
การสร้า้งความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกับอาหารมากขึ้้�น

การมีคีวามสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกัับอาหารจะช่ว่ยเติิมพลัังงานให้กั้ับสุขุภาพกาย อารมณ์์ และจิติใจของเรา ใช้เ้วลาสักัครู่่ �คิดทบทวน
เกี่่�ยวกัับความสัมัพันัธ์ข์องคุณุกับอาหาร เป็็นความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีไหม 

หากไม่แ่น่่ใจ ลองตรวจสอบแบบง่่ายๆ ดู ูให้้เลืือกข้อ้ความในแต่่ละแถวท่ี่�ฟังัดูเูป็น็ตััวคุณุจากด้้านล่่าง ดัังนี้้�

คอลััมน์ ์A คอลััมน์์ B

�  �ฉัันมักัจะกิินเวลาหิวิ �  �ฉัันมีแีนวโน้้มจะกิินตอนท่ี่�ไม่ไ่ด้้หิวิหรือืไม่ย่อมกิน
แม้ว้่า่จะหิวิอยู่่�

�  �ฉัันมักัจะหยุุดกินเมื่่�ออิ่่�มแล้้ว �  �ฉัันมีแีนวโน้้มจะกิินต่่อไปแม้จ้ะอิ่่�มแล้้วหรือืไม่กิ่ินจน
รู้้�สึ กึอิ่่�ม

�  �ฉัันรู้้�สึ กึดีีกัับตััวเองเวลากิิน �  �ฉัันมักัจะตำำ�หนิิตััวเองเกี่่�ยวกัับการกิินหรือืสิ่่�งท่ี่�กิิน

�  �ฉัันกิินสิ่่�งท่ี่�ชอบและชอบสิ่่�งท่ี่�กิิน �  �ฉัันจำำ�กัดสิ่่�งท่ี่�ฉัันกิินหรือืรู้้�สึ กึควบคุมุตัวเองไม่ไ่ด้้เวลา
กิิน

�  �ฉัันมักัจะกิินอาหารท่ี่�มีปีระโยชน์์หลากหลายและชอบ
ลองอาหารใหม่่ๆ

�  �ฉัันกิินอาหารเป็็นบางอย่า่งเท่่านั้้�นและโดยทั่่�วไปไม่่
ชอบลองอาหารใหม่่ๆ

�  �ฉัันรู้้�สึ กึสบายใจเวลากิินอาหารกัับคนอื่่�น หรือืคน
เดีียว

�  �ฉัันชอบกิินอาหารคนเดีียวหรือืแอบกิินและมีแีนวโน้้ม
จะหลีีกเลี่่�ยงการกิินอาหารกัับคนอื่่�น

�  �ฉัันมีแีนวโน้้มจะกิินอาหารท่ี่�มีแีคลอรี่่�สููงและสาร
อาหารต่ำำ��ในปริมิาณท่ี่�พอเหมาะ

�  �ฉัันมองว่า่อาหารท่ี่�มีแีคลอรี่่�สููงและสารอาหารต่ำำ��เป็็น
อาหารท่ี่� "ไม่ด่ีี" และจะรู้้�สึ กึแย่กั่ับตััวเองหากกิินเข้า้ไป

�  �ฉัันอาจกิินมากเกิินไปในโอกาสพิเิศษและฉัันก็็โอเคกัับ
เรื่่�องนั้้�น

�  �ฉัันรู้้�สึ กึผิดิ ละอายใจ หรือือัับอายขณะกิินอาหารหรือื
หลัังกิินอาหาร

�  �ฉัันหาวิธิีทีำำ�ให้ตั้ัวเองรู้้�สึ กึดีีขึ้้�นเวลาท่ี่�เศร้า้ โกรธ 
เครียีด เบื่่�อ หรือืเหงา ท่ี่�ไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกัับการกิินหรือื
ดื่่�ม

�  �ฉัันกิินและ/หรือืดื่่�มเพื่่�อปลอบใจหรือืสงบสติิอารมณ์์
เวลาท่ี่�เศร้า้ โกรธ เครียีด เบื่่�อ หรือืเหงา

