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ข้าว - แป้ง 

8 ทัพพ ี

เนื้อสัตว ์

6 ช้อนกินข้าว 

ผัก 

4 ทัพพ ี

ผลไม้ 

3 ส่วน 

เกลือ,น้้าตาล 

รับประทานน้อยที่สุด 

ดื่มนม 

วันละ 1-2 แก้ว 

ข้อมูลอ้างอิง : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
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ไม่ควรเลี้ยงลูกให้เกิดพฤติกรรมชอบกิน
ของหวาน 

ลดปรมิาณและความถี่ในการ
รับประทานอาหารประเภทแป้ง
และน้้าตาล 

หลีกเลี่ยงอาหารจ้าพวกแป้งและน้้าตาล 
ที่ใช้เวลา   อยู่ในปากนาน หรือเหนียว
ติดฟัน เช่น ลูกอม ท๊อฟฟี่ 

จ้ากัดอาหารจ้าพวกแป้งและน้้าตาลในมื้อ
อาหาร 

เลือกรับประทานอาหารว่างที่มีประโยชน์และ
ไม่ท้าลายฟัน เช่น ผลไมช้นิดต่างๆ ที่ไม่หวาน 
เช่น ฝรั่ง ส้ม 

หลีกเลี่ยงการกินจุบกินจบิ และ
น้้าอัดลม 

อย่าลืม! เสริมสร้างนิสัยรักการออก
ก าลังกายให้เด็กๆ โดยเน้นกิจกรรมสนุกสนานที่
เด็กๆชื่นชอบ เช่น โยนบอล ปั่นจักรยาน กระโดด
เชือก วิ่ง โดยการ ออกก าลังกายนั้น ควรอยู่ในการ
ดูแลของผู้ปกครองเพื่อไม่ให้เกิดอันตราย  

 (ควรออกก าลังกาย อย่างน้อย 30 นาที) 

เด็กๆควรแปรงฟัน อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง (เช้า – เย็น) ครั้งละ 2-3 นาท ี

วางแปรงบนตัวฟันแล้วถู
ไป-มาจนครบทุกซี่ทั้ง
ด้านในและด้านนอก 

วางแปรงบนตัวฟันแล้วถูวน
เป็นวงกลมจนครบทุกซีท่ั้ง
ด้านในและด้านนอก 

วางแปรงเฉียงท ามุม 45 องศา 
ขยับไปมาสั้นๆแล้วปัด  
ฟันบนปัดลง ฟนัล่างปัดขึ้น 


