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출처 : 식품의약품안전처

충치는 왜 생기는 걸까? 

치아 건강에 도움이 되는 음식

건강한 치아 관리를 위한 식품 섭취 요령

청소년기 올바른 양치질의 중요성

충치를 발생시키는 식품

충치는 당의 섭취량보다 당류를 얼마나 자주 먹었는

지, 먹었을 때 치아에 얼마나 오래 붙어 있는 식품인

지에 따라 발생률이 달라집니다.  

청소년기는 생활습관 변화로 치아건강이 악화되

기 쉬운시기입니다.

치아 관리 습관을 들여 아침, 점심, 야식, 잠자기 

전 철저한 관리가 필요합니다.

양치를 하지 않으면 치태가 생기고, 그것이 치석

으로 변하게 됩니다.

양치 후 치실 혹은 치간 칫솔을 사용하여 철저한 

관리가 필요합니다. 

우유는 비타민D, 인산염, 칼슘이 

함유되어 있어 치아의 뼈를 강

화해주고 치아에서 손상된 에나

멜의 복구에 도움을 줍니다. 

견과류에는 풍부한 미네랄과 비

타민이 함유되어 있어 잇몸과 

치아를 보호합니다. 

채소 속 섬유질은 플라그를 제

거하고 치아를 단단하게 만들어

주며, 특히 폴리페놀과 탄닌 성

분은 플라그 생성을 억제하는 

데 도움을 줍니다. 

오렌지는 칼슘과 비타민이 풍부

하며, 입에서 박테리아를 박멸시

키고 치아의 부식을 막아주는 

산도가 들어있습니다. 


