
อาหารและโภชนาการ
เพื่อส่งเสริมทันตสุขภาพ

ในเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน
อาลีอัซการ ดาราเซะ



เด็กก่อนวัยเรียน



การส ารวจสภาวะสุขภาพช่องปากระดับประเทศ ครั้งที่ 3 - 8

2532 2537 2545 2550 2555 2560

เด็กอายุ 3 ปี

ปราศจากฟันผุ (%) 33.5 38.3 34.3 38.7 48.3 47.1

ค่าเฉลี่ยฟันผุ อุด ถอน (ซี/่คน) - - 3.61 3.2 2.7 2.8

เด็กอายุ 5 ปี

ปราศจากฟันผุ (%) 17.2 14.7 12.5 19.4 21.5 24.4

ค่าเฉลี่ยฟันผุ อุด ถอน (ซี/่คน) - - 5.97 5.4 4.4 4.5



ปฐมวัย
- ช่วง Pre-school years 2-5 ปี 
- เป็นกลุ่มวัยที่อยู่ระหว่างการพัฒนาอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย
- เป็นวัยส าคัญที่สุดของการเรียนรู้
- สมองเติบโต 80% ในช่วง 3 ปีแรก
- การพัฒนาศักยภาพสมองขึ้นอยู่กับอาหารพันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม

ช่วงปฐมวัย



ความส าคัญของฟันน้ านม

- ฟันน้ านมช่วยในการบดเคี้ยวอาหาร
- ฟันน้ านมช่วยในการออกเสียง
- ฟันน้ านมช่วยในเรื่องของบุคลิกภาพ
- ฟันน้ านมช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของขากรรไกร
- ฟันน้ านมช่วยรักษาพื้นที่ให้กับฟันแท้



















- ปากเป็นประตูดา่นแรกทีจ่ะน าอาหารเข้าสู่ร่างกาย
- การขึ้นของฟันน้ านมเป็นตวับ่งช้ีช่วงเวลาในการปรับเปลี่ยนอาหารของเดก็จาก

เหลวเป็นกึ่งเหลวและแข็ง
- การบดเคี้ยวกระตุ้นให้เลอืดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น
- การบดเคี้ยวอาหารช่วยกระตุน้การเจริญเตบิโตของใบหน้าและขากรรไกรให้สมบูรณ์
- ฟันช่วยให้ออกเสียงชัดเจน ส่งเสริมพัฒนาการพูดของเด็ก

ความส าคัญของสุขภาพช่องปาก



ปัญหาสุขภาพช่องปากที่พบได้บ่อยในเด็กปฐมวัย

- โรคฟันผุ
- ฟันตกกระ/ การสร้างเคลือบฟันไม่สมบูรณ์
- อุบัติเหตุต่อฟัน
- แผลร้อนใน
- โรคเชื้อราในช่องปาก



การส ารวจสภาวะสุขภาพช่องปากระดับประเทศ ครั้งที่ 3 - 8

2532 2537 2545 2550 2555 2560

เด็กอายุ 3 ปี

ปราศจากฟันผุ (%) 33.5 38.3 34.3 38.7 48.3 47.1

ค่าเฉลี่ยฟันผุ อุด ถอน (ซี/่คน) - - 3.61 3.2 2.7 2.8

เด็กอายุ 5 ปี

ปราศจากฟันผุ (%) 17.2 14.7 12.5 19.4 21.5 24.4

ค่าเฉลี่ยฟันผุ อุด ถอน (ซี/่คน) - - 5.97 5.4 4.4 4.5



สาเหตุของการเกิดโรคฟันผุ

- การให้นมไม่ถูกวิธี
- การให้ลูกหลับโดยมีขวดนมในปาก
- การผสมน้ าตาลลงในนม
- การรับประทานลูกอม ขนมหวาน
- ผู้เลี้ยงดูคนเลี้ยงดูเป็นโรคฟันผุ
- ทัศนคติต่อฟันน้ านม และการดูแลสุขภาพช่องปากของผู้เลี้ยงดู



“
โรคฟันผุ



1. การดูแลความสะอาดช่องปากเด็ก
- ผู้ปกครองควรท าความสะอาดช่องปากเด็กโดยต้องสร้างความคุ้นเคยตั้งแตแ่รกเกิดโดยใชผ้้า 
สะอาด ชุบน้ าต้มสุก เช็ดท าความสะอาดเหงือกทุกวัน 

