,Prochnica - zasady postepowania wg stanowiska polskich ekspertow
dotyczacego zasad zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania
chorobie prochnicowej” (2015 .)

Jednym z istotnych czynnikow determinujacych rozwoj prochnicy obok
nieprawidtowej higieny oraz osobniczych predyspozycji , sa btedy zywieniowe. Na rozwoj
prochnicy ma wiec wptyw rodzaj spozywanych pokarmoéw, czestotliwos¢ spozycia
produktow prochniczo tworczych, ich konsystencja, a takze pora ich przyjmowania.

Za rozwoj prochnicy odpowiedzialne sa w gtdwnej mierze weglowodany, a wsréd
nich w najwigekszym stopniu weglowodany proste oraz sacharoza.

Jakie produkty w nie obfituja?

* Stodkie przekaski, w ktorych sktadzie znajdziemy: cukier, syrop glukozowy, syrop
fruktozowy lub glukozowo-fruktozowy - a wiec wszelkiego rodzaju stodkie
przekaski, napoje gazowane, a takze soki owocowe obfitujace w cukry o odczynie
kwasnym.

W aspekcie konsystencji produktow spozywczych, niekorzystne wptyw wykazuja te
w postaci miekkiej i kleistej . Fakt ten dodatkowo sprzyja postepowaniu
prochnicotworczemu, poniewaz powoduje utrudnione oczyszczanie zeba i zaleganie
pokarmow na jego powierzchni, co przektada sie na dtugotrwate utrzymanie kwasnego
odczynu ptytki nazebnej i demineralizacje szkliwa.

Czas spozywania napojow stodzonych oraz stodyczy odgrywa réwniez istotna role.
Ich konsumpcja bezposrednio przed snem nie jest zalecana, poniewaz podczas snu nasz
organizm zmniejsza wydzielanie sliny, co znacznie ogranicza oczyszczanie i buforowanie
powstatych kwasow. Zwraca sie réwniez uwage na fakt, iz przyjmowanie produktow
zawierajacych cukier wraz z gtownymi positkami jest znacznie mniej szkodliwe niz
podjadanie ich pomiedzy nimi.

Jak to sie dzieje?

* Pokarmy bogate w cukier sprzyjaja kolonizacji bakterii odpowiedzialnych za
produkcje kwasow organicznych na drodze ich rozktadu. Dochodzi wiec do
obnizenia pH ptytki nazebnej. Spozywane czesto, powoduja utrzymanie pH na
poziomie krytycznym (pH=5,5), co sprawia ze proces demineralizacyjny szkliwa
postepuje szybko.

Jak wiec powinna wygladac nasza dieta?
Zaleca sie spozywanie:

* Produktow bogatych w btonnik pokarmowy - bogatym jego zrodtem sa surowe
warzywa oraz owoce, jak rowniez petnoziarniste produkty zbozowe. Korzystny efekt
zwigzany z wtoknem pokarmowym to stymulacja wydzielania $liny oraz
samooczyszczanie zebow. Ponad to, wymienione produkty to doskonate zrodto
witamin i sktadnikow mineralnych.



* Mleko i przetwory mleczne - produkty te zawieraja znaczne ilosci wapnia i fosforu,
ktore sa niezbedne do prawidtowej mineralizacji tkanki kostnej. Ponad to, produkty
mleczne, zawieraja lipidy tworzace bariere ochronng na powierzchni zeba przed
szkodliwym dziataniem kwasdw organicznych.

* Produkty bogate w biatko - czyli mieso, drob, jaja, ryby - jako bogate zrédto fosforu
oraz produkty bogate w aminokwas zwany argining (nasiona, orzechy, suche nasiona
roslin stragczkowych) - maja one zdolnosc szybkiego podwyzszania pH.

Co najlepiej podawac do picia a czego unikac:

Bezwzglednie niekorzystny wptyw na jakos¢ uzebienia majg napoje gazowane i stodzone.

Rodzaj napoju w 100ml Ilos¢ dodanego cukru

Coca Cola 10g (2 tyzeczki)
Oranzada 6g (ponad 1 tyzeczka)
Ice Tea 7g (ponad 1 tyzeczka)

Nektary owocowe

10g (2tyzeczki)

Soki owocowe typu Kubus

10g (2 tyzeczki)

Dodatek cukru stanowi doskonata pozywke dla bakterii, ponad to napoje gazowane
w swoim sktadzie zawieraja kwasy m.in. jabtkowy, weglowy, cytrynowy czy
ortofosforanowy, ktére doprowadzaja do erozji szkliwa.

Przyjeto, iz najlepszym ptynem zaspokajajacym pragnienie, podawanym juz od 6
miesigca zycia jest woda! Jesli chodzi o soki owocowe, ich ilos¢ powinna by¢ limitowana w
ciagu dnia. Zalecenia towarzystw naukowych wskazuje na spozywanie ich przez dzieci w
wieku 1-6 lat w ilosci 200ml, a w wieku 7-18 lat 240-360ml na dobe. Wskazuje sie jednakze
na zastepowanie tych produktéw $wiezymi owocami, jak rowniez picie ich przez stomke,
najlepiej rozcienczonych z woda w stosunku 1:1.

