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Abstract 

Fruits are important and healthy nutritious 

substances for human living. Currently, fruits are fashionably 

consumed and apparently affect to oral health, especially 

“teeth”. For example, fruits with sour or soft taste are 

capable of sticking to human teeth. In addition, fruits that 

are modified to other types, such as, blending or juicing 

fruits and fruit ice cream plausibly damage the teeth. 

Appropriate selecting fresh fruits or the products of fruit to 

consume possibly affect to dental health. Moreover, 

personal hygiene after eating is likewise important. 
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บทคดัยอ่ 

 ผลไม ้เป็นอาหารท่ีมีความส าคญัและการด ารงชีวิตของ

มนุษย์เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ผลไมท่ี้นิยมรับประทานกันใน

ปัจจุบนัน้ี อาจมีผลต่อสุขภาพในช่องปากโดยเฉพาะ “ฟัน”  เช่น 

ผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว หรือผลไม้ท่ีมีลักษณะเน้ือท่ีนุ่มสามารถ

เกาะติดฟัน รวมทั้งการน าผลไมม้าดดัแปลงเพ่ือสรา้งความจงูใจ

ในการรบัประทาน เช่น น ้าผลไมป่ั้น ไอศกรีมผลไม ้ดังน้ันการ

เลือกรบัประทานผลไมร้วมทั้งผลิตภณัฑท่ี์มาจากผลไม ้ท่ีถูกจึงมี

ผลดีต่อสุขภาพฟัน และการปฏิบัติตนหลังรับประทาน จึงเป็น    

ส่ิงท่ีมีความส าคญั  

ค าส าคญั :ผลไม;้ ฟัน 

บทน า 

อาหารท่ีเป็นปัจจัยส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย ์

การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและเพียงพอ จะท าใหร้่างกาย อยู่

ภาวะท่ีสมบูรณ์แข็งแรง ซ่ึงในการเลือกอาหารส าหรับการ

รับประทานในแต่ละครั้งน้ันจะมีปัจจัยต่างๆเขา้มาเก่ียวขอ้ง

มากมาย ทั้งด้านเศรษฐกิจ ส่ิงแวดล้อม สังคม วัฒนธรรม

ประเพณี  และท่ีส าคญั คือ สภาพความ "หิว” ซ่ึงในบทความน้ี

ผูเ้ขียนขอใชค้ าในภาษาอังกฤษว่า “Need"และ "ความอยาก”   

หรือ “Want"  ซ่ึงดูจะใหค้วามหมายท่ีชดัเจน ความตอ้งการของ

ร่างกาย และจิตใจของมนุษยโ์ดยพบว่ามนุษยม์ีความตอ้งการใน

การเลือกรับประทานอาหาร
1 
ท่ีแตกต่างกันจากการรับรูค้วาม

จริงท่ีมีต่อ รูปลกัษณ์และคุณค่าของอาหารท่ีแปรผันไปตามการ

เปล่ียนแปลงของยุคสมยัตามสงัคมมนุษยใ์นสังคมปัจจุบันท่ีให้

ความส าคญักบัอาหารเพ่ือสุขภาพสุขภาพ  

หน่ึงในอาหารท่ีมนุษยเ์ช่ือกันว่าเป็นอาหารสุขภาพ คือ 

“ผลไม”้ ซ่ึงเป็นหน่ึงในเมนูส าคญัของอาหารสุขภาพท่ีร่างกาย

มนุษยต์อ้งการ ประโยชน์ของผลไมต่้อสุขภาพมีอยูม่ากมาย  
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ทั้งประโยชน์ต่อสุขภาพโดยรวม และประโยชน์

