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ปญหาเด็กกินยาก ไมยอมกินขาว เบื่ออาหาร กินชา อมขาว เปนปญหาที่พบบอยในสังคมไทย  

ปจจุบันพบปญหาเหลานี้มากขึ้นเร่ือยๆ ทำใหเกิดความเครียดตอผูปกครองและเด็กเปนอยางมาก 

หากผูปกครองแกไขปญหาไมถูกตอง อาจทำใหเกิดปญหาพฤติกรรมอื่นๆตามมาได 

 
ปญหาการกินในเด็ก (Feeding problems in children) 

การกินอาหารสำหรับเด็ก คือการใหสารอาหารแกเด็กเพ่ือใหเด็กมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีเหมาะสม เด็กเล็ก

ยังไมสามารถกินอาหารไดเองตองอาศัยผูเลี้ยงดูปอนอาหาร ตอมาเด็กจึงเริ่มเรียนรูจนสามารถกินอาหารดวยตนเองได 

ความสำคัญของการกินในเด็กนอกเหนือจะตองคำนึงถึงสารอาหารท่ีเด็กควรจะไดรับแลวการกินอาหารยังเปน

ปฏิสัมพันธทางสังคมอยางหนึ่งท่ีเด็กและคนในครอบครัวจะมีปฏิสัมพันธตอกันในชวงม้ืออาหาร 

ปญหาการกิน ไดแก ปญหาเด็กกินยาก ไมยอมกินขาว เบื่ออาหาร กินชา อมขาว ฯลฯ เปนปญหาท่ีพบบอยใน

สังคมไทย อันเนื่องจากความไมเขาใจในพัฒนาการและธรรมชาติการกินของเด็ก ในปจจุบันพบปญหาเหลานี้มากข้ึน

เรื่อยๆ ทำใหเกิดความเครียดตอท้ังผูปกครองและเด็กไดอยางมาก และหากผูปกครองแกไขปญหาไมถูกตอง ปญหานี้ก็



จะทวีความรุนแรงมากข้ึนจนอาจทำใหเกิดปญหาความสัมพันธระหวางผูปกครองและเด็ก หรือปญหาพฤติกรรมอ่ืนๆ

ตามมาได ดังนั้นจึงควรมีการปองกันท่ีดีและรีบแกไขปญหาดังกลาวตั้งแตเบื้องตน 

อุบัติการณ 

           ปญหาการกินในเด็กเปนปญหาท่ีพบไดบอย มีรายงานอุบัติการณท่ีพบในเด็กปกติไดรอยละ 20-50 และใน

เด็กพัฒนาการบกพรองถึงรอยละ 70-89 แตอุบัติการณจะแตกตางกันข้ึนกับประชากรท่ีทำการสำรวจและคำจำกัด

ความของปญหาการกินพัฒนาการดานการกินของเด็ก 

           ผูปกครองควรมีความรูความเขาใจเก่ียวกับพัฒนาการดานการกินของเด็กแตละชวงวัย พรอมกับการฝกฝนให

มีระเบียบวินัยในการกินอาหาร พัฒนาการดานการกินของเด็กจะสัมพันธกับพัฒนาการดานรางกายและสังคมของเด็ก

แตละชวงวัย 

การปองกันปญหาการกินในเด็ก 

           ปญหาการกินในเด็กสามารถปองกันไดดวยการฝกหัดใหเด็กมีสุขนิสัยการกินท่ีดีตั้งแตแรก โดยฝกฝนใหเด็กมี

ระเบียบวินัย ใหเด็กชวยเหลือตัวเองไดมากข้ึนเรื่อยๆตามวัยและรับผิดชอบในการกินอาหารของตัวเอง ซ่ึงจะนำไปสู

ความรับผิดชอบตอตนเองในเรื่องอ่ืนๆตอไป Finney (1986) ไดใหขอแนะนำสำหรับผูปกครองในการฝกระเบียบวินัย

การกิน ซ่ึงสามารถแนะนำตั้งแตเด็กอายุ 15-18 เดือน ดังนี้ 

          1) จัดเวลาอาหารใหสมาชิกทุกคนในบานนั่งรวมโตะพรอมกัน ไมเปดโทรทัศนระหวางม้ืออาหาร 

          2) กำหนดเวลาการกินอาหารไมใหนานเกินไป ไมควรเกิน 30 นาที 

          3) กำหนดกฎเกณฑสำหรับม้ืออาหารใหเด็กปฏิบัติ เชน นั่งอยูบนเกาอ้ีจนอ่ิม ใชชอนตักอาหาร หามบวน

