
ช่ื อ ธุ ร กิ จ  
อาหาร โภชนาการ  

และสุขภาพช่องปาก 
 
1.ใหเ้ดก็รับประทานอาหารจากทุกกลุ่มอาหาร
และมีความหลากหลายในแต่ละกลุ่ม 
2.เนน้ย  ้าเร่ืองแป้งและน ้าตาลเป็นสาเหตุของ
ฟันผ ุ
3.ความถ่ีในการทานแป้งและน ้าตาลมีผลก่อ
ฟันผมุากกวา่ปริมาณท่ีทาน 
4.ควรแนะน าใหท้านอาหารวา่งท่ีมีประโยชน์

ต่อสุขภาพและไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพฟัน 

การแนะแนวการรับประทานอาหาร 
ส าหรับเดก็วยัเรียน 

ขอบคุณครับ/ค่ะ 



อาหาร โภชนาการ และ 
สุขภาพช่องปาก 

อาหารและภาวะโภชนาการ 

ความสัมพนัธ์ของอาหารกบัโรคฟันผุ 
 1..ชนิดของอาหาร                                              
 แป้งและน ้าตาล : เป็นสาเหตุของการเกิด
ฟันผโุดยตรง                                              
 **น ้าตาลเทียมไม่เพิ่มความเส่ียงในการเกิดฟันผ ุ
2..ลกัษณะทางกายภาพของอาหาร                     
 อาหารท่ีตอ้งขบเค้ียวจะช่วยกระตุน้การ
หลัง่ของน ้าลาย น ้าลายจะช่วยชะลา้งและลด
สภาวะความเป็นกรดท าใหค้วามเส่ียงในการเกิด
ฟันผลุดลง 
 อาหารท่ีมีลกัษณะเหนียว ติดฟัน จะท าให้

เกิดกรดท าลายฟันเป็นเวลานาน เป็นการเพิ่ม

 
3.พฤติกรรมการบริโภค                                -
 พฤติกรรมการรับประทานอาหารแป้ง
และน ้าตาล  หรือชอบรับประทานจุบจิบ
ระหวา่งม้ือ                 

4.ความสัมพนัธ์ของอาหารกบัโรคฟันกร่อน                                                     

 เช่น อาหารหรือผลไมร้สเปร้ียว 

น ้าอดัลม น ้าส้มสายชู วติามินซี เป็นตน้ 

สุขภาพช่องปาก สุขภาพกาย 


