Кормим себя, а не бактерий!

Чтобы сохранить рот и зубы здоровыми, нужна не только гигиена полости рта, но и рациональное питание.
 чем больше сладкой и содержащей крахмал пищи мы употребляем, тем быстрее образуется зубной налет. Конфеты, шоколад, сдобные булочки, сладкие жвачки и напитки, надо есть поменьше легкоусвояемых углеродов, а также избавиться от привычки перекусывать.

У сладких блюд есть еще один недостаток – они мягкие. Зубы, лишенные жевательной нагрузки, дряхлеют, а у детей нарушается правильное формирование челюсти и зубных рядов.

Вряд ли найдется человек, который полностью откажется от сладостей. Но их можно заменить продуктами, в которых сахар содержится в нерафинированном виде – например сухофруктами. А после еды – чистите, чистите, чистите зубы.

Продукты, которые разрушают зубы
Некоторые продукты содержат кислоту, которая разрушает эмаль. Опаснее всего газированные напитки, которые сейчас так популярны, особенно у детей.  К такому же эффекту могут привести кислые фруктовые соки, да и цитрусовыми злоупотреблять не стоит. После еды обязательно прополощите рот.

Цветные лимонады вредны однозначно, но если вы или ваши дети не в силах от них отказаться, пейте через соломинку. В этом случае зубы будут меньше контактировать с вредоносной жидкостью.

Для эмали зубов вредна очень холодная или горячая пища. Еще вреднее – резкий перепад температур (горячий кофе с мороженым или холодной водой). От этого на эмали образуются микротрещины.

Бросайте курить
Табак и здоровые зубы несовместимы. Курение ускоряет развитие зубного камня и заболеваний полости рта. Неудивительно, что курильщики теряют больше зубов, чем некурящие люди.
Что полезно зубам
Лучше друзья зубов – фтор и кальций. Кальцием богаты рыба, грецкие орехи и миндаль, фасоль и соя, изюм, курага и другие сухофрукты, зеленые овощи (капуста, салат, огородные травы, особенно петрушка). Самый известный источник кальция – молочные продукты. Однако не все они хороши для зубов. От сладких молочных коктейлей и мороженого вреда, пожалуй, будет больше, чем пользы. 

Самый полезный из молочных продуктов – сыр, особенно его твердые сорта. 

Источники фтора – отварная картошка, гречка, морская рыба, зеленый салат, хлеб из муки грубого помола . Избежать «жевательного дефицита» помогают грубоволокнистые продукты. Грубая пища поддерживает здоровье десен и связок, закрепляющих в них зубы, и стимулирует нормальное кровоснабжение. Конечно, жилистое мясо создаст изрядную жевательную нагрузку, но гораздо полезнее овощи и фрукты, такие как редис или морковь. Их твёрдые волокна очищают зубы и массируют десны не хуже зубной щётки.

ГУ «Постапвский Рай ЦГЭ» 





Рассеева С.А. главный врач