�  �โดยทั่่�วไปแล้้ว ฉัันรู้้�สึ กึดีีกัับตััวเอง และรููปร่า่งหน้้าตา
ของฉััน

�  �ฉัันกัังวลมากเกี่่�ยวกัับน้ำำ��หนัักของตััวเองและรููปร่า่ง
หน้้าตาของฉััน และมักัจะพยายามควบคุมุอาหาร

�  �ฉัันมักัจะกิินอาหารท่ี่�มีปีระโยชน์์ ขยับัร่า่งกาย และ
นอนหลัับให้เ้พียีงพอ

�  �ฉัันเผชิญิกัับอาการเหนื่่�อยล้้า เวียีนศีีรษะ ปััญหา
ระบบย่อ่ย และ/หรือืโรคทางกายอื่่�นๆ



ความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีมีีลักษณะอย่า่งไร
ข้อ้ความทั้้�งหมดในคอลััมน์์ A เป็็นสัญัญาณของความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกัับอาหาร การกิินช่ว่ยส่ง่เสริมิร่า่งกายและจิติใจ คนกลุ่่�ม
นี้้�ยังัมีแีนวทางในการกิินอาหารท่ี่�สมดุลุอีกด้้วย พวกเขาสบายใจกัับการท่ี่�รู้้�ว่ า่บางครั้้�งตััวเองก็็อาจกิินมากหรือืน้้อยเกิินไป 
แต่่โดยปกติิจะกิินเมื่่�อหิวิ ตามความอยากอาหารและความต้องการทางโภชนาการ 

แต่่หากคุณุเป็็นเหมือืนกัับหลายๆ คน ก็็มีโีอกาสท่ี่�จะรู้้�สึ กึว่า่ตััวเองตรงกัับข้อ้ความอย่า่งน้้อยสองสามข้อ้ในคอลััมน์์ B และ
อย่า่งท่ี่�คุณุอาจเดาออกอยู่่�แล้้ว ทุกุข้อ้ความในคอลััมน์ ์B เป็็นสัญัญาณท่ี่�บ่ง่บอกว่า่คุณุอาจต้้องปรับัปรุุงความสัมัพันัธ์ท่์ี่�มีี
กัับอาหาร

การประเมินิความสัมัพันัธ์ข์องคุณุ
หากต้้องการทำำ�ความเข้า้ใจความสัมัพันัธ์ข์องคุณุกับอาหารให้ม้ากขึ้้�น ลองจดบันัทึึกสักัหนึ่่�งหรือืสองสัปัดาห์เ์พื่่�อค้้นหารููป
แบบท่ี่�เป็็นไปได้้ดูู แต่่ละครั้้�งท่ี่�คุณุกินหรือืรู้้�สึ กึหิวิ ให้จ้ดบันัทึึกสิ่่�งเหล่่านี้้� ได้้แก่่

•  คุณุอยู่่�ท่ี่�ไหนและกำำ�ลัังทำำ�อะไรอยู่่�

•  คุณุรู้้�สึ กึอย่า่งไรในตอนนั้้�นและเพราะเหตุใุด

•  คุณุกินอะไรหรือืเหตุใุดคุณุจึงึไม่กิ่ิน

•  คุณุรู้้�สึ กึอย่า่งไรหลัังจากนั้้�น

โปรดใช้แ้บบฝึึกหัดันี้้�เป็็นวิธิีใีนการทบทวนความสัมัพันัธ์ข์องคุณุกับอาหารอย่า่งเป็็นกลางเท่่านั้้�น เมื่่�อคุณุรู้้� ถึึงตััวกระตุ้้�น
แล้้ว ก็็มีแีนวโน้้มท่ี่�คุณุจะเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ง่่ายขึ้้�น เช่น่ หากคุณุพบว่า่:

