ดังนั้นจึงควรมีการปองกันท่ีดีและรีบแกไขปญหาดังกลาวตั้งแตเบื้องตน 

อุบัติการณ 

           ปญหาการกินในเด็กเปนปญหาท่ีพบไดบอย มีรายงานอุบัติการณท่ีพบในเด็กปกติไดรอยละ 20-50 และใน

เด็กพัฒนาการบกพรองถึงรอยละ 70-89 แตอุบัติการณจะแตกตางกันข้ึนกับประชากรท่ีทำการสำรวจและคำจำกัด

ความของปญหาการกินพัฒนาการดานการกินของเด็ก 

           ผูปกครองควรมีความรูความเขาใจเก่ียวกับพัฒนาการดานการกินของเด็กแตละชวงวัย พรอมกับการฝกฝนให

มีระเบียบวินัยในการกินอาหาร พัฒนาการดานการกินของเด็กจะสัมพันธกับพัฒนาการดานรางกายและสังคมของเด็ก

แตละชวงวัย 

การปองกันปญหาการกินในเด็ก 

           ปญหาการกินในเด็กสามารถปองกันไดดวยการฝกหัดใหเด็กมีสุขนิสัยการกินท่ีดีตั้งแตแรก โดยฝกฝนใหเด็กมี

ระเบียบวินัย ใหเด็กชวยเหลือตัวเองไดมากข้ึนเรื่อยๆตามวัยและรับผิดชอบในการกินอาหารของตัวเอง ซ่ึงจะนำไปสู

ความรับผิดชอบตอตนเองในเรื่องอ่ืนๆตอไป Finney (1986) ไดใหขอแนะนำสำหรับผูปกครองในการฝกระเบียบวินัย

การกิน ซ่ึงสามารถแนะนำตั้งแตเด็กอายุ 15-18 เดือน ดังนี้ 

          1) จัดเวลาอาหารใหสมาชิกทุกคนในบานนั่งรวมโตะพรอมกัน ไมเปดโทรทัศนระหวางม้ืออาหาร 

          2) กำหนดเวลาการกินอาหารไมใหนานเกินไป ไมควรเกิน 30 นาที 

          3) กำหนดกฎเกณฑสำหรับม้ืออาหารใหเด็กปฏิบัติ เชน นั่งอยูบนเกาอ้ีจนอ่ิม ใชชอนตักอาหาร หามบวน

อาหาร เปนตน 

          4) บอกเด็กใหทราบกฎเกณฑดวยน้ำเสียงนุมนวลทุกครั้งท่ีเริ่มม้ืออาหาร จนกวาเด็กจะสามารถปฏิบัติตามได

อยางสม่ำเสมอ 

          5) ตักอาหารใหเด็กในปริมาณแตนอยท่ีเด็กจะกินไดหมด แลวคอยตักเติมใหมหลังจากกินหมด แตอยาบังคับ

ใหเด็กตองกินใหหมดจาน 

          6) ใหเด็กมีสวนรวมในการสนทนาดวย เวลาอาหารควรเปนเวลาท่ีพูดแตเรื่องดีๆ พูดชื่นชมเด็กถึงความดีท่ีเขา

ไดทำ ตองระวังท่ีจะไมวากลาวตักเตือนหรือตำหนิเด็กในขณะกินอาหาร 

          7) ชมเด็กเม่ือปฏิบัติไดตามกฎท่ีตั้งไว 

          8) เม่ือเด็กไมปฏิบัติตามกฎ เตือนใหเด็กไดแกไข แตถายังคงฝนกฎเปนครั้งท่ี3 อาจใชวิธีแยกเด็กไปอยูตาม

ลำพังโดยไมใหความสนใจเปนเวลาชั่วขณะ 

          9) เม่ือหมดเวลาท่ีกำหนด ใหเก็บโตะอาหารโดยไมตองสนใจวาเด็กจะกินหมดแลวหรือไม ไมตองพูดอะไรอ่ืน

อีกนอกจากบอกวาหมดเวลาแลว 

        10) ถาเด็กกินไมหมด ไมมีการใหอาหารหรือของวางอ่ืนใดนอกจากน้ำเปลากอนจะถึงม้ือถัดไป 

         11) ถึงแมวาเด็กจะกินไดตามปกติ ก็ควรกำหนดอาหารวางไมใหมีมากเกินไป อาหารวางเปนอาหารท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการมากกวาอาหารกินเลนแตไมมีคุณคา เพราะถาเด็กกินอาหารเหลานี้มากไปก็จะไมหิวเม่ือถึงเวลาอาหาร 

         12) ถาเด็กปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆไดดีก็ไมจำเปนตองบอกกฎเกณฑเด็กอีกตอไป แตวิธีท่ีจะทบทวนไมให

