
บทรายการวิทยุฟนทอลค

เรื่อง อาหารวางเพื่อสุขภาพชองปากที่ดีของเด็ก

ผูเขียนบทความ ผูชวยศาสตราจารย ทันตแพทยหญิง ดร.ศศิมา ภูวนันท

การสรางรูปแบบการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพตั้งแตวัยเด็ก สงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ในวัยเด็กแลว ยังสงผลเกี่ยวเนื่องถึงพฤติกรรมการบริโภคและสุขภาพในอนาคตดวย

ความชอบอาหาร “รสหวาน” มักเปนความชอบที่ติดตัวมาตามธรรมชาติ การที่เด็กไดสัมผัสรสหวานซ้ําๆ

ตั้งแตเล็กๆ อาจจะสงผลตอความชอบรสหวานและติดหวาน ทําใหลดการบริโภคน้ําตาลในอนาคตไดยาก ยังเพ่ิม

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในอนาคต เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน

ปจจยัตอสภาวะทันตสุขภาพ การทานอาหารท่ีมีรสหวาน และมีลักษณะเหนียวติดฟนสงผลใหเกิดกรดใน

ชองปากไดมากข้ึน เสี่ยงตอการเกิดโรคฟนผุ โดยเฉพาะในฟนน้ํานม มีความเส่ียงการเกิดฟนผุมากกวาฟนแท

เนื่องจากชั้นเคลือบฟนบางกวา และเมื่อเกิดฟนผุแลว มีโอกาสที่จะลุกลามสูโพรงประสาทฟนไดงายกวาฟนแท

ดังนั้น การหลีกเลี่ยงหรือลดการสัมผัสอาหาร หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวานของเด็กในชวงปแรกๆ อาจจะชวย

ลดความชอบอาหารและเครื่องดื่มรสหวานได ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรงัตางๆ ตลอดจนชวยสงเสริมการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายที่เหมาะสม

อาหารวางเปนสิ่งจําเปนสําหรับเด็ก เนื่องจากเปนวัยที่ตองการสารอาหารมากเพื่อใชในการเจริญเติบโต

การเลือกอาหารวางจึงเปนสิ่งจําเปน โดยมีแนวทางในการเลือกอาหารวาง ดังนี้

อาหารที่ควรทาน เพื่อสงเสริมใหสุขภาพเหงือกและฟนดี ไดแก

- ผัก ผลไม มีวิตามินแรธาตุเชนวิตามินบี : ชวยในเรื่องของมุมปากแตก วิตามินซี : ชวยในเรื่องลดการเกิด

แผลรอนใน และล้ินอักเสบ ยังมีสารสาคัญชวยปองกันไมใหไขมันไปเกาะตามหลอดเลือด และชวยทาใหอวัยวะ

ตางๆของเด็กแข็งแรง นอกจากน้ีผักและผลไมมีกากใยชวยในการขับถายและชวยกระตุนการหล่ังนาลายและทํา

ความสะอาดฟนระหวางการบดเคี้ยวลดการเกิดฟนผุได

- นมรสจืด นม เปนเครื่องดื่มชนิดแรกของเด็กเพื่อเสริมสรางแคลเซียมใหกระดูกและฟน

 โดยเด็กแรกเกิด – 6 เดือนนั้น นมแมหรือนมผงดัดแปลงสูตร 1 เปนอาหารและเครื่องดื่มเดียวสําหรับ

เด็ก ซึ่งมีสารอาหารเพียงพอตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

 อายุ 6 เดือน - 1 ป เด็กควรไดรับอาหารอื่นๆ ควบคูไปกับการดื่มนมเปนอาหารเสริม

 อายุ 1– 5 ปสามารถทานนมวัวไดตามปกติ หากเด็กไมมีอาการแพ ไมแนะนํานมที่ถูกปรุงแตงรสชาติ

ตางๆ เชน นมเปรี้ยวนมรสช็อกโกแลต รวมถึงไมแนะนํานมที่มาจากพืช เชน ขาว ถั่ว มะพราว ขาวโอต เนื่องจาก

