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第六章 食物選擇與均衡飲食



預防齲齒飲食範例

衛生福利部國民健康署，每日飲食指南 2

六大類食物



六大營養素六大類食物

提供熱量
提供身體細胞的活動

身體組織建造和修補

維持及調節生理機能

醣類

脂質

礦物質

維生素

蛋白質

全榖雜糧類

油脂及堅果種子類

蔬菜類

水果類 奶類

水

豆魚蛋
肉類

*醣類*醣類
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影響齲齒的食物及習慣

常見的含醣食物

對 營養師 來說，

醣類：必需營養素

１克約提供４大卡

對 牙醫師 來說，

「醣」 「酸」

齲齒菌

低於 pH5.5 齲齒

飲食 2000大卡

食物中添加糖 25克(5%)
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範例：
不容易造成齲齒的食物
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影響齲齒的食物及習慣

營養素 QRcode



影響齲齒的食物及習慣
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營養素對口腔的重要
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營養素 QRcode



營養素對口腔的重要

鈣及維生素D
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新鮮
果汁

新鮮
水果

市售
果汁 ＝＝
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2017年美國小兒科醫學會建議果汁攝取量（每日）

＊果汁１杯（120kcal／240ml）定義：

新鮮現榨水果２份，加水到 240ml

１歲以下不喝果汁／１-３歲：不超過 120ml 

４-６歲：120-180ml／７-１８歲：不超過 240ml



達鈣質需求
1000‐1200 毫克之建議

1碗全榖雜糧類
1碗深綠色蔬菜
2 份豆製品
350ml 的鮮奶

預防齲齒飲食範例

*紅色圈，是大部分人缺乏攝取的食物種類
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食譜1：
選13-15歲活動量稍低之女性
每日攝取2050大卡熱量做規劃



我的防齲餐盤
 糖份食物攝取
 食物附著牙齒
 咀嚼及唾液

預防齲齒飲食範例
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青少年的點心時刻

預防齲齒飲食範例

+ 

15-30分鐘吃完
立即潔牙

(避免吃)
餅乾
巧克力
可樂

堅果
鮪魚
起司
蘋果
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