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针 对 其 他 领 域 医 疗 保 健 专 业 人 员

膳食建议

背景
健康饮食对保持口腔健康发挥着关键作用。反之，某些食物和饮料也可能诱发龋齿、牙龈疾病及牙酸蚀症。

护理人员、卫生工作者等其他领域医疗保健专业人员在日常工作中可通过提供膳食指导，在改善口腔健康和预防口腔 问
题方面发挥关键作用。膳食指导旨在向公众普及膳食选择对其健康（包括口腔健康）的影响，并通过提供专业信息 帮助
人们选择更健康的饮食。

世界卫生组织 (WHO) 建议，成人每日游离糖摄入量应低于能量摄入总量的 10%。同时指出，若能将游离糖摄入量进 一
步降低至能量摄入总量的 5% 以下，将为健康带来更多益处 1 。游离糖通常被添加到包装食品和饮料中，例如：蛋糕 、
饼干、糖果、某些软饮料及奶昔等。

同时，天然蜂蜜、糖浆和果汁中也含有游离糖。（牛奶及整个水果和蔬菜中的糖分不计入游离糖范畴。）

营养均衡的饮食，减少游离糖及酸性食物和饮料的摄入，有助于预防龋齿、促进牙龈健康，并全面维护身心健康 2 。
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口腔健康核心要点

在提供关于口腔健康的膳食指导时，其他领域医疗保健专业人员应重点关注以下核心要点：

a. 糖与龋齿：解释糖分摄入与发生龋齿之间的关联性，并重点说明需按照世界卫生组织 (WHO) 的建议，将
游 离糖摄入量限制在能量摄入总量的 10% 以下（约 12 茶匙），这一点非常重要。介绍将糖摄入量降低至
能量 摄入总量的 5% 以下（成人约 5-6 茶匙）所带来的更多益处。查看图 1，了解某些食物中的游离糖含
量。

b. 酸性食物与饮料：介绍酸性食物和饮料（如柑橘类水果、碳酸饮料和果汁）对牙釉质侵蚀的影响，并建议
减 少摄入量和仅在用餐时饮用，或选择水/牛奶作为替代。

c. 营养均衡的饮食：鼓励摄入含水果、蔬菜、全谷物、瘦肉蛋白和乳制品的均衡膳食，以保持口腔健康并预
防 口腔疾病。

d. 吃零食的习惯：阐述常吃零食对口腔健康的影响，并建议选择坚果、奶酪和新鲜水果等健康零食，代替含
糖 和加工食品。

e. 补充水分：强调适当补充水分对口腔健康至关重要，因为充足的水分摄入有助于中和酸性物质、冲刷食物
残 渣并促进唾液分泌。

图 1：常见食物和饮料含糖量（以茶匙计量）

注 1：具体数值因品牌而异，此处为近似值
注 2：4g 糖 = 一茶匙。成人每日糖摄入量不应超过 7.5 茶匙

食物类型 含糖量

咸味食物
意面酱单份用量 烘焙豆标准份量 超市“即食餐” 一勺番茄酱

2.5 2.5 4.6 1

甜味食物

糖霜早餐谷物食品
（1 份） 蓝莓麦芬 零食棒 调味低脂酸奶（1 

杯）

3 5.5 2.5 5.5

饮料
冰沙 能量饮料 果汁标准份量 一品脱啤酒

5 5.5 4.5 4
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口腔保健服务体系框架与口腔癌
医疗保健专业人员必须充分了解患者的饮食习惯。

问诊

• 获取患者当前的饮食习惯、偏好以及任何已知食物过敏或饮食禁忌等信息。与患者进行探讨，让他们了
解 饮食与口腔健康之间的关联。

 视诊

• 评估患者的饮食习惯，并确定可能对其口腔健康产生负面影响的方面，例如糖分摄入过多、常吃零食，
或 有益于牙齿健康的食物和饮料摄入不足。

诊断

• 根据评估结果，并结合循证指南和研究结论，确定根据患者需求和偏好提供膳食指导的最有效方法。如
有 必要，可将患者转诊至牙科医生或营养师处。

处置

• 指导患者做出更健康的膳食选择，尤其要侧重于口腔健康膳食指导的核心要点。提供实用小贴士和建
议， 包括日常生活中多摄入有益牙齿健康的食物和饮料，同时强调限制游离糖和酸性食物和饮料摄入的
重 要性。

记录

• 记录每次膳食指导的内容，包括患者的饮食习惯、存在的隐患及取得的任何进展。依据此记录跟踪患者
进 展，并适时调整指导策略，确保所提建议始终与最新循证指南及研究成果同步更新。
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