นมจากพืช มีคุณคาทางสารอาหารไมเทากับนมวัว ในสวนของโปรตีนและวิตามินบี 12 ที่มีไมเพียงพอกับการ

เจริญเติบโตของเด็กวัยนี้ และนมจากพืชมักมีการเติมนํ้าตาลปริมาณสูง



อยางไรก็ตาม หากเด็กมีขอจํากัดที่เปนมังสวิรัติ หรือมีขอจํากัดในการดื่มนมวัว การดื่มนมชนิดนี้ควรไดรับ

คําแนะนํากับกุมารแพทย หรือ นักโภชนาการ เพื่อวางแผนใหเด็กไดรับสารอาหารอื่นๆใหครบถวนเหมาะสม

- ดื่มน้ําเปลา น้ํา เปนสิ่งจําเปนพ้ืนฐานของรางกายมนษุยรางกายรบัน้ําจากเครื่องดื่มเปนหลัก เพื่อชวยลด

กลิ่นปากและฟนผุ

 เด็กท่ีอายุต่ํากวา 6 เดือน ยังไมจําเปนตองด่ืมเปลา เนื่องจากปริมาณนํ้าในนมเพียงอยางเดียวก็

เพียงพอสําหรับเด็กวัยนี้แลว การที่เด็กวัยน้ีดื่มน้ําเสริมเขาไป ทําใหทานนมไดนอยลง สงผลใหเด็กไดรับอาหารไม

เพียงพอ รวมถึงชวงนี้การทํางานของไตยังไมเต็มท่ี หากเด็กไดรับน้ํามากเกินไปอาจกอใหเกิดภาวะน้ําเปนพิษได

 เด็กอายุ 6 เดือนข้ึนไป อาจจะดูดนํ้าเปลาหลังอาหาร 4 – 8 ออนซ และปรับเพ่ิมข้ึนตามอายุ 4-5 ป

แนะนําใหดื่มน้ําเปลา 12-40 ออนซ โดยคิดรวมเครื่องดื่มอื่นๆที่เด็กบริโภคในแตละวัน

- เครื่องดื่มที่สามารถดื่มไดแตตองจํากัดปริมาณ ไดแก น้ําผลไม

น้ําผลไม 100% สวนประกอบจากผลไมโดยไมใสน้ําตาล และสารปรุงแตงอ่ืนๆ การทานเครื่องดื่มชนิดนี้

เปนตัวชวยใหเด็กไดรับสารอาหารที่เพียงพอ โดยเฉพาะพื้นที่ที่ไมสามารถหาผลไมได หากผูปกครองสามารถเขาถึง

ผักและผลไมได ควรใหเด็กทานผักและผลไมมากกวาการทานน้ําผลไม เพราะจะไดรับกากใยชวยในการขับถาย

และยังชวยใหรางกายคอยๆรับพลังงานเขาไปทีละนอย เมื่อเทียบกับการทานน้ําผลไมการดื่มนํ้าผลไมมากเกินไป

อาจทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร ทองเสีย ทองอืด และฟนผุ และควรใหเด็กทานนํ้าผลไมในอาหารม้ือหลัก หรือ

มื้อเสริม ไมควรใหเด็กจิบน้ําผลไมทั้งวัน เพราะจะทําใหฟนผุได

อาหารที่ไมควรทาน ไดแก

- ขนมหวาน ไอศกรีมและของทอดตางๆ

- เครื่องดื่มรสหวาน และน้ําอัดลม

ทําใหเด็กทานอาหารหลกัไดลดลง และติดความหวาน อาหารเหลาน้ีจะทําใหเกิดคราบเหนยีวเกาะติดฟน

ซึ่งจะเปลี่ยนเปนกรด ไปกัดกรอนเคลือบฟนทําใหเกิดฟนผุได

หวังวาขอมูลนี้จะเปนแนวทางใหผูปกครองและผูฟงที่มีบุตรหลานสามารถนําไปปรับใชได


