
อาหารส าหรับเดก็และสุขภาพฟันเดก็  

ค าน า 

การอบรมสัง่สอนท่ีดีจากครอบครัวเป็นประตสููก่ารมีสขุภาพดีให้กบับตุรของคณุ ด้วยความคิดนี ้
เราจงึท าหนงัสือเลม่เลก็ๆนีใ้ห้คณุและบตุรของคณุท่ีมีอายหุกเดือนถงึห้าขวบ 
เราหวงัวา่หนงัสือเลม่นีส้ามารถช่วยคณุให้เห็นคณุคา่ของความสมัพนัธ์ระหวา่งอาหารและสขุภาพขอ
งฟัน ช่วยบตุรของคณุในการพฒันานิสยัการบริโภคอาหารอย่างสม ่าเสมอ 
ด้วยวิธีนีจ้ะเป็นการสง่เสริมให้พวกเขามีสขุภาพฟันท่ีดี 
 

อาหารที่สมดุล 
อาหารท่ีสมดลุสามารถให้พลงังานท่ีเพียงพอและสารอาหารเพียงพอตอ่ร่างการ 
ช่วยการเจริญเติบโตของกระดกูและการพฒันาของฟันและการรักษาสขุภาพท่ีดี 
สิ่งนีเ้ป็นสิ่งส าคญัอย่างย่ิงกบัเดก็แรกเกิดและระยะเวลาการเติบโตทัง้หมดของเขา 
ในช่วงอายรุะหวา่งหกเดือนแรกหลงัจากคลอด ทารกจะถกูเลีย้งด้วยนมแม่หรือนมผงเท่านัน้ 
เมื่ออายไุด้ประมาณหกเดือน 
เดก็เร่ิมทานอาหารกึง่แขง็กึง่เหลวเพ่ือสนองความต้องการสารอาหารท่ีเพ่ิมขึน้ของพวกเขา  
เมื่อมีการแนะน าให้ทานอาหารแขง็ พ่อแม่ควรให้อาหารเดก็ในหลายรูปแบบและรสชาติตา่งๆกนั 
รวมถงึธญัพืช ผกั แตงตา่งๆ ผลไม้ เนือ้สตัว์ ไข ่เมลด็ถัว่อบแห้งและผลผลิตจากถัว่ตา่งๆ 
มนัไมเ่พียงแตจ่ะช่วยให้เดก็ได้รับสารอาหารท่ีสมดลุแตม่นัยงัจะน าพวกเขาเข้าสูก่ารบริโภคอาหารอย่
างหลากหลายเพ่ือลดการเลือกกินแตส่ิ่งท่ีชอบ 

เมื่อเดก็อายปุระมาณสองขวบ ครัน้เดก็คุ้นเคยกบัการกินอาหารท่ีมีประโยชน์หลากหลายชนิดแล้ว 
เดก็สว่นใหญ่จะมีอาหารชนิดตา่งๆให้เลือกทานร่วมกบัคนในครอบครัวของเขา 
แตค่วรจ ากดัอาหารท่ีมีรสเคม็จดั มนัจดัและปริมาณน า้ตาลสงู 
โดยท าตามการกินอาหารอย่างมีสขุภาพดีด้วยรูปแบบพีระมิดอาหารตามรูปท่ีแสดงข้างลา่ง 
ซึง่อาหารของพวกเขาสามารถจะคล้ายๆกบัของผู้ใหญ่ 
 

 

 

 

 

 

 



อาหารท่ีมีไขมนั/น า้มนั รสเคม็ รสหวาน กินให้น้อย 
นม เนือ้สตัว์ ปลา ไขแ่ละอาหารตวัเลือกอื่นท่ีสามารถทดแทนกนัได้ ให้กินในปริมาณปานกลาง 
ผกัและผลไม้ กินมากได้ 
ธญัพืช กินได้มากท่ีสดุ 
ดขู้อมลูเพ่ิมเติมเก่ียวกบัการกินเพ่ือสขุภาพส าหรับเดก็เลก็ 
โปรดเย่ียมชมเวบ็ไซด์ของบริการสขุภาพครอบครัว ได้ท่ีเวบ็ไซด์  https://www.fhs.gov.hk/english/ 

