
ถาม - ตอบ  

     ปัญหาการกิน - การขับถ่าย  
 
 

พ่อน้องอ๋อง  

อาจารย์ครับ รบกวนถามเร่ืองการขับถ่ายของอ๋องหนอ่ยครับ เมื่อก่อนถ่ายทุกวนั เด๋ียวนี้ สามวันคร้ัง ผมให้กินยาแมกนีเซียม 
ไม่ได้ผลเท่าไหร่ สังเกตว่า ตอนนี้อ๋องไม่ยอมกินผักเลย กินข้าวกับน้้าซุป ไข่เจียว และเนื้อสัตวบ้์าง เวลาพ่อป้อนเอาผักเข้าปากก็จะคายออก 
กินผักอยา่งเดียว คือ ต้นหอม  
ผมต้องท้าอย่างไรดีครับ  

 
 

แม่ปั้น  

ลูกไม่ยอมกินผักเหมือนกันเลยค่ะ เลยลองให้กินแกงจืดเต้าหู้แล้วเอาช้อนครูดผักกาดละลายไปกับน้้าแกง หรือว่าให้กินโยเกิร์ต 
หรือว่าน้้าส้ม แล้วกินน้้าเยอะๆ บ่อยๆ ก็จะอึค่ะ แต่ไม่รู้ว่าถูกหรือเปล่านะคะ แต่แม่ใช้วิธีนี้ค่ะ แต่น้องอ๋องยังดีนะ ปั้นไม่ยอมกินผักอะไรเลย  
 
 

กิ่งแก้ว  

ถ้าถามความเห็น ดิฉันอยากจะแนะน้าให้รอ อยากให้จัดล้าดับความส้าคัญให้ดี อย่าเปิด “หนา้งาน” เยอะ ผักไม่กิน ก็
ลองใหผ้ลไม้ดู และอาจจะลองใหหั้ดดมกลิ่นต่างๆ ด้วย  

เร่ืองยาระบาย คอยความเห็นจากคุณหมอแก้วตานะคะ  
 
 

น๊อต  

ลูกผมก็ไม่กินผักครับ ขา้วก็ยังไม่ยอมกินเลยครับ ผมใช้ไวตาม้ิลทูโกอินแบล็คผสมกับนมชงให้เค้ากิน เร่ืองถ่ายแข็งก็หมดปัญหา
แต่ของน้องอ๋องน่ีแค่ไม่ถ่ายเฉยๆ ใช่ม้ัยครับ ไม่ได้มีปัญหาอึแขง็ใช่ม้ัยครับ  



แก้วตา  

ในช่วงเร่ิมตน้การใช้ยา milk of magnesia อาจต้องค่อยๆ ปรับยาให้มากข้ึนจนได้ขนาดท่ีออกฤทธิ์พอดีกับเด็กแต่ละคน 
ในตอนเร่ิมต้นจึงอาจต้องใช้เวลาหลายวันจึงจะเห็นผล  

ยาท่ีใช้รักษาท้องผูกมีหลายอย่าง หลายรสชาติ และหลายรูปแบบวิธีการ ถ้าคุณพ่อลองซ้ือยาใช้เองแล้วไม่ได้ผล อาจลองพบ
แพทย์ เพือ่ช่วยปรับขนาดยา ชนิด หรือรูปแบบของยาเพื่อช่วยแก้ปัญหาเฉพาะหน้าน้ีให้หมดไปก่อนค่ะ  

ปัญหาท้องผูกเป็นเร่ืองท่ีควรแก้ไข เพราะจะท้าให้เด็กอึดอัดไม่สบายตัว ในเด็กออทิสติกอาจแสดงปัญหาพฤติกรรม เพราะไม่
สามารถสื่อสารได้ เช่น โขกหัว ร้องไหง้อแง หรือไม่นิ่งมากข้ึน  

การท่ีเด็กไม่ยอมกินผัก อาจจะท้าให้ร่างกายขาดไวตามินท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และอาจจะท้าให้ขับถ่ายยาก  อาจจะต้องใหไ้ว
ตามินเสริมเพ่ือใหไ้ด้ไวตามินครบตามท่ีร่างกายต้องการ  

โดยสรุป การท้าให้เด็กขับถ่ายได้ง่ายขึ้น มีหลายวิธีท่ีต้องท้าร่วมๆ กัน และหากเด็กไม่กินผัก อาจดัดแปลงหลายๆ อย่าง เช่น  

