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Tak jsem se, ve svém pokroÄ•ilém vÄ›ku, teprve vÄ•era dozvÄ›dÄ›la, jak úÄ•innÄ› zabránit tvorbÄ› zubního kazu! (a jakej Å¾e jsem
byla debil, co se prevence týÄ•e). AÅ¾ doposud jsem byla na tom celkem dobÅ™e - za zhruba 35 let jsem mÄ›la jen osm kazÅ¯. 
            Do pÄ›tadvaceti ani jeden, coÅ¾ si myslím, Å¾e je docela OK. JenÅ¾e - za posledního pÅ¯l roku se mi nÄ›jak kazy vyrojily, a já
skonÄ•ila s dal&scaron;ími sedmi! NeuvÄ›Å™itelné. Spolu se zubaÅ™em jsme pátrali, proÄ•. Sladké absolutnÄ› nejím, cukr jsem
vy&scaron;krtla témÄ›Å™ totálnÄ›, tak proÄ•? Nakonec jsme na to pÅ™i&scaron;li: mÅ¯Å¾e za to dieta. Ne co jím, pÅ™ípadnÄ› nejím, ale
co piju a jak Ä•asto!        Jako kaÅ¾dá správná Å¾enská (hahaha) jsem chtÄ›la zhubnout a tak jsem místo jídla zaÄ•ala pít. Vodu.
HodnÄ› vody. A aby to nebyla jen voda, vÅ¾dy jsem si navrch cvrnkla trochu dÅ¾usu. Z dietního hlediska to je ok, ze zubního
totální katastrofa (a kdyÅ¾ jsem nepila, dala jsem si v meziÄ•ase tu jablko, tu mrkviÄ•ku, coÅ¾ pÅ™átelé, ano, správnÄ›,
pÅ™edstavuje dal&scaron;í cukr do mé pusy).  

 

     Jídlo = cukry, karbohydráty jsou skvÄ›lou potravu pro bakterie a ty na oplatku vyluÄ•ují kyseliny, které právÄ› niÄ•í zuby a
zpÅ¯sobují kazy. Slinám trvá (aÅ¥ si zuby Ä•istíte, Ä•i nikoli) Ä•tyÅ™i hodiny, neÅ¾ se &bdquo;&scaron;píny po jídle&ldquo; zbaví.
TakÅ¾e ze zubního hlediska je daleko lep&scaron;í jíst ménÄ›krát za den a umoÅ¾nit tak slinám, aby dutinu ústní dobÅ™e
vyÄ•istily. No a já pila (sice tro&scaron;ku, ale celej den) vodu s dÅ¾usem (cukrem) a tak jsem vlastnÄ› slinám nedala
vÅ¯bec Å¾ádnou &scaron;anci!         PÅ™átelé, nebuÄ•te tak hloupí, jako jsem byla já! Prevence je moÅ¾ná! Pijte jen vodu,
pÅ™ípadnÄ› Ä•aj, Å¾ádná, ani malá lÅ¾iÄ•ka dÅ¾usu do vody, nebo mlíÄ•ka do kafíÄ•ka; to uÅ¾ si zadÄ›láváte na problém. Jak jsem
zjistila: dÅ¾us, mlíko, cukr do kafe je OK, kdyÅ¾ to je ve stanovenou dobu. Ke snídani, k obÄ›du, k veÄ•eÅ™i. V meziÄ•ase se pusa
sama vyÄ•istí. Problém nastane tehdy, kdyÅ¾ si nÄ›co cukrového dáte ke svaÄ•ince, ke druhé veÄ•eÅ™i, Ä•i veÄ•er k TV.       
PÅ™edstavte si: veÄ•eÅ™e v &scaron;est, v sedm tÅ™eba kousek hroznového vína, v osm hrst oÅ™í&scaron;kÅ¯ s rozinkami, v devÄ›t
malá zmrzlinka ... a tak dále a tak dále, a máte cukrovou pusu celej veÄ•er. Kdybyste si dali normální veÄ•eÅ™i, a pak
dortík v &scaron;est, tak kolem deváté máte pusu celkem Ä•istou. JestliÅ¾e ale máte Åˆamku celý veÄ•er, nemají va&scaron;e
zuby Å¾ádnou &scaron;anci! A to i kdyÅ¾ si je pak poÅ™ádnÄ› vyÄ•istíte. Existují ale jídla, Ä•i pÅ™ísady, která pomáhají zubÅ¯m:
napÅ™. xylitol (cukrová náhraÅ¾ka ve Å¾výkaÄ•kách bez cukru - navíc se Å¾výkáním vytváÅ™í více slin a ty právÄ› pusu
&bdquo;Ä•istí&ldquo;). Dále to jsou prý tvrdé sýry.    Jak tedy úÄ•innÄ› bránit zubnímu kazu?  
 -  Po jídle vyÄ•istit zuby (nejlépe pastou s fluoridem) nebo si vzít Å¾výkaÄ•ku bez cukru. (v roce 2007 ocenila americká dentální
spoleÄ•nost Wrigley Orbit, Eclipse a Extra jako jedny z nejlep&scaron;ích)
 - Jezte ménÄ› cukru. KdyÅ¾ uÅ¾ si dát nÄ›jakou sladkost, tak hned po jídle, nikdy ne ke svaÄ•ince, Ä•i hodinu poté.
 -  UÅ¾dibování celý den tro&scaron;ku (coÅ¾ zní jako pÄ›kný dietní plán - jezte Ä•asto, nÄ›kolikrát dennÄ›),  je z hlediska zubÅ¯
naprostá katastrofa, vytváÅ™ející konstantnÄ› kyselé prostÅ™edí ve va&scaron;í dutinÄ› ústní. KdyÅ¾ uÅ¾, tak je dobÅ™e jíst
karbohydráty s hodnÄ› proteinem, jako napr slané krekry se sýrem a pod.
 - Pijte sladké nápoje s jídlem (sem patÅ™í i slazený Ä•aj, káva s mlékem a dÅ¾usy)  k jídlu. JestliÅ¾e pijete slazené nápoje
pÅ™es den, pouÅ¾ijte brÄ•ko, neb to minimalizuje dotek sladké tekutiny se zuby.
 - AlespoÅˆ jednou dennÄ› pouÅ¾ijte zubní nit; ta má na svÄ›domí 33% celkového Ä•i&scaron;tÄ›ní zubÅ¯! 