•  �คุณุมีีแนวโน้้มท่ี่�จะกิินเพื่่�อบรรเทาอารมณ์์ ให้ล้องนึึกถึึงสิ่่�งอื่่�นๆ ท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้ในครั้้�งต่่อไปท่ี่�คุณุรู้้�สึ กึไม่ส่บายใจ 
เช่น่ ไปเดิินเล่่น ส่ง่ข้อ้ความหาเพื่่�อน หรือืหายใจลึึกๆ สักัครู่่ �หนึ่่�ง นอกจากนี้้� ลองพิจิารณาวิธิีลีดความเครียีดในขณะนั้้�น
และระยะยาวด้้วย 

•  �คุณุยุ่่�งมากจนสุดุท้ายก็็ไม่ไ่ด้้กิินอะไรเลยตลอดทั้้�งวันั แต่่มักัจะรู้้�สึ กึเหนื่่�อยและฉุนุเฉีียว ให้ล้องเตรียีมหรือืซื้้�ออาหาร
และของว่า่งท่ี่�มีคีุณุค่าทางโภชนาการไว้ล่้่วงหน้้า จะได้้มีขีองกิินไว้ใ้กล้้มือื  

•  �เวลาท่ี่�คุณุไม่หิ่ิว คุณุจะทานอาหารอย่า่งไม่ใ่ส่ใ่จเพราะความเบื่่�อหรือืติิดเป็น็นิิสัยัเวลาทำำ�กิจกรรมท่ี่�ไม่ต้่้องเคลื่่�อนไหว 
เช่น่ ดููโทรทััศน์์ ครั้้�งต่่อไปท่ี่�คุณุกำำ�ลัังหาอะไรทำำ� ให้เ้ลืือกทำำ�กิจกรรมอื่่�นท่ี่�คุณุชอบแทนการกิินอาหาร และหากต้้องการ
ของว่า่งขณะดููโทรทััศน์ ์อย่า่งถืือถุงุมันัฝรั่่�งทอดหรือืไอศกรีมีติิดตัวไปด้้วย แต่่ให้แ้บ่ง่มากิินแค่่หนึ่่�งส่ว่นและไม่เ่ติิมอีก 

•  �คุณุรู้้�สึึกกดดันท่ี่�จะกิินหรือืไม่กิ่ินในลัักษณะใดลักษณะหนึ่่�งในบางสถานการณ์ ์ครั้้�งต่่อไปท่ี่�คุณุอยู่่�ในกลุ่่�มเพื่่�อนหรือื
รวมตัวกัับครอบครัวั ให้พ้ยายามอย่า่งเต็็มท่ี่�ท่ี่�จะมุ่่�งความสนใจและให้ค้วามสำำ�คัญไปท่ี่�ความต้องการของคุณุเอง บางทีี
อาจหมายถึึงการกิินอาหารมาก่่อนท่ี่�คุณุจะไปถึึง การกล่่าวปฏิิเสธอย่า่งสุภุาพ หรือืการแบ่ง่อาหาร นอกจากนี้้�ยังัอาจ
หมายถึึงการจำำ�กัดเวลาท่ี่�คุณุใช้ใ้นสถานการณ์์เหล่่านั้้�นด้้วย



สิ่่�งท่ี่�กล่่าวมาเป็็นตััวอย่า่งส่ว่นหนึ่่�งเท่่านั้้�น หลายๆ คน รวมถึึงเด็็กและวัยัรุ่่� น ต่่างมีคีวามตึงเครียีดบางอย่า่งด้้านความ
สัมัพันัธ์กั์ับอาหาร และสมมติิว่า่พวกเขามีอีาหารให้กิ้ินได้้อย่า่งเพียีงพอ ความตึงเครียีดนั้้�นก็็มักัจะเป็็นการจำำ�กัดการกิินหรือื
กิินมากเกิินไป เช่น่

•  �การอาศััยอาหารเป็็นเครื่่�องบรรเทาหรือืปลอบโยนคุณุในช่ว่งเวลาท่ี่�ยากลำำ�บาก เช่น่ เวลาท่ี่�คุณุอารมณ์์เสียี เครียีด เศร้า้ 
เหงา หรือือย่า่งอื่่�น 

