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 “ถา้ไม่กินน ้าตาลเยอะ”  

 โรคฟันผุเกิดจากการกิน “น ้ าตาล” (น ้ าตาล ในท่ีน้ีหมายถึง น ้ าตาลนอกเซลล์ยกเวน้น ้ าตาลในนม 

(Non-milk extrinsic sugars: NMES) ห รือน ้ าต าล อิ ส ระ  (free sugars) โด ยค ร่ าว  คื อ  น ้ าต าล ท่ี ผ่ าน

กระบวนการแปรรูปแลว้ ไดแ้ก่ น ้าตาลทราย น ้าตาลท่ีเติมลงในอาหาร รวมทั้งน ้าผลไมแ้ละน ้าผึ้ง) น ้าตาลจะ

ถูกยอ่ยอยา่งรวดเร็วโดยแบคทีเรียในปาก เกิดเป็นกรดเขา้ท าลายผวิฟัน ยิง่กินน ้าตาลมาก ฟันก็ยิง่ผมุาก 

ฟันผุจะน้อยลงหากไดรั้บฟลูออไรด์ เพราะฟลูออไรด์ช่วยลดหรือชะลอการท่ีผิวฟันถูกท าลายโดย

น ้ าตาล พบว่าเด็กมีฟันผุน้อยลง 25% เม่ือได้รับฟลูออไรด์ แต่ถ้ากินน ้ าตาลมาก ฟันก็ยงัผุอยู่ดี ท่ีผ่านมา

องคก์ารอนามยัโลกแนะน าให้กินน ้าตาลไม่เกินวนัละ 50 กรัม (ร้อยละ 10 ของพลงังานท่ีไดรั้บ) ถึงแมห้ลาย

ประเทศจะใช้มาตรการต่างๆ เพื่อลดปริมาณน ้ าตาลท่ีประชาชนกินได้ส าเร็จตามเป้าหมายนั้น รวมทั้งใช้

ฟลูออไรด์ร่วมด้วย ฟันผุก็ยงัคงเพิ่มข้ึนในประชากรท่ีอายุมากข้ึน โรคฟันผุและฟันผุซ ้ าซ่ีเดิมยงัคงเป็น

ปัญหาในประชากรวยัผูใ้หญ่และเป็นภาระใหญ่ของระบบบริการสุขภาพของประเทศต่างๆ ทัว่โลก งานวิจยั

มากมายท่ีพฒันาอยา่งต่อเน่ืองในระยะหลงัท าให้ทราบวา่น ้ าตาลมีผลต่อการเกิดฟันผมุากกวา่ท่ีเคยคาดคิดกนั 

(รวมทั้งโรคเร้ือรังอ่ืนๆ เช่น โรคอว้น เบาหวาน ความดนั) องค์การอนามยัโลกจึงออกค าแนะน าใหม่ล่าสุด 

ในปี ค.ศ.2015 ท่ีลดปริมาณของน ้ าตาลท่ีกินต่อวนัลง เหลือเพียงคร่ึงหน่ึงของปริมาณเดิม กล่าวคือ ไม่ควร

กินน ้าตาลเกินวนัละ 25 กรัม หรือ 6 ชอ้นชา เพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน 

การทราบถึงปริมาณดังกล่าว มีประโยชน์ในการพิจารณาอาหารแต่ละอย่างท่ีกิน ตัวอย่างเช่น 

น ้ าอดัลม 1 กระป๋อง (330 มล.) มีน ้ าตาลมากถึง 30-40 กรัม ซ่ึงมากเกือบจะเป็นสองเท่าของปริมาณสูงสุดท่ี

ควรกินในแต่ละวนั น ้ าผลไมห้รือน ้ าสมุนไพรท่ีใส่น ้ าตาลมากกวา่ 10% หากกินไป 1 แกว้ขนาด 250 มล. จะ

ไดน้ ้ าตาล 25 กรัม เท่ากบัน ้ าตาลท่ีควรจะกินในตลอดทั้งวนันั้น การทราบถึงปริมาณน ้ าตาลท่ีควรกินในแต่

ละวนั จึงเพื่อเตือนใจไม่ให้กินอาหารหวาน เลือกท่ีหวานน้อย หรือไม่เติมน ้ าตาลเลยเป็นดีท่ีสุด แต่ไม่ได้

หมายความวา่ เราจะตอ้งคอยจดปริมาณน ้ าตาลท่ีกินทุกคร้ังเพื่อควบคุมไม่ใหเ้กินปริมาณท่ีก าหนด ซ่ึงเป็นวิธี

ท่ีไม่เหมาะสมอย่างยิ่ง  (ทั้งน้ีเพราะปริมาณน ้ าตาลท่ีไดม้านั้น มาจากการค านวณในระดบัประเทศ โดยคิด

จากปริมาณน ้ าตาลท่ีบริโภคภายในประเทศและอตัราการเกิดฟันผุในประชากรในช่วงเวลาเดียวกนั) หากจะ



ควบคุมพฤติกรรมในระดบัตวับุคคล แนะน าให้ลดความถ่ีในการกินน ้ าตาล (ความถ่ีของการกินสัมพนัธ์กบั

ปริมาณท่ีกินนัน่เอง) กล่าวคือ กินอาหารท่ีมีน ้ าตาลไม่เกิน 4 คร้ังต่อวนั รวมในม้ืออาหารดว้ย (ถา้กินรวมใน

ม้ืออาหาร ฟันจะปลอดภยักว่า) เพราะแต่ละคร้ังท่ีกินน ้ าตาลเขา้ไป จะเกิดสภาวะความเป็นกรดท่ีกดัท าลาย

ผวิฟัน ซ่ึงใชเ้วลา 1-2 ชัว่โมง กวา่ความเป็นกรดจะลดลง และผิวฟันเกิดการซ่อมแซม  ดงันั้นหากกินบ่อย ๆ 

ก็เหมือนกบัวา่ ฟันแช่อยูใ่นกรดตลอดเวลา ฟันผยุอ่มตามมาอยา่งแน่นอน    

 ฟลูออไรด์ช่วยป้องกนัฟันผุไดใ้นระดบัหน่ึงเท่านั้น ถึงแมว้า่การแปรงแห้ง (แปรงฟันเสร็จก็แค่ถุย

ฟองในปากทิ้งไป ไม่ตอ้งบว้นน ้าตาม) จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกนัฟันผุไดม้ากข้ึนกวา่การแปรง

ฟันแลว้บว้นน ้าตาม แต่หากยงักินน ้าตาลมากเกินท่ีแนะน า ยอ่มมีโอกาสเกิดฟันผไุด ้ค ากล่าวท่ีวา่ “กินได ้แต่

ตอ้งแปรงฟัน” ไม่เป็นความจริง และ “กินแลว้ ถา้ไม่แปรงฟัน ก็บว้นปากแทนได”้ ยิง่ไม่จริงไปกนัใหญ่   


