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 “คุณหมอคะ ลูกไมคอยกนิขาว  จะทําอยางไรดีคะ กลุมใจจัง ” 
                 ปญหา “ลูกไมกนิขาว” เปนปญหาที่พบบอยมาก โดยเฉพาะอยางยิง่ในเด็กวยั 1 - 7 ป 

เชื่อวาพอแมทกุคนจะตองเคยพบปญหานีแ้นนอน เพียงแตระยะเวลา ความยาวนานของปญหา 

และความรุนแรงอาจตางกนัไป 

                 จากการศึกษาของ พญ.วรุณา  กลกิจโกวินท  พบวาแมที่มลูีกวัย  1- 3 ป   รายงานวา

ลกมีปญหาการกินรอยละ 35.3  สวนวัย 3 - 5 ป มีปญหารอยละ 40.6 ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา

ในตางประเทศที่พบวาปญหาการกนิของเด็กชวงอาย ุ4  ป มีถงึรอยละ 42 

ทําไมลูกไมกนิขาว 
                 สาเหตหุลักของการที่ลูกไมกินขาวนัน้ เร่ิมตนจาก “ความวิตกกงัวลมากเกินไปของ

ผูปกครองวาลกูอาจไดรับสารอาหารไมเพยีงพอ” ซึ่งความวิตกกงัวลนี้เกิดจาก “ความไมรูหรือ

เขาใจผิด” เปนเหตุสําคัญ   อันนาํมาสูการแกไขที่ผิดๆ  สงผลใหปญหารุนแรงยิ่งขึน้ 

                   ความไมรูหรือเขาใจผิดของผูปกครองเกี่ยวกับเร่ืองกินและน้ําหนักตัวของลูก ไดแก 

                 1. เขาใจผิดวาเด็กอวนเปนเด็กแข็งแรง พอแมจํานวนมากมีคานยิมที่ผิด มองวา

เด็กอวน (จนเกินเกณฑน้ําหนักปกติ) เปนเด็กแข็งแรง และนารัก ทําใหมองเด็กที่น้าํหนักปกตวิา

เปนเด็กผอมเกินไปและพยายามยัดเยยีดเรื่องกินมากขึน้ 

                2.  เขาใจผิดวาลกูน้ําหนกันอยเกินไป ทั้งๆ ทีน่้ําหนกัอยูในเกณฑปกต ิเพราะไป

เปรียบเทยีบกบัเด็กคนอื่นในชั้นเดียวกันที่มีน้าํหนกัเกนิ  ซึ่งในปจจุบันมีเด็กอวนในบานเราอยูถงึ

รอยละ 15 – 20    

                3. ไมรูวาเด็กหลังอาย ุ1 ขวบ จะสนใจการกินนอยลง  ธรรมชาติเด็กอายุขวบปแรก

จะกินเกงเพราะเปนชวงที่เตบิโตเร็ว  เด็กจะมีน้าํหนักเพิม่ถึง 3 เทาตัว คือ น้ําหนักแรกเกิดประมาณ 

3 กิโลกรัม จะเพิ่มเปน 9 กิโลกรัม เมื่ออายุ 1 ขวบ จึงมคีวามตองการสารอาหารมากตามธรรมชาติ

และหิวบอย กนิเกง แตเมื่ออายุ 1 ป จนถงึ 10 ป จะมนี้ําหนกัขึ้นเฉลี่ยปละ 2 กิโลกรมั

เทานัน้  รางกายตองการสารอาหารนอยลงเมื่อเทียบกับปแรกเด็กจึงมคีวามกระตือรือรนเรื่องกนิ

ลดลง 



                4. ไมรูวาลกูควรกินอาหารปริมาณเทาใดในแตละวนั ปริมาณอาหารที่พอแม

คาดหวงัวาลูกควรจะกินมักจะมากเกนิความจริง จากการศึกษาวิจยัพบวาพอแมสวนใหญใน

ปจจุบัน จะตักอาหารใหลูกปริมาณมากกวาที่รางกายของลูกตองการจริงๆ เมื่อเด็กกนิไมหมด ทํา

ใหพอแมกงัวลและพยายามยัดเยียด  

                 5. ไมรูวาเปนเรือ่งปกติที่เด็กอาจกินนอยเปนบางมื้อหรือบางวัน เด็กคนเดียวกนั

ความตองการอาหารแตละวนัไมเหมือนกนั บางวันเดก็อาจกนิมาก บางวันอาจกนินอย ข้ึนกบั

หลายปจจัย เชน กิจกรรมทีใ่ชพลังงานในวันนั้น สภาพทางอารมณจติใจ แมแตสภาพอากาศกม็ผีล

ตอการเจริญอาหารของเด็กในแตละวนั เชนเดียวกับผูใหญที่อาจมีบางมื้อที่รูสึกไมหวิ ไมอยากกิน

อาหาร โดยเฉพาะอยางยิง่เมื่อเด็กเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชนไขหวัด ก็อาจทาํใหเบื่ออาหารไป

