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* miéCné vyrobky, syry

® sezam, semena a of'echy

® vladknina, ovoce

* zeleny Caj, ZvykaCky bez cukru

® kakao a éokoléda, sladkosti pf'ételské Kk
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Dostupné z www: l

http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/881S/F1.expansion.html



http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/881S/F1.expansion.html

ZUBNI KAZ

@HARlDY \

* hlavné zkvasitelné mono, di, tri

* baktérie je metabolizuji — kyselé metabolity vylucuji
na sklovinny povrch — snizeni pH - DEMINERALIZACE
* pokud nedochazi k opétovnému zvyseni pH

(REMINERALIZACI) - vznikd kavitovana léze

\_ /

Dostupné z www:
http://www.webmd.com/oral-health/tc/tooth-decay-topic-overview
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ZUBNI KAZ

/POTRAVI NY \

* nejen ,,sladkosti

* ale i napr. pecivo, chléb, brambory atd. - rozklad
celulézy na monosacharidy (pokud se z dutiny ustni

neodstrani zbytky jidla)
erivé jeste nebezpecneéjsi /

Dostupné z www:
http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/881S.full
http://www.slideshare.net/marwa39/diet-and-caries-11878024
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ZUBNI KAZ
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* chemické poskozeni skloviny
* nevratné
* naleptani sklovinného povrchu kyselinami

e vnitini (zvracenf) a vnéjsi (potrava) vlivy

\°postupné dochdzi k zvysené citlivosti zub(

Dostupné z www:
http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/881S.full
http://www.slideshare.net/ahmedaaljawady/diet-and-dental-caries
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Perlivd minerdlka, Séda, Energetické napoje

| Popcomn, Krémovy syr, Cmar, Biele pedivo,
4 Sudené slivky, Cestoviny, Syr, Braviové mésa,
| Pivo, Vino, Ciemy ¢aj, Zavaraniny, C
| PraZené oriesky, Ocot

Destilovand voda, Kava, Sladené ovocné
5 dzusy, Pistacie, Hovazdie masao, Biely chlieb,
Arasidy, Oriesky, Biele pecivo

Ovocné dZlsy, VadSina obilnin, Vajcia, Ryby,
6 Caj, Varena fazula, Vareny Spenat, Sojove
mlieko, Kokosovy orech, Slivky, Hneda ryza,
latmen, Kakao, Ovsené viocky, Peten, Losos

e
32
LY
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Vacsina vodovodych vod, Vadsing pramenitych vod,
Marska voda, Riefna voda

Jablkd, Mandle, Paradajky, Grepfruit, Kukurica, Huby,
Olivy, Séjove boby, Broskyne, Paprika, Ananas,
Redkovaka, CereSne, RyZa, Marhule, Jahody, Bandny

Avokado, Zeleny €aj, &iﬂlétL Zeler, Hragok, Zemiaky,
BaklaZan, Zelena fazulka, Cutoriedky, Hrusky, Hrozno,
Kiwi, Melény, Figy, Datle, Mango, Papaja, Mandarinky

Spendt, Brokolica, Artifoky, RuZickovy kel, Kapusta,
Mrkva, Uharky, Karfiol, Citrony, Limetky, Morska riasa,
Ionizovana voda



http://ionizatoryvody.sk/rozdelenie-potravin-podla-ph-kysle-zasadite-neutralne/
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ABRAZE

(mechanické poskozeni skloviny, opotrebeni \

* postupné obrouseni az na dentin

* rizné vlivy (bruxizmus, nesprdvna technika cisténi,
patologické chovani, nevhodné stravovani atd. )

* postupné dochazi k zvysené citlivosti zub(

\_ /

Dostupné z www:
http://www.zdravie.sk/choroba/51303/abrazia-zubov
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/POTRAVINY \

e velmi tvrdé, tézko kousatelné

* hlavne nevhodnée kombinace- potraviny s nizkym pH
( napf. vino, dzusy ec. ) a k nim tvrda potrava (napf.

orisky)

\ /

Dostupné z www:
http://www.ludsketelo.sk/zdravie-a-krasa/item/76 8-erozia-a-abrazia-zubov.html
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/Nevhodné strava ovSem neni jedinym faktorem

ovlivaujicim onemocnéni a problémy v dutiné udstni.

Dulezita je i mikrofldra, oralné-hygienické navyky,
mnozstvi a frekvence prijimani nevhodnych jidel

od.
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KAKAO A SLADKOSTI

SEMENA A KVALITNI SRATELSKE
ORECHY COKOLADA . w
POTRAVINY

CUKRU ZDRAVE
PRO ZUBY

ol OVOCE
ZELENY
SEZAM
Cal VLAKNINA

MLECNE
VYROBKY

Z\vkaCky
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MLECNE VYROBKY
- mleko, jogurty...

- obsahuji Ca (slozkou hydroxyapatitu 99% skloviny) -

zpevneni skloviny a prevence proti zubnimu kazu

~

/

SYRY
- zvlaste tvrdé syry

- obsahuiji bilkovinu kasein, ktera se spolu s Ca podili na

upevnovani skloviny a jeji remineralizaci

o

\

/
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SEZAM
- seminka redukuji zubni plak a pomahaji mineralizovat
zubni sklovinu

- kloktani sezamového oleje-> l' pocet bakterii v Ustech,

Qﬁsobfjako pfirodni Ustni voda /
4 ] )
SEMENA A ORECHY

- pusobi jako pfirozeny peeling na zuby - odstranéni

zubniho plaku

N /
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POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

~

— Cerstva tvrda zelenina vyzaduje usilovnéjsi kousani->

funguje jako umyti zubd, navic podporuje sliném’,l pH

\_ /
4 N

OVOCE

- jablko a hrusky — duznina obsahuje sklerocyty = pevné

bunky narusujici strukturu plaku

Qahody — kys.malonova - pfirozenym bélidlem zub( /
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ZELENY CAJ
- taniny, ktere brani vzniku skvrn a bakteriim prilnout k
povrchu zub

- prevence neprijemného dechu

/
o N
ZVYKACKY BEZ CUKRU

- obsahujici sladidlo xylitol, které zabranuje metabolismu

bakterii a tim ‘l' mnozstvi plaku

- /
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KAKAO A KVALITNI COKOLADA
- alkaloid teobromin, ktery pomaha posilovat sklovinu a
cini ji tvrdsi, zabranuje vzniku skvrn

- ne vSak mlécna cokolada !!

~

/
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SLADKOSTI PRATELSKE ZUBUM

— vyrobky, ktere nenavodi do 30min. pokles pH pod 5,7
.

\
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DEKUJEME ZA POZORNOST!
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