Fogbarat taplalkozas

Az egészséges taplalkozds nem csak szervezetilink, testliink egészsége szempontjabol
fontos. Fogaink épsége is nagyban fligg attol, hogy mit esziink. Az ételek nem csak belsdleg ,
a gyomorbdl felszivodva, de kiils6leg, a fogakkal érintkezve is hatassal vannak azok
allapotara.

A még ki nem fejlodott, at nem tort fogak szempontjabol meghatarozo az elfogyasztott étel
Osszetétele. A megfeleld mennyiségii A-, C-, B- és D-vitamin illetve dsvdnyi anyag (kalcium,
foszfor, magnézium) bevitel. Ezekre van sziiksége a fejlédé fognak, hogy megfeleld
fogszerkezetet alakithasson ki.

Késobb, a mar elétort fogakra, a taplalék helyileg hat. Ragas soran az étel kozvetleniil
érintkezésbe keriil a fogakkal, ezért nem mindegy, hogy milyen a konzisztenciaja. A rostdus,
erds ragast igénylo ételek a fogakra tisztitd hatdssal vannak, mig a puha, tapadds tapanyag
elosegiti a lepedék képzodését. Ezzel magyarazhatd, hogy a fejlodo orszagok lakosainak fogai
egészségesebb, mint a civilizalt orszagokban ¢16ké.

Kiilsé hatas szempontjabol fontos szerepe van a cukroknak. A cukor (szacharoz, fruktoz)
azért karos a fogakra, mert a szajban 1év4 baktériumok savat termelnek beldliik. igy a szaj,
illetve a lepedék PH értéke a kritikus 5,5 ala siillyed, ahol megindul a fog szervetlen
allomanyanak kioldddasa és elkezd meggyengiilni a fog szerkezete. Mit tehetiink? Vonjuk
meg magunktol az édességet? Ezzel biztosan nagyon jot tennénk a fogainknak és a kiloknak
is. Viszont kétlem, hogy ezt hosszu tavon be tudnank tartani. De nem is ez a cél. Inkabb
figyeljiink oda ra, hogy mikor és mit esziink! A cukor bevitellel az a legnagyobb gond, hogy
rendszerteleniil tessziik. A foétkezések kozotti gyakori nassolasok az igazan karosak. Ugyanis
mikor esziink, a szank PH értéke lecsokken. Egy bizonyos id6 elteltével rendezddik. Viszont
ha 6ranként bekapunk valami édességet, nasit, nem hagyjuk, hogy a szank PH-ja visszaalljon
a normalis értékre. [gy valojaban egész nap alacsony PH-t biztositunk a szankban, ami kedvez
a fogszuvasodasnak. Ehelyett inkabb a ,boldogsagunkhoz” sziikséges ¢édességet a
foétkezésekkor fogyasszuk el. A foétkezések kozott ne nassoljunk, de ha mégis, akkor minél
ritkabban, nagyobb sziineteket hagyva két étkezés kozott!
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Jo hir a csoki iméaddknak! Vizsgalatokban tgy talaltak, hogy a csokolddéval bevont
¢dességek kevésbé okoztak fogszuvasodast a savanyl cukrokkal és a karamellaval szemben.
Ennek az az oka, hogy a kakadban 1év6 zsir védéburkot képez a cukrok koriil, igy azok
kevésbé tudjak kéaros hatasukat kifejteni.

Etkezés végén elfogyasztott foldimogyoré vagy sajt jotékony hatast, mert emeli a szaj PH
értékét. Cukorpotlok (xilit, szorbit) alkalmazisa szintén csokkenti a fogszuvasodas
kialakulasat.

A témaval vagy egyéb fogaszattal kapcsolatos kérdéseikkel forduljanak hozzam
bizalommal az alabbi elérhetdségeken.
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