 

อาหารท่ีไมส่มดลุอาจน าไปสูภ่าวะการขาดสารอาหาร 
ท่ีเป็นตวัขดัขวางการพฒันาทางร่างกายและชะลอการเติบโตและการพฒันาของฟัน 
เดก็ท่ีป่วยมาเป็นเวลานานอาจมีการเปลี่ยนแปลงของสีฟันหรือโครงสร้างฟันระหวา่งท่ีมีการเจริญเติบ
โตของเชือ้โรคในฟัน หรือเกิดการบกพร่องในการพฒันาในสว่นชัน้เคลือบฟัน 
ฟันเหลา่นีมี้แนวโน้มท่ีจะเกิดฟันผมุากกวา่ หากไม่ได้รับการดแูลอย่างเหมาะสม 
นอกจากนัน้หากเดก็ท่ีได้รับยาปฏิชีวนะในระหวา่งการพฒันาของฟัน 
ยาปฏิชีวนะนีอ้าจจะสะสมในฟันท่ีก าลงัพฒันา ท าให้ฟันมีสีเหลืองหรือน า้เงินอมเทา 
ด้วยเหตนีุจ้ะสง่ผลลตอ่รูปลกัษณ์ได้ 
 

หลีกเล่ียงการการกนิอาหารและเคร่ืองดื่มบ่อยครัง้ 
แผ่นคราบจลุินทรีย์เป็นท่ีอยู่อย่างหนาแน่นของแบคทีเรียบนพืน้ผิวฟัน 
แบคทีเรียในคราบพลคัจะเผาผลาญน า้ตาลในอาหารเพ่ือผลิตกรดท่ีเป็นสาเหตใุห้สญูเสยีแร่ธาตจุาก
ผิวฟัน ถงึแม้วา่น า้ลายสามารถท าให้กรดเป็นกลางได้และสามารถปอ้งกนัฟันของเขา  
อย่างไรก็ตามน า้ลายจะใช้ระยะเวลาหนึง่เพ่ือท าให้กรดเป็นสภาพกลาง ถ้าเดก็กินหรือดื่มบอ่ยเกินไป 
น า้ลายไมส่ามารถท าให้กรดสว่นเกินกลบัเป็นกลางได้ในเวลาอย่างพอเพียง 
การสญูเสียอย่างตอ่เน่ืองของแร่ธาตจุากผิวฟันจะเป็นผลท าให้เกิดฟันผไุด้ในท่ีสดุ 

 

การพัฒนานิสัยการบริโภคอาหารที่ดี  
เพ่ือการปอ้งกนัฟันผอุย่างมีประสทิธิภาพ นิสยัการบริโภคอาหารท่ีดีเป็นสิ่งท่ีส าคญัอย่างย่ิง 
โดยการรับประทานอาหารตามปกต ิการจ ากดัขนมขบเคีย้ว 
(อาหารหรือเคร่ืองด่ืมตา่งๆท่ีกินนอกเหนือจากมือ้ปกตแิละอาหารวา่ง) 
สามารถท่ีจะลดจ านวนครัง้ท่ีฟันจะถกูรุกรานโดยกรด ซึง่จะช่วยลดโอกาสของในการเกิดฟันผ ุ

 

 



เพื่อผลประโยชน์ของสุขภาพฟันของลูกของคุณ 
โปรดค านึงถงึหลักปฎบิตัขิองการกินเพื่อสุขภาพสามข้อ ดังต่อไปนี ้

1. ให้ลกูของคณุทานอาหารเช้า 
กลางวนัและเย็นในปริมาณท่ีพอเพียงและมีความสมดลุของสารอาหารทกุวนั  
2. ถ้าหากลกูของคณุยงัรู้สกึอยากกินหลงัมือ้อาหารอีก 
ท่านสามารถลองเพ่ิมปริมาณอาหารของมือ้นัน้ 
การให้อาหารวา่งท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาสามารถให้ได้หนึง่ครัง้ระหวา่งมือ้หากจ าเป็น 

