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	 อาหารมีีความสำคััญต่่อสุุขภาพระยะยาวของมนุุษย์์ โดยเฉพาะอาหารในช่่วง 1,000 วั นแรกของชีีวิิต  เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่วัันที่่�ปฏิิสนธิ ิ

270 วันในช่่วงที่่�มารดาตั้้�งครรภ์์ และหลังัจากที่่�ทารกเกิดิออกมาจนกระทั่่�งมีอีายุคุรบ 2 ปี มีหีลายการศึกึษาท่ี่�สนับัสนุนุว่า สุขุภาพในระยะยาว

หลายด้้านของมนุุษย์์ถููก “โปรแกรม” ในช่่วง 1,000 วัันแรกนี้้� เช่่น ระบบต่่อมไร้้ท่่อและกระบวนการเมแทบอลิิซึึม ระบบย่่อยและระบบขัับถ่่าย 

ระบบภููมิิคุ้้�มกััน  เป็็นต้้น ในช่่วง 2 ปีีแรกของอายุุ ทารกจะมีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว น้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�น 3 เท่่าในปีีแรก ความยาวเพิ่่�มขึ้้�น

ร้้อยละ 75 และน้้ำหนัักสมองเพิ่่�มขึ้้�น  3 เท่่าใน  2 ปีีแรก หลัังจากนั้้�น น้้ำหนัักสมองจะเพิ่่�มขึ้้�นน้้อยมาก แต่่จะมีีการเพิ่่�มขึ้้�นของใยประสาท 

ซึ่่�งประสานและเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของการส่่งกระแสประสาท สำหรัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันในทางเดิินอาหารโดยเฉพาะ gut barrier จะมีีการพััฒนา

อย่่างมาก อาหารในช่่วงแรกของชีีวิิตนี้้�จึึงมีีความสำคััญในการกำหนดสุุขภาพในระยะยาว สิ่่�งสำคััญของการให้้อาหารในช่่วงวััยทารก ขึ้้�นกัับ

สารอาหารที่่�ได้้รัับ วิิธีีการและพฤติิกรรมการให้้อาหาร และการกระตุ้้�นพััฒนาการอย่่างเหมาะสม (รููปที่่� 1)
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	 สถานการณ์์โภชนาการของเด็็กไทย จากการสำรวจล่่าสุดุ anthropometric malnutrition indicators (multiple indicator clusters survey; 

MICS Thailand, 2019) พบว่่าในทารกและเด็็กไทยที่่�อายุุต่่ำกว่่า 5 ปีี มีีภาวะเตี้้�ยแคระแกร็็น (stunting) ร้้อยละ 13 ภาวะผอมแห้้ง (wasting) 

ร้้อยละ 8 ภาวะน้้ำหนัักเกิิน (overweight) ร้้อยละ 9 และภาวะน้้ำหนัักตััวน้้อย (underweight) ร้อ้ยละ 8 และเมื่่�อเทีียบกัับการสำรวจก่อ่นหน้้านี้้� 

ในปีี ค.ศ. 2015-2016 พบว่่าทั้้�ง underweight, stunting และ wasting มีีระดัับใกล้้เคีียงเดิิม ที่่�น่่าสนใจคืือ ภาวะดัังกล่่าวข้้างต้้นมัักเกิิดในช่่วง 

6 เดืือนแรกของชีีวิิต ในขณะที่่�ภาวะ overweight มัักเกิิดในเด็็กที่่�อายุุมากขึ้้�น คืือ 36-47 เดืือน (รููปที่่� 2) ภาวะ stunting มีีความสััมพัันธ์์กัับ

1



ผลลััพธ์์ของการพััฒนาการของสมองในระยะยาว ส่่วนแนวโน้้มของสถานการณ์์โภชนาการในปีี ค.ศ. 2005, 2012 เทีียบกัับ 2019 พบว่่า 

wasting ยัังมีีแนวโน้้มสููงขึ้้�น ส่่วน overweight, stunting และ underweight ยัังมีีแนวโน้้มที่่�ไม่่เปลี่่�ยนแปลง 

	 อาหารสำหรัับทารก เริ่่�มจากนมแม่่อย่่างเดีียวเป็็นเวลา 6 เดืือน นม แม่่เป็็นอาหารที่่�สำคััญในการป้้องกัันการเกิิดภาวะ

