
การสรา้งความสมัพันัธ์ท่์ี่�ด่ีกับอาหารมากขึ้้�น

การมีคีวามีสัมัีพันัธ์ที์ี่�ดีีกับอาหารจะช่ว่ยเติิมีพัลัังงานใหกั้บสัขุภาพักาย อารมีณ์์ แลัะจติิใจของเรา ใช่เ้วลัาสักัคร่คิ่ดีที่บที่วน
เกี�ยวกับความีสัมัีพันัธ์ข์องคณุ์กับอาหาร เป็็นความีสัมัีพันัธ์ที์ี่�ดีีไหมี 

หากไมแ่น่ใจ ลองตรวจสอบแบบง่ายๆ ดี ูให้เลือกขึ้อ้ความในแต่ละแถวท่ี่�ฟังัดีเูป็น็ตัวคณุจากด้ีานล่าง ดัีงน่�

คอลัมน ์A คอลัมน์ B

�   ฉัันมีกัจะกินเวลัาหวิ �   ฉัันมีแีนวโน้มีจะกินติอนทีี่�ไมีไ่ดี้หวิหรอืไมีย่อมีกิน
แมีว้า่จะหวิอย่่

�   ฉัันมีกัจะหยุดีกินเมีื�ออิ�มีแล้ัว �   ฉัันมีแีนวโน้มีจะกินต่ิอไป็แมีจ้ะอิ�มีแล้ัวหรอืไมีกิ่นจน
ร่ส้ักึอิ�มี

�   ฉัันร่ส้ักึดีีกับตัิวเองเวลัากิน �   ฉัันมีกัจะติำาหนิตัิวเองเกี�ยวกับการกินหรอืสัิ�งทีี่�กิน

�   ฉัันกินสัิ�งทีี่�ช่อบแลัะช่อบสัิ�งทีี่�กิน �   ฉัันจำากัดีสัิ�งทีี่�ฉัันกินหรอืร่ส้ักึควบคมุีตัิวเองไมีไ่ดี้เวลัา
กิน

�   ฉัันมีกัจะกินอาหารทีี่�มีปี็ระโยช่น์หลัากหลัายแลัะช่อบ
ลัองอาหารใหมี่ๆ

�   ฉัันกินอาหารเป็็นบางอยา่งเท่ี่านั�นแลัะโดียทัี่�วไป็ไมี่
ช่อบลัองอาหารใหมี่ๆ

�   ฉัันร่ส้ักึสับายใจเวลัากินอาหารกับคนอื�น หรอืคน
เดีียว

�   ฉัันช่อบกินอาหารคนเดีียวหรอืแอบกินแลัะมีแีนวโน้มี
จะหลีักเลีั�ยงการกินอาหารกับคนอื�น

�   ฉัันมีแีนวโน้มีจะกินอาหารทีี่�มีแีคลัอรี�สัง่แลัะสัาร
อาหารติำ�าในป็รมิีาณ์ทีี่�พัอเหมีาะ

�   ฉัันมีองวา่อาหารทีี่�มีแีคลัอรี�สัง่แลัะสัารอาหารติำ�าเป็็น
อาหารทีี่� "ไมีด่ีี" แลัะจะร่ส้ักึแยกั่บตัิวเองหากกินเขา้ไป็

�   ฉัันอาจกินมีากเกินไป็ในโอกาสัพัเิศษแลัะฉัันก็โอเคกับ
เรื�องนั�น

�   ฉัันร่ส้ักึผิดิี ลัะอายใจ หรอือับอายขณ์ะกินอาหารหรอื
หลัังกินอาหาร

�   ฉัันหาวธิ์ทีี่ำาใหตั้ิวเองร่ส้ักึดีีขึ�นเวลัาทีี่�เศรา้ โกรธ์ 
เครยีดี เบื�อ หรอืเหงา ทีี่�ไมีเ่กี�ยวขอ้งกับการกินหรอื
ดืี�มี