- เริ่มแปรงฟันให้เด็กตั้งแต่ฟันน้ านมซี่แรกเริ่มขึ้น แปรงฟันให้เด็กจนกว่าเด็กจะมือพัฒนาการ
ข้อมือที่แข็งแรง ใช้สายตากับมือประสานกันได้ดี คืออายุประมาณ 7-8 ปี เด็กจึงจะสามารถ 
แปรงฟันไดเ้อง แตผู่้ปกครองก็ควรดูแลในช่วงการแปรงฟัน ต้องแปรงฟันให้สะอาด และ
กระตุ้นให้เด็กแปรงฟันจนเป็นนิสัย อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง เช้า-เย็น โดยใช้ยาสีฟันผสม
ฟลูออไรด์ บีบเล็กน้อยพอชื้นที่ปลายขนแปรง จะช่วยลดโอกาสฟันผุได้ถึง ร้อยละ 15-30

การส่งเสริมสุขภาพช่องปาก











ลักษณะแปรงสีฟันที่เหมาะสม

1. หัวแปรงเล็ก กว้างไม่เกิน 1 ซม. ยาวไม่เกิน 2 ซม.หรือ คลุมฟันไม่เกิน 3 ซี่
2. ขอบมนเรียบไม่เป็นมุมไม่คมขรุขระ ไม่มีเศษพลาสติกค้าง
3. ขนแปรงอ่อนนุ่ม มีกระจุกขนแปรง 3 - 4 แถว ช่วยพยุงแรงขณะแปรงฟัน 
4. ด้ามใหญ่ช่วยให้จับถนัด
5. แปรงสีฟันที่ผู้ใหญ่ใช้แปรงฟันให้เด็ก ด้ามจับต้องยาวพอให้จับได้ถนัด





“
การตรวจคราบจุลินทรีย์

ดูด้วยตา ใช้หลอดขูด



“
รอยโรคฟันผุ

รอยผุระยะแรก มีสีขาวขุ่น รอยผุลุกลามถึงชั้นเนื้อฟัน เห็นเป็นสีน้ าตาล

ดูแลเองได้ โดยการแปรงฟันให้เด็กด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์และการควบคุมอาหาร 
หรือพาลูกไปพบทันตบุคลากรเพื่อทาฟลูออไรด์ช่วยหยุดการลุกลามได้



2.การสร้างนิสัยการกินที่ดี
- เด็กแรกเกิดถึง 6 เดือน ให้กินนมแม่อย่างเดียว
- เมื่อฟันเริ่มขึ้น ควรเลิกนมมื้อดึก และให้อาหารตามวัยควบคู่ไปกับนมแม่ ถ้าจ าเป็นใช้นมผง 
ควรเลือกนมส าหรับเด็กตามช่วงวัย รวมทั้งเริ่มฝึกให้เด็กกินนมจากถ้วย

- เด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และเลิกดูดนมจากขวด อาหารระหว่างมื้อ ไม่เกิน                 
2 ครั้งต่อวัน และควรเป็นอาหารที่มีคุณค่า เช่น ผลไม้สด หรือนมรสจืด ให้เด็กดื่มน้ าสะอาด 
ไม่ควรให้ดื่มน้ าหวาน น้ าอัดลม

- อาหารควรมีรสจืด หลีกเลี่ยงสารปรุงแต่งรส
- ไม่ใช้ช้อน/ ถ้วยน้ าร่วมกับเด็ก หรือเคี้ยวอาหารป้อนเด็ก เพื่อป้องกันการแพร่เชื้อฟันผุให้ลูก

การส่งเสริมสุขภาพช่องปาก



อาหารที่ส่งผลต่อสุขภาพช่องปาก

1. รูปแบบของอาหาร 
2. ลักษณะของอาหาร 
3. รสอาหาร 
4. เวลาในการรับประทานอาหาร หรือระยะเวลามื้ออาหาร



อาหารที่ส่งผลต่อสุขภาพช่องปาก

อาหารที่ได้โดยตรงจากธรรมชาติ เช่น ข้าว อ้อย ผักและผลไม้ แป้งและน้ าตาลในอาหาร
เหล่านี้จะอยู่ในลักษณะหยาบจึงติดฟันน้อย มีส่วนประกอบ  ของน้ าตาลน้อย

อาหารที่ได้จากจากโรงงาน สกัดเอาความหยาบที่มีอยู่ในธรรมชาติออกหมดและมีการแต่ง
รสหวาน เช่น น้ าตาลทราย ลูกอม ช็อกโกแลต น้ าหวาน อาหารในลักษณะหลังนี้จึงติดฟันได้
ง่ายและมีรสหวาน ซึ่งเป็นอันตรายต่อฟันและเหงือกมากกว่า



