
บทรายการวิทยุฟนทอลค

เรื่อง อาหารวางเพื่อสุขภาพชองปากที่ดีของเด็ก

ผูเขียนบทความ ผูชวยศาสตราจารย ทันตแพทยหญิง ดร.ศศิมา ภูวนันท

การสรางรูปแบบการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพตั้งแตวัยเด็ก สงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ในวัยเด็กแลว ยังสงผลเกี่ยวเนื่องถึงพฤติกรรมการบริโภคและสุขภาพในอนาคตดวย

ความชอบอาหาร “รสหวาน” มักเปนความชอบที่ติดตัวมาตามธรรมชาติ การที่เด็กไดสัมผัสรสหวานซ้ําๆ

ตั้งแตเล็กๆ อาจจะสงผลตอความชอบรสหวานและติดหวาน ทําใหลดการบริโภคน้ําตาลในอนาคตไดยาก ยังเพ่ิม

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในอนาคต เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน

ปจจยัตอสภาวะทันตสุขภาพ การทานอาหารท่ีมีรสหวาน และมีลักษณะเหนียวติดฟนสงผลใหเกิดกรดใน

ชองปากไดมากข้ึน เสี่ยงตอการเกิดโรคฟนผุ โดยเฉพาะในฟนน้ํานม มีความเส่ียงการเกิดฟนผุมากกวาฟนแท

เนื่องจากชั้นเคลือบฟนบางกวา และเมื่อเกิดฟนผุแลว มีโอกาสที่จะลุกลามสูโพรงประสาทฟนไดงายกวาฟนแท

ดังนั้น การหลีกเลี่ยงหรือลดการสัมผัสอาหาร หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวานของเด็กในชวงปแรกๆ อาจจะชวย

ลดความชอบอาหารและเครื่องดื่มรสหวานได ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรงัตางๆ ตลอดจนชวยสงเสริมการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายที่เหมาะสม

อาหารวางเปนสิ่งจําเปนสําหรับเด็ก เนื่องจากเปนวัยที่ตองการสารอาหารมากเพื่อใชในการเจริญเติบโต

การเลือกอาหารวางจึงเปนสิ่งจําเปน โดยมีแนวทางในการเลือกอาหารวาง ดังนี้

อาหารที่ควรทาน เพื่อสงเสริมใหสุขภาพเหงือกและฟนดี ไดแก

- ผัก ผลไม มีวิตามินแรธาตุเชนวิตามินบี : ชวยในเรื่องของมุมปากแตก วิตามินซี : ชวยในเรื่องลดการเกิด

แผลรอนใน และล้ินอักเสบ ยังมีสารสาคัญชวยปองกันไมใหไขมันไปเกาะตามหลอดเลือด และชวยทาใหอวัยวะ

ตางๆของเด็กแข็งแรง นอกจากน้ีผักและผลไมมีกากใยชวยในการขับถายและชวยกระตุนการหล่ังนาลายและทํา

ความสะอาดฟนระหวางการบดเคี้ยวลดการเกิดฟนผุได

- นมรสจืด นม เปนเครื่องดื่มชนิดแรกของเด็กเพื่อเสริมสรางแคลเซียมใหกระดูกและฟน

 โดยเด็กแรกเกิด – 6 เดือนนั้น นมแมหรือนมผงดัดแปลงสูตร 1 เปนอาหารและเครื่องดื่มเดียวสําหรับ

เด็ก ซึ่งมีสารอาหารเพียงพอตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

 อายุ 6 เดือน - 1 ป เด็กควรไดรับอาหารอื่นๆ ควบคูไปกับการดื่มนมเปนอาหารเสริม

 อายุ 1– 5 ปสามารถทานนมวัวไดตามปกติ หากเด็กไมมีอาการแพ ไมแนะนํานมที่ถูกปรุงแตงรสชาติ

ตางๆ เชน นมเปรี้ยวนมรสช็อกโกแลต รวมถึงไมแนะนํานมที่มาจากพืช เชน ขาว ถั่ว มะพราว ขาวโอต เนื่องจาก