อาหาร เปนตน 

          4) บอกเด็กใหทราบกฎเกณฑดวยน้ำเสียงนุมนวลทุกครั้งท่ีเริ่มม้ืออาหาร จนกวาเด็กจะสามารถปฏิบัติตามได

อยางสม่ำเสมอ 

          5) ตักอาหารใหเด็กในปริมาณแตนอยท่ีเด็กจะกินไดหมด แลวคอยตักเติมใหมหลังจากกินหมด แตอยาบังคับ

ใหเด็กตองกินใหหมดจาน 

          6) ใหเด็กมีสวนรวมในการสนทนาดวย เวลาอาหารควรเปนเวลาท่ีพูดแตเรื่องดีๆ พูดชื่นชมเด็กถึงความดีท่ีเขา

ไดทำ ตองระวังท่ีจะไมวากลาวตักเตือนหรือตำหนิเด็กในขณะกินอาหาร 

          7) ชมเด็กเม่ือปฏิบัติไดตามกฎท่ีตั้งไว 

          8) เม่ือเด็กไมปฏิบัติตามกฎ เตือนใหเด็กไดแกไข แตถายังคงฝนกฎเปนครั้งท่ี3 อาจใชวิธีแยกเด็กไปอยูตาม

ลำพังโดยไมใหความสนใจเปนเวลาชั่วขณะ 

          9) เม่ือหมดเวลาท่ีกำหนด ใหเก็บโตะอาหารโดยไมตองสนใจวาเด็กจะกินหมดแลวหรือไม ไมตองพูดอะไรอ่ืน

อีกนอกจากบอกวาหมดเวลาแลว 

        10) ถาเด็กกินไมหมด ไมมีการใหอาหารหรือของวางอ่ืนใดนอกจากน้ำเปลากอนจะถึงม้ือถัดไป 

         11) ถึงแมวาเด็กจะกินไดตามปกติ ก็ควรกำหนดอาหารวางไมใหมีมากเกินไป อาหารวางเปนอาหารท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการมากกวาอาหารกินเลนแตไมมีคุณคา เพราะถาเด็กกินอาหารเหลานี้มากไปก็จะไมหิวเม่ือถึงเวลาอาหาร 

         12) ถาเด็กปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆไดดีก็ไมจำเปนตองบอกกฎเกณฑเด็กอีกตอไป แตวิธีท่ีจะทบทวนไมให

เด็กลืมกฎก็คือการชมเปนระยะๆท่ีเด็กทำไดตามกฎนั้น 



สาเหตุของปญหาการกินในเด็ก 

ปจจัยดานส่ิงแวดลอม 

      • ใหอาหารตามตารางมากกวาตามความตองการของเด็ก 

      • ดื่มน้ำผลไม น้ำหวานหรือขนมมากเกินไประหวางม้ืออาหาร 

      • มีผูดูแลหลายคน ทำใหไมมีความสม่ำเสมอในการใหอาหาร 

      • ม้ืออาหารสับสน ไมมีระเบียบ 

      • สถานท่ีกินอาหารไมเหมาะสม เชน หนาโทรทัศน เกมคอมพิวเตอร 

ปจจัยทางดานตัวเด็ก 

      • กลามเนื้อชองปากผิดปกติ 

      • โรคทางระบบประสาท ท่ีเก่ียวของกับการดูด กลืน เค้ียวอาหาร 

      • โรคระบบทางเดินอาหาร เชน กรดไหลยอน กระเพาะอาหารบีบตัวผิดปกติ 

      • โรคหัวใจและปอด ทำใหเด็กมีอาการเหนื่อย 

      • โรคทางระบบหู คอ จมูกท่ีอาจทำใหเด็กสำลักเวลากลืนอาหารได 

      • เริ่มใหอาหารชาหรือเร็วเกินไป ไมเปนไปตามชวงวัย 

      • การแพอาหาร 

      • ความอยากอาหารนอย ท่ีเกิดข้ึนจากการกินยาหรือเกิดข้ึนเอง 

      • เด็กถูกทอดท้ิงหรือซึมเศรา 

ปจจัยทางดานผูเล้ียงดู 

     • ผูเลี้ยงดูตอบสนองไมเหมาะสม ไมรูวาเด็กหิวหรืออ่ิม 

     • บังคับใหเด็กกินเม่ือไมหิว 

     • ไมอนุญาตใหเด็กกินเอง เนื่องจากกลัวเด็กทำเลอะเทอะหรือกลัววาจะกินไมหมด 

     • ควบคุมเด็กระหวางม้ืออาหารมากเกินไป เชน หามเลอะเทอะ ตองกินใหหมด 

ปญหาการกินท่ีพบบอยในเด็กและแนวทางแกไข 

1. การปฏิเสธอาหาร (food refusal) 