ทุุพโภชนาการในวััยทารก การเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่ (breastfeeding) น อกจากให้้สารอาหารที่่�เพีียงพอและเหมาะสม ยั ังสามารถสร้้าง

ความผููกพัันระหว่่างแม่่กัับลููกได้้ เมื่่�อทารกอายุุ 6 เดืือน  มีีการให้้อาหารตามวััย (complementary food) แก่่ทารกควบคู่่�กัับนมแม่่ 

โดยในช่่วงแรก จะต้้องมีีการป้้อน มีีปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�ให้้และผู้้�รัับ ซึ่่�งเรีียกว่่า “feeding” และภายหลัังเมื่่�อเด็็กโตขึ้้�น สามารถกิินเองได้้ 

เรีียกว่่า “eating” จนกระทั่่�งเด็็กอายุุครบ 1 ปีี จะมีีการให้้อาหารหลััก 3 มื้้�อ และนมเป็็นอาหารว่่าง เพื่่�อเป็็นแหล่่งของแคลเซีียมแก่่ร่่างกาย 

สำหรัับลัักษณะการให้้อาหารของเด็็กไทย จากการสำรวจ MICS 2019 พบว่่า มีีการให้้นมแม่่เพีียงร้้อยละ 34 โดยร้้อยละ 14 เป็็นการให้้

นมแม่่เพีียงอย่่างเดีียวจนอายุุ 5 เดืือน มีีทารกที่่�ได้้รัับนมแม่่จนอายุุ 1 ปีี ร้้อยละ 25 จนอายุุ 2 ปีี ร้้อยละ 15 ส่่วนการเริ่่�มอาหารตามวััย

พบว่่า ร้อยละ 92 เริ่่�มอาหารตามวัยัที่่�อายุุ 6-8 เดืือน ร้อยละ 87 มีกีารให้้อาหารตามวัยัในความถี่่�เพียีงพอ ร้อยละ 75 หลากหลายเพีียงพอ 

และร้้อยละ 66 ปริิมาณเพีียงพอ (รููปที่่� 3)

	 จากรายงานการศึึกษาลัักษณะการให้้อาหารตามวััยใน 1-2 ปีีแรกของชีีวิิต (toddler eating) พบว่่า ชอบที่่�จะรัับประทานร่่วมกัับ

ผู้้�ปกครองหรืือเพื่่�อน ลั งเลที่่�จะเริ่่�มอาหารใหม่่ ๆ ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย ความอยากอาหารนั้้�นจะเปลี่่�ยนแปลงตามการเจริิญเติิบโตของร่่างกาย 

นอกจากนั้้�น ในวััยนี้้� เด็็กจะมีีความเป็็นตััวของตััวเองมากขึ้้�น อยากกิินเอง ไม่่ชอบการบัังคัับ ชอบเลืือกเอง อาจพบการต่่อต้้าน ซึ่่�งเป็็น

พััฒนาการตามวััย ซึ่่�งหากเข้้าใจ จะสามารถให้้อาหารเด็็กได้้ตามความเหมาะสม

	 ปััญหาการกิินในเด็็กวััย 1-2 ปี  แบ่่งเป็็น  feeding disorder ซึ่่ �งถืือว่่ามีีปััญหาทางการกิินจนเป็็นโรค เด็็กจะมีีความผิดปกติิ

ด้้านการเจริิญเติิบโต  อาจกิินมากไปจนอ้วน กิ นน้อยไปจนขาดสารอาหาร หรืือกิินของแปลกประหลาด (pica) ซึ่่ �งสััมพันธ์กัับภาวะ
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ขาดสารอาหาร เช่น่ ธาตุเุหล็ก็ และสังักะสี ีเป็น็ต้น้ ส่ว่นการกินิที่่�ผิดิปกติแิต่ย่ังัไม่ส่่ง่ผลต่อ่สุขุภาพ เรียีกว่า่ ภาวะกินิยาก (feeding difficulty) 

พบอุุบััติิการณ์์แตกต่่างกัันไป หากเป็็นการสำรวจโดยการสอบถามจากผู้้�ปกครอง จะพบได้้สููงถึึงร้้อยละ 50-60 และพบว่่าภาวะกิินยาก