ชั่วคราวได 

                 6. ไมรูวาความตองการปริมาณอาหารของเด็กแตละคนไมเทากัน แมวาจะ

น้ําหนกัเทากนัแตเด็กแตละคนอาจกนิอาหารมากนอยตางกนัไดมาก ซึ่งขึ้นกับอัตราการใช

พลังงาน การยอย การดูดซึม อัตราการเผาผลาญของรางกาย ฯลฯ ของเด็กแตละคน 

 

                 และเมื่อเกิดความกงัวลวาลูกไดสารอาหารนอยเกนิไป  ผูปกครองจะพยายามหา

วิธีแกไข ซึ่งสวนใหญมกัใชวธิีที่ผิดคือ  ใชการดุวา บังคบั ลงโทษ ใชการใหรางวลัหรือหลอกลอให

เพลิดเพลนิ หรือใชกินเพิม่เติมระหวางมื้ออาหาร จะเห็นไดวาการพยายามแกปญหาโดยวิธทีี่ไม

ถูกตอง ทาํใหเด็กมีทัศนคติในแงลบตอการกินและไมรูสึกหิวเมื่อถึงมื้ออาหาร  จึงเกิดพฤติกรรม ที่

ไมเหมาะสมขึน้ เชน ทําทาทางไมอยากกนิ ปฏิเสธ กนินอย ตอรอง กินชา อมขาว บวนอาหาร กิน

ไปเลนไป แมแตอาเจียน ซึ่งยิ่งทําใหพอแมเครียดและกงัวลมากขึ้น เทากบัเพิม่ปญหาใหรุนแรง

ยิ่งขึ้น 

 
แนวทางแกไขและปองกนั 
                 โดยธรรมชาติแลว เด็กไมควรมปีญหากนิยากหรือปฏิเสธการกิน เพราะรางกายเด็กทุก

คนตองการสารอาหารเพื่อใชสรางพลงังานและเจริญเติบโตในแตละวัน โดยรางกายจะมีกลไก

กระตุนใหเดก็กระตือรือรนทีจ่ะกินอาหารคือ เมื่อรางกายตองการอาหารเพิ่มเติม ระดบัน้ําตาลใน

เลือดจะลดต่ําลง สัญญาณนี้จะกระตุนไปยัง “ศูนยควบคุมความหิว-อ่ิม” ที่อยูในสมอง ซึ่งจะ

กระตุนใหเดก็รูสึก “หิว” น้ํายอยหลัง่ ลําไสบีบ เคลื่อนไหวมากขึน้ ทองรอง เกิดความอยากอาหาร

มากขึ้น เห็นอะไรก็อยากกิน จะสังเกตไดวาในขณะที่หวิมากๆ กินอะไรก็รูสึกอรอยไปหมด ทั้งยังกนิ

ไดมากและเรว็อีกดวย 

นอกจากระดบัน้ําตาลในเลอืดแลว ทัศนคติตอการกินและอารมณในขณะนั้นก็มีผลตอการเจริญ



อาหารดวยเชนกนั เชน บางครั้งเราอาจยงัไมคอยหิวนักแตเมื่อถึงเวลาอาหาร เรารูวาหากไมกนิ

อาหารตามเวลาอาจทําใหเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารได หรือถาปลอยใหเลยเวลาไปมากจะหวิ

มากทรมาน  ก็ทําใหเรายินดีจะกินเวลานัน้ หรือเมื่ออารมณไมดี  โดยเฉพาะอยางยิง่อารมณ

โกรธ  เศรา สามารถทําใหความอยากอาหารหายไปชัว่คราวไดเชนกนั 

 
ดูแลลูกนอยอยางไรใหกนิขาว 
                  เรามาเรียนรูการปองกนัและแกไขที่ถูกวิธีกนันะครับ 

                  1.  หากพอแมเชค็ตามกราฟน้าํหนักและสวนสูง (ซึ่งจะมีในสมุดบันทึกวคัซีนของลูก) 

แลวยังอยูในชวงปกต ิ ใหเตอืน ตนเองเสมอวาอาหารที่ลูกไดอยูปจจุบันนี้เพียงพอแลว  ไมวาจะมี

ญาติผูใหญหรือคนอ่ืนทักก็ตาม   เนื่องจากปจจุบันมีเดก็อวนในสงัคมไทยจาํนวนมากสูงถงึ 15-

20% ซ่ึงเด็กทีน่้ําหนกัเกนิจะมีสวนสงูมากกวาวัยดวย (แตก็จะหยุดสูงเร็วดวย) ทําใหเด็กในวยั

เดียวกนัทีน่้าํหนัก สวนสูงปกติ ถูกเปรียบเทยีบแลวรูสึกวาเปนเด็กผอมหรือตัวเล็กไป 

                  2.  ไมใชวิธีผิดๆ เพื่อใหเด็กกินมากขึ้น เชน การตี ดุวา บังคบั ใชอารมณกบัลูกหรือการ