 HodnÄ› &scaron;tÄ›stí a málo kazÅ¯ vám v&scaron;em pÅ™ejeLENKA

 PS:  po týdnu:         pÅ™átelé, zní to sice v&scaron;echno moc pÄ›knÄ› (to v&scaron;echno, co jsem tu napsala, sama se nekriticky
musím pochválit), ale v reálu je to zcela nemoÅ¾né! Já teda totálnÄ› selhala. VáÅ¾nÄ› nevím, jak na to. Snad jen, Å¾e jsem
ve stadiu konstantního zkou&scaron;ení a hledání, a snad se tedy i ty pokusy o Ä•istou pusu vyplatí víc, neÅ¾ Å¾e se na to
totálnÄ› vyka&scaron;lu. Prakticky jsem nena&scaron;la skoro nic, co by neobsahovalo nÄ›jakou formu cukru (snad jen
nÄ›jaké druhy zeleniny) - a co tedy jist ke svaÄ•inám, Ä•i veÄ•er? A co se týká kvalitní stravy pro dÄ›ti, tak to jsem rovnÄ›Å¾
selhala (teda kvalitní, myslím vhodné ze &bdquo;zubního&ldquo; hlediska.)        NÄ›kdy si Å™íkám, Å¾e jsem byla
spokojenÄ›j&scaron;í, kdyÅ¾ jsem si myslela, Å¾e staÄ•í 3x dennÄ› vyÄ•istit zuby a jsem v pohodÄ›. Opravdu je dobÅ™e tohle
v&scaron;echno vÄ›dÄ›t? BabiÄ•ka tyhle informace zcela jistÄ› nemÄ›la, ale zato mÄ›la svoje zuby (krásné a v poÅ™ádku) aÅ¾ do
smrti. Na druhou stranu - souÄ•asná vÄ›da pomáhá zlep&scaron;it i ty, co tak kvalitní nejsou. Ufff. Je to ale dÄ›sná
fu&scaron;ka, co?   
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