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Euréopsky den ustneho zdravia

Ustne zdravie predstavuje zdravé zuby a okolité tkanivé, teda zuby bez zubného kazu, zdravé
d’asnd a parodont. Zubny kaz, zapal dasien a parodontu predstavuju najCastejSie sa
vyskytujice chronické infekéné neprenosné ochorenia 'udského organizmu. S prevenciou je
potrebné zacat’ u deti. Zakladom je ustna hygiena odstraiiovanie bakteridlneho povlaku ako
hlavnej pri€iny tychto ochoreni. Zubny kaz a ochorenia parodontu predstavuju chronické
neprenosné infekéné ochorenia, ktoré maji negativny vplyv na zdravie a sposobuju ochorenia
inych organov l'udského zdravia, napr. infekcie srdca, obli¢iek. NelieCeny zubny kaz
sposobuje bolest’ a infekcie, co modze viest’ k problémom s jedenim, rozpravanim, hranim a
ucenim. Aj ked zubnému kazu je mozné do velkej miery predist, je stile najcastejSim
chronickym ochorenim u deti.

Ustne zdravie a cukrovka je aktudlnym problémom, nakolko sa za posledné roky v &lenskych
Statoch Eurdpskej tnie 1 na celom svete dramaticky zvysil pocet 'udi trpiacich diabetom. Ide
o ochorenie so sucasne sa vyskytujlicimi prejavmi v ustnej dutine, ktoré vplyvaji na
starostlivost’ o Ustne zdravie. Takymi prejavmi mozu byt gingivitida, periodontitida, zubny
kaz, dysfunkcia slinnych Zliaz, ustna mykoza, tstne infekcie a senzorické poruchy v ustnej
a tvarovej oblasti. Verejné povedomie otom ako predchadzat ochoreniam ustnej dutiny
u pacientov s diabetom je relativne slabé. Toto pontka jedine¢nt prileZitost zvysit
povedomie o suvislostiach medzi diabetom a Gstnym zdravim a o vyznamnej Ulohe, ktort
zubni lekdri avtejto oblasti pdsobiaci zdravotnicki pracovnici mézu zohrat v skorej
diagnostike a manaZzmente pacientov s diabetom.

Odporiacania Slovenskej komory zubnych lekarov — MUDr. Lucia Kovdcsovd. PhD.
Zdravie zubov a ich podpornych tkaniv priamo stvisi so stravovanim a hygienou. Zubny kaz
vznika suc¢innostou viacerych faktorov. Baktérie Zijuce v zubnom povlaku rozkladaju cukry
z potravy na kyseliny a tie nasledne nartiSaji zubnua sklovinu. Cukor napada zuby zakazdym,
ked’ s nimi pride do styku minimélne po dobu 30 minut od ich konzumécie. Samozrejme, ked’
konzumujeme cukor niekolkokrat za dein, zubnd sklovina je naruSovana hlbsie, az sa
stava porovitou a pri opakujicom sa procese napadania zuba cukrom vznikne na zube
zubny kaz.Pre zuby je rozhodujlce, kolkokrat za den ana ako dlho st vystavené
posobeniu cukru.

Co nasim zubom neprospieva

Sladkosti — mikké sladké cukriky, lizatkd, karamelky alebo gumové medvediky. Lepia
sa na zuby anaviac sa vtlacaji do medzizubnych priestorov. Detom Skodia vyznamne
aj ovocné a sladené napoje. TinedZerom zase energetické drinky a napoje typu kola.
Najhorsie je popijanie po cely den. Zubnej sklovine dokonca nerobia dobre ani perlivé napoje,
dokonca aj ked su bez cukru. Pitie sladenych napojov zvysuje riziko vzniku zubného kazu az
0 30%. Uz jeden sladky napoj denne predstavuje zvySenie rizika vzniku a rozvoja zubného
kazu.



Problémové je aj ovocie — hlavne citrusy — najagresivnejsie su grapefruit a citron. Problémy
spdsobuju aj banany a jablko. Staré zndme — jablko vecer namiesto kefky — uz davno neplati.
— SuSené ovocie — obsahuje vela cukru

— AraSidové chrumky, chipsy, ty€inky, krekry,— to vSetko obsahuje rafinované cukry. Pri
ich konzumaécii vznika v ustach hmota podobnéd kasi, ktora sa prilepi v ryhéch stoliciek
a medzizubnych priestoroch.

— Omacky Kk hlavnému jedlu, keCup — obsahuji velké mnozstvo volného cukru
— Zmrzliny a sorbety

Co na$im zubom prospieva

+ Mlie¢ne vyrobky — st doélezitym zdrojom vapnika. Syry obsahuju bielkovinu zvanu
kazein. Ten speviuje a ,,opravuje’ zubnu sklovinu.

+ Potraviny s vysokym obsahom vlakniny — avokado, brokolica, listové zelenina.

+ Surova zelenina — mrkva, zeler, petrzlen, ruzickovy kel, ¢inska kapusta, Spenat,, zelené
viiate. Obsahuju vela véapnika potrebného na regeneraciu skloviny a vitamin C, ktory
podporuje pevnost’ skloviny.

+ Ovocie — jahody, maliny, ¢ernice, marhule, kivi

+ Strukoviny, obilné klicky a celozrnné potraviny

+ Orechy a olejnaté semena

+ Mak

+ Zeleny caj

+ Mlieko

+ Voda

+ Zuvalky— podporuji tvorbu slin a tie odplavuja neziadtce kyseliny. Dodavaji zubom aj
potrebny fosfor a vapnik.

Co méZe$ urobit’ pre zdravie svojich zubov

— nepridavaj cukor do napojov

— do fl'ase s cuml'om pre najmensie deti neddvaj sladené napoje, ovocné dZusy, sladené
mlieko alebo s6jové mlieko

— nepridavaj cukor do jedla

— vyhybaj sa fast foodom, polotovarom, pochutinam, omackam a instantnym jedlam

— nepouzivaj umelé sladidla, pretoze podporuji chut na sladké

— vymen ochuteny jogurt za biely nesladeny

— oslad’ si deni radsej Cerstvym ovocim

— nédpoj vypi naraz, nepopijaj ho po daskoch ani opakovane pocas dia, aby nebola zubna
sklovina stale vystavena ucinku kyselin a cukru

—vzdy ked’ je to mozné pouzi na pitie slamku, zamedzi§ tak priamemu kontaktu cukru a
kyselin so zubami

— po vypiti sladkého napoja si vyplachni usta ¢istou vodou bez bublin

— sleduj na etiketach potravin a ndpojov obsah cukru a vyberaj si potraviny s jeho niz§im
obsahom
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