เด็กลืมกฎก็คือการชมเปนระยะๆท่ีเด็กทำไดตามกฎนั้น 



สาเหตุของปญหาการกินในเด็ก 

ปจจัยดานส่ิงแวดลอม 

      • ใหอาหารตามตารางมากกวาตามความตองการของเด็ก 

      • ดื่มน้ำผลไม น้ำหวานหรือขนมมากเกินไประหวางม้ืออาหาร 

      • มีผูดูแลหลายคน ทำใหไมมีความสม่ำเสมอในการใหอาหาร 

      • ม้ืออาหารสับสน ไมมีระเบียบ 

      • สถานท่ีกินอาหารไมเหมาะสม เชน หนาโทรทัศน เกมคอมพิวเตอร 

ปจจัยทางดานตัวเด็ก 

      • กลามเนื้อชองปากผิดปกติ 

      • โรคทางระบบประสาท ท่ีเก่ียวของกับการดูด กลืน เค้ียวอาหาร 

      • โรคระบบทางเดินอาหาร เชน กรดไหลยอน กระเพาะอาหารบีบตัวผิดปกติ 

      • โรคหัวใจและปอด ทำใหเด็กมีอาการเหนื่อย 

      • โรคทางระบบหู คอ จมูกท่ีอาจทำใหเด็กสำลักเวลากลืนอาหารได 

      • เริ่มใหอาหารชาหรือเร็วเกินไป ไมเปนไปตามชวงวัย 

      • การแพอาหาร 

      • ความอยากอาหารนอย ท่ีเกิดข้ึนจากการกินยาหรือเกิดข้ึนเอง 

      • เด็กถูกทอดท้ิงหรือซึมเศรา 

ปจจัยทางดานผูเล้ียงดู 

     • ผูเลี้ยงดูตอบสนองไมเหมาะสม ไมรูวาเด็กหิวหรืออ่ิม 

     • บังคับใหเด็กกินเม่ือไมหิว 

     • ไมอนุญาตใหเด็กกินเอง เนื่องจากกลัวเด็กทำเลอะเทอะหรือกลัววาจะกินไมหมด 

     • ควบคุมเด็กระหวางม้ืออาหารมากเกินไป เชน หามเลอะเทอะ ตองกินใหหมด 

ปญหาการกินท่ีพบบอยในเด็กและแนวทางแกไข 

1. การปฏิเสธอาหาร (food refusal) 

       ปญหานี้เปนปญหาการกินท่ีพบมากท่ีสุดในเด็ก โดยเริ่มเห็นไดตั้งแตกอนอายุ 1 ปและจะเห็นไดชัดเจนเม่ือเขา

ขวบปท่ีสอง ซ่ึงเปนระยะท่ีเด็กกำลังพัฒนาความเปนตัวของตัวเองโดยการตอตานผูใหญ พรอมกับท่ีมีความสนใจเรื่อง

การกินอาหารนอยลง เด็กจะมีอาการกินชา เค้ียวชา หรืออมอาหารไวในปากนานๆ จนถึงกับรองไหอาละวาดไมยอม

กิน บวนท้ิงหรืออาเจียนท่ีกินเขาไปแลวออกมา สวนใหญเด็กท่ีมาดวยปญหานี้จะมีน้ำหนักและสวนสูงอยูในเกณฑปกติ 

และเม่ือซักประวัติจะพบวาเด็กไดรับอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอในแตละวัน หากเด็กมีการเจริญเติบโตต่ำกวาเกณฑ

หรือไดรับอาหารปริมาณนอยกวาปกติ จำเปนตองพบแพทยเพ่ือประเมินหาสาเหตุทางกายเพ่ิมเติม 

แนวทางแกไขปญหา 

       1. พอแมควรฝกใหเด็กรับผิดชอบการกินอาหารของตัวเอง ไมแสดงความเดือนรอนตอการกินอาหารของเด็กมาก

นัก แตพอแมจะมีหนาท่ีจัดเตรียมอาหารไวใหและฝกวินัยการกินอาหารตามคำแนะนำท่ีกลาวไวเบื้องตน 

       2. พอแมตองใชความอดทนและเอาจริงในการปฏิบัติดวยความสม่ำเสมอ 

       3. ใหเด็กมีสวนรวมในการเตรียมอาหาร 

       4. ใหอาหารปริมาณนอย ชื่นชมถาเด็กกินหมด หลีกเลี่ยงการตำหนิเม่ือเด็กกินไมหมด 



       5. อาจใหวิตามินรวมเสริมแกเด็กในรายท่ีน้ำหนักนอยหรือพอแมกังวลวาเด็กจะขาดสารอาหาร แตไมควรใชยา

กระตุนความอยากอาหาร 

2. เด็กเลือกกิน (picky eating) 

         สวนใหญเด็กกลุมนี้จะมีการเจริญเติบโตปกติ แตเลือกไมกินอาหารบางอยางท่ีพอแมเห็นวาควรกิน เชน ไมกิน