1.     เพิ่มกากใยอาหารโดยให้กินผลไม้แทน หรือกินน้้าผลไม้ เช่น น้้าลูกพรุน น้้าส้มค้ัน  

2.     ดัดแปลงผักให้อยูใ่นรูปท่ีกินงา่ย อยา่งท่ีคุณแม่น้องปั้นแนะน้า เช่น น้้าแกงจืดผักกาดขาว ผักชุบแป้งทอดใส่ซอสหวานๆ   
อร่อยๆ ท่ีเด็กชอบ  

3. ใหเ้ด็กด่ืมน้้ามากข้ึน 

4. ออกก้าลังกายเคล่ือนไหวมากๆ 

5. หาเวลาใหเ้ด็กนั่งกระโถนทุกวนั แล้วท้าใหเ้ปน็เร่ืองสนุก เช่น เล่นปไูต่ หัวเราะด้วยกัน หรือเปิดหนังสือท่ีเด็กชอบนั่งดู
ด้วยกัน  

การปรับเปลี่ยนเหล่าน้ีต้องอาศัยความสม้่าเสมอ โดยทดลองว่าเด็กชอบอะไร ไม่ชอบอะไร  ต้องหลอกล่อ ให้การกินเป็น
เร่ืองสนุก น่าสนใจ  

จากประสบการณ์ท่ีคุณพ่อคุณแม่ท่านอื่นเล่าให้ฟัง ปัญหาด้านการกิน การนอน การขับถ่าย จะค่อยๆ หายไปได้เอง                                         
เมื่อเด็กมีพัฒนาการท่ี  “ใช้การได้” มากข้ึน ท่านเหล่านั้นตอบไม่ได้เหมือนกันว่า ใช้วิธีการไหน เทคนิคอย่างไร ทราบแต่ว่าปัญหาหายไปได้
เองพร้อมๆ กับพัฒนาที่ก้าวหน้าขึ้นของลกู  
 

         เป็นก้าลังใจให้นะคะ เชื่อว่าคุณพ่อท้าได้ค่ะ  



หมอเด็กค่ะ  

ขอเพิ่มเติมในความเห็นของคุณหมอแก้วตาค่ะ ปัญหาท้องผูกเป็นเร่ืองท่ีควรแก้ไขจริงๆ ค่ะ ไม่ว่าในเด็กปกติ หรือเด็กพิเศษ               
เพราะนอกจากจะส่งผลดังท่ีคุณหมอกล่าวแล้ว ยังมีผลท้าให้ไม่อยากรับประทานอาหาร คล่ืนไส้ อาเจียนง่าย รวมถึงในเด็กบางราย ก็จะมี
อาการปวดท้องเร้ือรัง  

นอกจากน้ี ความยากล้าบากในการขับถ่าย (บางรายอาจจะมีเลือดออกขณะขับถ่าย) จะท้าใหเ้ด็กกลัวการขับถ่าย ไม่ยอม
ขับถ่าย  (ร้องงอแงเวลาถ่าย หนีบขาเวลาจะถ่าย หนีเข้ามุมแอบถ่าย) อุจจาระท่ีค้างอยู่หลายวัน ก็จะยิ่งแข็ง ถ่ายยาก วนเวียนกันไป เป็น
วงจรของการเกิดภาวะท้องผูกเร้ือรังในเด็ก ซึ่งจะก่อให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ ตามมา เช่น ภาวะอุจจาระเล็ด โรคริดสีดวงทวาร เป็นต้น  

ดังนั้น ในช่วงแรก จะต้องใช้ยาระบายช่วยค่ะ เพ่ือให้เด็กไม่กลัวการขับถ่าย ยา milk of magnesium 
ให้พ่อแม่ปรับขนาดยาได้เองเลยค่ะ  
   เด็ก < 2 ปี   :  0.5 ml    ต่อน้้าหนัก 1 kg ต่อวัน  
       2-5 ปี   :  5-15 ml  ต่อวัน                                                                                                                                                                                                                                            
      6-12 ปี :  15-30 ml ต่อวัน  

 

แบ่งกินได้นะคะ 1 - 4 คร้ัง ต่อวันค่ะ  

พอรู้ขนาดยาท่ีเหมาะสมแล้ว (โดยดูจากลักษณะอุจจาระ) ก็เพ่ิมอาหารท่ีมีไฟเบอร์ นอกจากอาหารท่ีคุณหมอแนะน้าแล้ว ก็ยัง
มี เม็ดแมงลัก มันบด ฟักทองบด นมท่ีมีไฟเบอร์อินนูลิน นมท่ีมีธัญพืชผสม แล้วค่อยๆ ลดยาลง ใช้เวลารักษากันนานค่ะ โดยเฉพาะเด็กท่ี
เปน็มานาน พวกท่ีอึก้อนโตๆ เท่าแขน (แสดงว่าล้าไส้ใหญ่คราก) ก็ต้องรักษากันจนขนาดของอุจจาระก้อนเหมาะสมกับตัวค่ะ  

