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    成人也好，儿童也好，蛀牙的发生率很普遍。蛀牙又叫龋齿、虫牙。发病初期，牙齿并

无任何不适之感，只是牙齿表面的釉质受到了损伤。但到中期时，由于釉质的受损加剧，对

冷、热、甜、酸等刺激，会感觉疼痛。不过，当这些刺激原因消除后，疼痛感就会消失。以

后，被蛀的部位，会产生蛀洞，甚至侵蚀到牙神经，使疼痛难忍。

    不仅如此，蛀牙会造成牙根部的炎症，并引起牙根化脓的症状，还可能由此引发败血症。

蛀牙的部位如在牙根处，还可能妨碍咀嚼，影响消化。如果炎症反复，会引起牙周炎，严重

的还会诱发心脏病。儿童的乳牙发生蛀牙的话，还会影响到以后恒牙的成长。并影响口腔的

美观。

    这里，我介绍一种食品，只要吃，就能预防蛀牙的发生。这就是奶酪。奶酪能预防蛀牙，

是世界卫生组织（WHO）推荐的。为什么吃奶酪就能预防蛀牙的发生？奶酪的品种极其繁多，

吃什么样的奶酪有效呢？这可能是大家最想知道的吧。

    奶酪中含有大量的磷和钙及磷酸钙，这些成分与牙齿的构成成分是同样的。而发生蛀牙

后，会损害牙齿的这些成分。奶酪的摄取，其所含的磷酸钙，能够预防细菌、口腔环境对牙

齿的侵蚀，因为蛀牙的细菌会顽固地粘着在牙齿的表面，即使刷牙，有些的牙刷难于达到的

位置，无法去除这些细菌。这些细菌会将牙齿的成分钙和磷溶解，形成蛀牙。而奶酪所含的

成分正好能够对被溶解的牙齿部分进行补充和修复，同时进行保护。

    不过必须要遵守一个原则，在用奶酪预防蛀牙时，不能吃完奶酪马上刷牙。一定要在

30分钟以后才能刷牙。因为，刷牙会将奶酪的成分也一起刷掉。而奶酪对牙齿的修复必须

要30分钟才行。所以，在吃完奶酪后，过30分钟才能刷牙。

    在选择奶酪时，最合适的奶酪是经过12个月以上熟成的奶酪。这种奶酪因熟成时间长，

其中含有的水分少，故比较硬。因为硬，就必须多多的咀嚼。在咀嚼时，唾液的分泌就多，

而磷酸钙很容易的水分中溶解，所以在不断的咀嚼中，唾液的大量分泌，就会增加对预防蛀

牙的效果。



从左到右：12个月熟成（法国产）、24个月熟成（意大利产）、3月熟成（美国产）

 



 





 

    这样简单的方法，却能让你保有一口健康的牙齿，免受蛀牙的痛苦。当然，同时还能补

钙。这可比牛奶有用的多了。
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