3. ให้เดก็ดื่มน า้เปลา่ระหวา่งมือ้เท่านัน้ 

 

เคล็ดลับในการดูแลการบริโภคอาหารของลูก 
ค าถาม : ลกูของฉนัอายสุิบเดือนและมีฟันห้าซ่ี ฉนัให้ลกูกินนมวนัละสามมือ้ 
โจ๊กสองมือ้และอาหารวา่ง (เช่น ขนมปังกรอบเดก็และซีเรียลข้าว)  
ฉนัจะให้ลกูลองกินอาหารเย็นในบางครัง้ จะมีปัญหาอย่างไรหรือไม่กบัสิ่งนี ้? 

 
ค าตอบ : ทกุครัง้ท่ีเราทานอาหาร 
เราจะท าให้ฟันของเราเสี่ยงตอ่การถกูโจมตีโดยกรดและเพิ่มโอกาสของการเกิดฟันผ ุ
ดงันัน้หากคณุต้องการให้ลกูของท่านลองกินแบบเดียวกบัคณุ 
คณุสามารถจดัเวลาอาหารมือ้เยน็ของลกูเหมือนกบัเวลาของคณุ 
เพ่ือหลีกเลี่ยงการเพ่ิมจ านวนครัง้ของการกินอาหารของลกู 
ด้วยวิธีเดียวกนั เมื่อไรก็ตามท่ีพ่อแม่กินหรือดื่มนอกเหนือจากมือ้ปกต ิพวกเขาไมค่วรแบง่ให้ลกูกิน 
แม้แตก่ารกดัมนัฝร่ังทอดหนึง่ค าหรือไอสครีมค าหนึง่ หรือจิบน า้อดัลม 
แคนี่ก้็เพียงพอท่ีจะท าให้ลกูมีความเสี่ยงมากตอ่การมีฟันผ!  

 
ค าถาม : ฉนัให้ลกูดืม่น า้ผลไม้ เคร่ืองด่ืมดงักลา่วจะกอ่ให้เกิดอนัตรายตอ่ฟันของลกูฉนัหรือไม่?  

 
ค าตอบ : น า้ตาลในน า้ผลไม้เป็นวตัถดุิบให้กบัแบคทีเรียในคราบจลุินทรีย์ในการผลิตกรด 
การบริโภคเคร่ืองด่ืมตา่งๆเหลา่นีบ้อ่ยๆมีผลเสยีตอ่ฟัน เพ่ือประโยชน์กบัฟันของลกูของคณุ 
ให้จ ากดัเคร่ืองด่ืมเหลา่นีใ้ห้ห่างไกลจากลกูน้อยของคณุให้มากท่ีสดุและให้ลกูดื่มน า้แทนท่ีจะเป็นน า้
ผลไม้หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีน า้ตาล ถ้ามนัจ าเป็นจริง คณุสามารถให้มนัอยู่ในอาหารมือ้ปกติของลกู 
ยกตวัอย่างเช่น ให้ลกูดื่มหลงัอาหาร 
 



ค าถาม : ลกูชอบทานขนมขบเคีย้ว ฉนัควรท าอย่างไรดี? 

 

