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W 2014 roku, z inicjatywy Polskiego Towarzystwa
Stomatologii Dzieciecej i firmy Colgate powotany zostat
Polski Oddziat Sojuszu dla Przysztosci Wolnej od
Prochnicy (Alliance for a Cavity Free Future - ACFF).
Niniejsze niezalezne opracowanie dotyczace zasad
zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania
chorobie prochnicowej jest efektem pracy grupy

roboczej ACFF ds. zywienia.




Zbilansowana dieta oraz wtasciwy sposéb odzywiania s warunkiem:
» prawidtowego rozwoju i mineralizacji zawigzkéw zebdw, co decyduje o podatnosci zebéw na
czynniki szkodliwe po ich ukazaniu sie w jamie ustnej,
= zdrowia zebdw wyrznietych.
Dla uzebienia wazny jest wiec zarowno ogolny stan odzywienia dziecka jak i miejscowy
metabolizm pokarméw przez bakterie znajdujace sie w ptytce nazebnej odktadajacej sie na
powierzchniach zebéw, wydzielanie sliny przez slinianki i sktad sliny.

llos¢ sliny i jej sktad decyduje o szybkosci usuwania resztek pokarmowych z jamy
ustnej, dziataniu przeciwbakteryjnym, zobojetnianiu kwaséw. Slina jest tez
zrédtem mineratéw potrzebnych do naprawy odwapnien (demineralizacji)

szkliwa.
Smak, zapach, konsystencja pokarmu sg czynnikami wptywajgcymi na czynnosc
gruczotéw slinowych.

Dlatego wazne jest przestrzeganie zasad prawidtowego odzywiania (piramida zdrowego
zywienia) z uwzglednieniem zapobiegania préchnicy zebow.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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Ryc. 1 Piramida zdrowego zywienia Instutut zywnosci i zywienia 2009



W profilaktyce prochnicy zebow istotny jest

rodzaj spozywanych produktéw zywieniowych,

ktére mogg wywiera¢ dziatanie
prochnicotworcze, préchnicostatyczne,

przeciwprdochnicowe oraz sposéb i czestos¢ ich

spozywania, a nawet kolejnos¢ spozywania
poszczegolnych produktow.

Jak czesto nalezy jes¢? Czy mozna jes¢ w
nocy i przed snem?

Zbyt czeste spozywanie positkdw sprzyja
rozwojowi préchnicy zebéw. Aby umozliwic¢

$linie zobojetnienie kwaséw wytworzonych
przez bakterie po positku i naprawe
uszkodzen szkliwa, konieczne jest
zachowanie co najmniej 2-godzinnych
przerw miedzy positkami. Korzystne jest
spozywanie 4-5 positkbw w ciggu dnia i
unikanie dodatkowych przekasek. W czasie
snu wydzielanie $liny jest znacznie
zmniejszone. Ograniczona jest wiec takze jej
funkcja obronna. Przed snem niezbedne jest
oczyszczenie zebdw z resztek pokarmowych.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE

Pozadane

Préchnicostatyczne

pozywienie lub napoje, ktére nie
zawierajg cukrow metabolizowanych
przez bakterie, dzieki czemu i ich
spozycie nie powoduje produkgji
kwasow.

Przeciwpréchnicowe

pozywienie lub napoje promujace
naprawe szkliwa, tzn. powtérne
wbudowywanie sie mineratow do
uszkodzonego, odwapnionego
szkliwa.

Niepozadane

Préchnicotworcze

pozywienie i napoje zawierajace cukry,
ktore sg metabolizowane przez
bakterie znajdujace sie na powierzchni
zeba, z wytwarzaniem kwasow. Kwasy
powoduja uszkodzenia szkliwa
polegajace na utracie mineratow, tj.
odwapnienie szkliwa. Odwapnienie
jest dostrzegalne na powierzchni
szkliwa w postaci biatej plamy.




Wybierajgc produkty zywnosciowe nalezy
ocenic:

Czy zawierajg cukry, ktére bakterie
przetwarzaja na kwasy i jaka jest postac
pokarmu zawierajgcego cukier?

Czy zawierajg kwasy?

Czy zawierajg czynniki dziatajace ochronnie
dla zebdéw?