Profilaktyka zywieniowa prochnicy polega gtownie na unikaniu produktow
obnizajacych pH ptytki nazebnej. Nalezy rowniez pamietac o regularnym i prawidtowym
wykonywaniu zabiegow higienicznych, jak rowniez o wizytach u dentysty potaczonych z
wykonywaniem zabiegdw profilaktycznych (pierwsza wizyta dziecka powinna mie¢ miejsce
miedzy 6. a 12. miesigcem zycia).

Sztuczne srodki stodzace - KSYLITOL

* Dziata ochronnie na uzebienie - wykazuje bowiem dziatanie bakteriobodjcze oraz
bakteriostatyczne,

* Wzmaga wydzielanie sliny, ktora skutecznie neutralizuje tworzace sie kwasy,

* Nie podlega fermentacji przez bakterie prochnicotworcze,



,Karmienie niemowlat i matych dzieci, a wptyw na proces formowania i
mineralizacje zebow oraz rozwoj prochnicy”.

Odpowiednie postepowanie dietetyczne w czasie trwania cigzy jak i w pierwszych
latach zycia dziecka odgrywaja kluczowa role w prawidtowym przebiegu formowania sie i
mineralizacji zawigzkow zebowych. Wytaczne karmienie piersig przez pierwsze 6 mc-y oraz
stosowanie suplementacji witaming D zapewnia prawidtowy przebieg tych procesow.
Nalezy podkresli¢, ze mieszanki mlekozastepcze odznaczaja sie wiekszym dziataniem
prochnicotworczym niz mleko kobiece. Ponad to, zaznacza sie, ze dtugotrwate karmienie
piersia jak i nocne dokarmianie maja znaczacy wptyw na rozwdéj préchnicy.

Istotna kwestia jest wprowadzanie pokarmow uzupetniajacych do diety dziecka po
ukonczeniu 17 tygodnia zycia i nie pdzniej niz w 26 tygodniu zycia. Maja one na celu
wyksztatcenie umiejetnosci gryzienia, ktora jest istotng kwestig ze wzgledu na prawidtowy
rozwoj szczeki i zuchwy. Konsumpcja twardych pokarmoéw, jak réowniez tych bogatych w
btonnik pokarmowy sprzyja stymulowaniu wydzielania sliny, ktora skutecznie buforuje
kwasy organiczne i zmniejsza proces demineralizacji szkliwa. Dlatego tak istotnym
elementem diety dzieci sg warzywa, owoce i produkty zbozowe petnoziarniste.

,0g0lne zasady postepowania dietetycznego wsrod dzieci w
profilaktyce prochnicy”.

* Zaleca sie spozywanie 4-5 positkdw dziennie o regularnych porach, jak i unikanie
przekasek pomiedzy nimi.

* Nalezy eliminowac/ogranicza¢ przyjmowanie wraz z dietg produktow o dziataniu
prochnicotworczym tj. stodkie przekaski, napoje gazowane, soki owocowe i
zastepowac je zdrowymi zamiennikami np. swiezymi owocami, woda mineralna z
dodatkiem np. miety, czastek jabtka lub plastra cytryny/pomaranczy do smaku.
Napoje zawierajace cukier warto pic przez stomke.

Zwracajmy uwage na konsystencje pokarmoéw, unikajmy pokarméw miekkich i
kleistych na rzecz statych (np. zamiast musu jabtkowego podajmy cate jabtko).

* Jesli podajemy produkty zawierajace cukier, niech beda spozywane przy okazji
gtownych positkdw, nie samodzielnie.

* Pozadane ptyny w diecie to woda mineralna, mleko.

* Dzieciom po ukonczeniu 4 roku zycia po positku mozna podawac bezcukrowe gumy
do zucia (szczegolnie te zawierajace w swoim sktadzie ksylitol, ktory chroni przed
rozwojem prochnicy).

*  Waznym elementem diety sa produkty bogate w btonnik pokarmowy tj. warzywa i
owoce (w stosunku ¥ warzyw do % owocdw), produkty zbozowe petnoziarniste oraz
mleko i jego przetwory jako zrodto wapnia i fosforu (minimum 2 szklanki mleka,
ktore mozna zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem, maslanka naturalng lub
czesciowo serem).