ที่่�เป็็นปััญหาจำเพาะ เช่่น การปฏิิเสธอาหาร (food refusal) การเลืือกอาหาร (selective eating) เป็็นต้้น จะพบได้้ประมาณร้้อยละ 25-35 

โดยพบกลุ่่�มที่่�มีอีาการรุุนแรงได้้ร้้อยละ 1-2 และพบได้้บ่่อยขึ้้�นในเด็ก็ที่่�มีปัีัญหาพัฒันาการ โดยอาจพบปััญหาการกลืืนอาหารได้้ถึงึร้้อยละ 80 

	 การดููแลรัักษาปััญหากิินยาก ขึ้้ �นกัับความรุุนแรงของโรคและสาเหตุุการเกิิด ซึ่่ �งอาจเกิิดจากปััญหาทางร่่างกาย พั ัฒนาการ 

พฤติิกรรม  ครอบครััว สั งคมและวััฒนธรรม  การประเมิินภาวะโภชนาการ และความสัมพันธ์ระหว่่างเด็็กกัับผู้้�ปกครองมีีส่่วนสำคััญ

ในการวางแผนการรักัษา ในทารก ปัญหาการกินิอาจเกิดิจากปััญหาทางกาย เช่่น tongue tie (ankyloglossia) ซึ่่�งทำให้้ทารกดูดูนมแม่่ได้้ลำบาก 

เป็็นต้น ในช่่วงวัยัเด็ก็เล็ก็ การเป็็นเด็็กเลืือกกิิน (picky eater) ควรได้้รับัการใส่่ใจในการดูแูลแก้้ไข เพราะหากปล่่อยทิ้้�งไว้้จนโต จะจัดัการได้้ยาก 

ปัญัหากิินยากอาจทำให้้มีภีาวะขาดพลัังงาน มีนี้้ำหนัักตัวัต่อ่อายุุ (weight for age) ต่ำ่กว่่ามาตรฐาน (รูปูที่่� 4) และภาวะขาด micronutrient 

หลายอย่่างตามมา เช่่น แคลเซีียม เหล็็ก สัังกะสีี วิิตามิินเอ วิิตามิินบีี 6 เป็็นต้้น ซึ่่�งมีีผลต่่อพััฒนาการระยะยาว (รููปที่่� 5)
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	 ปััญหาการได้้รัับพลังังานไม่่เพีียงพอในเด็็กไทย เม่ื่�อเทียีบกับัเด็ก็ในประเทศอื่่�น ๆ ทั่่�วโลก พบว่่าเด็ก็ไทยที่่�อายุตุ่ำ่กว่่า 3 ปี ได้้รับั

พลัังงานจากอาหารไม่่เพีียงพอ โดยได้้รัับเพีียง 800-1,000 กิิโลแคลอรีีต่่อวััน  โดยสาเหตุุหลัักเกิิดจากการได้้รัับคาร์์โบไฮเดรตและไขมััน

ไม่่เพีียงพอ แต่่ที่่�น่่าสนใจคืือ เด็็กส่่วนใหญ่่ทั่่�วโลกมัักได้้รัับโปรตีีนเพีียงพอต่่อการเจริิญเติิบโตแล้้ว ในบางประเทศ ปริิมาณโปรตีีนที่่�ได้้รัับ

มากเกิินความจำเป็็นด้้วยซ้้ำ  ส่่วน micronutrient ที่่�ยัังเป็็นปััญหาในเด็็กไทย ได้้แก่่ วิิตามิินเอ แคลเซีียม เหล็็ก สัังกะสีี  รวมทั้้�งวิิตามิินซีี 

ที่่�ส่่วนใหญ่่มัักคิิดว่่าได้้รัับเพีียงพอ เพราะอาหารไทยมีีผัักและผลไม้้ที่่�มีีวิิตามิินซีีสููง อย่่างไรก็็ตาม  การปรุุงผัักมัักผ่่านความร้้อน ท ำให้้

วิิตามิินซีีถููกทำลาย (รููปที่่� 6) 