�   ฉัันกินแลัะ/หรอืดีื�มีเพัื�อป็ลัอบใจหรอืสังบสัติิอารมีณ์์
เวลัาทีี่�เศรา้ โกรธ์ เครยีดี เบื�อ หรอืเหงา

�   โดียทัี่�วไป็แล้ัว ฉัันร่ส้ักึดีีกับตัิวเอง แลัะร่ป็รา่งหน้าติา
ของฉััน

�   ฉัันกังวลัมีากเกี�ยวกับนำ�าหนักของตัิวเองแลัะร่ป็รา่ง
หน้าติาของฉััน แลัะมีกัจะพัยายามีควบคมุีอาหาร

�   ฉัันมีกัจะกินอาหารทีี่�มีปี็ระโยช่น์ ขยบัรา่งกาย แลัะ
นอนหลัับใหเ้พัยีงพัอ

�   ฉัันเผิช่ญิกับอาการเหนื�อยล้ัา เวยีนศีรษะ ปั็ญหา
ระบบยอ่ย แลัะ/หรอืโรคที่างกายอื�นๆ



ความสมัพันัธ์ท่์ี่�ด่ีมลั่กษณะอยา่งไร
ขอ้ความีทัี่�งหมีดีในคอลััมีน์ A เป็็นสัญัญาณ์ของความีสัมัีพันัธ์ที์ี่�ดีีกับอาหาร การกินช่ว่ยสัง่เสัรมิีรา่งกายแลัะจติิใจ คนกลัุ่มี
นี�ยงัมีแีนวที่างในการกินอาหารทีี่�สัมีดีลุัอีกดี้วย พัวกเขาสับายใจกับการทีี่�ร่ว้า่บางครั�งตัิวเองก็อาจกินมีากหรอืน้อยเกินไป็ 
แต่ิโดียป็กติิจะกินเมีื�อหวิ ติามีความีอยากอาหารแลัะความีต้ิองการที่างโภช่นาการ 

แต่ิหากคณุ์เป็็นเหมีอืนกับหลัายๆ คน ก็มีโีอกาสัทีี่�จะร่ส้ักึวา่ตัิวเองติรงกับขอ้ความีอยา่งน้อยสัองสัามีขอ้ในคอลััมีน์ B แลัะ
อยา่งทีี่�คณุ์อาจเดีาออกอย่แ่ล้ัว ที่กุขอ้ความีในคอลััมีน ์B เป็็นสัญัญาณ์ทีี่�บง่บอกวา่คณุ์อาจต้ิองป็รบัป็รุงความีสัมัีพันัธ์ที์ี่�มีี
กับอาหาร

การป็ระเมนิความสมัพันัธ์ข์ึ้องคณุ
หากต้ิองการที่ำาความีเขา้ใจความีสัมัีพันัธ์ข์องคณุ์กับอาหารใหม้ีากขึ�น ลัองจดีบนัทึี่กสักัหนึ�งหรอืสัองสัปั็ดีาหเ์พัื�อค้นหาร่ป็
แบบทีี่�เป็็นไป็ไดี้ดี ่แต่ิลัะครั�งทีี่�คณุ์กินหรอืร่ส้ักึหวิ ใหจ้ดีบนัทึี่กสัิ�งเหล่ัานี� ไดี้แก่

•  คณุ์อย่ที่ี่�ไหนแลัะกำาลัังที่ำาอะไรอย่่

•  คณุ์ร่ส้ักึอยา่งไรในติอนนั�นแลัะเพัราะเหติใุดี

•  คณุ์กินอะไรหรอืเหติใุดีคณุ์จงึไมีกิ่น

•  คณุ์ร่ส้ักึอยา่งไรหลัังจากนั�น

โป็รดีใช่แ้บบฝึึกหดัีนี�เป็็นวธิ์ใีนการที่บที่วนความีสัมัีพันัธ์ข์องคณุ์กับอาหารอยา่งเป็็นกลัางเท่ี่านั�น เมีื�อคณุ์ร่ถึ้ึงตัิวกระติุ้น
แล้ัว ก็มีแีนวโน้มีทีี่�คณุ์จะเป็ลีั�ยนพัฤติิกรรมีไดี้ง่ายขึ�น เช่น่ หากคณุ์พับวา่:

