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อาหารเปนส่ิงจําเปนสําหรับรางกาย แตอีกดานหนึ่งการกนิไมเลือก ไมระมัดระวังก็มีโทษสําหรับ
รางกายเชนกนั ตอนนี้เรารณรงคในการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารที่รับประทานแลว
น้ําหนกัไมเพิม่ ไมอวน อาหารท่ีกินแลวไมกอใหเกิดโรค เชน ไขมันอุดตันในเลือด โรคหัวใจ ทางทันต 
กรรมก็เชนกนั เราใหความสําคัญในเร่ืองอาหารอยางมากในการปองกนัโรคฟนผุ โรคเหงือก 

เม่ือเรารับประทานอาหารผานเขาไปในชองปาก แบคทีเรีย ซ่ึงอยูในรูปของแผนบางๆ เหนยีว ท่ี
เรียกวา Plaque (แผนคราบ) จะเปล่ียนอาหารเหลานั้นใหเปนกรดทําลายฟนและเหงือก แบคทีเรียเหลานี้
ชอบอาหารหวาน อาหารที่เปนแปงมาก หลังรับประทานอาหารหากยงัไมแปรงฟนทันที แบคทีเรียเหลานี้
ก็ทําหนาท่ีสรางกรดไปเร่ือยๆ ดังน้ันยิ่งรับประทานอาหารบอยๆ 3 ม้ือหลักแลวยังมีแทรกระหวางม้ือ 
อาหารก็สัมผัสกับฟนมากข้ึนโอกาสท่ีฟนและเหงือกก็ถูกทําลายมากข้ึน อะไรบางท่ี ควร หรือ ไมควร ใน
การดูแลรักษาสุขภาพฟน 

ควรรับประทานอาหารใหครบทุกหมู ใหเกดิความสมดุล ไดแก 
              1.  ขนมปง ขาว Cereal อาหารที่มีกากใย  
              2.  ผลไม  
              3.  ผัก  
             4.  เนื้อปลา ถ่ัว  
             5. นม ชีส โยเกิต 

ถาหากจะทานอาหารวางลดอาหารพวกแปง น้ําตาล ใหทาน ผัก ผลไมแทน แปรงฟนอยางนอย
วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนทีมี่ฟลูออไรด ทําความสะอาดซอกฟนดวยไหมขัดฟน Dental Floss พบ
ทันตแพทยทุก 6 เดือน ไมควรใหน้ําตาลสัมผัสฟนนานๆ  

อาหารที่ควรหลีกเล่ียง 
             1.  ลดการอมลูกอม  
             2.  ขนมกรอบๆ เหนยีวๆ ติดฟน  
             3.  น้ําอัดลม (Soft drink) มีน้ําตาลเยอะมาก 1 กระปอง บางยีห่อมีน้ําตาล 11 ชอนกาแฟ ดื่ม
น้ําเปลาแทนน้าํอัดลม อยาดืม่น้ําอัดลมทุกม้ืออาหาร  
           4.  ไมสูบบุหร่ี เพราะมีผลตอฟนเปล่ียนสี  เส่ียงตอโรคเหงือก เส่ียงตอการเปนมะเร็งในชองปาก 
ลําคอ 

      * พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 2 สระบุรี  
 



กุญแจสําคัญในการเลือกรับประทานอาหารอยางชาญฉลาดไมใชจะไมกินพวกแปง น้าํตาลเลย 
แตตองระวังในการกินและคิดกอนกนิทุกคร้ัง เพราะอาหารมีผลตอสุขภาพของเรา ถาเราสามารถควบคุม
และผักใหเปนนิสัยก็จะสงใหสุขภาพของเราดี และยิ้มไดอยางสวยงาม 
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