	 การประชุุมของผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านโภชนาการทั่่�วโลก ในปี ค.ศ. 2015 เกี่่�ยวกัับความจำเป็็นในการให้้นมสููตรต่่อเนื่่�องในเด็็กอายุุ 

12-36 เดืือน  (follow-up formula for young children; FUF-YC) ตามข้้อกำหนดสารอาหารขององค์์กรนานาชาติิ พบว่่า FUF-YC ที่่�มีี

คุุณสมบััติิตามข้้อกำหนด สามารถช่่วยเพิ่่�มสารอาหาร เช่่น เหล็็ก แคลเซีียม สัังกะสีี วิิตามิินต่่าง ๆ เป็็นต้้น และพลัังงานในเด็็กกลุ่่�มนี้้�ได้้ 
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	 ส่่วนหลัักการให้้อาหารตามวััย ควรเริ่่�มตั้้�งแต่่ทารกอายุุ 6 เดืือน ร่่วมกัับการให้้นมแม่่ ควรมีีลัักษณะที่่�สมวััย เพีียงพอ ปลอดภััย 

เหมาะสมกัับความหิิว อิ่่ �ม  และพััฒนาการตามวััยของทารก เมื่่�อทารกเหล่่านี้้�มีีอายุุมากขึ้้�น  ควรได้้รัับอาหารที่่�มีีพลัังงานเพิ่่�มมากขึ้้�น 

โดยการเพิ่่�มความหนืืด (viscosity) และปริิมาณเพิ่่�มขึ้้�นด้ว้ย หลักัการให้้อาหารตามวัยของทารกและเด็็กเล็็กของประเทศไทย สามารถศึึกษา

เพิ่่�มเติิมได้้จากคู่่�มืืออาหารตามวััย (ที่่� www.thaipediatrics.org และ www.pednutrition.org)

	 หลัักการป้้อนอาหารเด็็กเล็็ก ควรใช้้หลััก “responsive feeding” โดยคำนึึงถึึงหลัักจิิตวิิทยาตามวััย ซึ่่�งได้้แก่่ การกระตุ้้�น  (ไม่่ใช่่

บัังคัับ) ให้้เด็็กกิินด้้วยตนเอง ไม่่บัังคัับ ผู้้�ปกครองอาจเพีียงแค่่ให้้ความช่่วยเหลืือกรณีีที่่�เป็็นอาหารที่่�กิินเองได้้ยาก สัังเกตลัักษณะอาการ

ตอบสนองของเด็็กเมื่่�อรู้้�สึึกอิ่่�มหรืือหิิว เช่่น ในทารก เมื่่�อหิิวจะอ้้าปากรัับอาหารเมื่่�อป้้อน แต่่หากได้้รัับเพีียงพอแล้้ว เมื่่�อป้้อนอาหารเด็็ก

อาจปฏิิเสธไม่่ยอมรับ เป็็นต้น  การให้้อาหารควรทำด้้วยความใจเย็็น  ให้้เวลาเพีียงพอ แต่่ไม่่นานจนเกิินไป ช่่วงเวลาในการกิินอาหาร

ควรเป็็นช่่วงเวลาที่่�แสดงความรัักและเสริิมการเรีียนรู้้�แก่่เด็็ก มีีปฏิิสััมพัันธ์์ การพููดคุุย จ้ องมองหน้้า ไม่่ควรมีีสิ่่�งเร้้าอื่่�นมารบกวนหัันเห

ความสนใจจากอาหารที่่�กิิน  อาจเปิิดโอกาสให้้เด็็กเรีียนรู้้�มากขึ้้�นผ่่านการเลืือกอาหารที่่�มีีรููปลัักษณะ เนื้้�อสััมผััส รสชาติิที่่�แตกต่่างกััน 

ให้้เด็็กนั่่�งเป็็นที่่� ไม่่เดิินตามไล่่ป้้อน ในเด็็กวััย 1-3 ปีี ควรเริ่่�มให้้เด็็กกิินด้้วยตััวเอง (independent feeding) ไม่่บัังคัับ ให้้อาหารสอดคล้้อง

กัับความอยากอาหารของเด็็ก จำกััดเวลาในมื้้�ออาหาร ไม่่ควรเกิิน 45-60 นาทีี และไม่่ควรใช้้อาหารเป็็นของแลกเปลี่่�ยนหรืือรางวััล 