ค าตอบ : ขนมขบเคีย้วไม่วา่จะมีรสหวาน (เช่น ทอฟฟ่ี ช็อคโกแลต บิสกิตหวาน เค้กไอสครีม ฯลฯ) 
รสเคม็ (เช่น โปเตโต้ชิพ ข้าวเกียบกุ้ง ฯลฯ) หรือรสเปรีย้ว (เช่น ลกูพลมัอบแห้ง ลกูพรุน ฯลฯ) 
สิ่งเหลา่นีมี้ผลเสียตอ่สขุภาพร่างกายและฟัน 
ในความเป็นจริงแล้วคณุคา่ทางอาหารของขนมขบเคีย้วโดยทัว่ไปคอ่นข้างต ่า 
นอกจากนัน้ขนมขบเคีย้วยงัมีผลต่อความอยากอาหารของเดก็และไปเพ่ิมการบริโภคน า้มนัสว่นเกิน 
เกลือ น า้ตาล ด้วยเหตนีุจ้ะท าให้พวกเขามีแนวโน้มท่ีจะเกิดฟันผมุากกวา่ 
ดงันัน้เราไม่ควรปลอ่ยให้เดก็พฒันาความเคยชินในการกินขนมขบเคีย้ว 
แทนท่ีจะให้กินขนมขบเคีย้ว 
คณุอาจจะใช้ความพยายามมากขึน้ในการปรุงอาหารให้มีความหลากหลายสไตล์และรสชาติท่ีแตกต่
างกนัในปริมาณท่ีพอเพียงและโภชนาการท่ีสมดลุส าหรับอาหารเช้า กลางวนัและเย็น 
ในเวลาเดียวกนัต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กบัลกูและงดจากการกินขนมขบเคีย้ว 
นอกจากนัน้ท่านสามารถจดัเตรียมขนมขบเคีย้วมีคณุคา่ทางโภชนาการให้กบัลกูในตอนเช้าและบา่ยเ
พ่ือตอบสนองความต้องการในการเจริญเติบโตของพวกเขาและลดการบริโภคอาหารขยะ  
หากคณุยอมให้เดก็กินของขบเคีย้ว คณุสามารถบอกให้ลกูกินหลงัอาหารหรือระหวา่งเวลาอาหารวา่ง 
 
ค าถาม : พอ่แม่ของฉนัมกัให้รางวลักบัลกูสาววยัห้าขวบของฉนัด้วยขนมขบเคีย้ว 
ฉนัควรจะท าอย่างไรดถ้ีาลกูสาวฉนัยงักินนมขวด? 

 

ค าตอบ : ผู้ ใหญ่มกัให้รางวลัเดก็ของพวกเขาด้วยขนมขบเคีย้วซึง่อาจจะสง่ผลเสยีตามมาภายหลงั 
เมื่อเดก็ติดขนมขบเคีย้วแล้วพวกเขาก็จะกินเวลาไหนก็ได้ตามใจชอบ เมื่อพวกเขายงัคงกินนมขวด 
พวกเขามีแนวโน้มท่ีจะบริโภคน า้มนัสว่นเกิน เกลือและน า้ตาลท่ีมากเกินไปเข้าสูร่่างกาย 
ซึง่จะมีผลกระทบตอ่สขุภาพและเพ่ิมโอกาสการเกิดฟันผอุย่างมาก แน่นอนทีเดียว 
อดุมการณ์สงูสดุเพ่ือสอนให้ลกูสาวคณุอย่ากินขนมขบเคีย้ว แตบ่อ่ยครัง้สิ่งนีม้กัพดูงา่ยแตท่ ายาก 
แตเ่พ่ือไม่ท าให้ลกูสาวคณุผิดหวงั 
คณุสามารถบอกให้ลกูเก็บรวบรวมขนมขบเคีย้วท่ีเธอได้มาใสใ่นถงุขนมหรือกลอ่งใสอ่าหารวา่งและส
ามารถเพลิดเพลนิกบัขนมเหลา่นีช้่วงเวลาอาหารวา่ง 
ในเวลาเดียวกนัคณุอาจแนะน าคณุพ่อคณุแม่ของคณุให้ใช้วิธีอื่นๆบ้างในการให้รางวลัเดก็ 
อย่างเช่นการให้สติ๊กเกอร์ เคร่ืองเขียน ของเลน่เพ่ือการศกึษา หนงัสือหรือพาเธอไปหาเพ่ือนๆ 
ไปสวนสาธารณะ ไปห้องสมดุหรือพิพิธภณัฑ์ และอื่นๆ 



ค าถาม : ลกูชายของฉนัปกติกินอาหารท่ีโรงเรียน แตใ่นวนัหยดุหรือวนัเกิดของเขา 
เขากินและดื่มตามท่ีเขาต้องการ ฉนัควรท าอย่างไร? 