เฉพาะด้านในการป้องกันโรคส าคัญ ๆ ต่างๆ 

เป็นท่ีทราบกนัดีถึงประโยชน์ของผลไมท่ี้ช่วยใน

การป้องกนัโรคน้ันมีมาตั้งแต่สมยัโบราณ
2
 เมื่อ

ชาวยุโรปเร่ิมเดินทางท่องทะเลไปยังดินแดน

ไกลๆ และเป็นเวลานานๆ ซ่ึงพบว่ากลาสีเรือ

หลายคนป่วยเป็นโรคลึกลบัท่ีคนในยุคน้ันไม่รูจ้กั

อย่างหน่ึง  แต่ในปัจจุบนัมีช่ือท่ีเรียกขานกันว่า

“โรคลกัปิดลักเปิดหรือโรคเลือดออกตามไรฟัน 

(Scurvy) ” กนัเป็นจ านวนมาก แต่ทว่าโรคน้ีจะ

หายทันที ท่ี เหล่ากลาสีกลับขึ้ นบก แล้ว ได้

รบัประทานผลไมแ้ละผักสด  ต่อมากองทัพเรือ

ของสหราชอาณาจักร ได้ค้นพบวิธีแก้ไขและ

ป้องกันโรคน้ี โดยใหน้ าสม้และมะนาวไปด้วย

มากๆ ส าหรับพวกกลาสีรับประทานในเรือก็

ปรากฏว่าในการเดินเรือไกลๆ และนานๆ ไม่มี

ใครเกิดโรคน้ี ตั้งแต่น้ันเป็นตน้มา 

เมื่ อกล่าว ถึงการรับประทานผลไม ้   

“ช่องปาก” คือ อวยัวะแรกของร่างกายท่ีเป็น   

จุดรบัสมัผัสกบัผลไมก้่อนท่ีเชลลต่์างๆจะน าเอา

สารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ของผลไมไ้ปใชก้าร

เสริมสรา้ง และซ่อมแซมร่างกาย ในบทความน้ี 

“ช่องปาก” หมายรวมถึงอวยัวะในช่องปาก ซ่ึง

หมายถึง ฟันและอวยัวะปริทนัต์ทั้งหลาย ท่ีเป็น

อวัยวะท่ีมีการรับสัมผัสกับผลไมโ้ดยตรงทั้งใน

ขณะท่ีบดเค้ียวและคลุกเคลา้ผลไมใ้นปาก และ

โดยทางออ้ม คือ ผลไมท่ี้รับประทานเขา้ไปใน

ร่างกายจะผ่านกระบวนการย่อย แลว้ถูกน าไปใช้

ในการเจริญเติบโต พัฒนาความแข็งแรงของ

อวยัวะต่างๆของร่างกาย รวมถึงฟันและอวยัวะ

ปริทันต์ทั้งหลายถา้หากร่างกายขาดสารอาหาร

บางชนิดท่ีมีอยู่ในผลไมจ้ะมีผลท าให ้ในขณะท่ี

ร่างกายมีการสรา้งฟัน ฟันอาจไม่สมบูรณ์  เน้ือ

ฟันไม่แข็งแรง  มีผิวขรุขระ อ่อนเปราะ
3 
และ

เหงือกมีความต้านทานต า่ เมื่อสัมผัสอาหาร

ขณะบดเ ค้ียว จะเกิดการตกค้างของคราบ

จุลินทรียเ์กาะติดบนผิวฟัน ท าใหเ้กิด    โรคฟัน

ผุ และเหงือกอักเสบไดง้่าย และอีกส่วนในการ

รับประทานผลไมบ้างชนิด บางประเภท เช่น 

ผลไมท่ี้มีรสหวาน รสเปร้ียว หรือผลไมท่ี้มีเน้ือ

เหนียว ก็อาจมีผลต่อการสึกกร่อนของ     เน้ือ

ฟันไดเ้ช่นกนั  

 ดงัน้ัน การป้องกนั ไม่ใหเ้กิดภาวะเช่นน้ี

ขึ้ น  จ ะต้อ ง ให้ค วามส าคัญ  ต่อการ เ ลือก

รับป ร ะท านผล ไม้ ท่ี ดี  มี ป ร ะ โ ย ช น์  แ ล ะ          

ในขณะเดียวกนั ก็ควรใหค้วามสนใจ ดูแลความ

สะอาด ไม่ใหม้ีเศษผลไมต้กคา้งในปาก ควบคู่

กนัไป จึงจะเป็นการป้องกนัโรคฟันผุ และเหงือก

อัก เ สบ  ท่ี ไ ด้ผ ล ท่ี สุ ด  บทความ น้ี ผู ้ เ ขี ย น            

จะกล่าวถึงวิธีการรบัประทานผลไม ้ทั้งผลไมส้ด 

ผลไมแ้หง้ หรือ การน าผลไมม้าปรุงแต่งเป็นน ้า

ผลไม้ หรือ น ้ าป่ันผลไม้ หรือไอศกรีมผลไม ้     

ท่ีอาจมีผลท าใหเ้กิดการท าลายเน้ือฟันเช่นกนั 