       ปญหานี้เปนปญหาการกินท่ีพบมากท่ีสุดในเด็ก โดยเริ่มเห็นไดตั้งแตกอนอายุ 1 ปและจะเห็นไดชัดเจนเม่ือเขา

ขวบปท่ีสอง ซ่ึงเปนระยะท่ีเด็กกำลังพัฒนาความเปนตัวของตัวเองโดยการตอตานผูใหญ พรอมกับท่ีมีความสนใจเรื่อง

การกินอาหารนอยลง เด็กจะมีอาการกินชา เค้ียวชา หรืออมอาหารไวในปากนานๆ จนถึงกับรองไหอาละวาดไมยอม

กิน บวนท้ิงหรืออาเจียนท่ีกินเขาไปแลวออกมา สวนใหญเด็กท่ีมาดวยปญหานี้จะมีน้ำหนักและสวนสูงอยูในเกณฑปกติ 

และเม่ือซักประวัติจะพบวาเด็กไดรับอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอในแตละวัน หากเด็กมีการเจริญเติบโตต่ำกวาเกณฑ

หรือไดรับอาหารปริมาณนอยกวาปกติ จำเปนตองพบแพทยเพ่ือประเมินหาสาเหตุทางกายเพ่ิมเติม 

แนวทางแกไขปญหา 

       1. พอแมควรฝกใหเด็กรับผิดชอบการกินอาหารของตัวเอง ไมแสดงความเดือนรอนตอการกินอาหารของเด็กมาก

นัก แตพอแมจะมีหนาท่ีจัดเตรียมอาหารไวใหและฝกวินัยการกินอาหารตามคำแนะนำท่ีกลาวไวเบื้องตน 

       2. พอแมตองใชความอดทนและเอาจริงในการปฏิบัติดวยความสม่ำเสมอ 

       3. ใหเด็กมีสวนรวมในการเตรียมอาหาร 

       4. ใหอาหารปริมาณนอย ชื่นชมถาเด็กกินหมด หลีกเลี่ยงการตำหนิเม่ือเด็กกินไมหมด 



       5. อาจใหวิตามินรวมเสริมแกเด็กในรายท่ีน้ำหนักนอยหรือพอแมกังวลวาเด็กจะขาดสารอาหาร แตไมควรใชยา

กระตุนความอยากอาหาร 

2. เด็กเลือกกิน (picky eating) 

         สวนใหญเด็กกลุมนี้จะมีการเจริญเติบโตปกติ แตเลือกไมกินอาหารบางอยางท่ีพอแมเห็นวาควรกิน เชน ไมกิน

ผัก 

แนวทางแกไขปญหา 

        1. หลีกเลี่ยงการบังคับเด็ก เพราะนอกจากจะไมไดผลแลว ยังอาจทำใหเด็กเกลียดอาหารชนิดนั้นไปเลย 

        2. ควรฝกใหเด็กคอยๆคุนเคย โดยดัดแปลงอาหารนั้นในรูปแบบตางๆ หรือจัดอาหารนั้นๆบนโตะอาหารบอยๆ 

แลวคอยๆชักชวนใหเด็กลองกินทีละนอยโดยไมบังคับ 

       3. ผูใหญควรทำตัวเปนแบบอยาง โดยการกินอาหารนั้นดวยทาทีท่ีแสดงความชอบ 

       4. อาจใหวิตามินรวมเสริมแกเด็กหากพอแมมีความกังวล 

        จากเนื้อหาท่ีกลาวมาท้ังหมด จะพบวาปญหาการกินเปนสิ่งท่ีพบไดบอยในเด็กเล็ก และการปองกันและแกไข

ปญหาดังกลาวจำเปนตองอาศัยความรูความเขาใจเรื่องพัฒนาการดานการกินของเด็กรวมกับการปรับพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม แนวทางแกไขปญหาการกินในเด็กท่ีเหมาะสมจะชวยใหเด็กมีพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสม มีการ

