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营养与口腔健康的关系
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维生素对口腔健康的促进作用

• 维生素A有助于维持牙齿和牙龈健
康
• 维生素C有助于牙龈健康，提高免
疫力
• 维生素D有助于钙的吸收，维持骨
骼健康

矿物质对口腔健康的促
进作用

• 钙和磷有助于牙齿的发育和修复
• 氟有助于预防蛀牙和牙周病
• 镁有助于维持唾液分泌，清洁口
腔

蛋白质和脂肪对口腔健
康的促进作用

• 蛋白质有助于牙龈组织的修复和
再生
• 脂肪有助于维持口腔黏膜的健康

营养素对口腔健康的促进作用



维生素缺乏对口腔健康的影响

• 维生素A缺乏可能导致牙龈出血和
口腔感染
• 维生素C缺乏可能导致牙龈萎缩，
牙周病加重
• 维生素D缺乏可能导致钙吸收不足，
牙齿松动

矿物质缺乏对口腔健康
的影响

• 钙和磷缺乏可能导致牙齿发育不
良，易患蛀牙
• 氟缺乏可能导致蛀牙和牙周病发
生率增加
• 镁缺乏可能导致唾液分泌减少，
口腔清洁能力下降

蛋白质和脂肪缺乏对口
腔健康的影响

• 蛋白质缺乏可能导致牙龈组织修
复能力减弱
• 脂肪缺乏可能导致口腔黏膜干燥，
抵抗力下降

营养素缺乏对口腔健康的影响



• 口腔感染可能导致全身感染和炎症反应
• 口腔疾病可能导致咀嚼功能减退，影响营养摄入
• 口腔健康与心血管疾病、糖尿病等全身疾病有关联

口腔健康对全身健康的影响

• 免疫系统功能低下可能导致口腔感染易发
• 营养不良可能导致牙齿发育不良，易患蛀牙
• 内分泌失调可能导致口腔黏膜病变，如口腔溃疡

全身健康对口腔健康的影响

口腔健康与全身健康的关系



口腔健康的基本知识
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口腔解剖结构
• 牙齿：切牙、尖牙、前磨牙、后磨牙
• 牙龈：附着于牙齿周围的软组织
• 唾液腺：分泌唾液，清洁口腔，维持口
腔湿润
• 口腔黏膜：覆盖在口腔内部的粘膜组织

口腔功能
• 咀嚼：将食物破碎，促进消化和吸收
• 言语：发音和语言交流
• 吞咽：将食物从口腔输送到食管

口腔解剖结构与功能介绍



蛀牙

• 预防方法：保持良好的口腔卫生，定期刷牙，使用含
氟牙膏
• 治疗方法：补牙、根管治疗、拔牙等

牙周病

• 预防方法：保持良好的口腔卫生，定期刷牙，使用牙
线
• 治疗方法：牙周洁治、牙周翻瓣手术、药物治疗等

• 预防方法：保持良好的口腔卫生，避免刺激性食物
• 治疗方法：局部药物治疗、补充维生素和矿物质

口腔溃疡

常见口腔疾病及其预防方法



口腔健康维护

• 每天刷牙两次，使用含氟牙膏
• 使用牙线或间隙刷清洁牙缝
• 定期进行口腔检查和专业治疗

自我检查

• 检查牙齿是否有蛀牙、松动、疼痛等
症状
• 检查牙龈是否有红肿、出血、萎缩等
症状
• 检查口腔黏膜是否有溃疡、疼痛、异
味等症状

口腔健康的维护与自我检查



营养素与口腔疾病的防治
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维生素A与口腔健康

• 促进牙龈健康，预防牙龈出血
• 维护牙齿骨密度，预防牙齿松动

维生素C与口腔健康

• 促进牙龈健康，提高免疫力
• 加速伤口愈合，预防口腔感染

维生素D与口腔健康

• 促进钙的吸收，维持牙齿和骨骼健康
• 预防牙周病，维护口腔健康

维生素与口腔健康



• 促进牙齿发育和修复
• 维持骨密度，预防牙齿松动

钙与口腔健康
• 促进牙齿发育和修复
• 维持骨密度，预防牙齿松动

磷与口腔健康
• 预防蛀牙，降低牙周病发生率
• 促进牙齿矿化，提高牙齿抵抗力

氟与口腔健康

矿物质与口腔健康
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蛋白质与口腔健康

• 促进牙龈组织修复和再生
• 维持口腔黏膜健康，提高抵抗力
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脂肪与口腔健康

• 维持口腔黏膜健康，提高抵抗力
• 促进唾液分泌，清洁口腔

蛋白质、脂肪与口腔健康



良好的饮食习惯与口腔健
康
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均衡饮食的重要性

• 提供充足的营养素，促进口
腔健康
• 预防口腔疾病，提高口腔抵
抗力

均衡饮食的建议

• 多吃蔬菜、水果，提供丰富
的维生素和矿物质
• 适量摄入优质蛋白质，如鱼、
肉、豆腐等
• 限制高糖、高盐、高脂肪食
物，减少口腔疾病的发生

均衡饮食与口腔健康
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