ประโยชนแ์ละโทษของผลไมท้ี่มีตอ่ฟัน 

มี ผ ล ไ ม้ห ล า ย ช นิ ด ท่ี เ ป็ น อ า ห า ร           

ท่ีน่าสนใจท่ีสามารถป้องกนัฟันผุได ้เน่ืองจากใน

ผลไมม้ีเสน้ใย ท่ีช่วยในการท าความสะอาดฟัน

ในระหว่างรบัประทาน เช่น พุทรา มนัแกว ฝรัง่ 

ชมพู่   แ ต่ ก็ ไม่ใช่ ว่ าจะ เป็นผลไม้ทุกชนิด ท่ี

สามารถท าความสะอาดตัวได้ เพราะผลไม้

บ า ง อย่ า ง  เ ช่ น  ก ล้ว ย  แ อป เ ป้ิ ล  ก ลับ มี

ความสามารถในการท าลายเน้ือผุ  และพวก

ผลไมแ้หง้ เช่น ลูกเกดท่ีท าจากผลองุ่นตากหรือ

อบแหง้  อินทผาลัมกลับมีความสามารถท าให้

เกิดฟันผุไดพ้อๆ กบัน ้าตาล เพราะประมาณของ

น ้ า ต าล เ กินค ร่ึ งห น่ึ งขอ ง เ น้ื อผล ไม้ แ ละ

ความสามารถของผลไมใ้นการท าความสะอาด 

จะมีประสิทธิภาพเพียงส่วนท่ี อยู่เหนือความโคง้

ของฟันเท่าน้ัน ในการรบัประทานผลไมเ้พ่ือเป็น
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ตวัช่วยในการท าความสะอาดฟันก็ตอ้งพิจารณา

ในเร่ืองน้ีใหดี้ดว้ย 

 นอกจากน้ันแลว้ผลไมเ้ปร้ียวๆ บางชนิด 

เช่น มะยม มะม่วง จะมีความเป็นกรดสูง
3

ภายหลังรับประทานแลว้ จะรูสึ้กเข็ดฟัน หรือ

เสียวฟันได ้เพราะกรดไปละลายผิวเคลือบฟัน

ออก ท าใหป้ระสาทฟัน รบัความรูสึ้กไวขึ้ น ท าให้

เสียวฟัน  โดยเฉพาะมะขาม ท่ีมีทั้งน ้าตาลและ

กรด อยู่ในเน้ือของผลไมท่ี้มีความสามารถใน

การยึดเกาะกับผิวฟันไดดี้ ดังน้ันภายหลังจาก

รบัประทานผลไมแ้ลว้ควรบว้นน ้าแรงๆ เพ่ือชะ

ลา้งเอากรดต่างๆ ออก แต่ใน ทางท่ีดี ควรตอ้ง

หลีกเล่ียงผลไมท่ี้มีลักษณะเช่นน้ีเพราะอาจจะ

เกิดผลเสีย แก่เหงือกและฟันได ้

          จะเห็นได้ว่า ผลไมแ้ต่ละชนิด มีทั้งใน

ส่วนท่ีส่งเสริม และต่อตา้นการเกิดโรคฟันผุ และ

โรคปริทันต์แตกต่างกันไป และจากการศึกษา

งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง
4
ของผลไมก้ับฟัน จะพบว่า

การรับประทานผลไมท้ าให้เกิดกรดในคราบ

จุลินทรียไ์ดน้้อยกว่าน ้าตาลซูโครสผลการศึกษา

ทางระบาดวิทยาพบว่าการรับประทานผลไมไ้ม่

ท าใหเ้กิดโรคฟันผุอยา่งมีนัยส าคญัแต่อย่างไรก็ดี

มีผลการวิจัยท่ีการศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่า

หากรับประทานผลไมถ่ี้มากอาจจะท าใหเ้กิด      

โรคฟันผุไดก้ารป้องกนัอนัตรายของผลไมท่ี้มีต่อ

ฟันน้ันนอกจากจะต้องรับประทานผลไม้ให้

เพียงพอในช่วงวัยท่ีฟันก าลังพัฒนาแล้วควร

ร่วมกับการรักษาสุขอนามยัภายในช่องปากให้

สะอาดเสมอ และใชฟ้ลอูอไรดร์่วมดว้ย ส่ิงส าคญั

ท่ีสุด คือ การปรับพฤติกรรม การรับประทาน

ผลไมใ้ห้เหมาะสม โดยเฉพาะผลไมท่ี้มีความ

หวาน มีปริมาณน ้ าตาลท่ีสูง  ควรมีการลด

ความ ถ่ี  จ ากัดระยะ เวลา  และป ริมาณให้

เหมาะสม ในแต่ละ  มื้ ออาหาร 

 