พ่อแม่หลายคนกลัวเร่ืองการใช้ยาระบายไปนานๆ ซ่ึงหมอก็จะแนะน้าว่า พอดีข้ึนแล้ว แต่ยังไง้ ยังไงก็ยังกินไฟเบอร์ไม่พอ  ก็
ให้ใช้น้้าลูกพรุน หรือยาท่ีเป็นไฟเบอร์ คือ fybogel, mucilin ค่ะ ปรับขนาดได้เองเลยค่ะ  

เร่ืองการหัดน่ังกระโถน ก็ควรจะให้เด็กน่ังหลังทานอาหารค่ะ ถ้าท้าได้ก็ชม ไม่ได้ก็ไม่เป็นไร ไม่บังคับกันค่ะ  
 
 

คุณผ่านมาค่ะ  

ท้าไมน้องถึงกินต้นหอมได้ ท้ังๆ ท่ีเด็กส่วนใหญไ่ม่กิน เพราะว่ามันกลิ่นฉุน ท่ีน้องกินได้เป็นเพราะต้นหอมเราห่ันช้ินเล็กๆ ต้ม
แล้วเป่ือย เวลาใส่น้้าแกงแล้วรสชาติอร่อยรึเปล่าคะ  
 

ถ้าหากจากสาเหตุนี้ (ลองวิเคราะห์ดูก่อนค่ะ) ลองใช้ผักท่ีต้มแล้วน้้าอร่อย เช่น ใบต้าลึง ใบต้ังโอ๋ แล้วห่ันช้ินเล็กๆ เหมือน
ต้นหอมดูสิคะ อาจจะท้าให้กินได้ง่ายขึ้น แล้วเอาต้นหอมท่ีเขากินได้น้าไปสู่ การกินอาหารอย่างอื่นดูค่ะ 

  

บางทีเด็กๆ ก็มีเหตุผลของเขา แต่เขาส่ือไม่ได้ชัดเจน ต้องลองดูหลายๆ อย่าง และคิดนอกกรอบ อาจจะพบค้าตอบก็ได้ค่ะ  

บางเร่ืองก็อาจจะไม่เก่ียวกับความเป็นเด็กพิเศษของเขาก็ได้ ลองพิจารณาดูนะคะ  

 

 



แม่น้องพ ี 

ขอแชร์ประสบการณ์ด้วยคนนะคะ น้องพีก็เคยเป็นเด็กท้องผูกมากๆๆ ขนาดอึเล็ดเปน็เม็ดๆ เหมือนข้ีแพะนะคะ ตอนน้ีอายุ 
6 ขวบ ฝึก floortime มาเกือบปี อาการท้องผูกก็ค่อยๆ หายไปเอง เหน็ด้วยกับอาจารย์ก่ิงแก้วว่า ถ้ากังวลหลายๆ เร่ืองมากไป เรา
จะท้างานไม่ไหวค่ะ อ้อ ช่วงแรกๆ ประมาณ 4-5 ขวบ เคยใช้ยาช่ือ duphalac ช่วยด้วยเพ่ือให้อึนิ่มข้ึน เวลาอึจะได้ไม่กลวัมากค่ะ  

 
น๊อต  

ของกินอะไรก็ตาม ลูกผมไม่เคยเอาเข้าปากเลยครับ กินแต่นมอย่างเดียว เห็นช้อนหรือจาน ข้าวถ้วยข้าว เค้าจะหนีทันทีเลย                    
แต่หลังจากใช้ฟลอร์ไทม์กับเค้ามา 3 เดือนคร่ึง ตอนนี้เค้าเร่ิมไวใ้จผมกับแฟนมากขึ้น เลียนแบบผมกับแฟนหลายอย่าง เร่ิมพูดตามมากข้ึน 
ท่ีส้าคัญ ยอมกินเสน้ ก๋วยเต๋ียวแล้วด้วย ถึงจะทีละช้ินเล็กๆ แต่ก็ดีใจมากๆ ครับ เพราะเมื่อก่อน แค่เหน็ช้อนก็ไม่เข้าใกล้ผมคร่ึงวันแล้ว  