•  �การใช้ว้ิธิีท่ีี่�ทำำ�ให้น้้ำำ��หนัักตััวขึ้้�นๆ ลงๆ และ/หรือืควบคุมุอาหารให้น้้ำำ��หนัักลดไวในระยะสั้้�นหรือืออกกำำ�ลัังกายอย่า่งเคร่ง่ครัดั 
คนเรามักัใช้ส้ิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็น "ตััวแก้้ปััญหาเร่ง่ด่่วน" ในการลดน้ำำ��หนัักหรือืเพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อหรือืเปลี่่�ยนแปลงรููปร่า่งในแบบ
ใดแบบหนึ่่�ง 

•  �การสร้า้งระบบให้ร้างวัลั/ลงโทษท่ี่�ผููกกิิจกรรมทางร่า่งกายหรือืการกระทำำ�กับสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถหรือืไม่ส่ามารถกินได้้ 
•  �การแบ่ง่กลุ่่�มอาหารเป็็นอาหารท่ี่� "ดีี" หรือื "เลว" และโทษตััวเองหรือืรู้้�สึ กึไม่ด่ีีหากกิินอาหาร "เลว" 

•  �การกิินอาหารแค่่บางอย่า่ง ขณะเดีียวกัันก็็ไม่อ่ยากลองกิินอาหารใหม่่ๆ   

พฤติิกรรมทั้้�งหมดเหล่่านี้้�สามารถเรียีกอย่า่งคร่า่วๆ ได้้ว่า่เป็็น "การกิินท่ี่�ผิดิปกติิ" และยังัเป็็นสัญัญาณของโรคการกิินผิดิ
ปกติิได้้อีีกด้้วย

เคล็็ดลับสำำ�หรับัผู้้�ดูแูล
พ่อ่แม่แ่ละผู้้�ดููแลมักักัังวลว่า่ลููกจะได้้รับัอาหารและสารอาหารเพียีงพอหรือืไม่ ่โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเมื่่�อเด็็กหรือืวัยัรุ่่� นดููเหมือืน
จะจุุกจิกิกัับการเลืือกว่า่จะกิินหรือืไม่กิ่ินอะไรเป็็นพิเิศษ 

อัันดัับแรก ให้พ้ิจิารณาระยะพัฒันาการของเด็็กก่่อน เช่น่ เป็็นเรื่่�องปกติิท่ี่�เด็็กเล็็กจะช่า่งเลืือกเป็็นพิเิศษ แต่่มักัจะพัฒันาให้้
ดีีขึ้้�นได้้เมื่่�อเจริญิวัยัขึ้้�น และการวิจิัยัพบว่า่การเลืือกกิินในระยะนี้้�มักัจะไม่ส่่ง่ผลกระทบต่่อสุขุภาพในระยะยาว1 หากเด็็กกำำ�ลััง
เติิบโตและเจริญิวัยั ก็็เป็็นไปได้้ท่ี่�เรื่่�องนี้้�จะไม่ใ่ช่ปั่ัญหา

ในทำำ�นองเดีียวกััน เด็็กก่่อนวัยัรุ่่� นหรือืวัยัรุ่่� นอาจพยายามแสดงความเป็็นตััวของตััวเอง ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิของวัยัท่ี่�กำำ�ลัังจะ
เป็็นผู้้�ใหญ่่ สิ่่�งนี้้�ยังัอาจเป็็นการตอบสนองต่่อการเปลี่่�ยนแปลงท่ี่�ร่า่งกายกำำ�ลัังประสบขณะพัฒันาขึ้้�น 

นอกจากนี้้� ให้ล้องพิจิารณาส่ง่ท่ี่�อาจส่ง่ผลต่อการตััดสินิใจของเด็็กกลุ่่�มนี้้� เช่น่

•  �เด็็กรู้้�สึ กึกดดัันท่ี่�จะต้้องกิินหรือืไม่กิ่ินอาหารบางอย่า่งเพราะคุณุหรือืคนอื่่�นๆ หรือืเปล่า

•  �บางทีีเด็็กอาจจะเป็็นคนกิินช้า้และรู้้�สึ กึกดดัันท่ี่�ต้้องรีบีกิินให้เ้ร็ว็ขึ้้�นหรือืเปล่า