การเลือกรบัประทานผลไม ้ 

 เน่ืองจากในผลไม ้จะมีน ้าตาลและกรด

วิตามินซีเป็นจ านวนมาก เมื่อรับประทานผลไม้

เขา้ไป กรดวิตามินซีเหล่าน้ัน สามารถท่ีจะเขา้ไป

ท าลายเคลือบฟัน(Enamel)ใหบ้างลง เช่น สม้ 

มะม่วง มะนาว สละหรือระก า แต่ไม่ใช่ผลไม ้  

ทุกชนิดจะมีกรดวิตามินชีท่ีสามารถท าลาย     

เน้ือฟันแต่ตอ้งเป็นผลไมท่ี้มีกรดสูงๆ จะอยู่ใน

ช่องปากของเราเป็นเวลานาน และสามารถ

ส่งผลโดยตรงต่อเคลือบฟัน โดยปกติเคลือบฟัน

ของมนุษยจ์ะเป็นสีขาว แต่เมื่อถูกท าลายไปก็จะ

เห็นเน้ือฟัน ซ่ึงเป็นสีเหลือง อาจมีผลท าใหเ้สีย

บุคลิกภาพ และท าลายความมัน่ใจ ในบทความ

น้ีผูเ้ขียนจะขอกล่าวถึงผลไมท่ี้มีผลต่อการท าลาย

เคลือบฟันและเน้ือฟัน ดงัน้ี 

ผลไมท้ี่มีรสชาตเิปรี้ ยว  ผ ล ไ ม้ ท่ี มี      

รสเปร้ียวจดั จะประกอบดว้ยคุณสมบติัของกรด 

ท่ีมีความสามารถในการท าใหเ้กิดการสึกกร่อน

ของเคลือบฟันสามารถสงัเกตไดภ้ายหลังจากท่ี

รับประทานผลไม้ท่ีมีรสเป ร้ียวมากๆ จะมี

ความรูสึ้กท่ีเรียกว่า“เสียวฟัน” เป็นเพราะกรด

ได้ซึม ผ่านเข้า ไปในตัว ฟัน ถึงประสาทรับ

ความรูสึ้ก ท าใหเ้กิดความรูสึ้กเสียวฟันขึ้ นได้ 

การรับประทานของผลไมเ้ปร้ียว ยงัมีผลท าให้

เกิดปฏิกิริยาของกรดกัดกร่อนตัวฟัน เกิดการ

สูญเสียเคลือบฟัน
5
ท าให้เคลือบฟันบางลงไป 

และเมื่อกัดกร่อนเคลือบฟันจนเข้าใกล้ชั้น       

เน้ือฟัน มีผลท าใหฟั้นมีความรูสึ้กต่อส่ิงท่ีเขา้มา

สัมผัสกับฟันมากขึ้ นดว้ย เพราะถัดชั้นเน้ือฟัน

เข ้า ไป น้ัน จะเ ป็นชั้น ท่ีอยู่ ของประสาทรับ

ความรูสึ้ก ถา้ในช่องปากมีการสมัผัสกบัอาหารท่ี

มีรสหวาน เปร้ียวหรือเย็น ก็จะรบัความรูสึ้กได้

ง่ายขึ้ น  “กรด”ท่ีมาจากผลไมน้ั้น มีรสเปร้ียวจดั

ยังมี ผ ล ต่ อ เค ลือบ ฟันและ เ น้ื อ ฟัน  ท า ให ้       

“ฟันสึก” โดยมกัพบมากท่ีบริเวณดา้นบดเค้ียว
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ของฟัน เพราะเป็นบริเวณท่ีอาหาร มีการสมัผัส