•   คณุมแ่นวโน้มท่ี่�จะกินเพัื�อบรรเที่าอารมณ์ ใหล้ัองนึกถึึงสัิ�งอื�นๆ ทีี่�คณุ์สัามีารถึที่ำาไดี้ในครั�งต่ิอไป็ทีี่�คณุ์ร่ส้ักึไมีส่ับายใจ 
เช่น่ ไป็เดีินเล่ัน สัง่ขอ้ความีหาเพัื�อน หรอืหายใจลึักๆ สักัคร่ห่นึ�ง นอกจากนี� ลัองพัจิารณ์าวธิ์ลีัดีความีเครยีดีในขณ์ะนั�น
แลัะระยะยาวดี้วย 

•   คณุยุง่มากจนสดุีท้ี่ายก็ไมไ่ด้ีกินอะไรเลยติลัอดีทัี่�งวนั แต่ิมีกัจะร่ส้ักึเหนื�อยแลัะฉันุเฉีัยว ใหล้ัองเติรยีมีหรอืซื้ื�ออาหาร
แลัะของวา่งทีี่�มีคีณุ์ค่าที่างโภช่นาการไวล่้ัวงหน้า จะไดี้มีขีองกินไวใ้กล้ัมีอื  

•   เวลาท่ี่�คณุไมหิ่ว คณุจะที่านอาหารอยา่งไมใ่สใ่จเพัราะความเบื�อหรอืติดีเป็น็นิสยัเวลัาที่ำากิจกรรมีทีี่�ไมีต้่ิองเคลืั�อนไหว 
เช่น่ ดีโ่ที่รทัี่ศน์ ครั�งต่ิอไป็ทีี่�คณุ์กำาลัังหาอะไรที่ำา ใหเ้ลืัอกที่ำากิจกรรมีอื�นทีี่�คณุ์ช่อบแที่นการกินอาหาร แลัะหากต้ิองการ
ของวา่งขณ์ะดีโ่ที่รทัี่ศน ์อยา่งถืึอถึงุมีนัฝึรั�งที่อดีหรอืไอศกรมีีติิดีตัิวไป็ดี้วย แต่ิใหแ้บง่มีากินแค่หนึ�งสัว่นแลัะไมีเ่ติิมีอีก 

•   คณุรูส้ก้กดีดัีนท่ี่�จะกินหรอืไมกิ่นในลักษณะใดีลักษณะหน้�งในบางสัถึานการณ์ ์ครั�งต่ิอไป็ทีี่�คณุ์อย่ใ่นกลัุ่มีเพัื�อนหรอื
รวมีตัิวกับครอบครวั ใหพ้ัยายามีอยา่งเต็ิมีทีี่�ทีี่�จะมุีง่ความีสันใจแลัะใหค้วามีสัำาคัญไป็ทีี่�ความีต้ิองการของคณุ์เอง บางทีี่
อาจหมีายถึึงการกินอาหารมีาก่อนทีี่�คณุ์จะไป็ถึึง การกล่ัาวป็ฏิิเสัธ์อยา่งสัภุาพั หรอืการแบง่อาหาร นอกจากนี�ยงัอาจ
หมีายถึึงการจำากัดีเวลัาทีี่�คณุ์ใช่ใ้นสัถึานการณ์์เหล่ัานั�นดี้วย



สัิ�งทีี่�กล่ัาวมีาเป็็นตัิวอยา่งสัว่นหนึ�งเท่ี่านั�น หลัายๆ คน รวมีถึึงเดี็กแลัะวยัรุน่ ต่ิางมีคีวามีตึิงเครยีดีบางอยา่งดี้านความี
สัมัีพันัธ์กั์บอาหาร แลัะสัมีมีติิวา่พัวกเขามีอีาหารใหกิ้นไดี้อยา่งเพัยีงพัอ ความีตึิงเครยีดีนั�นก็มีกัจะเป็็นการจำากัดีการกินหรอื
กินมีากเกินไป็ เช่น่