ผัก 

แนวทางแกไขปญหา 

        1. หลีกเลี่ยงการบังคับเด็ก เพราะนอกจากจะไมไดผลแลว ยังอาจทำใหเด็กเกลียดอาหารชนิดนั้นไปเลย 

        2. ควรฝกใหเด็กคอยๆคุนเคย โดยดัดแปลงอาหารนั้นในรูปแบบตางๆ หรือจัดอาหารนั้นๆบนโตะอาหารบอยๆ 

แลวคอยๆชักชวนใหเด็กลองกินทีละนอยโดยไมบังคับ 

       3. ผูใหญควรทำตัวเปนแบบอยาง โดยการกินอาหารนั้นดวยทาทีท่ีแสดงความชอบ 

       4. อาจใหวิตามินรวมเสริมแกเด็กหากพอแมมีความกังวล 

        จากเนื้อหาท่ีกลาวมาท้ังหมด จะพบวาปญหาการกินเปนสิ่งท่ีพบไดบอยในเด็กเล็ก และการปองกันและแกไข

ปญหาดังกลาวจำเปนตองอาศัยความรูความเขาใจเรื่องพัฒนาการดานการกินของเด็กรวมกับการปรับพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม แนวทางแกไขปญหาการกินในเด็กท่ีเหมาะสมจะชวยใหเด็กมีพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสม มีการ

เจริญเติบโตตามวัย ผูเลี้ยงดูมีความม่ันใจและมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเด็กตอไป 
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กีฬาบอชชี่ (Bocce) 

บอชช่ี:   คือ กีฬาท่ีมีวิธีการเลนโดยการใชมือโยนหรือกลิ้งลูก ลักษณะการเลนจะคลายกับการเลนเปตอง ซ่ึงเปนกีฬา

ท่ีนิยมเลนเพ่ือสันทนาการและแขงขัน โดยมีกฎกติกาและรูปแบบการเลนท่ีไมยุงยากซับซอน กลุมนักกีฬาท่ีมีระดับ

เชาวปญญาต่ำก็สามารถเลนได ทุกเพศและทุกวัย ซ่ึงเปนกีฬาท่ีนักกีฬานิยมเลนมาก เปนอันดับ 2 รองจากกีฬากรีฑา  

วัตถุประสงค: 

เพ่ือสงเสริมใหนักกีฬาไดมีวิธีการคิด และตัดสินใจในระหวางการเลน ท้ังในขณะฝกเพ่ือการเลน และฝกเพ่ือการ

แขงขัน 

รูปแบบ: 

1. ประเภทเดี่ยว    

2. ประเภทคู และคูยูนิฟายด 

3. ประเภททีม และทีมยูนิฟายด 

ประโยชนท่ีจะไดรับ:   

- การฝกซอมอยางตอเนื่อง จะชวยทำใหมีสุขภาพรางกายท่ีดี และมีการตัดสินใจในการเลนเปนของตนเอง 

- มีความเขาใจและเลือกวิธีการเลน ท้ังเพ่ือทำคะแนน และปองกันคูตอสูไดคะแนน ดวยตนเองในระหวางเลน 

- เรียนรูกติกาการเลน, การเลือกสวมใสเสื้อผา และรองเทา ท่ีเหมาะสมกับกีฬาและสถานท่ีเลนบอชชี่ 

- เปนกีฬาท่ีไมมีการปะทะ จึงเหมาะสำหรับผูเลนทุกเพศ ทุกกลุมอายุ และทุกระดับความสามารถ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     จัดทำขอมูลโดย ฝายกีฬา สมาคมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 

 



ปฏิทินกิจกรรม ของ สมาคมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 

ระหวางเดือน กรกฏาคม -  กันยายน 2568 

 

เดือน กรกฎาคม 

 21–25 ก.ค 68    การแขงขันมหกรรมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคชิงแชมปประเทศไทย 5 ชนิดกีฬา 

                            วายน้ำ / บอชช่ี / แบดมินตัน / บาสเก็ตบอล / คริกเก็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   เดือน สิงหาคม  

     1 ส.ค 68       การอบรมผูฝกสอนกีฬาอนุชน ณ ศูนยการศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 8 จ.เชียงใหม 

              

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 20 – 22 ส.ค 68      การแขงขันกรีฑายุวชนสเปเชียลโอลิมปคไทย ภาคกลาง  

                               ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตกำแพงแสน จ.นครปฐม 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        การอบรมผูแทนครอบครัวนักกีฬาสเปเชียลโอลิมปคไทย 

                           และ คัดเลือกคณะกรรมการผูปกครอง Family input Council ภาคกลาง 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

           website: www.specialolympicsthai.com 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 


	ปัญหาการกินในเด็ก (Feeding problems in children)