	 ปััญหาด้้านโภชนาการอีีกเรื่่�องหนึ่่�งซึ่่�งพบบ่่อยในเด็็กเล็็กคืือ เด็็กเลี้้�ยงไม่่โต  (faltering growth) จากคำแนะนำขององค์์กรของ

ประเทศสหราชอาณาจัักร (National Institute for Health and Care Excellent, NICE, guideline) การให้้นมผงสำหรัับทารก (infant formula) 

และอาหารตามวัยั อาจช่ว่ยแก้ป้ัญัหาเรื่่�องทารกน้้ำหนักัน้อ้ยในบางราย แต่ก่ารให้อ้าหารดังักล่า่วอาจทำให้ท้ารกรับันมแม่ล่ดลง แม้้ทารก

มีีน้้ำหนัักน้้อย นมแม่่ยัังเป็็นอาหารท่ี่�สำคัญัที่่�สุดุสำหรับัทารก ควรสนับัสนุนุการให้้นมแม่่นานต่่อเนื่่�องได้้ถึงึอายุ ุ2 ปี หากทารกมีนี้้ำหนัักตัวั

เพิ่่�มช้้ากว่่าที่่�ควรจะเป็็น ควรพิิจารณาจััดการการให้้อาหารตามวััยที่่�เหมาะสมกัับทารกคนนั้้�น ควบคู่่�กัับนมแม่่ ไม่่ควรทำให้้การกิินอาหาร

เป็็นเรื่่�องท่ี่�เครีียด ซึ่่ �งจะเพิ่่�มความกังวลให้้ทารก เด็็ก และผู้้�ปกครอง ระยะเวลาในการกิินอาหารควรเหมาะสม  ไม่่ให้้นานเกิินไป และ

ควรให้้อาหารเป็็นมื้้�อ โดยให้้มีีอาหารหลััก 3 มื้้�อ และอาหารว่่างอย่่างน้้อย 2 มื้้�อต่่อวััน อาหารที่่�ได้้รัับต้้องมีีคุุณภาพ ปริิมาณ ลัักษณะ

เนื้้�อสััมผััส ความเข้้มข้้น  และปริิมาณพลัังงานเหมาะสมตามวััย ในกรณีีทารกหรืือเด็็กมีีน้้ำหนัักตััวน้้อย อาจให้้อาหารที่่�มีีพลัังงานสููงขึ้้�น 

เช่น่ การเติมิหรืือเพิ่่�มน้้ำมันัพืืชในอาหาร และหากเป็น็ไปได้ ้ควรปรึกึษานักัวิชิาการโภชนาการ ปรับัสูตูรอาหารให้เ้หมาะสม การให้ ้follow-up 

formula for young children (FUF-YC) สามารถช่่วยเสริิมพลัังงานและสารอาหารในเด็็กเล็็กที่่�มีีปััญหาน้้ำหนัักตััวน้้อยเหล่่านี้้� แต่่ระวัังเรื่่�อง

การให้้มากเกิินไป ซึ่่�งอาจทำให้้ความอยากอาหารลดลงหรืือกิินอาหารมื้้�อหลัักน้้อยลง 

สรุุป
	 ปััญหา stunting, underweight และ wasting เป็็นปััญหาทุุพโภชนาการที่่�ยัังพบได้้บ่่อยในเด็็กไทย เกิิดจากหลายปััจจััย ทำให้้เกิิด

ความไม่่สมดุลของพลัังงานท่ี่�ได้้รับัและพลัังงานท่ี่�ใช้ไ้ปของเด็็ก เรื่่�องการรัักษานั้้�น นอกเหนืือจากการปรัับอาหารท่ี่�มีสีารอาหารและพลัังงาน

ที่่�เหมาะสมแล้้ว ต้้องปรัับรููปแบบวิิธีีการให้้อาหาร (feeding) การตระหนัักถึึงปััญหาทุุพโภชนาการในเด็็กเล็็กและการจััดการตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น 

จะช่่วยป้้องกัันการเกิิดผลแทรกซ้้อนและผลต่่อสุุขภาพระยะยาวที่่�ตามมาในอนาคตได้้ (รููปที่่� 7)
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