»Lywienie kobiet ciezarnych a stan uzebienia”



Nie watpliwie zywienie kobiet w czasie ciazy ma istotne znaczenie nie tylko ze
wzgledu na rozwoj ptodu i pdzniejszy stan jego zdrowia, ale rowniez jest ono wazne dla
matki. Czesto zdarza sie, iz kobiety po przebytej ciazy, bardzo szybko trafiaja do lekarza
dentysty. Niewatpliwie mozna doszukac sie tutaj przyczyny zwiazanej z nieprawidtowa
podaza wapnia wraz z dieta. Nalezy pamietac, iz dla organizmu matki, rozwijajacy sie ptod
jest priorytetem. Dlatego tez, kiedy nie dostarczymy wraz z dietg niezbednych sktadnikéw
odzywczych, ptod bedzie czerpat je z zapasow matki. Jesli kobieta ciezarna nie spozywa
produktow bogatych w wapn tj. mleko i jego przetwory, jak rowniez ziarna sezamu,
orzechy laskowe, migdaty, soja, fasola biata, zielone warzywa lisciaste (kapusta, brokuty,
jarmuz, szpinak) czy wody mineralne zawierajace ponad 150 mg wapnia/l, moze narazic sie na
jego niedobory, a tym samym jego brak bedzie kompensowany poprzez resorpcje z kosci.
W ten sposob zostanie pokryte zapotrzebowanie na ten sktadnik mineralny przez ptod. Stad
moga brac sie problemy z niewtasciwym stanem uzebienia wsrdd tej grupy.

Dobowe zapotrzebowanie na wapn dla kobiet ciezarnych powyzej 19 roku zycia wynosi
1000mg (norma na poziomie dziennego zalecanego spozycia RDA).

W jaki sposéb je pokry¢ zapotrzebowanie na wapn wraz z dietq?
Oto przyktad:

* 2 plastry sera Gouda (484mg), jogurt naturalny - porcja 150g (255mg), szklanka
mleka (242mg) = 981mg wapnia

»Top 9 wsrod pokarmow, ktore negatywnie wptywaja na nasze zeby wg
American Dental Association” (ADA)

* Twarde cukierki - zjadane w duzej ilosci moga powodowac uszkodzenie naszych
zebow. Niewatpliwym zagrozeniem jest fakt, iz sa zrodtem cukru bedacego
doskonata pozywka dla bakterii. Nalezy jednak podkresli¢, ze moga rowniez
przyczynia¢ sie do mechanicznego uszkodzenia zebéw tj. ztamania lub
uszczerbania.

* Lod -zdrowy dla naszych zebdw, zrobiony z wody bez jakichkolwiek dodatkow. Wiele
0sob jednak zamiast ssa¢ kostki lodu ma nawyk jego gryzienia. Czynnos¢ ta moze
powodowac uszkodzenie szkliwa.

Owoce cytrusowe - prawda jest, ze czeste spozywanie pokarméw kwasotworczych
moze powodowal erozje szkliwa, co skutkuje wieksza podatnoscia zebow na
uszkodzenia. Pomimo tego, nie nalezy bezwzglednie unika¢ owocéw cytrusowych w
naszej diecie. Dobrg wskazdéwka moze by¢ picie wody z sokiem z cytryny/limonki
lub popijanie duza iloscia wody po ich spozyciu.

Kawa i herbata - w naturalnej postaci nie stanowig az tak duzego zagrozenia.
Niestety wiele oséb nie moze obejs¢ sie bez dodatku cukru. Ponad to, kofeina w
nich zawarta sprzyja wysychaniu jamy ustnej. Czeste picie kawy i herbaty to
réwniez problem z zabarwieniem zebdw. Pijac duze ich ilosci, pamietajmy o piciu
duzej ilosci wody i ograniczaniu dodatkéw w postaci cukru do minimum.

* Lepkie pokarmy - przyktadem moga by¢ suszone owoce, ktdre czesto wymieniane sa
jako dobry zamiennik niezdrowych przekasek. Lepkie pokarmy maja tendencje do



pozostawania na zebach dtuzej niz inne pokarmy. Dlatego jak w wielu przypadkach,
nalezy obficie popi¢ woda lub doktadnie wyszczotkowac zeby po ich spozyciu.

Przekaski do ,chrupania” - chipsy, sa zrodtem skrobi, ktora ma sktonnos¢ do
pozostawania w zakamarkach zebow, dlatego tez po spozyciu tego typu produktow
zaleca sie doktadne umycie i nitkowanie zebow.

Stodkie napoje typu Coca cola - jako produkty kwasotworcze, sprzyjaja
demineralizacji  szkliwa. Warto obok puszki z stodzonym napojem gazowanym
trzymac szklanke z woda.

Alkohol - powoduje odwodnienie organizmu i suchos¢ w ustach. Osoby pijace
nadmierne ilosci charakteryzuja sie ubogim wydzielanie sliny. Moze to prowadzi¢ do
prochnicy zebow oraz innych infekcji jamy ustnej, takich jak choroby dzigset.

Napoje dla sportowcow - wydaja sie zdrowe, jednakze wiekszo$¢ z nich, jako
gtowny sktadnik zawiera cukier. Dlatego tez, wybierajac ten typ napoju, czytajmy
etykiety aby upewnic sie, ze zawieraja obnizong ilos¢ cukru lub postawmy na napoj
izotoniczny wtasnej roboty.