ฟัน และรับกับการบดเค้ียวของฟันในขณะ

รับประทาน จะพบว่า ยอดของฟันดา้นเค้ียวจะ

สึกต ่าลงไป ถ้ามีการสึกมาก จะเห็นสีของ       

ฟันดา้นใน เป็นชั้นของเน้ือฟัน ซ่ึงจะมีลักษณะ

เป็นสีเหลืองกวา่เคลือบฟัน 

 ในทางท่ีดี ควรลดการรบัประทานผลไม้

ท่ีมีรสเปร้ียวจัด หรือรับประทานในปริมาณท่ี

นอ้ยลง หรือ รบัประทานควบคู่ไปกบับร็อกโคล่ี
8 

ผักสดบร็อกโคล่ี มีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วย

ป้องกนัโรคมะเร็ง โรคหวัใจ และยงัช่วยปกป้อง

ฟันและเคลือบฟัน ช่วยลดการสึกกร่อนของ

เคลือบฟันโดยการสร้างเยื่อบาง ๆ ท่ีมีฤทธ์ิ    

ตา้นกรดจึงช่วยลดฟันสึกได ้ นอกจากน้ันการ

รบัประทาน เห็ดหอม
8
ร่วมดว้ยก็ช่วยป้องกนัการ

สะสมของแบคทีเรียในช่องปากท่ีน าไปสู่ฟันผุ

และเคลือบฟันกร่อนเพราะความลบัอยู่ท่ีน ้าตาล

เลนติเนน (Lentinan)ของเห็ดหอมท่ีช่วยลดการ

สะสมของแบคทีเรีย ดังกล่าว นัน่เองอย่างไรก็

ตาม ภายหลงัรบัประทานผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวแลว้ 

ใหบ้ว้นปาก หรือท าความสะอาดช่องปากทุกครั้ง

หลงัรบัประทาน ก็สามารถท่ีจะช่วยลดปัญหาท่ี

จะเกิดข้ึนไดบ้า้ง 

ผลไมห้มกัดอง ผลไมห้มกั ดอง มกัจะมี

ส่วนประกอบของกรดอยู่ ในเน้ือผลไม้ การ

รบัประทานผลไมป้ระเภทน้ีบ่อยครั้งจะมีผลท า

ใหเ้กิดปัญหากบัฟันไดเ้ช่นเดียวกบัผลไมส้ดท่ีมี

รสเปร้ียวแต่ท่ีแยก่วา่ คือ ผลไมท่ี้น าไปหมกั ดอง

ส่วนใหญ่น้ัน คุณค่าทางอาหารของผลไม้จะ

เปล่ียนแปลงไป ส าหรับผู ้ท่ีชอบรับประทาน

ผลไม้ประเภทหมัก  ดอง น้ัน  มัก เ กิดจาก

ความชอบในรสชาติ และรสสมัผัสในความกรอบ

ของเ น้ือผลไม้ ดัง น้ัน จึงควรปรับความคิด       

และปรับพฤติกรรมใหม่โดยใหค้วามส าคัญกับ

การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าและ

ปร ะ โ ย ช น์ท า ง โ ภ ชนาก า รย่ อมส่ ง ผ ล ใ ห ้         

เกิดประโยชน์ในการเสริมสรา้งบ ารุงร่างกาย     

ไดม้ากกวา่อาหารท่ีมีคุณค่านอ้ย เช่น ผลไมห้มกั

ดอง ถา้ท าไดเ้ช่นน้ี การรับประทานผลไมก็้จะ

ช่วยส่งเสริมสุขภาพร่างกาย ใหแ้ข็งแรงสมบูรณ ์

ไมก่่อใหเ้กิดโรคอนัเกิดจากอาหารไดอ้ยา่งดี 

น ้ าปัน่ผลไม้ และไอศกรีมผลไม้ น ้ า

ผลไม ้ป่ัน ท่ีมีความหวานเย็นหรือท่ีเรียกกัน   

ติดปากว่า“สมูทต้ีผลไม”้และ“ไอศกรีมผลไม”้  

ท่ีมักจะน ามาเป็นของหวาน หลังรับประทาน

อาหารมื้ อหลกั ซ่ึงเป็นท่ีนิยมในการรบัประทาน

