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ขนมขบเคีย้วสามารถทดแทนอาหารหลกั 3 มือ้ไดห้รอืไม ่? 

การกนิดอียูด่คีอืพรอันประเสรฐิจรงิหรอืเปลา่ 

การกนิขนมขบเคีย้วสามารถทดแทนอาหารหลัก 3 มือ้ไดจ้รงิหรอืเปลา่ 

การกนิอยา่งไมห่ยดุหยอ่นไมเ่พยีงแตจ่ะกอ่ใหเ้กดิโรคหัวใจและเบาหวานไดเ้ทา่นัน้ 

หากแตย่ังท าใหเ้กดิฟันผแุละปวดฟัน หรอืแมก้ระท่ังท าใหเ้สยีภาพลักษณ์อกีดว้ย 

การป้องกันนัน้ดกีวา่การรักษา หากทา่นตอ้งการมสีขุภาพฟันทีแ่ข็งแรง 

ก็ควรจะเริม่ตน้ดว้ยการสรา้งพฤตกิรรมการกนิทีม่สีขุภาพด ี 

ขนมขบเคีย้วสามารถทดแทนอาหารหลกั 3 มือ้ไดห้รอืไม ่? 

ฝนัผเุกดิข ึน้ไดอ้ยา่งไร ? 

ปกตแิลว้ผวิฟันจะมแีผน่ฟิลม์ของเชือ้แบคทเีรยีเคลอืบอยูบ่างๆ เรยีกวา่คราบจลุนิทรยี ์

หลังจากทีเ่รารับประทานอาหารแลว้ 

เชือ้แบคทเีรยีในคราบจลุนิทรยีจ์ะยอ่ยสลายน ้าตาลในอาหารใหก้ลายเป็นกรด 

กรดนีจ้ะไปท าใหโ้ครงสรา้งของฟันเกดิการสญูเสยีแรธ่าต ุแลว้ท าใหเ้กดิฟันผ ุ 

การกนิขนมขบเคีย้วบอ่ยๆ จะท าใหเ้กดิอะไรขึน้ ? 

ถงึแมว้า่น ้าลายสามารถท าใหก้รดของคราบจลุนิทรยีก์ลายเป็นกลางและน าแรธ่าตกุลับคื

นสูผ่วิฟันได ้แตก็่ตอ้งใชเ้วลาพอสมควรเพือ่ใหก้ระบวนการเกดิขึน้อยา่งสมบรูณ์ 

การรับประทานขนมขบเคีย้วบอ่ยครัง้จะน าไปสูก่ารสรา้งกรดอยา่งตอ่เนือ่ง 

ท าใหน้ ้าลายมเีวลาไมเ่พยีงพอตอ่การท างาน 

ความเสีย่งในการเกดิโรคฟันผจุงึอาจเพิม่ขึน้ตามไปดว้ย ดังนัน้ 

ยิง่รับประทานขนมขบเคีย้วบอ่ยเพยีงใด ก็จะยิง่มโีอกาสเกดิฟันผสุงูขึน้เทา่นัน้   

พฤตกิรรมการกนิทีเ่ป็นมติรตอ่ฟนัคอือะไร ? 

เราควรรับประทานอาหารหลัก 3 มือ้ในปรมิาณทีเ่หมาะสม น่ันคอื มือ้เชา้ มือ้เทีย่ง 

และมือ้เย็น หลกีเลีย่งการรับประทานขนมขบเคีย้วระหวา่งมือ้อาหาร 

และควรดืม่เพยีงแค่น ้าเปลา่เพือ่ลดความกระหาย ดว้ยวธินีี ้โอกาสทีก่รดโจมตก็ีจะลดลง 

รวมไปถงึโอกาสในการเกดิฟันผดุว้ยเชน่กัน 
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เคล็ดลบัการกนิใหม้สีขุภาพด ี: 

 

1. ไมก่นิของหวาน ไมม่ฟีนัผใุชห่รือเปล่า?  

เปลา่เลย สิง่ทีเ่ราดืม่หรอืกนิเกอืบทกุอยา่งมนี ้าตาลเป็นสว่นประกอบทัง้นัน้ 

ไมว่า่มันจะมีรสหวานหรอืไมก็่ตาม ดังนัน้ เมือ่รับประทานเขา้ไป 

แบคทเีรยีในคราบจลุนิทรยีก็์จะยอ่ยสลายแลว้สรา้งกรด 

ท าใหเ้กดิฟันผใุนเวลาตอ่ไปอยูด่ ี 

2. ฉนัจะกนิขนมขบเคีย้วโดยไมก่อ่ใหเ้กดิอนัตรายแกฟ่นัไดอ้ยา่งไร ? 

การรับประทานพรอ้มกันคอืสิง่ส าคัญ 

รวมขนมกับอาหารมือ้หลักแลว้รับประทานไปในคราวเดยีวเลย  

เชน่ มือ้เชา้กับคกุกี ้มือ้เทีย่งกับมันฝร่ังทอด มือ้เย็นกับไอศกรมี  

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ฉนัชอบจบิเครือ่งดืม่ตลอดเวลา การกระท านีเ้ป็นอนัตรายตอ่ฟนัหรอืเปลา่ ? 

การแบง่จบิเครือ่งดืม่มคีา่เทา่กับการดืม่เครือ่งดืม่บอ่ยครัง้ 

ฟันของทา่นจะถกูกรดโจมตอียา่งตอ่เนือ่ง 

และโอกาสในการเกดิฟันผก็ุจะสงูขึน้เป็นอยา่งมาก ทา่นควรเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนี ้

จากนีไ้ป ใหรั้บประทานอาหารและดืม่เครือ่งดืม่ใหเ้สร็จในครัง้เดยีว 

และลดอาหารกับเครือ่งดืม่ทีม่รีสเปรีย้วเพือ่ป้องกันไมใ่หเ้กดิฟันผุ 

 

 

 

 

 



4. ถา้ฉนัหวิข ึน้มาระหวา่งมือ้หลกัจะท ายงัไง ? 

ในกรณีนี ้ทา่นสามารถรับประทานขนมขบเคีย้วได ้

แตค่วรจ ากัดเพยีงหนึง่ครัง้ระหวา่งอาหารหลัก 2 มือ้เทา่นัน้  

อกีนยัหนึง่คอื ทา่นไดเ้พิม่อาหารมือ้หลกัจาก 3 มือ้เป็น 5 มือ้ 

การกระท านีจ้ะเพิม่ความเสีย่งในการเกดิฟนัผหุรอืไม ่? 

หากทา่นรับประทานขนมขบเคีย้วเพยีงหนึง่ครัง้ระหวา่ง 2 มือ้อาหารหลัก 

น ้าลายก็ยังมเีวลาเพยีงพอทีจ่ะท าใหก้รดทีค่ราบจลุนิทรยีผ์ลติขึน้กลายเป็นกลาง 

และชว่ยคนืแรธ่าตสุูผ่วิฟันไดอ้ยู ่แน่นอนวา่ ยิง่ทา่นรับประทานขนมขบเคีย้วบอ่ยเพยีงใด 

ก็จะยิง่มโีอกาสเกดิฟันผสุงูขึน้เทา่นัน้ ดังนัน้ การจ ากัดการกนิใหเ้หลอืเพยีงอาหาร 3 

มือ้หลักตอ่วนั (มือ้เชา้ มือ้เทีย่ง มือ้เย็น) ก็จะเป็นการด ี 

 

เป็นคนทีม่พีฤตกิรรมการกนิอนัเหมาะสม ก็จะมสีขุภาพฟนัทีด่ไีปตลอดชพี 