Jaka jest konsystencja pokarmu (twarda, czy
miekka)?

Jak dtugo resztki pokarmowe pozostana na
powierzchni zebow?

Czy produkt zywnosciowy zawiera cukry,
ktore bakterie przetwarzaja na kwasy?
Jaka jest postac¢ pokarmu zawierajacego
cukier?

Bezposrednig przyczyng préchnicy zebdéw
sg kwasy produkowane przez bakterie
znajdujace sie w ptytce nazebnej na
powierzchni zebéw. Kwasy produkowane
s z ulegajacych fermentacji cukrow,
takich jak glukoza, fruktoza, sacharoza i
przetworzona skrobia
(gotowana/pieczona). Najbardziej
préchnicotwdérczym cukrem jest
sacharoza.

Po spozyciu cukréw préchnicotwérczych
wzrasta kwasowos¢ plytki nazebnej
(obniza sie pH do 5,0 lub ponizej).
Kwasowos¢ jest tym wieksza, im
wieksze jest stezenie cukruw
pokarmie. Slina zobojetnia jednak kwasy
w ciggu 30-40 minut.

Ryc. 2 Kwasowos¢ ptytki nazebnej po spozyciu cukrow.
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cukry sg czesto spozywane, wéwczas czesto
beda wystepowac epizody rozpuszczania
szkliwa,

cukier zawarty jest w pokarmie, ktorego resztki
dtugo pozostajg na powierzchni zebow -
wtedy wydtuzy sie czas dziatania kwasow,

cukier znajduje sie produkcie, ktory

spozywany jest stopniowo, przez dtugi czas
(cukierki do ssania, lizaki) - wowczas produkcja
kwasow bedzie trwata dtugo i dtuzszy bedzie
czas ich dziatania.
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Ryc. 3 pH ptytki nazebnej a czestotliows¢ spozywania pokarmow.
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Dlatego wazna jest takze posta¢ pokarmu zawierajgcego cukier. Dtugie przebywanie cukru w
jamie ustnej wydtuza czas dziatania kwasow, a skraca czas naprawy uszkodzen szkliwa.

Nalezy unikac:

czestego spozywania produktow z cukrem,
przetrzymywania w jamie ustnej produktow zawierajacych cukier,
spozywania produktéw z cukrem dtugo pozostajacych na powierzchniach zebéw,

tzn. lepkich i retencyjnych.

Nie wszystkie cukry sa szkodliwe. Wyrdznia sie cukry wewnetrzne (zwigzane) i zewnetrzne
(wolne).

Cukry znajdujace sie w surowych produktach, np. w warzywach, owocach, roslinach stragczkowych,
zbozach, nasionach i orzechach, sg zwigzane z komoérkami pozywienia (cukry wewnetrzne, tzw.

zwiazane) i przez to mniej dostepne dla bakterii i mniej prochnicotworcze. Jesli jednak produkt

Cukier zwigzany, obecny w Cukier zawarty w jabtku
surowym jabtku nie jest pieczonym lub soku jabtkowym to
niebezpieczny. cukier wolny, ktory jest szkodliwy

dla zebow!




Cukry mleczne sg wprawdzie cukrami
wolnymi, dostepnymi dla bakterii, jednak inne
sktadniki znajdujace sie w mleku w znacznym
stopniu zmniejszajg ich prochnicotworczosc.
Najbardziej szkodliwe dla zeb6w sg cukry
wolne niemleczne, dodawane do
pozywienia i napojow (np. cukier stotowy
czyli cukier z cukierniczki), miéd, swieze soki
owocowe, syropy (np. syrop kukurydziany o
wysokiej zawartosci fruktozy).

Gtoéwnym zrédtem cukrow dodanych sa:

» stodzone napoje, np. soki i napoje
owocowe, napoje przeznaczone dla
sportowcédw, napoje energetyczne
i witaminowe, stodzona herbata
i lemoniada,

= stodycze,

= wyroby cukiernicze.