ตามใจ ตอรอง หรือใหรางวลัเกินความจาํเปน 

                  3.  ใหเด็กรูสึกหวิกอนถึงมื้ออาหารโดยงดอาหารหรือขนมจุกจิกระหวางมื้อ  ไมวาจะ

เปนขนมกรุบกรอบ น้าํหวาน  ไอศกรีม  ลูกอม ฯลฯ หากจะให  ควรใหหลงัอาหาร หากเด็กกนิได

เหมาะสม 

                  4.  ไมใหนมมากเกินไป เพราะเมื่อเด็กอายุเกนิ 1 ป ควรกนิขาวเปนอาหารหลัก วันละ 

3 มื้อ สวนนมจะเปนอาหารเสริมเทานั้น จงึตองลดปริมาณลงเหลือวันละ 3 - 4 มื้อ และควรใหนม

หลังอาหารเทานัน้   เด็กอายุมากกวา 6 เดือน  รางกายไมตองการนมหลังจากหลับไปแลวจนถงึ

เชา  จึงไมควรปลุกเด็กขึ้นมากินนม  เพราะเด็กวัยนี้สามารถกนินมกอนนอนแลวอยูไดถึงเชา  หาก

ใหกินกลางดึกจะกลายเปนความเคยชินและทําใหเด็กเบือ่อาหารเชาเพราะยังอิม่นม  หลังอายุ 1 ป 

ควรเลิกขวดนม ดังนั้นจงึใหเด็กเริ่มฝกดูดจากหลอดหรือด่ืมจากแกวแทนตัง้แตอายุ 10 เดือน 

                  5.  ฝกใหกนิอาหารเปนเวลา สม่ําเสมอ และควรกินพรอม ๆ กันทัง้ครอบครัว เพื่อเปน

แบบอยางและสรางบรรยากาศการกินอาหารใหเดก็ 

                  6.  ขณะมื้ออาหารไมดูทีวี หรือเลนของเลนไปดวย เพราจะทําใหเด็กไมสนใจเรื่อง

กิน  ทําใหกินชา อมขาวและอิ่มเร็วโดยทีย่ังกนิไดนอย 

                  7.  ใหนั่งกินอาหารบนเกาอ้ีจนเสร็จจึงจะใหลง ไมเดินตามปอน 

                  8.  ทําบรรยากาศขณะมื้ออาหารใหผอนคลาย พูดคุยกันเรือ่งอาหาร หรือเร่ืองเบาๆ ไม

ควรใชเปนเวลาที่จะมาตอวา ดุดาวากลาวกัน 

                  9.  เปดโอกาสใหเด็กชวยเหลอืตัวเอง เร่ืองการกนิใหมากที่สุดตามวยั โดยคอย ๆ ลด



การใหความชวยเหลือลงตามลําดับ ในเด็กต่ํากวา 3  ขวบ ใหเด็กมีโอกาสถือหรือหยิบอาหารเขา

ปากดวยตัวเองบาง แมจะเลอะเทอะไปบางก็ตองยอม เด็กวัย 4  ขวบ สวนใหญสามารถตักอาหาร

เขาปากไดดวยตัวเองโดยไมตองปอน  เพียงแตใหความชวยเหลือบางสวน 

                10.  สังเกตชนิดและลักษณะอาหารทีเ่ด็กชอบ ปรุงรสชาติใหถูกปากเพราะเด็กสามารถ

แยกแยะรสชาติไดตั้งแตอายุไมกี่สัปดาห 

                11.  กําหนดระยะเวลามื้ออาหารประมาณ 30 - 45 นาท ีเมือ่ถึงเวลาที่กําหนดใหเก็บ

จาน แมวาจะยังกนิไมหมดหรือกินไดนอยก็ตาม โดยไมตองแสดงความวิตกกังวลหรือโกรธ แตให

งดของหวาน  ขนม หรืออาหารวางตางๆ ทั้งหมดกอนจะถึงมื้อถัดไปเพือ่ใหเด็กเกิดความหิว ซึ่งจะ

กระตุนใหเจริญอาหารและรับผิดชอบเร่ืองการกนิวาเปนเรื่องสวนบุคคลไดดีข้ึน 

 

               โดยธรรมชาติแลวปญหาเดก็กินยาก ไมกินขาว ไมควรจะม ี ยกเวนแตจะมี
ความพกิารหรือเจ็บปวยซอนเรนอยู ดังจะเห็นวาเด็กที่อยูในสังคมที่อดอยากยากแคนจะ
ไมคอยพบปญหาเหลานี ้เด็กจะแยงกนักิน ปญหานี้จึงเปนปญหาที่พบบอยในสังคมที่มี
พอกินหรือเหลือกินอยางสังคมคนชัน้กลางในปจจุบัน ซ่ึงพอแมมีลูกนอย และให
ความสาํคัญกับเรื่องรางกาย ความสมบูรณมาก เด็ก ๆ ไมรูจักคําวาหวิ ไมเขาใจวาทาํไม
ตองกินใหเสยีเวลาเลน ดูทีว ี แตหากผูปกครองมีความเขาใจธรรมชาติการกินของเดก็ มี
คานิยมที่ถูกตองเกี่ยวกับเรื่องรูปรางน้าํหนักตวั ลดความวิตกกังวลของตนเองได อีกทั้ง
ฝกฝนสขุลกัษณะการกนิที่ดีต้ังแตเล็กก็จะแกไขและปองกันปญหานี้ได.

 