ผมว่าความเช่ือใจ ความไว้ใจ ท้าให้ลูกกล้าท่ีจะลองกินอาหารนะครับ แต่เร่ืองรสชาติก็เก่ียวด้วยเหมือนกันนะครับ  

ตอนเยน็ เค้ายอมดมของท่ีผมเอาให้เค้าดมด้วยครับ ท้าท่าดมใหเ้ค้าดูก่อน แล้วเค้าก็ยืน่หนา้เข้ามาหา เลยลองยื่นไปให้เค้าดม                    
เค้าก็เอาจมูกเข้ามาดม ท้าเสียงสูดลมหายใจซะดัง เหมือนเลียนแบบ ตลกมากๆ ^^  

 

 

 

อาหารบางอย่างกับอาการของเด็กออทิสติก 
 

ขออาศัยพื้นท่ีตรงน้ีบอกกล่าว เร่ืองอาหารการกินของเด็กออทิสติกหน่อยนะคะ คือ ดิฉันเอง “เช่ือ” ว่า อาหารบางอย่าง 
“อาจจะ” ท้าให้อาการของเด็ก “บางคน” มากขึ้น เช่น ไม่นิ่ง ไวความรู้สึกบางอย่างมากขึ้น แต่ดิฉันไม่เช่ือว่า อาหารเป็นสาเหตโุดยตรงท่ีท้า
ให้เด็กมีอาการ  

คุณหมอกรีนสแปนก็เช่นกันค่ะ ท่านคิดว่า เด็กบางคนอาจจะ “ไว” ต่ออาหารบางอยา่ง ท่านไม่เรียกว่า “แพ้” แต่เรียกว่า 
ตอบสนองมากเกินไป ท่านยกตัวอยา่งว่า ผูใ้หญ่บางคนกินกาแฟแล้ว ไม่รู้สึกอะไรเลย บางคนกินไม่ได้ เพราะรู้สึกใจสั่น กระสับกระส่าย 
หรือบางคนกินไวน์ 1 แก้ว    นอนหลับสบาย บางคนเฉยๆ บางคนวุ่นวาย เสียงดัง คนเราไม่เหมือนกัน  

เด็กออทิสติกก็เหมือนกันค่ะ  

เบือ้งต้นดิฉันลังเลท่ีจะน้าเสนอเร่ืองนี้ เพราะพิจารณาดูแล้วว่าอาจจะมีผลเสีย หากผู้ปกครองจัดล้าดับความส้าคัญไม่ถูก 
และอาจจะฝากความหวังไว้กับเร่ืองน้ีมากเกินไป  

ท่ีส้าคัญ ตอนท่ีพ่อแม่รู้ว่าลูกเป็นออทิสติกใหม่ๆ มักจะท้าใจไม่ได้ วิตกกังวล วุ่นวายใจ มีเร่ืองให้บริหารจัดการเยอะ                               
การเปิดหนา้งานมากเกินไป อาจจะเพ่ิมความเครียดให้กับตัวเองมากข้ึน เมื่ออะไรๆ อยู่ตัวแล้ว ก็มาลองศึกษาเร่ืองนี้ดูนะคะ  

 



คุณหมอกรีนสแปนแนะน้าว่า อาหารของเด็กออทิสติก ควรจะเป็นอาหารจากธรรมชาติ ไม่มีสารตกค้าง ไม่มีสารกันบูด หรือ                        
สารเคมีสังเคราะห์อ่ืนใด  

ถึงแม้ว่า ยังไม่มีงานวิจัยสนบัสนุนค้าแนะน้านี้ พ่อแม่ท้ังหลายก็ควรจะปฏิบัติตามไปก่อน เพราะดูแลว้ก็เป็นหลักสากลของ
อาหารเพือ่สุขภาพอยู่แลว้ใช่ไหมคะ  

และถ้าพ่อแม่ท่ีมีเวลาในการท้าฟลอร์ไทม์อย่างถูกวิธี และมากพอแล้ว ลูกยงัไม่ดีข้ึน หรือดีข้ึนน้อย (อันนี้ ประเมินดีๆ นะคะ 
ไม่ดีข้ึน ดีข้ึนน้อย หรือวา่ ดีข้ึนไม่ทันใจพ่อแม่) ท่านก็แนะน้าว่า อาจจะลองงดอาหารบางอย่างดู  