Cukry dodane znajduja sie jednak takze w
innych produktach spozywczych, czesto

goszczacych na naszych stofach, np. keczupie
musztardzie, piklach, deserach mlecznych, \

ptatkach $niadaniowych, rozpuszczalnym
kakao, herbatach granulowanych, pieczywie

W pierwszych dwdch latach zycia nie zaleca
sie dodawania cukru do positkow i
przekasek (réwniez cukrow naturalnych w
postaci syropéw owocowych lub miodu).

U oséb starszych Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca ograniczenie spozycia
cukréw wolnych niemlecznych do mniej niz
10% dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Przy spozyciu energii na
poziomie 1900 kcal na dobe odpowiada to
okoto 48 g, tj. okoto 10 tyzeczkom cukru
dziennie; < 20 kg cukru rocznie).Bardziej
korzystne dla zdrowia ogolnego i uzebienia
jest ograniczenie cukréw do <5% E.
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
zaleca spozycie do maksymalnie:

= 16,7 g cukru dziennie (okoto 3 tyzeczek
cukru dziennie) przez dzieci w wieku
przedszkolnym,

* 12,59 (2,5 tyzeczki cukru dziennie) przez
dzieci w wieku 4-8 lat,

= 20-32g(4-6 tyzeczek cukru dziennie)
przez nastolatki.

= Czy produkt zywnosciowy zawiera
kwasy?

Wiele pokarmoéw i napojéw zawiera
kwasy niebezpieczne dla szkliwa zebow.
Obecnos¢ kwaséw, powodujaca obnizenie
pH ptytki nazebnej do okoto 5,5 powoduje
odwapnienie szkliwa, a obnizenie pH
ponizej 4,5 - erozje szkliwa. Soki owocowe
i napoje gazowane sg nie tylko napojami
kwasnymi, ale zawierajgcymi takze cukry
szkodliwe dla zebdéw ! 100% sok owocowy
zawiera gtéwnie naturalna fruktoze i
glukoze, natomiast stodzone napoje -
sacharoze i syrop kukurydziany.

Zbyt czeste picie tego rodzaju napojéw, a
takze przetrzymywane ich w jamie ustnej
sprzyja prochnicy i dodatkowo moze
powodowac erozje szkliwa.

llos¢ sokow wypijanych przez dzieci w ciagu
dnia powinna by¢ ograniczona do:

= 150 ml dla niemowlat (moga by¢
wprowadzone w 7 miesigcu u zycia u
dzieci karmionych naturalnie,aw 5
miesigcu zycia u dzieci karmionych
sztucznie),

= 200 ml dla dzieci w wieku od 1 do 6 lat,

= 240-360 ml dla dzieci i mtodziezy w
wieku od 7 do 18 lat .




UWAGA!

Soki owocowe nie powinny by¢ pite przed snem i w nocy.
Nalezy unika¢ picia sokéw i spozywania miedzy positkami kwasnych warzyw i
owocow. Moga one by¢ konsumowane wytgcznie w czasie positkow.
Soki najlepiej pi¢ przez stomke.

Pragnienie najlepiej zaspokaja¢ woda niegazowana.

woda niegazowana
mleko

herbata

kawa z mlekiem
czarna kawa
woda gazowana
sok pomidorowy
sok pomaranczowy
sok jablkowy
red bull
cola light
Nestea cytrynowa
napoje energetyczne
sprite & fanta
coca cola & pepsi

sok cytrynowy

USZKODZENIE SZKLIWA

Ryc. 4 Odczyn pH wybranych napojow i jego wptyw na uszkodzenie szkliwa.




Ryc. 5 Odczyn pH wybranych owocéw i warzyw.

Po spozyciu kwasnych pokarméw lub ptynow
zaleca sie ptukanie jamy ustnej wodga lub
krétkotrwate zucie gumy. Nalezy
powstrzymac sie przynajmniej przez godzine

od szczotkowania zebdw.

* Czy pokarm zawiera czynniki dziatlajace

ochronnie na zeby?

Pozywienie moze zwiera¢ skfadniki
sprzyjajace naprawie szkliwa (remineralizacji)
i zobojetnianiu kwaséw, pobudzac
wydzielanie sliny, a nawet dziatac
antybakteryjnie. Korzystne jest zwtaszcza
spozywanie mleka i produktéw mlecznych,

pokarmoéw zwierajacych btonnik i polifenole,

produktow bogatych w biatko oraz
stosowanie do stodzenia potraw

substytutow cukru.