•   การอาศัยอาหารเป็็นเครื�องบรรเที่าหรอืป็ลัอบโยนคณุ์ในช่ว่งเวลัาทีี่�ยากลัำาบาก เช่น่ เวลัาทีี่�คณุ์อารมีณ์์เสัยี เครยีดี เศรา้ 
เหงา หรอือยา่งอื�น 

•   การใช่ว้ธิ์ทีีี่�ที่ำาใหน้ำ�าหนักตัิวขึ�นๆ ลังๆ แลัะ/หรอืควบคมุีอาหารใหน้ำ�าหนักลัดีไวในระยะสัั�นหรอืออกกำาลัังกายอยา่งเครง่ครดัี 
คนเรามีกัใช่ส้ัิ�งเหล่ัานี�เป็็น "ตัิวแก้ปั็ญหาเรง่ดี่วน" ในการลัดีนำ�าหนักหรอืเพัิ�มีมีวลักล้ัามีเนื�อหรอืเป็ลีั�ยนแป็ลังร่ป็รา่งในแบบ
ใดีแบบหนึ�ง 

•   การสัรา้งระบบใหร้างวลัั/ลังโที่ษทีี่�ผิก่กิจกรรมีที่างรา่งกายหรอืการกระที่ำากับสัิ�งทีี่�คณุ์สัามีารถึหรอืไมีส่ัามีารถึกินไดี้ 
•   การแบง่กลัุ่มีอาหารเป็็นอาหารทีี่� "ดีี" หรอื "เลัว" แลัะโที่ษตัิวเองหรอืร่ส้ักึไมีด่ีีหากกินอาหาร "เลัว" 

•   การกินอาหารแค่บางอยา่ง ขณ์ะเดีียวกันก็ไมีอ่ยากลัองกินอาหารใหมี่ๆ   

พัฤติิกรรมีทัี่�งหมีดีเหล่ัานี�สัามีารถึเรยีกอยา่งครา่วๆ ไดี้วา่เป็็น "การกินทีี่�ผิดิีป็กติิ" แลัะยงัเป็็นสัญัญาณ์ของโรคการกินผิดิี
ป็กติิไดี้อีกดี้วย

เคล็ดีลับสำาหรบัผูู้้ดีแูล
พัอ่แมีแ่ลัะผิ่ด้ีแ่ลัมีกักังวลัวา่ลัก่จะไดี้รบัอาหารแลัะสัารอาหารเพัยีงพัอหรอืไมี ่โดียเฉัพัาะอยา่งยิ�งเมีื�อเดี็กหรอืวยัรุน่ดีเ่หมีอืน
จะจุกจกิกับการเลืัอกวา่จะกินหรอืไมีกิ่นอะไรเป็็นพัเิศษ 

อันดีับแรก ใหพ้ัจิารณ์าระยะพัฒันาการของเดี็กก่อน เช่น่ เป็็นเรื�องป็กติิทีี่�เดี็กเล็ักจะช่า่งเลืัอกเป็็นพัเิศษ แต่ิมีกัจะพัฒันาให้
ดีีขึ�นไดี้เมีื�อเจรญิวยัขึ�น แลัะการวจิยัพับวา่การเลืัอกกินในระยะนี�มีกัจะไมีส่ัง่ผิลักระที่บต่ิอสัขุภาพัในระยะยาว1 หากเดี็กกำาลััง
เติิบโติแลัะเจรญิวยั ก็เป็็นไป็ไดี้ทีี่�เรื�องนี�จะไมีใ่ช่ปั่็ญหา