ตามกระแสการรกัสุขภาพและความงามท่ีไดร้บั

ความนิยมของสงัคมไทยในปัจจุบนัน้ี
3
โดยเฉพาะ

ในกลุ่มวยัรุ่น และวยัท างาน ท่ีเช่ือกนัว่าจะไดร้บั

ประโยชน์จากผลไมท่ี้น ามาใชเ้ป็นวตัถุดิบส าคญั

ในการผลิตน ้ าผลไม้ป่ันห รือสมูท ต้ีรวมทั้ ง

ไอศกรีมผลไม ้ซ่ึงประโยชน์ท่ีได้ก็เป็นไปตาม     

ท่ีเช่ือแต่อาจมีโทษแฝงเขา้มาด้วยเพราะการ

รับประทานสมูทต้ีผลไมแ้ละไอศกรีมผลไมน้ั้น 

อาจเป็นเหตุท่ีท าใหช้ั้นเคลือบฟัน บางลงๆ และ

เป็นสาเหตุของฟันผุไดใ้นท่ีสุด เพราะในอาหาร

เหล่าน้ัน ส่วนมากแลว้มักจะผสมน ้าเช่ือมหรือ

น ้าตาลในปริมาณท่ีค่อนขา้งมาก อีกทั้งยงัมีกรด

ท่ีสูง กว่าท่ีเราจะด่ืมหรือรบัประทานหมดตอ้งใช้

เวลานานและกิจกรรมการรับประทานท่ีมาก   

ทั้งการจิบด่ืม และเค้ียวเป็นเวลานาน ก่อนท่ีจะ

กลืน จึงมีผลท าใหเ้กิดการท าลายเคลือบฟันได้

ม ากตาม ไปด้ว ย     ดั ง น้ั นก า ร เ ลื อกก า ร

รับประทานผลไมส้ดนอกจากจะใหส้ารอาหาร  

ได้มากกว่าการน ามาท าเป็นน ้ าผลไมป่ั้นหรือ

ไอศกรีมแลว้ ก็ยงัท าอันตรายช่องปากน้อยกว่า

น ้าผลไมป่ั้นหรือไอศกรีมท่ีมีน ้าตาลสงูอีกดว้ย 
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 ผลกระทบของการรบัประทานผลไมต้อ่ฟัน 

            โดยปกติแลว้ อาหารท่ีมีรสชาติหวาน เมื่อเขา้สู่ช่องปากแลว้ ร่างกายจะใชเ้วลาประมาณ        

1 ชัว่โมง ในการก าจดัออกโดยน ้าลาย แต่ถา้รบัประทานถ่ีๆ ขึ้ น ปริมาณของน ้าตาล และกรดท่ีอยู่ใน

น ้าลาย จะมีปริมาณท่ีสูงอยู่ตลอดเวลา ส่งผลท าใหเ้น้ือฟันถูกท าลายอย่างต่อเน่ือง ท าใหม้ีฟันผุมากขึ้ น 

การชะลา้งของน ้าลาย จะท าไดดี้ในช่วงของม้ืออาหาร ซ่ึงน ้าลายถูกกระตุน้ ใหไ้หลสู่ในช่องปากมากท่ีสุด 

เพราะฉะน้ัน การกินอาหารตามมื้ อ จะมีส่วนช่วยใหก้ารชะลา้ง น ้าตาล และกรดโดยน ้าลายท่ีเกิดเร็วขึ้ น 

ส่งผลใหเ้กิดการท าลายเน้ือฟันนอ้ยลง แสดงดงัภาพประกอบท่ี 1  

 

 

 

ท่ีมา : ส านักทนัตสาธารณสุข, กรมอนามยั
6
 

 

 

จากภาพประกอบ 1 แสดงใหเ้ห็นถึงปริมาณของกรดท่ีเกิดขึ้ นในระหว่างการรบัประทานอาหาร

ในแต่ละม้ือของวนั จากการรบัประทานตามมื้ ออาหารปกติ 3 มื้ อ 

 หากว่าในแต่ละวนัเรารับประทานอาหารนอกจากอาหาร 3 มื้ อหลักแลว้ อาทิ ขนมขบเค้ียว 

หรือแมแ้ต่ผลไมจ้ะมีการหลัง่น ้าลายอย่างต่อเน่ืองตลอด จนมีการสะสมของกรด จะมีผลต่อการท าลาย