1. รูปแบบของอาหาร

1.1 อาหารที่ได้โดยตรงจากธรรมชาติ  เช่น  ข้าว อ้อย ผักและผลไม้  แป้งและน้ าตาล
ในอาหารเหล่านี้จะอยู่ในลักษณะหยาบจึงติดฟันน้อย มีส่วนประกอบของน้ าตาลน้อย

1.2 อาหารที่ได้จากจากโรงงาน สกัดเอาความหยาบที่มีอยู่ในธรรมชาติออกหมดและ
มีการแต่งรสหวาน  เช่น  น้ าตาลทราย  ลูกอม  ช็อกโกแลต  น้ าหวาน อาหารในลักษณะหลัง
นี้จึงติดฟันได้ง่ายและมีรสหวาน ซึ่งเป็นอันตรายต่อฟันและเหงือกมากกว่า



2. ลักษณะของอาหาร

2.1 อาหารที่มีลักษณะหยาบหรือเป็นเส้นใย เช่น ผัก ผลไม้ต่าง ๆ ช่วยลดการหมักหม
มของเศษอาหารบนตัวฟันเพราะอาหารหยาบหรือเป็นเส้นใยนั้นจะเสียดสีกับตัวฟัน 
นอกจากนี้การเคี้ยวอาหารหยาบหรือเป็นเส้นใยจะเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในช่องปากท า
ให้ฟัน เหงือก เนื้อเยื่อที่รองรับฟัน และกระดูกขากรรไกรมีการเจริญเติบโตและแข็งแรง 

2.2 อาหารที่อ่อนนิ่ม จะท าให้อาหารนั้นติดค้างอยู่บนตัวฟัน ท าให้ง่ายต่อการเกิดโรค
ในช่องปาก  และการเคี้ยวอาหารประเภทนี้ไม่ต้องออกแรงบดเคี้ยว ท าให้กระดูกบริเวณที่
ล้อมรอบรากฟันท างานได้ไม่เต็มที่เกิดการอ่อนแอ

2.3 อาหารที่มีลักษณะเหนียวติดฟัน เช่น ข้าวเหนียว ตังเม



3. รสของอาหาร

อาหารที่มรีสหวาน เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคฟันผุ
อาหารที่มีรสเปรี้ยวจัด หรืออาหารที่มกีรด เช่น น้ าอัดลมก็อาจท าให้ฟันสึกกร่อนได้



4. เวลาในการรับประทานอาหาร  หรือระยะเวลามื้ออาหาร 

การรับประทานอาหารพร่ าเพรื่อ หรือรับประทานอาหารบ่อย ๆ จะท าให้ฟันมีโอกาส
สัมผัสกับกรด ซึ่งเกิดจากปฏิกิริยาทางเคมีของแบคทีเรียกับเศษอาหารที่ตกค้างอยู่ในช่องปาก
บ่อยครั้ง โอกาสการเกิดโรคฟันผุจะมีมากขึ้นด้วย





ไขมัน ช่วยให้มีการน าพาวิตามินเอ วิตามินดีได้ดี

โปรตีน เป็นส่วนประกอบอินทรียสารของฟัน การขาดโปรตีนท าให้
ฟันมีรูปร่างไมส่มบูรณ์และเหงือกไม่แข็งแรง

แคลเซียมและฟอสฟอรัส 
มีความส าคัญในการสร้างกระดูกและฟัน ถ้าร่างกายได้รับแคลเซียม
และฟอสฟอรัสไม่เพียงพอฟันจะมีรูปร่างผิดปกติได้



วิตามินซี มีความส าคัญในการสร้างเนื้อเยื่อคอลลาเจน ถ้า
ได้รับวิตามินซีไม่เพียงพอในระยะที่ก าลังสร้างฟัน ฟันจะมี
รูปร่างผิดปกติและผุได้ง่าย

วิตามินดี ช่วยเสริมการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส ถ้า
ขาดจะท าให้กระดูกและฟันสร้างไม่สมบูรณ์ ฟันขึ้นช้ากว่า
ปกติ และมีการผุได้ง่าย