ในที่ำานองเดีียวกัน เดี็กก่อนวยัรุน่หรอืวยัรุน่อาจพัยายามีแสัดีงความีเป็็นตัิวของตัิวเอง ซื้ึ�งเป็็นเรื�องป็กติิของวยัทีี่�กำาลัังจะ
เป็็นผิ่ใ้หญ่ สัิ�งนี�ยงัอาจเป็็นการติอบสันองต่ิอการเป็ลีั�ยนแป็ลังทีี่�รา่งกายกำาลัังป็ระสับขณ์ะพัฒันาขึ�น 

นอกจากนี� ใหล้ัองพัจิารณ์าสัง่ทีี่�อาจสัง่ผิลัต่ิอการตัิดีสันิใจของเดี็กกลัุ่มีนี� เช่น่

•   เดี็กร่ส้ักึกดีดีันทีี่�จะต้ิองกินหรอืไมีกิ่นอาหารบางอยา่งเพัราะคณุ์หรอืคนอื�นๆ หรอืเป็ล่ัา

•   บางทีี่เดี็กอาจจะเป็็นคนกินช่า้แลัะร่ส้ักึกดีดีันทีี่�ต้ิองรบีกินใหเ้รว็ขึ�นหรอืเป็ล่ัา

•   เดี็กหวิจรงิๆ หรอืเป็ล่ัาติอนทีี่�คณุ์นั�งลังกินอาหาร ใหล้ัองใช่ว้ธิ์ไีมีกิ่นขนมีก่อนเวลัาอาหารหรอืใหเ้ดี็กกินอาหารเป็็นสัว่น
หนึ�งของขนมี

•   เดี็กไดี้รบัอาหารเป็็นรางวลััสัำาหรบัพัฤติิกรรมีทีี่�ดีีหรอืเป็ล่ัา หากเป็็นเช่น่นั�น เดี็กๆ อาจเริ�มีเช่ื�อมีโยงขนมีกับความีดีีแลัะอา
หารอื�นๆ กับความีเลัวก็ไดี้ 

•   คณุ์มีเีวลัาอาหารทีี่�สัมีำ�าเสัมีอหรอืเป็ล่ัา แลัะโดียทัี่�วไป็ช่ว่งเวลัาเหล่ัานั�นสันุกหรอืเครยีดี หากไมีม่ี ีใหล้ัองสัรา้งกิจวตัิรแลัะ/
หรอืวธิ์ทีีี่�จะที่ำาใหช้่ว่งเวลัานั�นเป็็นสัิ�งทีี่�อยากใหม้ีาถึึงไวๆ แลัะเพัลิัดีเพัลิัน

•   เดี็กมีปี็ระสัาที่รบักลิั�นทีี่�ไวกับอาหารอยา่งใดีอยา่งหนึ�งหรอืไมีช่่อบเนื�อสัมัีผิสััหรอืรสัช่าติิบางอยา่งหรอืเป็ล่ัา หากเป็็นเช่น่
นั�น ใหพ้ัจิารณ์าลัดีป็รมิีาณ์อาหารเหล่ัานี�ลังหรอืที่ำาอาหารเหล่ัานี�ในร่ป็แบบอื�น หรอืใหอ้าหารอื�นทีี่�มีสีัารอาหารใกล้ัเคียงกัน

•   เดี็กกลััวอะไรบางอยา่งหรอืเป็ล่ัา เช่น่ กลััวการสัำาลัักหรอืการลัองสัิ�งใหมี่ๆ  

ไมีว่า่ในกรณ์ีใดี ใหคิ้ดีติามีแนวที่างง่ายๆ วา่หากเดี็กหรอืวยัรุน่มีคีวามีกระฉัับกระเฉังแลัะเติิบโติขึ�นเรื�อยๆ ก็หมีายความีวา่
เดี็กๆ น่าจะไดี้กินอาหารทีี่�มีคีณุ์ค่าที่างโภช่นาการเพัยีงพัอ2

หากไมีเ่ป็็นเช่น่นั�น ก็อาจหมีายความีวา่มีปัี็ญหาสัขุภาพักายหรอืสัขุภาพัจติิซื้อ่นอย่ ่เช่น่ โรคการกินผิดิีป็กติิ ใหป้็รกึษากับผิ่้
ป็ระกอบวชิ่าช่พีัดี้านสัขุภาพัจติิหรอืที่างการแพัที่ย์



