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修復口腔黏膜的關鍵營養素
嘴破，也稱為口腔潰瘍，是指口腔黏膜細胞受損後所形成的小傷口或潰瘍，為相當常見的口腔問題。據統計，其終身盛行率高達三
分之一以上，近八成的人在��歲前至少發生過一次。雖然多數口腔潰瘍屬於良性病灶，且可自行癒合，但所帶來的疼痛與不適感，
往往會影響進食、飲水、刷牙甚至說話，進而降低生活品質與工作效率。倘若嘴破持續超過兩週仍未癒合、反覆出現在同一位置，或
伴隨硬塊、白斑、張口困難等情況，可能為口腔癌前兆，務必儘速就醫檢查。那麼，我們該如何避免嘴破與口腔潰瘍反覆發生呢？想
必許多人心中都有疑問，就讓營養師帶你一步步解密吧！
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維生素B群：維生素B群不足或消耗過快(如:熬夜或壓力大)，容易導致反覆性嘴破的發生。其中維生素B�可提供細胞修復所
需能量轉換；B�有助維持口腔黏膜健康，預防口角炎與嘴破；B�促進皮膚與黏膜修復；B�協助調節免疫餅降低潰瘍發炎；B�加
速黏膜細胞再生；B��則與紅血球生成及黏膜修復相關，有助改善反覆性嘴破問題。研究結果指出治療口腔潰瘍合併使用複合
維生素B群，可促進黏膜修復和再生、縮短癒合時間並降低復發率。
優質蛋白質：蛋白質是建構與修復口腔黏膜的比要營養素。當口腔出現潰瘍或發炎時，身體需要充足的蛋白質作為細胞修復
與組織再生的原料，以促進受損黏膜癒合。若蛋白質不足，不僅會導致傷口修復變慢、唾液腺萎縮、延長嘴破不適時間，更會增
加反覆發生的機會。因此攝取足夠優質蛋白質是加速黏膜修復與維持口腔健康的關鍵。
維生素C：維生素C在傷口癒合過程中扮演重要角色，它能促進膠原蛋白生成並降低氧化壓力，進而加速組織修復與傷口癒
合。同時，維生素C具備免疫調節作用，有助於降低感染風險與併發症的發生。
硒：硒是抗氧化酵素-穀胱甘肽氧化酶(Glutathione Peroxidase, GPx)的重要核心成分，可協助清除自由基與過氧化物，降低
氧化壓力對口腔黏膜細胞造成的傷害。當口腔出現潰瘍、破損或牙齦及牙周發炎時，自由基與發炎反應增加，往往會延緩傷口
癒合。適量補充硒有助於提升抗氧化防禦能力、減少發炎物質，讓受損組織得以順利進行修復。
魚油：魚油富含EPA及DHA等Omega-�脂肪酸，對於調節發炎反應是關鍵角色，透過降低發炎介質生成與調節免疫反應，促
進組織修復和幫助口腔黏膜癒合。針對反覆性口腔炎患者，每日補充Omega-�脂肪酸(�克，每日�次)連續�個月，可顯著減少潰
瘍發生次數、縮短潰瘍持續時間並降低疼痛程度。
益生菌+益菌生：益生菌與益菌生有助於維持口腔微生態平衡，研究指出，連續補充益生菌七週，可減輕同步放射化學治療
(CCRT)所引起的口腔粘膜炎嚴重程度，並有助於調節治療期間的免疫反應。此外，益生菌與益菌生可促進免疫球蛋白IgA分
泌、強化上皮屏障功能，提升黏膜防禦能力，進而維持口腔黏膜修復與整體口腔健康。


