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1. ปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินงาน  
 เด็กควรกินอาหารให้ เหมาะสมตามช่วงวัย ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอ เพ่ือให้ เด็ก                    
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่เหมาะสมตามวัย ปัญหาเกี่ยวกับการกินอาหารในเด็กถือเป็นเรื่องที่พบได้ปกติ
โดยเฉพาะในช่วงปฐมวัย ปัญหาการกินในเด็กที่พบบ่อย เช่น ปัญหาเด็กกินยาก เลือกกิน  ไม่ยอมกินข้าว เบื่ออาหาร 
กินช้า อมข้าว เป็นต้น 

 จากการสังเกตการกินอาหารของเด็กปฐมวัย พบว่า ยังมีเด็กที่มีปัญหาเกี่ยวกับการกินอาหาร ปัญหาการกิน
ในเด็กสามารถป้องกันได้ด้วยการฝึกให้เด็กมีสุขนิสัยการกินที่ดีตั้งแต่แรก โดยฝึกฝนให้เด็ก มีระเบียบวินัย ให้เด็ก
ช่วยเหลือตัวเองได้มากข้ึนเรื่อยๆ ตามวัย และรับผิดชอบในการกินอาหารของตัวเอง แต่ส าหรับเด็กท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับ
การกินแล้วนั้น เพ่ือให้เด็กกลุ่มนี้มีพฤติกรรมการกินที่ดีขึ้น พ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กควรสร้างทัศนคติที่ดีต่อการกินให้แก่
เด็ก เสริมสร้างวินัยการกินที่ดี การปรับสิ่งแวดล้อม กิจวัตรประจ าวัน รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและทัศนคติ
ของพ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กต่อการกินของเด็ก  
 
2. วิธีด าเนินการแก้ไข 
1) แนวทางการปรับพฤติกรรมการกินอาหารในเด็กท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับการกิน 
 1. ปรับตารางกิจวัตรประจ าวันให้กินและนอนเป็นเวลา ไม่นอนคร่อมม้ืออาหาร  
 2. งดกิจกรรมที่เด็กชื่นชอบมากๆ ก่อนมื้ออาหาร เพราะเด็กจะติดเล่นและไม่ยอมกิน 
 3. ก าหนดกฎเกณฑ์ส าหรับมื้ออาหารให้เด็กปฏิบัติ เช่น นั่งอยู่บนเก้าอ้ีจนอ่ิม ใช้ช้อนตักอาหาร ห้ามบ้วน
อาหาร เป็นต้น รวมทั้งงดสิ่งบันเทิงที่ดึงดูดความสนใจบนโต๊ะอาหาร ไม่ว่าจะเป็นของเล่น ตุ๊กตา และหน้าจอทุกชนิด 
 4. ตักอาหารให้เด็กในปริมาณในปริมาณที่พอเหมาะกับเด็ก ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป  
 5. ควรให้เด็กฝึกกนิอาหารเอง อาจจะเลอะเทอะบ้าง แต่จะช่วยให้เด็กกินอาหารได้มากขึ้น 
 6. จ ากัดเวลาในการกิน มื้ออาหารไม่ควรเกิน 30 นาที เมื่อหมดเวลาที่ก าหนด ก็ให้เก็บจานอาหารแม้ว่าเด็ก
จะกินได้ไม่มากก็ตาม แล้วบอกว่าหมดเวลาแล้ว 
 7. เพ่ิมความอยากอาหาร โดยการงดอาหารอ่ืนระหว่างมื้อ โดยเฉพาะนมหรือผลไม้ที่มีรสหวาน และขนม
หวาน มื้อว่างควรห่างจากมื้ออาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง ระหว่างนั้นไม่ให้กินอาหารอ่ืน ยกเว้น น้ าเปล่า เพ่ือเปิด
โอกาสให้เด็กรู้สึกหิวตามม้ืออาหาร 

2) พฤติกรรมของพ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กบนโต๊ะที่ควรจะเป็น ดังนี้  
 1. สร้างบรรยากาศที่ดีในการกินอาหาร ไม่ตึงเครียด ไม่กดดันหรือบังคับให้เด็กกิน ไม่โกรธหรือแสดงอารมณ์
ไม่ดีใส่เมื่อเด็กไม่ยอมกินอาหาร 
 2. ไม่ติดสินบนเด็กด้วยอาหารที่เด็กชื่นชอบ โดยเฉพาะเป็นรางวัลเมื่อเด็กยอมกินอาหารที่พ่อแม่ต้องการ     
ให้กิน เช่น หากกินบร็อคโคลี่หมดแล้วจะได้กินไอศกกรีม  
 3. ไม่หยุดเสิร์ฟอาหารบางชนิด เพียงเพราะเด็กไม่ชอบหรือเลือกที่จะไม่กิน โดยเฉพาะอาหารชนิดใหม่ๆ      
ถึงไม่กินก็ควรได้เห็น ได้เรียนรู้ ได้สัมผัส และได้ลองชิม  



 4. การเริ่มอาหารชนิดใหม่ต้องเริ่มทีละน้อย พยายามให้ลองซ้ าๆ ในเด็กบางคนอาจต้องลองให้ซ้ าๆ            
ถึง 10 -15 ครั้ง กว่าจะยอมกินอาหารชนิดนั้นๆ พ่อแม่หรือผู้ดูแลควรเด็กกินอาหารชนิดใหม่ให้เด็กดู โดยแสดงให้เห็น
ว่าอร่อยมาก เด็กบางคนจะขอชิมเอง 
 5. พ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กควรท าตัวเป็นแบบอย่าง โดยการกินอาหารนั้นด้วยท่าทีท่ีแสดงความชอบ 
 6. ชื่นชมเด็กที่สามารถกินอาหารได้ด้วยตนเอง หรือเมื่อเด็กกินอาหารชนิดใหม่ๆ แต่ห้ามติดสินบนด้วยรางวัล
หรืออาหาร 
 7. ต้องสม่ าเสมอในการฝึก ไม่สลับไปมา เช่น บางวันให้กินเอง บางวันพ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กป้อนให้ บางวันดุ 
บางวันใจดี ดังนั้นควรท าความเข้าใจกับสมาชิกครอบครัวคนอ่ืนๆ เพ่ือให้ฝึกไปในทางเดียวกัน ไม่ใช่ พ่อป้อนข้าวให้    
แต่แม่ให้ลูกกินเองท าให้เด็กเกิดความสับสนได้ 
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