โรคการกินผู้ิดีป็กติ 
โรคการกินผิดิีป็กติิสัง่ผิลักระที่บต่ิอผิ่ห้ญิงป็ระมีาณ์ 8% แลัะผิ่ช้่าย 2% ทัี่�วโลักแลัะอาจมีากกวา่นั�น เนื�องจากเป็็นโรคทีี่�
มีกัไมีไ่ดี้รบัการวนิิจฉััยหรอืวนิิจฉััยผิดิีพัลัาดี3 แลัะบุคคลัทีี่�เป็็นโรคการกินผิดิีป็กติิป็ระมีาณ์ 1 ใน 20 รายเสัยีช่วีติิจากโรค
แที่รกซื้อ้นหรอืการฆ่า่ตัิวติาย4

แมีว้า่โรคการกินผิดิีป็กติิมีกัพัฒันาขึ�นในช่ว่งวยัรุน่แลัะวยัผิ่ใ้หญ่ติอนต้ิน แต่ิโรคนี�สัามีารถึเกิดีขึ�นไดี้กับคนที่กุช่ว่งวยั รวมี
ถึึงเดี็กเล็ักดี้วย สัญัญาณ์เตืิอนมีดีีังนี�

•   คมุีอาหารหรอืป็ฏิิบติัิติามีกฎเกณ์ฑ์์ทีี่�เขม้ีงวดีเกี�ยวกับอาหารแลัะการออกกำาลัังกาย

•   การเจรญิเติิบโติแลัะพัฒันาการหยุดีช่ะงัก

•   มีนีิสัยัการกินทีี่�ไมีป่็กติิ เช่น่ กินอาหารเยอะอยา่งรวดีเรว็มีาก หั�นอาหารเป็็นช่ิ�นเล็ักๆ แลัะกินช่า้มีาก โกหกเกี�ยวกับป็รมิีาณ์
ทีี่�กิน หรอืหลีักเลีั�ยงการกินอาหารรว่มีกับผิ่อื้�น

•   สัมีรรถึภาพัการที่ำางาน การเรยีน การเล่ันกีฬา หรอืการที่ำากิจกรรมีอื�นๆ ลัดีลัง

•   มีปัี็ญหาเกี�ยวกับความีสัมัีพันัธ์แ์ลัะการเขา้สังัคมี

•   มีคีวามีผิดิีป็กติิหรอือาการที่างจติิ เช่น่ ภาวะซื้มึีเศรา้ วติิกกังวลั มีคีวามีคิดีฆ่า่ตัิวติาย ความีนับถืึอตินเองติำ�า คลัั�งความี
สัมีบ่รณ์์แบบ

•   มีอีาการป็ว่ยทีี่�เกี�ยวขอ้งแลัะ/หรอืภาวะแที่รกซื้อ้นที่างสัขุภาพั เช่น่ ปั็ญหาเกี�ยวกับหวัใจ การสัญ่เสัยีมีวลักระดีก่ เบาหวาน 
ความีดีันโลัหติิสัง่ อาการเหนื�อยล้ัาเรื�อรงั ปั็ญหาเกี�ยวกับระบบที่างเดีินอาหาร แลัะอื�นๆ