นมจากพืช มีคุณคาทางสารอาหารไมเทากับนมวัว ในสวนของโปรตีนและวิตามินบี 12 ที่มีไมเพียงพอกับการ

เจริญเติบโตของเด็กวัยนี้ และนมจากพืชมักมีการเติมนํ้าตาลปริมาณสูง



อยางไรก็ตาม หากเด็กมีขอจํากัดที่เปนมังสวิรัติ หรือมีขอจํากัดในการดื่มนมวัว การดื่มนมชนิดนี้ควรไดรับ

คําแนะนํากับกุมารแพทย หรือ นักโภชนาการ เพื่อวางแผนใหเด็กไดรับสารอาหารอื่นๆใหครบถวนเหมาะสม

- ดื่มน้ําเปลา น้ํา เปนสิ่งจําเปนพ้ืนฐานของรางกายมนษุยรางกายรบัน้ําจากเครื่องดื่มเปนหลัก เพื่อชวยลด

กลิ่นปากและฟนผุ

 เด็กท่ีอายุต่ํากวา 6 เดือน ยังไมจําเปนตองด่ืมเปลา เนื่องจากปริมาณนํ้าในนมเพียงอยางเดียวก็

เพียงพอสําหรับเด็กวัยนี้แลว การที่เด็กวัยน้ีดื่มน้ําเสริมเขาไป ทําใหทานนมไดนอยลง สงผลใหเด็กไดรับอาหารไม

เพียงพอ รวมถึงชวงนี้การทํางานของไตยังไมเต็มท่ี หากเด็กไดรับน้ํามากเกินไปอาจกอใหเกิดภาวะน้ําเปนพิษได

 เด็กอายุ 6 เดือนข้ึนไป อาจจะดูดนํ้าเปลาหลังอาหาร 4 – 8 ออนซ และปรับเพ่ิมข้ึนตามอายุ 4-5 ป

แนะนําใหดื่มน้ําเปลา 12-40 ออนซ โดยคิดรวมเครื่องดื่มอื่นๆที่เด็กบริโภคในแตละวัน

- เครื่องดื่มที่สามารถดื่มไดแตตองจํากัดปริมาณ ไดแก น้ําผลไม

น้ําผลไม 100% สวนประกอบจากผลไมโดยไมใสน้ําตาล และสารปรุงแตงอ่ืนๆ การทานเครื่องดื่มชนิดนี้

เปนตัวชวยใหเด็กไดรับสารอาหารที่เพียงพอ โดยเฉพาะพื้นที่ที่ไมสามารถหาผลไมได หากผูปกครองสามารถเขาถึง

ผักและผลไมได ควรใหเด็กทานผักและผลไมมากกวาการทานน้ําผลไม เพราะจะไดรับกากใยชวยในการขับถาย

และยังชวยใหรางกายคอยๆรับพลังงานเขาไปทีละนอย เมื่อเทียบกับการทานน้ําผลไมการดื่มนํ้าผลไมมากเกินไป

อาจทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร ทองเสีย ทองอืด และฟนผุ และควรใหเด็กทานนํ้าผลไมในอาหารม้ือหลัก หรือ

มื้อเสริม ไมควรใหเด็กจิบน้ําผลไมทั้งวัน เพราะจะทําใหฟนผุได

อาหารที่ไมควรทาน ไดแก

- ขนมหวาน ไอศกรีมและของทอดตางๆ

- เครื่องดื่มรสหวาน และน้ําอัดลม

ทําใหเด็กทานอาหารหลกัไดลดลง และติดความหวาน อาหารเหลาน้ีจะทําใหเกิดคราบเหนยีวเกาะติดฟน

ซึ่งจะเปลี่ยนเปนกรด ไปกัดกรอนเคลือบฟนทําใหเกิดฟนผุได

หวังวาขอมูลนี้จะเปนแนวทางใหผูปกครองและผูฟงที่มีบุตรหลานสามารถนําไปปรับใชได