 

ค าตอบ : เป็นท่ีเข้าใจได้วา่เวลากินอาหารของเดก็ไมเ่ป็นระเบียบระหวา่งวนัหยดุหรืองานวนัเกิด  
แตต่ราบเท่าท่ีคณุได้เตือนความจ าของลกูชายของคณุให้ยดึมัน่หลกัการกินไม่ให้กินเกินห้าถงึหกครัง้
ตอ่วนั 
และท่ีส าคญักวา่นัน้อกีคือให้ช่วยลกูของคณุกลบัมามีรูปแบบการกินตามปกตใินเวลาภายหลงัซึง่มนัเ
ป็นสิ่งท่ียงัยอมรับได้ คณุควรให้ลกูได้เข้าใจถงึผลดีของการกินตามเวลาปกติกบัฟันของเขา 
 
ค าถาม : ลกูสาวของฉนัอายย่ีุสิบแปดเดือน 
เธอไม่ชอบกินอาหารตามปกติและบางครัง้ต้องการกินนม เธอชอบกินขนมขบเคีย้ว เช่น ขนมปังกรอบ 
เค้ก โปเตโต้ชิพ ลกูกวาดเป็นประจ า ฉนัจะแก้ไขการกินอาหารของเธอได้อย่างไร? 

 
ค าตอบ : 
ลกูสาวของคณุไม่มีนิสยัของการกินอาหารอย่างปกติและอาหารท่ีเธอกินไมส่มดลุในเร่ืองความหลาก
หลายและโภชนาการ  การกินขนมขบเคีย้วท่ีมีแคลลอร่ีสงูเป็นประจ าและไม่มีการควบคมุ อย่างเช่น 
ขนมปังกรอบ เค้ก โปเตโต้ชิพ ลกูกวาด และอื่นๆ จะสง่ผลตอ่การอยากอาหารของเธอในมือ้ปกติ 
เพ่ือแก้ไขสถานการณ์นี ้คณุต้องเร่ิมพฒันานิสยัการกินอาหารท่ีดีให้กบัเธอ 
คณุสามารถบนัทกึประเภท ปริมาณ เวลา และอื่นๆท่ีลกูสาวของคณุกินและดื่ม 
(โปรดอ้างถงึแบบบนัทกึเก่ียวกบัการกินอาหารของเดก็) 
และจากนัน้ให้ก าหนดตารางเวลาการกินอาหารในเวลาท่ีเหมาะสมให้กบัลกูสาวของคณุ 
พยายามลดเวลาอาหารวา่งลงหนึง่ครัง้ในช่วงแรกและคอ่ยๆลดความถ่ีในการกินและดื่ม 
เปา้หมายสงูสดุคือสามมือ้ตอ่วนัและอาหารวา่งไม่เกินสองครัง้ 
ในสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัอาหารสมดลุ 
คณุสามารถคิดสตูรอาหารท่ีมีรูปแบบหลากหลายสไตล์และรสชาตท่ีิดงึดดูเธอให้อยากกินอาหาร 
ตวัอย่างเช่น คณุอาจจะตดัขนมปังหรือผลไม้หรืออื่นๆ ให้มีรูปร่างตา่งๆ กนั 
จากนัน้ผสมเข้าด้วยกนัและน ามาจบัคูท่านกบัอาหารอื่นๆ คณุยงัสามารถท าข้าวปัน้ซชิู เป็นต้น 
นอกจากนี ้ให้ลกูสาวได้ร่วมทานอาหารพร้อมคนอื่นๆในครอบครัว 
พดูคยุและมีปฏิสมัพนัธ์และสร้างบรรยากาศผ่อนคลายและน่าร่ืนรมย์เพ่ือเพ่ิมการอยากอาหารของเธ
อ หากเธอไมส่ามารถทานอาหารเสร็จภายใน 20 ถงึ 30 นาที อย่าบงัคบัเธอให้กิน 
ให้เธอกินอีกครัง้ในมือ้ตอ่ไป!  



สดุท้ายนี ้เพ่ือช่วยให้นิสยัการกินอาหารอย่างมีประสิทธิภาพของลกูดีขึน้ 
คณุควรทบทวนและปรับปรุงอย่างตอ่เน่ืองเก่ียวกบัเวลาการกินและเมนอูาหารตา่งๆ ของลกู  
 

แบบบันทกึการกนิอาหารของเดก็ 
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