Mleko i produkty mleczne (ser, jogurt

naturalny) zawieraja:

» wapn i fosforany nieorganiczne
potrzebne do naprawy uszkodzen
szkliwa spowodowanych atakiem
kwasow produkowanych przez bakterie,

* biatko kazeine i peptydy, ktore
utrudniajg adhezje bakterii do
powierzchni zebow, zaburzajg ich
metabolizm i chronig tkanki zeba przed

utratag mineratéw.




Korzystne jest zwlaszcza spozywanie
twardego sera i jogurtu naturalnego. Ser
pobudza gruczoty slinowe do wydzielania
$liny, a przez to do zwiekszenia pojemnosci
buforowej éliny i szybkiego zobojetniania
kwasow. Pozadane jest, aby zje$¢ kawatek

sera na zakonczenie positku zawierajacego

produkty prochnicotworcze. Jogurt naturalny

jest fermentowany tradycyjnie za pomoca
bakterii Lactobacillus bulgaricus.
Fermentacja mleka prowadzi do
zmniejszenia zawartosci laktozy obecnej
w mleku. Nalezy pamietac jednak, ze
niektore produkty mleczne, np. jogurty
owocowe, zawierajg cukier i sg

prochnicotworcze.

zawartos¢ cukru w 100g
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ser mozarella  jogurt naturalny

Ryc. 6 Zawartosc cukru w 100 g produktu.

waniliowy
niskottuszczowy

jogurt jogurt
owocowy

niskottuszczowy

koktajl mleczny
czekoladowy

Polifenole wystepujace w ziarnach kakao i bakterie wptywa takze cykoria, a wsréd

kawy, lisciach herbaty lub jabtkach i zurawinie przypraw - gatka muszkatotowa, gozdziki,
hamujg przyleganie bakterii do powierzchni imbir, czosnek.

zebow i ich metabolizm. Hamujaco na

Uwagal!

Kakao posiada potencjat przeciwprochnicowy, jednak konsumpcja czekolady powoduje

obnizenie pH. Mniej prochnicotworcza jest czekolada gorzka, niz mleczna. Prochnicowtérczos¢
czekolady zwieksza dodatek rodzynek i owocow.




Zamienniki cukru
Poliole, czyli alkohole cukrowe (np. ksylitol) sa stodkie jak sacharoza, ale mniej od niej
kaloryczne i nie metabolizowane przez bakterie do kwasow (lub wytwarzanie kwaséw nastepuje

powoli). S wykorzystywane, jako substancje stodzace dodawane do gum do zucia, stodyczy,

lodéw, ciastek, lekow, a nawet srodkéw profilaktycznych. Spozywane w nadmiarze powoduja

biegunke.
Alkohol cukrowy Stodkos¢ w stosunku Kalorycznos¢ Zrédta naturalne
do sacharozy
Lactitol 40% 2.0 kal/g -
Sorbitol 50% 2.6 kal/g jablka, czeresnie, gruszki,
brzoskwinie i sliwki
Mannitol 50% 1.6 kal/g manna z jesionu
mannowego, algi, grzyby,
oliwki, figi
Isomalt 50% 2.0 cal/g -
Erytrol 60-70% 0.2 cal/g gruszki, limonki,
grzyby, sos sojowy i
fermentowane pozywienie
Lycasin 75-90% 3.0 kal/g -
Ksylitol podobna 2.4 kal/g truskawki, maliny, sliwki,
gruszki, porzeczki, kalafior
Maltitol 90% 2.1 kal/g -

W zapobieganiu préchnicy obecnie zaleca sie korzystanie zwtaszcza z ksylitolu, ktory jest takze
stosowany w profilaktyce infekcji ucha i nosogardta. Zaleca sie spozywanie ksylitolu co najmniej

2 razy dziennie, nie przekraczajac 8 g na dzien.