•  �เด็็กหิวิจริงิๆ หรือืเปล่าตอนท่ี่�คุณุนั่่�งลงกิินอาหาร ให้ล้องใช้ว้ิธิีไีม่กิ่ินขนมก่อนเวลาอาหารหรือืให้เ้ด็็กกิินอาหารเป็็นส่ว่น
หนึ่่�งของขนม

•  �เด็็กได้้รับัอาหารเป็็นรางวัลัสำำ�หรับัพฤติิกรรมท่ี่�ดีีหรือืเปล่า หากเป็็นเช่น่นั้้�น เด็็กๆ อาจเริ่่�มเชื่่�อมโยงขนมกับความดีีและอา
หารอื่่�นๆ กัับความเลวก็็ได้้ 

•  �คุณุมีเีวลาอาหารท่ี่�สม่ำำ��เสมอหรือืเปล่า และโดยทั่่�วไปช่ว่งเวลาเหล่่านั้้�นสนุุกหรือืเครียีด หากไม่ม่ี ีให้ล้องสร้า้งกิิจวัตัรและ/
หรือืวิธิีท่ีี่�จะทำำ�ให้ช้่ว่งเวลานั้้�นเป็็นสิ่่�งท่ี่�อยากให้ม้าถึึงไวๆ และเพลิดเพลิน

•  �เด็็กมีปีระสาทรับักลิ่่�นท่ี่�ไวกัับอาหารอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งหรือืไม่ช่อบเนื้้�อสัมัผัสัหรือืรสชาติิบางอย่า่งหรือืเปล่า หากเป็็นเช่น่
นั้้�น ให้พ้ิจิารณาลดปริมิาณอาหารเหล่่านี้้�ลงหรือืทำำ�อาหารเหล่่านี้้�ในรููปแบบอื่่�น หรือืให้อ้าหารอื่่�นท่ี่�มีสีารอาหารใกล้้เคีียงกััน

•  �เด็็กกลััวอะไรบางอย่า่งหรือืเปล่า เช่น่ กลััวการสำำ�ลัักหรือืการลองสิ่่�งใหม่่ๆ  

ไม่ว่่า่ในกรณีีใด ให้คิ้ิดตามแนวทางง่่ายๆ ว่า่หากเด็็กหรือืวัยัรุ่่� นมีคีวามกระฉัับกระเฉงและเติิบโตขึ้้�นเรื่่�อยๆ ก็็หมายความว่า่
เด็็กๆ น่่าจะได้้กิินอาหารท่ี่�มีคีุณุค่าทางโภชนาการเพียีงพอ2

หากไม่เ่ป็็นเช่น่นั้้�น ก็็อาจหมายความว่า่มีปัีัญหาสุขุภาพกายหรือืสุขุภาพจิติซ่อ่นอยู่่� เช่น่ โรคการกิินผิดิปกติิ ให้ป้รึกึษากัับผู้้�
ประกอบวิชิาชีพีด้้านสุขุภาพจิติหรือืทางการแพทย์์



โรคการกิินผิิดปกติิ 
โรคการกิินผิดิปกติิส่ง่ผลกระทบต่่อผู้้�หญิิงประมาณ 8% และผู้้�ชาย 2% ทั่่�วโลกและอาจมากกว่า่นั้้�น เนื่่�องจากเป็็นโรคท่ี่�
มักัไม่ไ่ด้้รับัการวินิิิจฉััยหรือืวินิิิจฉััยผิดิพลาด3 และบุุคคลท่ี่�เป็็นโรคการกิินผิดิปกติิประมาณ 1 ใน 20 รายเสียีชีวีิติจากโรค
แทรกซ้อ้นหรือืการฆ่า่ตััวตาย4

แม้ว้่า่โรคการกิินผิดิปกติิมักัพัฒันาขึ้้�นในช่ว่งวัยัรุ่่� นและวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น แต่่โรคนี้้�สามารถเกิิดขึ้้�นได้้กัับคนทุกุช่ว่งวัยั รวม
ถึึงเด็็กเล็็กด้้วย สัญัญาณเตืือนมีดีัังนี้้�

