
튼튼한 치아(齒牙)는 오복(五福)의 하나. 예전에는‘이

없으면 잇몸으로’산다고 했지만 요즘엔‘이 없으면 의치

(義齒)로’산다. 그러나 아무리 의치가 좋아졌다고 해도

튼튼한 진짜 이와 비교할 수는 없는 법. 치아관리를 위한

식생활을 알아보자.

흔히 충치는 아이들에게만 잘 생기는 것으로 생각한다.

이는 아이들이 당도가 높은 간식을 자주 먹을 뿐 아니라

칫솔질을 제대로 하지 못하기 때문이다. 사실 충치는 평

생에 걸쳐 꾸준히 진행되며, 오히려 노인층에서 심각하게

나타난다. 

타액(침)은 입 안에서 살균작용을 하는데 노인은 타액

(침)의 분비량이 줄어들기 때문에 충치 유발이 더 쉽게 된

다. 평균수명 80세, 초고령화 시대에 치아 관리가 더 중

요한 이유이다. 지피지기면 백전백승이라 하였으니 일단

적을 알아보자. 과연 충치는 왜

생길까? 

구강에서 기생하는

충치를유발하는세

균은 당분을 먹이

로 하여 번식한다.

그런데 이놈들이

당분을 먹고 나면

산(酸)을 배설한다. 바로

이 세균의 배설물이 치아를 부

식시키는 것이다. 그러니까 충치를 예방하는 방법은 세균

을 아예 못 살게 몰아내거나 먹이를 주지 말고 굶겨 버리

는 것이다. 그렇다면 뭘 먹고, 뭘 먹지 말아야 할까? 

단것을많이먹으면이가썩는다는상식은유치원꼬마들

도 다 안다. 그런데 이 상식에는 커다란 구멍이 뚫려 있다.

사실 음식의 단 정도, 즉 입에서 느끼는 단맛의 강도와 충

치 유발 위험도가 정비례하는 것은 아니다. 식품이 충치

를 일으킬 수 있는 위험도는‘충치유발지수’라고 하는데,

이는 당도뿐 아니라 식품이 치아에 달라붙는 정도(점착

도)를 조합하여 계산한다. 따라서 당도는 좀 낮아도 치아

에 잘 달라붙으면 충치 유발지수가 높아진다. 

이는 마치 체감온도와 비슷한 원리. 겨울철이 되면 자

주 듣게 되는 체감온도는 그야말로 사람이 느끼는 온도를

말한다. 실제로 온도계가 가리키는 온도와 사람이 느끼는

온도가 다르다는 말인데, 이것은 온도와 바람의 속도를

함께 고려해서 계산한 것이다. 그래서 바람이 불면 기온

이 별로 낮지 않아도 체감온도는 낮아진다.  

구체적으로 식품별 충치유발지수를 살펴보자. 흔히 먹

는 음식들의 충치유발지수를 보면 젤리가 46으로 가장

높고, 캐러멜(38), 엿(36) 순으로 나타난다. 충치유발지수

최상위권답게 단맛이 매우 강할 뿐 아니라 심하게 치아에

이 미 숙 서울여대 영양학과 교수

충치유발식품
vs 

충치예방식품

즐겁게 먹고 행복하게 사는 법...충치 유발 식품 vs 충치 예방 식품
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달라붙는성질이있는음식들이다. 다음으로는비스킷(27),

사탕(23) 등이 충치를 잘 유발하는 식품으로 분류된다.

당도는 높지만 치아 점착력이 그다지 높지 않아서 그나마

다행이라고나 할까. 

충치유발지수 중위권에는 의외의 식품들이 눈에 띈다.

도넛(19), 인절미(19), 건포도(16), 초콜릿(15), 요구르트

(14), 아이스크림(11). 충치와는 거리가 멀다고 생각했던

인절미가 오히려 초콜릿보다도 충치유발지수가 더 높다. 

인절미는 참 쫄깃하다. 그래

서 치아에 쉽게 달라붙는다.

이처럼 치아에 달라붙기 쉬운

음식은 오랫동안 입 안에 남아

세균의 먹이가 된다. 인절미는

달지도 않은데 어떻게 세균이

먹을 수 있을까? 침에 들어 있

는 탄수화물 분해효소가 인절

미에 들어 있는 큰 덩어리의 탄

수화물을 잘게 부수어서 당분으로 만들어 주기 때문에 세

균이 맛있게 먹을 수 있다. 

반대로 초콜릿은 단맛의 정도에 비해서는 충치유발지

수가 높지 않다. 그것은 초콜릿의 원료인 카카오에 충치

를 예방하는 성분이 들어 있기 때문이다. 한 가지 식품 안

에 창과 방패가 모두 들어있는

셈이다.

충치를 유발하는 주범 중 하

나로 알려진 콜라나 사이다 같은

탄산음료는 충치유발지수가 10으

로 생각보다 높지는 않다. 탄산음료

는 당분이 많고 탄산 또한 치아에 영향을

줄 수 있기는 하지만 실제로 탄산음료를

마실 때 입 안에 머무는 시간이 매우 짧다.

따라서 치아에 거의 영향을 주지 않는다. 그렇다고

해서 탄산음료가 건강에 좋다는 의미는 아니고,

단지 충치와의

관련성을 생각해볼 때 탄산음료에

대한 오해는 풀자는 얘기다.

충치유발지수가 10 이하이면 비교적 안전한 음식이라

고 생각할 수 있다. 대부분의 채소와 과일은 3~10 정도로

안심할 수 있는 수준이다. 채소는 당연히 그러려니 하지

만 과일은 단맛 때문에 고개가 갸우뚱거려진다. 이처럼

단맛이 강한 과일이 충치를 유

발하지 않는 이유는 식이 섬유

소 때문이다. 식이 섬유소는 씹

을 때 치아를 청소해줄 뿐 아니

라 잇몸을 자극해서 치아를 더

튼튼하게 단련시켜 준다. 다만

건포도처럼 말린 과일은 당도

가 더 높아지고 치아 점착도 또

한 증가하기 때문에 신선한 과

일보다는 충치유발지수가 더 증가한다.

충치와 껌의 관계는 어떨까? 껌은 치아 건강에‘좋다,

나쁘다.’말이 많은데, 사실 둘 다 맞는 말이다. 감미료로

설탕이 들어간 껌일 때, 단맛이 남아 있는 동안에는 사탕

과 비슷한 정도의 충치유발식품으로 간주한다. 하지만 단

물이다빠진다음에는오히려충치를예방하는식품이된

다. 껌은 침의 분비를 촉진하기 때문에 타액의 살균 효과

를 통해 충치를 예방하게 되고, 또 이 사이 구석구석에 끼

어 있던 음식물 찌꺼기를 청소하는 역할까지 해준다.

설탕대신자일리톨등세균의먹이가되지못하는감미료

를 사용한 경우에는 더 효과적이다. 그러나 껌을 아무리

잘 씹어도 구석구석 제대로 청소를 할 수는 없는 일. 단지

식사후이를닦을수없는상황일때괜찮은대안이다.

건강한 치아 오래오래 유지하기, 행복한 노년을 위한

또 하나의 투자가 된다.
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