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MASTE ZUBNAe KAZY?

ACEtvrtek, 29 bA™ezen 2012

Tak jsem se, ve svém pokroAsilém vA>ku, teprve vAeera dozvA>dAsla, jak GA«innA> zabranit tvorbA> zubniho kazu! (a jakej Avse
byla debil, co se prevence tyAse). AA¥: doposud jsem byla na tom celkem dobA™e - za zhruba 35 let jsem mAvla jen osm kazA

Do pAstadvaceti ani jeden, coA¥% si myslim, A¥e je docela OK. JenA¥%e - za posledniho pAT roku se mi nAsjak kazy vyrc
skonAeila s dal&scaron;imi sedmi! NeuvA>A™itelné. Spolu se zubaA™em jsme patrali, proAs. Sladké absolutnAs> nejim, cukr jser
vy&scaron;krtla ttmA>A™ totalnAs, tak proA«? Nakonec jsme na to pA™i&scaron;li: mA"A%e za to dieta. Ne co jim, pA™ipadnA
co piju a jak Asasto! Jako kaA¥ida spravna A¥vsenska (hahaha) jsem chtAsla zhubnout a tak jsem misto jidla zaAsala pit. Voc
HodnA> vody. A aby to nebyla jen voda, vA%dy jsem si navrch cvrnkla trochu dA%usu. Z dietniho hlediska to je ok, ze zubniho
totalni katastrofa (a kdyA¥s jsem nepila, dala jsem si v meziAsase tu jablko, tu mrkviAsku, coA¥s pA™atelé, ano, spravnAs,
pA™edstavuje dal&scaron:i cukr do mé pusy).

Jidlo = cukry, karbohydraty jsou skvAs>lou potravu pro bakterie a ty na oplatku vyluAsuji kyseliny, které pravA> niA«i zuby a
zpA“sobuiji kazy. Slinam trva (aA¥ si zuby Acistite, Aei nikoli) AstyA™i hodiny, neA¥% se &bdquo;&scaron;piny po jidle&ldquo; zba
TakA%¥e ze zubniho hlediska je daleko lep&scaron;i jist ménAskrat za den a umoA¥nit tak slindm, aby dutinu Gstni dobA™e
vyAsistily. No a ja pila (sice tro&scaron;ku, ale celej den) vodu s dA¥%usem (cukrem) a tak jsem vlastnA> slinam nedala
vAbec A¥adnou &scaron;anci! PA™atelé, nebuAete tak hloupi, jako jsem byla ja! Prevence je moA¥na! Pijte jen vodu,
pA™ipadnA> Aeaj, Avsadna, ani mala 1A%iA-ka dA¥usu do vody, nebo mliAska do kafiAeka; to uA%. si zadAslavate na problém. .
zjistila: dA¥aus, mliko, cukr do kafe je OK, kdyA%: to je ve stanovenou dobu. Ke snidani, k obA>du, k veA«eA™i. V meziAsase se
sama vyAeisti. Problém nastane tehdy, kdyA%: si nA>co cukrového date ke svaAsince, ke druhé veA«eA™i, A« veAser k TV.
PA™edstavte si: veAseA™e v &scaron;est, v sedm tA™eba kousek hroznového vina, v osm hrst oA™i&scaron;kA™s rozinkami,
mala zmrzlinka ... a tak dale a tak dale, a mate cukrovou pusu celej veAser. Kdybyste si dali normaini veAseA™i, a pak
dortik v &scaron;est, tak kolem devéaté mate pusu celkem Asistou. JestliA¥ze ale mate A"amku cely veAeer, nemaji va&scaron;e
zuby A¥adnou &scaron;anci! A to i kdyA¥a si je pak poA™adnA> vyAsistite. Existuji ale jidla, A«i pA™isady, ktera pomahaji zubA
napA™. xylitol (cukrova nahraA¥ka ve A¥vykaAskach bez cukru - navic se A¥vykanim vytvaA™i vice slin a ty pravA> pusu
&bdquo;Asisti&ldquo;). Dale to jsou pry tvrdé syry. Jak tedy GA«innA> branit zubnimu kazu?

- Po jidle vyAsistit zuby (nejlépe pastou s fluoridem) nebo si vzit A¥vykaAsku bez cukru. (v roce 2007 ocenila americka dentaln
spoleAenost Wrigley Orbit, Eclipse a Extra jako jedny z nejlep&scaron;ich)

- Jezte ménAs> cukru. KdyA¥: uA¥, si dat nAsjakou sladkost, tak hned po jidle, nikdy ne ke svaAsince, A«i hodinu poté.

- UA¥udibovani cely den tro&scaron;ku (coA¥ zni jako pAskny dietni plan - jezte Asasto, nAskolikrat dennAy), je z hlediska zub/
naprosta katastrofa, vytvaA™ejici konstantnA> kyselé prostA™edi ve va&scaron;i dutinA> tstni. KdyA¥ uA¥, tak je dobA™e jist
karbohydraty s hodnA> proteinem, jako napr slané krekry se syrem a pod.

- Pijte sladké napoje s jidlem (sem patA™i i slazeny A«aj, kava s mlékem a dAvsusy) k jidlu. JestliA¥se pijete slazené napoje
pA™es den, pouA¥ijte brA«ko, neb to minimalizuje dotek sladké tekutiny se zuby.

- AlespoA” jednou dennA> pouA¥ijte zubni nit; ta ma na svA>domi 33% celkového Asi&scaron;tAsni zubAT

HodnA> &scaron;tAssti a malo kazA~vam v&scaron;em pA™ejeLENKA

PS: po tydnu: pA™atelé, zni to sice v&scaron;echno moc pA>knA> (to v&scaron;echno, co jsem tu napsala, sama se nekri
musim pochvalit), ale v reélu je to zcela nemoA¥zné! Ja teda totalnA> selhala. VAA¥anA> nevim, jak na to. Snad jen, A¥e jsem
ve stadiu konstantniho zkou&scaron;eni a hledani, a snad se tedy i ty pokusy o Asistou pusu vyplati vic, neA¥%: A¥%e se nato
totalnA> vyka&scaron;lu. Prakticky jsem nena&scaron;la skoro nic, co by neobsahovalo nAsjakou formu cukru (snad jen
nAsjaké druhy zeleniny) - a co tedy jist ke svaAeinam, Asi veAser? A co se tyka kvalitni stravy pro dAvti, tak to jsem rovnA>A¥,
selhala (teda kvalitni, myslim vhodné ze &bdquo;zubniho&ldquo; hlediska.) NA>kdy si A™ikam, A¥ze jsem byla
spokojenAsj&scaron:i, kdyA¥: jsem si myslela, A¥ze staAsi 3x dennA> vyAsistit zuby a jsem v pohodA>. Opravdu je dobA™e tohle
v&scaron;echno vA>dA>t? BabiA«ka tyhle informace zcela jistA> nemAsla, ale zato mAsla svoje zuby (krasné a v poA™adku) aAy
smrti. Na druhou stranu - souAeasna vA>da pomaha zlep&scaron;it i ty, co tak kvalitni nejsou. Ufff. Je to ale dA>sna
fu&scaron;ka, co?
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