เคลือบฟัน แสดงดงัภาพประกอบ 2 
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ท่ีมา : ส านักทนัตสาธารณสุข, กรมอนามยั
6
 

 

 ส าหรบัการด ารงชีวิตตามปกติ มนุษยจ์ะรบัประทานอาหารหลกั 3 มื้ อน้ีซ่ึงเพียงพอกบัความ

ตอ้งการของร่างกายแต่ในความเป็นจริงคนจ านวนหน่ึงจะรับประทานอาหารหลากหลายกว่าน้ันเป็น

อาหารระหว่างมื้ ออาหารจุบจิบขนมขบเค้ียวอาหารว่างรวมทั้งผลไมซ่ึ้งอาหารเหล่าน้ีส่วนใหญ่มักมี      

รสหวานหรือมีน ้าตาลทรายเป็นส่วนประกอบอยูด่ว้ย 

 ดังน้ันจะเห็นได้ว่าอาหารระหว่างมื้ อบางชนิดอาจจะมีอิทธิพลต่อการเกิดฟันผุได้สูงมาก

พฤติกรรมการรบัประทานอาหารระหวา่งมื้ อจะเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีมีความส าคญัมากต่อสุขภาพในช่องปาก

พฤติกรรมการรับประทานอาหารมักจะผันแปรไปตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของบุคคล

ขา้งเคียงอาทิ เช่น พ่อแมพ่ี่นอ้งญาติๆหรือเพ่ือนๆรวมไปถึงวิธีการรบัประทานดว้ย 

สรุป.....รบัประทานผลไมใ้หเ้ป็น  

 การรบัประทานผลไมใ้หไ้ดคุ้ณค่า ใหม้ีความอร่อย และปลอดภยัต่อสุขภาพฟันน้ัน มีวิธีท่ีง่ายๆ 

เหมาะสมกับการใชชี้วิตประจ าวนั คือ เมื่อจะรับประทานผลไมเ้ปร้ียวควรศึกษาว่าจะลดกรดท่ีอยู่ใน

ผลไมเ้ปร้ียวๆ ท่ีท าใหฟั้นสึกกร่อนไดอ้ย่างไรบา้ง เช่นอาจหาตวัช่วย รบัประทานควบคู่ไปกบัผักสดเช่น

บล็อกโคร่ีหรือรับประทานอาหารท่ีมีสารปกป้องฟันสึก เช่น อาหารท่ีมีเห็ดหอมเป็นส่วนประกอบ       

เป็นต้น และภายหลังจากการรับประทานผลไม้ทุกชนิด เพียงแค่ ด่ืมน ้ าเปล่าตามมาก ๆ และ           

ควรเวน้ระยะเวลาหลงัจากรบัประทานผลไมป้ระมาณคร่ึงชัว่โมงเพราะหลงัรบัประทานผลไมแ้ลว้ หาก 

แปรงฟันทันที จะมีผลท าใหเ้ป็นอันตรายต่อสุขภาพของฟัน เพราะกรดจะเขา้ไปท าใหฟั้นอ่อนตัวลง
7
   

การแปรงฟันทนัทีเท่ากบัท าลายเคลือบฟันไปโดยไมรู่ต้วั และเมื่อฟันไมม่ีส่ิงปกป้องก็เกิดอาการเสียวฟัน

และผุไดง้่าย เมื่อปล่อยท้ิงไวน้าน ๆ ตวัฟันก็จะเล็กลงและสึกลงไปเร่ือย ๆแต่หากพบว่าใครท่ีฟันถูกกรด

ผลไมท้ าลายเคลือบฟันไปแลว้ควรไปพบทันตแพทยเ์พ่ือท าการรักษา ซ่ึงอาจจะเร่ิมมีตั้งแต่อุดฟันไป

จนถึงครอบฟันแต่หากใครไปตรวจฟันแลว้พบว่า ฟันถูกกรดผลไมท้ าลายเคลือบฟัน จากบทความ

ขา้งตน้ท าใหม้ีความเขา้ใจและมองเห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ฟันกับผลไม ้ไดช้ดัเจนมากยิ่งยิ่งขึ้ น 

ความเขา้ใจในเร่ืองน้ี จะช่วยใหผู้อ้่านสามารถเลือกรับ ประทานผลไมท่ี้ไม่ส่งเสริมใหเ้กิดโรคฟันได้

ถูกตอ้ง 
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