•   มีคีวามีผิดิีป็กติิดี้านการใช่แ้อลักอฮอล์ัแลัะสัารเสัพัติิดี

แลัะเช่น่เดีียวกับอาการป็ว่ยที่างจติิโดียทัี่�วไป็ นั�นคือโรคการกินผิดิีป็กติิไมีเ่ลืัอกป็ฏิิบติัิ คนทีี่�เป็็นโรคการกินผิดิีป็กติิมีพีัื�นเพั
ภม่ีหิลัังไดี้ที่กุร่ป็แบบ กลัุ่มีคนเหล่ัานี�ยงัมีขีนาดีตัิวแลัะร่ป็รา่งไดี้ที่กุแบบดี้วย เช่น่ บุคคลัทีี่�เป็็นโรคการกินผิดิีป็กติิอาจนำ�า
หนักเพัิ�มีขึ�น ลัดีลัง หรอืมีสีัภาพัรา่งกายคงเดีิมีเหมีอืนก่อนทีี่�จะเป็็นโรคนี� บางคนอาจไมีไ่ดี้เป็็นแค่โรคการกินผิดิีป็กติิ เช่น่ 
เป็็นหลัายโรคในเวลัาเดีียวกัน หรอืเป็ลีั�ยนจากโรคหนึ�งไป็เป็็นอีกโรคหนึ�ง 

โรคการกินผิดิีป็กติิทีี่�พับบอ่ยมีดีีังนี�

•   อะนอเรก็เซีย่ (Anorexia nervosa) ผิ่ที้ี่�เป็็นโรคนี�จะกลััวนำ�าหนักขึ�นอยา่งมีาก แลัะพัยายามีควบคมุีนำ�าหนักโดียการ
จำากัดีการบรโิภคอาหารอยา่งหนัก ออกกำาลัังกายมีากเกินไป็หรอืทัี่�งสัองอยา่ง 

•   โรคกินไมห่ยุดี (Binge eating disorder) ผิ่ที้ี่�เป็็นโรคนี�จะกินมีากผิดิีป็กติิแลัะควบคมุีตัิวเองไมีไ่ดี้ โดียมีกัจะแอบที่ำาไมี่
ใหใ้ครร่ ้รวมีทัี่�งร่ส้ักึผิดิีแลัะลัะอายใจเกี�ยวกับเรื�องนี�

•   บูลิเมย่ (Bulimia nervosa) ผิ่ที้ี่�เป็็นโรคนี�จะมีอีาการกินไมีห่ยุดี จากนั�นก็จะจำากัดีสัิ�งทีี่�กินอยา่งหนักแลัะ/หรอืใช่้
มีาติรการทีี่�รุนแรง เช่น่ การอาเจยีน การใช่ย้าระบาย หรอืการหกัโหมีออกกำาลัังกาย เพัื�อไมีใ่หน้ำ�าหนักเพัิ�มีขึ�น 

•   โรคเลือกกินอาหาร (Avoidant restrictive food intake disorder - ARFID) ผิ่ที้ี่�เป็็นโรคนี� 1.) ไมีม่ีคีวามีสันใจ
ในการกินอาหาร 2.) หลีักเลีั�ยงอาหารติามีเนื�อสัมัีผิสัั ลัักษณ์ะ สั ีหรอืกลิั�น แลัะ/หรอื 3.) กังวลัเกี�ยวกับสัิ�งทีี่�จะเกิดีขึ�นหาก
พัวกเขากิน เช่น่ กลััวสัำาลััก อาเจยีน หรอืท้ี่องผิก่ 

การรกัษาตัิวใหห้ายจากโรคการกินผิดิีป็กติิเป็็นเรื�องทีี่�ท้ี่าที่ายแลัะอาจใช่เ้วลัาหลัายสัปั็ดีาห ์หลัายเดีือน หรอืหลัายป็ีในบาง
กรณ์ี แต่ิก็เป็็นไป็ไดี ้แลัะหลัายๆ คนก็ที่ำาไดี้สัำาเรจ็ โดียเฉัพัาะอยา่งยิ�งเมีื�อไดี้รบัการรกัษาตัิ�งแต่ิเนิ�นๆ คณุ์สัามีารถึใช่เ้ครื�อง
มอืคัดีกรองสัั�นๆ นี�เพัื�อดีว่า่คณุ์หรอืบุคคลัในความีดีแ่ลัของคณุ์อาจกำาลัังต่ิอสั่กั้บโรคการกินผิดิีป็กติิอย่ห่รอืเป็ล่ัา รวมีทัี่�ง
พัจิารณ์าการขอความีช่ว่ยเหลืัอจากผิ่เ้ช่ี�ยวช่าญดี้วย
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