วัยเด็กเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ และง่ายต่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งเด็กที่อยู่ในวัยเรียนจะได้รับการอบรมสั่งสอนชี้แนะ การถ่ายทอดวิธีชีวิต 
ค่านิยม วัฒนธรรม ทั้งจากโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษาจากครอบครัวและชุมชนใน
สังคมนั้น โดยจะช่วยหล่อหลอมความรู้ในการด ารงชีวิต ความรู้ทางสุขภาพ ทัศนคติต่อ
สุภาพให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง เหมาะสม

ความส าคัญของโรงเรียน/ผู้ดูแล



“
เครื่องมือต่าง ๆ



“
สื่อต่าง ๆ



“
กิจกรรมต่าง ๆ



ปฏิทินส่งเสริมทันตสุขภาพ 
ส าหรับเด็ก 0-5 ปี



ปฏิทินส่งเสริมทันตสุขภาพ ส าหรับเด็ก 0-5 ปี

อายุ (เดือน) พัฒนาการด้านต่างๆ ข้อแนะน า

18-24 เดือน - ชอบลองอาหารที่มีเนื้อมากขึ้น 
- ชอบใช้มือหยิบอาหารเข้าปาก 
- สามารถฝึกให้มีมารยาทและวินัยได้

- หลีกเลี่ยงอาหารหวานเพื่อจะได้ไม่เป็นเด็กติดรส
หวาน ซึ่งจะท าให้เด็กอ้วนและฟันผุ 
- ทานอาหารว่างไม่เกิน 2 คร้ังต่อวัน และฝึกกินผลไม้ 
เป็นอาหารว่าง 
- เลือกอาหารว่างที่ดี ได้แก่ นมจืด ขนมที่ท าจาก
ผลไม้ ถั่วต่างๆ หรือ เลือกผลไม้เนื้อนิม่ เช่น มะละกอ 
มะม่วงสุก ตัดเป็นช้ินยาวเล็กๆ ให้ลูกถือจับกินได้ 
- ใช้วิธีการกระตุ้นเชิงบวกให้ลูกรู้สึกอยากกิน 



ปฏิทินส่งเสริมทันตสุขภาพ ส าหรับเด็ก 0-5 ปี

อายุ (เดือน) พัฒนาการด้านต่างๆ ข้อแนะน า

24-30 เดือน - ฟันกรามน้ านมซี่ที่ 2 ขึ้น ฟันน้ านมขึ้นครบสมบูรณ์ 20 ซี่ - แปรงฟันให้ลูกด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์และใช้ไหม
ขัดฟัน อย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง เช้า-ก่อนนอน 
- อย่าลืมแปรงฟันกรามด้านใน 
- ตรวจความสะอาดหลังแปรงฟันทุกครั้ง โดยการใช้
หลอดพลาสติกเล็กๆ เขี่ยดูคราบจุลินทรีย์บนผิวฟัน 
หากพบว่ายังไม่สะอาด ต้องแปรงซ้ า



ปฏิทินส่งเสริมทันตสุขภาพ ส าหรับเด็ก 0-5 ปี

อายุ (เดือน) พัฒนาการด้านต่างๆ ข้อแนะน า

30-36 เดือน - ชอบท าอะไรด้วยตนเอง สามารถใช้มือเดียวได้
อย่างต่อเนื่อง

- สอนสุขนิสัยต่างๆ เช่น การแปรงฟัน การล้างมือ 
- เริ่มฝึกให้เด็กแปรงฟันเอง โดยพ่อแม่ควรช่วยจับมือลูกแป
รง หรือแปรงให้ดูเป็นแบบอย่าง 
- หากมีกระจกจะท าให้ลูกสนใจมากยิ่งขึ้น
- เด็กวัยนี้ยังไม่สามารถหมุนข้อมือได้ทั่วทั้งปาก พ่อแม่ควร
แปรงซ้้าให้เด็กทุกครั้ง จนถึงอายุ 6-8ปี หรือ เมื่อเด็ก
สามารถผูกเชือกรองเท้าเป็นโบว์ได้

36-60 เดือน - สิ่งแวดล้อมเริ่มมีอิทธิพลต่อเด็กมากข้ึน โดยเฉพาะ
การกิน ชอบอาหารที่มีสีสัน

- ให้เด็กรับประทานอาหารว่างที่มีคุณค่า เช่น นมจืด ผลไม้
ขนมที่ท าจากผลไม้ถั่วต่างๆ ไม่ควรให้เด็กดูโทรทัศน์มากนัก 
เพราะจะถูกชักน าจากสื่อโฆษณาได้ง่าย 



การย้อมคราบจุลินทรีย์







Thank you
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