
อาหารเพื่อสุขภาพฟน 
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อาหารเปนส่ิงจําเปนสําหรับรางกาย แตอีกดานหนึ่งการกนิไมเลือก ไมระมัดระวังก็มีโทษสําหรับ
รางกายเชนกนั ตอนนี้เรารณรงคในการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารที่รับประทานแลว
น้ําหนกัไมเพิม่ ไมอวน อาหารท่ีกินแลวไมกอใหเกิดโรค เชน ไขมันอุดตันในเลือด โรคหัวใจ ทางทันต 
กรรมก็เชนกนั เราใหความสําคัญในเร่ืองอาหารอยางมากในการปองกนัโรคฟนผุ โรคเหงือก 

เม่ือเรารับประทานอาหารผานเขาไปในชองปาก แบคทีเรีย ซ่ึงอยูในรูปของแผนบางๆ เหนยีว ท่ี
เรียกวา Plaque (แผนคราบ) จะเปล่ียนอาหารเหลานั้นใหเปนกรดทําลายฟนและเหงือก แบคทีเรียเหลานี้
ชอบอาหารหวาน อาหารที่เปนแปงมาก หลังรับประทานอาหารหากยงัไมแปรงฟนทันที แบคทีเรียเหลานี้
ก็ทําหนาท่ีสรางกรดไปเร่ือยๆ ดังน้ันยิ่งรับประทานอาหารบอยๆ 3 ม้ือหลักแลวยังมีแทรกระหวางม้ือ 
อาหารก็สัมผัสกับฟนมากข้ึนโอกาสท่ีฟนและเหงือกก็ถูกทําลายมากข้ึน อะไรบางท่ี ควร หรือ ไมควร ใน
การดูแลรักษาสุขภาพฟน 

ควรรับประทานอาหารใหครบทุกหมู ใหเกดิความสมดุล ไดแก 
              1.  ขนมปง ขาว Cereal อาหารที่มีกากใย  
              2.  ผลไม  
              3.  ผัก  
             4.  เนื้อปลา ถ่ัว  
             5. นม ชีส โยเกิต 

ถาหากจะทานอาหารวางลดอาหารพวกแปง น้ําตาล ใหทาน ผัก ผลไมแทน แปรงฟนอยางนอย
วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนทีมี่ฟลูออไรด ทําความสะอาดซอกฟนดวยไหมขัดฟน Dental Floss พบ
ทันตแพทยทุก 6 เดือน ไมควรใหน้ําตาลสัมผัสฟนนานๆ  

อาหารที่ควรหลีกเล่ียง 
             1.  ลดการอมลูกอม  
             2.  ขนมกรอบๆ เหนยีวๆ ติดฟน  
             3.  น้ําอัดลม (Soft drink) มีน้ําตาลเยอะมาก 1 กระปอง บางยีห่อมีน้ําตาล 11 ชอนกาแฟ ดื่ม
น้ําเปลาแทนน้าํอัดลม อยาดืม่น้ําอัดลมทุกม้ืออาหาร  
           4.  ไมสูบบุหร่ี เพราะมีผลตอฟนเปล่ียนสี  เส่ียงตอโรคเหงือก เส่ียงตอการเปนมะเร็งในชองปาก 
ลําคอ 

      * พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 2 สระบุรี  
 



กุญแจสําคัญในการเลือกรับประทานอาหารอยางชาญฉลาดไมใชจะไมกินพวกแปง น้าํตาลเลย 
แตตองระวังในการกินและคิดกอนกนิทุกคร้ัง เพราะอาหารมีผลตอสุขภาพของเรา ถาเราสามารถควบคุม
และผักใหเปนนิสัยก็จะสงใหสุขภาพของเราดี และยิ้มไดอยางสวยงาม 
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