เจริญเติบโตตามวัย ผูเลี้ยงดูมีความม่ันใจและมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเด็กตอไป 

เอกสารอางอิง 

       1. วิฐารณ บุญสิทธิ. ปญหาการกินในเด็ก. ตำราจิตเวชเด็กสำหรับกุมารแพทย(ฉบับปรับปรุง), 2538 : 104-109 
       2. บานช่ืน สุวรรณเทพ. พฒันาการการกินอาหารในเด็ก. ตาํราพฒันาการเด็กและพฤติกรรมเด็ก เล่ม 3, 2556 : 139-155 
       3. นิดา ลิ้มสุวรรณ. ปัญหาการกินอาหารในเด็ก. http.//www.ramamental.com/non/ปัญหาการกินในเด็ก/ 
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    สามารถเขาชมตนฉบับไดที ่  https://th.rajanukul.go.th/academic/academics-data/other/321 

สมาคมฯ ขอขอบคุณ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ท่ีใหความ

อนุเคราะหขอมลูสำหรบัเผยแพรในกลุม 

 

 

 

 

 



กีฬาบอชชี่ (Bocce) 

บอชช่ี:   คือ กีฬาท่ีมีวิธีการเลนโดยการใชมือโยนหรือกลิ้งลูก ลักษณะการเลนจะคลายกับการเลนเปตอง ซ่ึงเปนกีฬา

ท่ีนิยมเลนเพ่ือสันทนาการและแขงขัน โดยมีกฎกติกาและรูปแบบการเลนท่ีไมยุงยากซับซอน กลุมนักกีฬาท่ีมีระดับ

เชาวปญญาต่ำก็สามารถเลนได ทุกเพศและทุกวัย ซ่ึงเปนกีฬาท่ีนักกีฬานิยมเลนมาก เปนอันดับ 2 รองจากกีฬากรีฑา  

วัตถุประสงค: 

เพ่ือสงเสริมใหนักกีฬาไดมีวิธีการคิด และตัดสินใจในระหวางการเลน ท้ังในขณะฝกเพ่ือการเลน และฝกเพ่ือการ

แขงขัน 

รูปแบบ: 

1. ประเภทเดี่ยว    

2. ประเภทคู และคูยูนิฟายด 

3. ประเภททีม และทีมยูนิฟายด 

ประโยชนท่ีจะไดรับ:   

- การฝกซอมอยางตอเนื่อง จะชวยทำใหมีสุขภาพรางกายท่ีดี และมีการตัดสินใจในการเลนเปนของตนเอง 

- มีความเขาใจและเลือกวิธีการเลน ท้ังเพ่ือทำคะแนน และปองกันคูตอสูไดคะแนน ดวยตนเองในระหวางเลน 

- เรียนรูกติกาการเลน, การเลือกสวมใสเสื้อผา และรองเทา ท่ีเหมาะสมกับกีฬาและสถานท่ีเลนบอชชี่ 

- เปนกีฬาท่ีไมมีการปะทะ จึงเหมาะสำหรับผูเลนทุกเพศ ทุกกลุมอายุ และทุกระดับความสามารถ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     จัดทำขอมูลโดย ฝายกีฬา สมาคมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 

 



ปฏิทินกิจกรรม ของ สมาคมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 

ระหวางเดือน กรกฏาคม -  กันยายน 2568 

 

เดือน กรกฎาคม 

 21–25 ก.ค 68    การแขงขันมหกรรมกีฬาสเปเชียลโอลิมปคชิงแชมปประเทศไทย 5 ชนิดกีฬา 

                            วายน้ำ / บอชช่ี / แบดมินตัน / บาสเก็ตบอล / คริกเก็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   เดือน สิงหาคม  

     1 ส.ค 68       การอบรมผูฝกสอนกีฬาอนุชน ณ ศูนยการศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 8 จ.เชียงใหม 

              

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 20 – 22 ส.ค 68      การแขงขันกรีฑายุวชนสเปเชียลโอลิมปคไทย ภาคกลาง  

                               ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตกำแพงแสน จ.นครปฐม 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        การอบรมผูแทนครอบครัวนักกีฬาสเปเชียลโอลิมปคไทย 

                           และ คัดเลือกคณะกรรมการผูปกครอง Family input Council ภาคกลาง 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

           website: www.specialolympicsthai.com 
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