สาหรับดิฉันอยากจะแนะน้าเพ่ิมเติม คือ ในกรณีท่ีเด็กมีช่วง “แกว่ง” ค่อนข้างมาก และหาสาเหตุไม่ได้ชัดเจน  

หากเด็กดีข้ึนมากแล้ว แต่วุ่นวายในบางสถานท่ี บางเหตุการณ์ บางอารมณ์ อันน้ีไม่แนะน้าค่ะ ให้ฉวยโอกาสท้างานอารมณ์                
ท้างานความคิดกันไป 

แต่ถ้าอยู่ๆ ก็วุ่น ไม่มีสาเหตุ อาจจะพิจารณาเร่ืองงดอาหารบางอย่างดูค่ะ (อันนี้ ดูดี ๆ นะคะ เพราะท่ีเจอมา คือ 
ผูป้กครองส่วนใหญ่ยังไม่ทันได้สังเกตให้รอบคอบ ก็รีบสรุปว่า ลูกวุน่วาย ไม่มีสาเหตุเสียแล้ว)  

อาหารท่ีมักจะแนะน้าให้ทดลองงดมี 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ เคซิอีน (เคซิน) และกลูเตน โดยให้ทดลองงดทีละอย่าง เวลางด 
ต้องงดให้ได้จริง ๆ ติดต่อกันนาน 2 สัปดาห์ แล้วประเมินเด็กให้ละเอียด ช่วงเวลาท่ีจะงด ควรเลือกช่วงท่ีเหมาะๆ ไม่มีปัจจัยอ่ืนๆ มา
รบกวนการแปลผล เช่น ถ้าเลือกจะให้ เด็กงดอาหาร ตอนเปิดเทอม ก็ควรเลือกช่วงกลางเทอม แล้วประเมินผล ไม่ใช้งดอาการตอนเปิด
เทอม แต่ประเมินผลตอนปิดเทอม อันนี้แปลผลยากค่ะ  

เคซิอีน เป็นโปรตีนท่ีเปน็องค์ประกอบของนม เวลางด ต้องงดนม และผลิตภัณฑ์ของนมท้ังหมด ท้ังเนย ชีส โยเกิร์ต คุ๊กก้ี 
ขนมเค้ก โดยต้องส้ารวจส่วนประกอบอาหารท่ีข้างกล่องอย่างละเอียด โดยเฉพาะอย่างยิง่นมถ่ัวเหลือง หรือน้้าเต้าหู้ ซึ่งบางยี่ห้อผสม         
นมผงด้วย  

หากงด 2 สัปดาห์แล้ว เด็กนิ่งข้ึนชัดเจน แต่พอกลับมากินอีก “ออกอาการ” ชัด ก็สรุปได้ว่า น่าจะไวต่อเคซิอีนในนมค่ะ                        
(ดูตัวอย่างเร่ืองของน้องภู)  

หากไม่พบความแตกต่าง อาจจะลองงดอาหารท่ีมีกลูเตนดู กลูเตนเป็นโปรตีนท่ีมีในข้าวสาลี ข้าวไรน์ ข้าวบาร์เลย์ (ส่วนข้าวโอ๊ต                  
ข้อมลูยงัไม่ชัดเจน) หากจะทดลองงดกลูเตน ก็ต้องงด ขนมปัง เค้ก สปาเก็ตต้ี บะหมี่ และอาหารอ่ืนๆ ท่ีรู้แน่ชัดวา่ท้าจากแป้งสาลี  

ส่ิงท่ียากอย่างหนึ่ง คือ ขนมกรุบกรอบ หรือขนมจากโรงงาน ซ่ึงอาจจะไม่ได้ท้าจากแป้งสาลีโดยตรง แต่ก็มักจะมีกลูเตนเป็น
องค์ประกอบ อยู่เสมอ ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง ผู้สนใจคงต้องศึกษาเพ่ิมเติมค่ะ  

อาหารอ่ืนๆ ก็อาจจะเป็นเหตุใหเ้ด็กออกอาการมากข้ึน อันนี้ก็ต้องสังเกตค่ะ  

ในเร่ืองของการตรวจหาอาหารท่ีแพ ้โดยการเจาะเลือด ดิฉันไม่ได้ศึกษาเอง แต่ได้ขอร้องให้คุณแม่ท่านหนึ่ง ซ่ึงเป็นแพทย์เฉพาะ
ทางเร่ืองภูมิแพ้ไปศึกษาดู ท่านตอบกลับมาว่า ท่านยังไม่เห็นด้วยกับหลักการและวิธีการค่ะ  

                                                                                                กิ่งแก้ว  
 


