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一 氟：人體不可或缺的微量元素

氟是人體需要的微量元素之一，其主要

功能與骨骼和牙齒健康息息相關。

氟的主要生理功能

1 強化牙齒結構
●  氟化物促進牙齒琺瑯質再礦化，減少酸

性物質對牙齒的侵蝕。

●  搭配使用含氟牙膏並且保持良好口腔衛

生習慣，可有效降低蛀牙風險。

2 提升骨密度
●  與鈣和磷共同作用，幫助維持骨骼強度

與硬度。但過量攝取氟可能增加骨折風

險，尤其是髖部骨折。

3 抑制細菌代謝
●  氟干擾口腔中細菌的糖代謝過程，減少

酸的產生，降低蛀牙風險。

氟與鈣、維生素D等營養素具有協同效

應，因此均衡飲食非常重要。

小叮嚀

二 含氟食物有哪些？

在日常飲食中，許多天然食材都含有微

量氟。以下是主要的含氟食物來源：

1 海鮮：氟的營養寶庫
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含含氟氟食物大補帖食物大補帖
這樣補有效又安全！這樣補有效又安全！

提
到「氟」，相信大家

一定會立即聯想到牙齒

保健相關產品。除了日常使用含氟的

牙膏或漱口水之外，我們也能經由天

然的食物中攝取到氟。適量攝取氟不

僅能預防蛀牙，還可能對整體健

康帶來益處。



●  魚類：深海魚如鮭魚、沙丁魚和鯖魚是

氟的良好來源，同時提供豐富的Omega-3

脂肪酸，有助於降低心血管疾病風險。

●  貝類：蛤蜊、牡蠣和扇貝富含氟和鋅，

幫助維持免疫功能。

●  蝦皮：含有高濃度氟，且提供鈣，是補

鈣與補氟的絕佳選擇。

2 茶葉：天然氟化物來源
●  茶葉（尤其是綠茶與紅茶）富含氟化

物，且含多酚類抗氧化劑，有助於對抗

自由基損傷。

3 全穀類與根莖類
●  全穀類：如燕麥、糙米、全麥麵包，含少

量氟，並提供膳食纖維，有助腸道健康。

●   根莖類：如馬鈴薯和甜菜，富含微量

氟，可作為日常主食的一部分。

4 水果與蔬菜：低氟但營養均衡
●   水果：如葡萄、柑橘類和草莓，雖含微量

氟，但富含維生素C，有助提升牙齦健康。
●   蔬菜：如菠菜、甘藍，氟含量較低，但

富含鎂與抗氧化劑，有助於骨骼代謝。

三 氟與牙齒健康的科學基礎

氟在牙齒健康中的關鍵角色包括：

1 再礦化作用
●    氟化物促進牙齒琺瑯質再礦化，形成更

穩定且耐酸的氟磷灰石，能有效抵抗酸

性侵蝕。

2 預防早期蛀牙
●    氟化物中和細菌代謝產生的酸性環境，

降低蛀牙風險。

3 增強口腔保護力

●    含氟食物與良好的口腔衛生習慣（如使

用含氟牙膏）相結合，能顯著提升牙齒

的抗損能力。

四 攝取氟的注意事項

儘管氟對健康有益，控制一定劑量即可

達到功效，但過度使用就可能產生副作用。

例如氟斑牙或氟中毒。因此，建議以下使用

原則：

●  成人：每日氟足夠攝取量為3毫克；上限攝

取量為每天不超過10毫克。
●  兒童：應控制氟攝取量，以免導致氟斑牙。

●  均衡飲食：以天然食物作為主要氟來源，避

免過度依賴補充劑。

◎ 根據衛福部「國人膳食營養素參考攝取量

（Dietary Reference Intakes, DRIs）」
氟的足夠攝取量（AI）和上限攝取量（UL）：

年齡 足夠攝取量(AI) 上限攝取量(UL) 

0-6個月 0.1毫克（mg) 0.7毫克（mg)

7-12個月 0.4毫克（mg) 0.9毫克（mg)

1-3歲 0.7毫克（mg) 1.3毫克（mg)

4-6歲 1.0毫克（mg) 2.0毫克（mg)

7-9歲 1.5毫克（mg) 3.0毫克（mg)

10-12歲 2.0毫克（mg) 10 毫克（mg)

13歲以上 3.0毫克（mg) 10 毫克（mg)

五 過量攝取氟的危害

●   氟斑牙：過量攝取氟可能會導致氟斑牙的問

題。氟斑牙會使牙齒表面出現白色或褐色小

斑點，甚至有不同程度的凹陷等鈣化不全的

現象。

●   急性氟中毒：單次攝取過量的氟化物所導

致，大量的氟會與胃酸作用，產生氫氟酸 
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（HF），刺激腸胃道黏膜，引起噁心或嘔
吐等症狀。可能產生中毒的劑量為5mg/kg體
重，即20公斤的5-6歲兒童吞食100公克1000 
ppm的含氟牙膏（家庭號牙膏半條）。

六 氟和心血管的相關性

氟對心血管系統的正面影響尚未完全被

確定，但一些研究和觀察指出，過量氟攝取

可能引發心血管健康問題。

●  長期高劑量的補充氟化鈉，會引起心肌組織

的損傷。

●   過量氟攝取可能損害血管內皮細胞，影響其

釋放一氧化氮（NO）的能力，進而降低血

管的彈性，增加高血壓和其他心血管疾病的

風險。

只要我們遵照正確的使用方法，並避免過

度吞食含氟牙膏等氟源，就不需要過度擔

心這些風險。合理的氟攝取量對健康及牙

齒保健有益，無需過分焦慮。

小叮嚀

七 含氟食物的營養搭配建議

以下是日常飲食的簡單搭配，幫助有效

安全的從飲食中攝取氟：

均衡飲食範例

●  早餐：燕麥3匙＋無糖綠茶1杯＋水煮蛋1

顆，提供膳食纖維與氟化物。

●    午餐：深海魚（如鮭魚）2兩搭綠葉蔬菜100

克＋白飯1碗，促進骨骼與心血管健康。
●    晚餐：貝類（如蛤蜊）＋雞肉1兩＋糙米飯1

碗＋深綠色蔬菜100克，穩定補充氟與微量

元素。

結語

含氟食物是

日常飲食的重

要組成部分，

對牙齒健康至

關重要，但氟的

攝取量需掌握適度

原則，避免過量攝取影

響骨骼及神經系統健康的副作用。透過均衡

飲食與聰明選擇含氟食物，我們可以一起為

健康打造穩固基石！
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