Zuby a dieta

Pro dostatecnou kvalitu chrupu je nutny dostatecny prijem
vapniku. Vépnik mohou vyvazovat napf. polyfosfaty peciva, pokud
jime pecivo spolec¢né s mlécnymi produkty.

Kariogenni (kaz vyvolavajici) jsou sladka jidla, zejména jednoduché cukry
(napr. med). Prijem fluoridu je v souc¢asnosti zajiStén fluorizaci vody a
zubnich past. Nejvétsi kariogenni potencial maji sladka jidla. Sladké
potraviny je proto vhodné jist soucasné s dalsimi jidly. Dllezity je Cistici
efekt zeleniny a méné sladkého ovoce.

Zubni kaz je nejcastéjsi onemocnéni viibec a zaroven je onemocnénim s
velmi vysokym podilem dietni etiologie. Ve vyspélych zemich poklesl
vyskyt zubniho kazu u déti asi 3%, a to je zplsobeno zejména nutri¢nimi
vlivy. Dutina Ustni je osidlena kmenem Streptococcus mutans a
laktobacily. Ty mohou fermentovat jakékoli sacharidy, ale nejtypictéjsi je Dental caries
fermentace sachardzy, glukdzy a fruktézy. Vznikaji kyseliny, které pfi
poklesu pH pod 5,7 narusuji sklovinu. Laktéza a galaktéza maiji nizsi
potencidl vyvolavat zubni kaz. Potraviny, které obsahuji proteiny
neutralizujici kyseliny, sklovinu chréni. Také Skrob ma mensi potencidl
vyvolavat kaz, alkoholy (napfr. xylitol, manitol a sorbitol) tak necini vibec.
Vice ulpivaji na zubech jidla lepiva, jako je susené ¢i kompotované ovoce.
Prevenci zubniho kazu je Ustni hygiena, dostatecna hydratace zajistujici
dostatek slin a pfirozena rezistence skloviny, v praxi docilend ¢asnym
podanim fluoridu. Parodontitida nema tak vyjadrené dietni vlivy jako zubni
kaz a kromé kvality péce o dutinu Ustni souvisi jeji vyskyt s dédi¢nymi
vlohami, déle pak s kourenim a cukrovkou.

V péci o dutinu Ustni je tedy z dietologického hlediska nutné omezit prijem
sladkych a lepivych jidel a sladkych ndpoja mezi jidly (je vhodné pit jen
vodu, ¢aj a mléko, tedy nekyselé ndpoje). Kyselé ndpoje (ovocné a sycené)
se maji pouzivat pouze pfi jidle. Pfestadvky 1-2 hodiny mezi jidly umozni
neutralizacni efekt slin. Jako moucnik je Iépe pouzivat spiSe mléko a syry nez
sladké potraviny. Kazem jsou vice ohrozeny osoby s gastroezofagealnim
refluxem a osoby s ¢astym zvracenim, oba tyto faktory vyznamné okyseluji
dutinu Ustni. Jesté vyznamnéjSim opatfenim neZ vyse uvedené se stala
fluorizace pitné vody. Stav chrupu po 65. roce véku je ovliviiovan i celkovym
stavem vyzivy c¢lovéka.

Kazdy sacharid mUze vyvolat karies, ale méné kariogenni je, jak bylo
uvedeno, laktéza a galaktéza, vice sachardéza a glukéza. Vice Skodi
davky sacharidl podavané Casto, i kdyz rozhodujici je celkovd suma. Chrupu
neprospiva rovnéz nedostatek vitaminu D. Nejvice mu Skodi kyselost ndpoja,
horsi jsou dzusy (jable¢ny, pomerancovy) nez kolové napoje. Vsechny tyto
napoje jsou nevhodné zejména pred spanim. Cisténi zubd tésné po poziti
kyselych ndpojd mize stirat sklovinu. Cucani ndpojl brékem vadi méné, je Pit-and-Fissure-Caries-GIF
zde mensi kontakt se sklovinou. Po vypiti sladkého a kyselého népoje je

optimdlni snist zeleninu nebo mlécny vyrobek, napf. syr nebo pouzit

zvykacku.
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