•  �คุมุอาหารหรือืปฏิิบัติัิตามกฎเกณฑ์์ท่ี่�เข้ม้งวดเกี่่�ยวกัับอาหารและการออกกำำ�ลัังกาย

•  �การเจริญิเติิบโตและพัฒันาการหยุุดชะงััก

•  �มีนีิิสัยัการกิินท่ี่�ไม่ป่กติิ เช่น่ กิินอาหารเยอะอย่า่งรวดเร็ว็มาก หั่่�นอาหารเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ และกิินช้า้มาก โกหกเกี่่�ยวกัับปริมิาณ
ท่ี่�กิิน หรือืหลีีกเลี่่�ยงการกิินอาหารร่ว่มกับผู้้�อื่่�น

•  �สมรรถภาพการทำำ�งาน การเรียีน การเล่่นกีีฬา หรือืการทำำ�กิจกรรมอื่่�นๆ ลดลง

•  �มีปัีัญหาเกี่่�ยวกัับความสัมัพันัธ์แ์ละการเข้า้สังัคม

•  �มีคีวามผิดิปกติิหรือือาการทางจิติ เช่น่ ภาวะซึมึเศร้า้ วิติกกัังวล มีคีวามคิดฆ่า่ตััวตาย ความนัับถืือตนเองต่ำำ�� คลั่่�งความ
สมบููรณ์์แบบ

•  �มีอีาการป่ว่ยท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้งและ/หรือืภาวะแทรกซ้อ้นทางสุขุภาพ เช่น่ ปััญหาเกี่่�ยวกัับหัวัใจ การสููญเสียีมวลกระดููก เบาหวาน 
ความดัันโลหิติสููง อาการเหนื่่�อยล้้าเรื้้�อรังั ปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบทางเดิินอาหาร และอื่่�นๆ

•  �มีคีวามผิดิปกติิด้้านการใช้แ้อลกอฮอล์์และสารเสพติิด

และเช่น่เดีียวกัับอาการป่ว่ยทางจิติโดยทั่่�วไป นั่่�นคืือโรคการกิินผิดิปกติิไม่เ่ลืือกปฏิิบัติัิ คนท่ี่�เป็็นโรคการกิินผิดิปกติิมีพีื้้�นเพ
ภููมิหิลัังได้้ทุกุรููปแบบ กลุ่่�มคนเหล่่านี้้�ยังัมีขีนาดตัวและรููปร่า่งได้้ทุกุแบบด้้วย เช่น่ บุุคคลท่ี่�เป็็นโรคการกิินผิดิปกติิอาจน้ำำ��
หนัักเพิ่่�มขึ้้�น ลดลง หรือืมีสีภาพร่า่งกายคงเดิิมเหมือืนก่่อนท่ี่�จะเป็็นโรคนี้้� บางคนอาจไม่ไ่ด้้เป็็นแค่่โรคการกิินผิดิปกติิ เช่น่ 
เป็็นหลายโรคในเวลาเดีียวกััน หรือืเปลี่่�ยนจากโรคหนึ่่�งไปเป็็นอีีกโรคหนึ่่�ง 

โรคการกิินผิดิปกติิท่ี่�พบบ่อ่ยมีดีัังนี้้�

•  �อะนอเร็ก็เซียี (Anorexia nervosa) ผู้้�ท่ี่�เป็็นโรคนี้้�จะกลััวน้ำำ��หนัักขึ้้�นอย่า่งมาก และพยายามควบคุมุน้ำำ��หนัักโดยการ
จำำ�กัดการบริโิภคอาหารอย่า่งหนััก ออกกำำ�ลัังกายมากเกิินไปหรือืทั้้�งสองอย่า่ง 

•  �โรคกิินไม่ห่ยุุด (Binge eating disorder) ผู้้�ท่ี่�เป็็นโรคนี้้�จะกิินมากผิดิปกติิและควบคุมุตัวเองไม่ไ่ด้้ โดยมักัจะแอบทำำ�ไม่่
ให้ใ้ครรู้้�  รวมทั้้�งรู้้�สึ กึผิดิและละอายใจเกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้�

•  �บููลิิเมีีย (Bulimia nervosa) ผู้้�ท่ี่�เป็็นโรคนี้้�จะมีอีาการกิินไม่ห่ยุุด จากนั้้�นก็็จะจำำ�กัดสิ่่�งท่ี่�กิินอย่า่งหนัักและ/หรือืใช้้
มาตรการท่ี่�รุุนแรง เช่น่ การอาเจียีน การใช้ย้าระบาย หรือืการหักัโหมออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อไม่ใ่ห้น้้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น 

•  �โรคเลืือกกิินอาหาร (Avoidant restrictive food intake disorder - ARFID) ผู้้�ท่ี่�เป็็นโรคนี้้� 1.) ไม่ม่ีคีวามสนใจ
ในการกิินอาหาร 2.) หลีีกเลี่่�ยงอาหารตามเนื้้�อสัมัผัสั ลัักษณะ สี ีหรือืกลิ่่�น และ/หรือื 3.) กัังวลเกี่่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นหาก
พวกเขากิิน เช่น่ กลััวสำำ�ลััก อาเจียีน หรือืท้้องผููก 

การรักัษาตััวให้ห้ายจากโรคการกิินผิดิปกติิเป็็นเรื่่�องท่ี่�ท้้าทายและอาจใช้เ้วลาหลายสัปัดาห์ ์หลายเดืือน หรือืหลายปีีในบาง
กรณีี แต่่ก็็เป็็นไปได้ ้และหลายๆ คนก็็ทำำ�ได้้สำำ�เร็จ็ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเมื่่�อได้้รับัการรักัษาตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ คุณุสามารถใช้เ้ครื่่�อง
มือืคััดกรองสั้้�นๆ นี้้�เพื่่�อดููว่า่คุณุหรือืบุุคคลในความดููแลของคุณุอาจกำำ�ลัังต่่อสู้้�กับโรคการกิินผิดิปกติิอยู่่�หรือืเปล่า รวมทั้้�ง
พิจิารณาการขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้วย
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1 University of Bristol เราควรกัังวลเก่ี่�ยวกัับการเลืือกกิินหรือืไม่ ่เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023 
2 NHS คนกิินยาก เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023 
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ระบบ เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 28 พฤศจิกิายน 2023

4 สมาคมโรคการกิินผิดิปกติิแห่ง่สหรัฐัฯ (NEDA) ความเชื่่�อผิิดๆ เก่ี่�ยวกัับโรคการกิินผิิดปกติิ เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 28 พฤศจิกิายน 2023
สถาบันั Child Mind Institute การเลืือกกิิน: แบบใดท่ี่�ปกติิและแบบใดท่ี่�ไม่ป่กติิ เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023
Eating Disorders Victoria การวิจิัยัและสถิิติิท่ี่�สำำ�คัญ เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 28 พฤศจิกิายน 2023
Eatright.org การกิินท่ี่�ไม่ป่กติิคืืออะไร เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 29 พฤศจิกิายน 2023
Johns Hopkins การกิินท่ี่�ดีีต่อสุขุภาพในช่ว่งวัยัรุ่่�น เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 29 พฤศจิกิายน 2023
HelpGuide.org การกิินตามอารมณ์์และวิธิีีหยุุดยั้้�ง เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023 
Mayo Clinic ลดน้ำำ��หนััก: ควบคุมุการกิินตามอารมณ์์ได้้มากขึ้้�น เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023 
สมาคมโรคการกิินผิดิปกติิแห่ง่สหรัฐัฯ วิธิีีการมีีความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกับอาหาร เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 28 พฤศจิกิายน 2023 
University of Bristol เราควรกัังวลเก่ี่�ยวกัับการเลืือกกิินหรือืไม่ ่เข้า้ถึึงเมื่่�อวันัท่ี่� 27 พฤศจิกิายน 2023 
University of Newcastle การมีี "ความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกับอาหาร" หมายความว่า่อย่า่งไร 4 วิธิีท่ีี่�จะทำำ�ให้รู้้้�ว่ า่คุณุมีคีวามสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกัับอาหาร
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