Tab.1 Zalecenia dawki ksylitolu wg Amerykanskiej Akademii Stomatologii Dzieciecej (AAPD)

‘ Wiek Produkt Dawka
<4lata syrop 3-8 g/dzien w dawce
podzielonej

odpowiedni dla wieku produkt, jak

>4 lata guma do zucia*, mietéwki, 3-8 g/dzierh w dawce
rozpuszczalne tabletki, zelki jako podzielonej
przekaski

*AAPD nie zaleca stosowania gumy do zucia u dzieci ponizej 4 lat z powodu ryzyka zakrztuszenia




Dostepng i uwazang za bezpieczna, stodka
substancjg, ktorej bakterie nie moga
wykorzystac¢ do produkcji kwaséw, sg
stewiozydy znajdujace sie w roslinie Stevia
rebaudiana pochodzacej z Brazylii i Paragwaju
(liscie Stevia rebaudiana sg 30 razy stodsze od
sacharozy, a stewiozydy 300 razy).

Biatka - produkty bogate w biatko (miesa,
drob, ryby, jaja), sq Zrédtem fosforu
potrzebnego do naprawy szkliwa, a te
zawierajace biatka bogate w argining, np.
nasiona (stonecznika, dyni, kabaczka), orzechy,

kokosy, fasola, soja, arbuz i tunczyk,

szybko podnosza pH (sprzyjajg szybkiemu
zobojetnianiu kwasow).
* Czy konsystencja pokarmu (twardy,

miekki) ma znaczenie?

Pozywienie twarde wymaga zucia, co pobudza
$liniaki do wydzielania sliny , ktéra utatwia
oczyszczanie zebow, przyspiesza zobojetnianie
kwasow bakteryjnych i umozliwia naprawe

niewielkich uszkodzen szkliwa.

Witbkniste pozywienie roslinne dodatkowo

dziata jak naturalna szczotka do zebow!

Korzystne dla zebow jest spozywanie
surowych, twardych owocéw, warzyw oraz
ziaren zb6z i produktéw petnoziarnistych
(bogate zrodto potasu, magnezu, selenu,
cynku, witamin A, C, K, B).

* Jak dlugo resztki pokarmowe

pozostana na powierzchni zebow?

S\

Pokarmy kleiste i retencyjne dtugo
pozostajg na powierzchniach zebdw,
zwtaszcza w bruzdach na powierzchniach
zujacych i w przestrzeniach miedzy zebami.
Im dtuzej pozostaja, tym dtuzej szkliwo jest
narazone na dziatanie kwasow. Krétszy jest
natomiast czas naprawy uszkodzen szkliwa.
Takimi pokarmami sg np. cukierki ciggnace,
karmelki, ciastka, krakersy, chipsy, precle,
banany, rodzynki. W przypadku produktu
skrobiowego z dodatkiem sacharozy (np.
ciastko, stodka drozdzéwka) czas dziatania

kwasu moze wynosi¢ nawet 2 godziny!




PRZYKLADY PRODUKTOW POZADANYCH W JADLOSPISIE

nabiat: mleko, jogurt naturalny, biaty ser, twardy ser, jajka (twarde sery i jajka nalezy
spozywac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi w ograniczonych ilosciach),
owoce (np. jabtka, truskawki) i surowe warzywa,

ryby i chude mieso,

ciemne pieczywo,

orzechy i ziarna,

humus,

gorzka czekolada w niewielkiej ilosci,

bezcukrowe gumy do zucia (zwtaszcza z ksylitolem),

woda mineralna niegazowana, kakao naturalne, herbata

(inna niz owocowa) i kawa bez cukru,

ksylitol.

PRZYKLADY PRODUKTOW NIEPOZADANYCH W JADLOSPISIE

napoje stodzone (réwniez herbata, napoje gazowane, napoje owocowe, energetyczne),
produkty kleiste i retencyjne, np. rodzynki, musli (zawierajgce ptatki zbozowe, rodzynki,
orzechy, suszone owoce i cukier), stodkie sucharki,chipsy, stone paluszki, frytki,

midd i produkty z dodatkiem miodu,

stodycze, np. cukierki, karmelki, lizaki, zelki z cukrem, stodzone gumy do zucia, ciastka,
ciasta, batony, gumy rozpuszczalne,

pokarmy kwasne, np. owoce cytrusowe, cytryna, pikle, sosy,

produkty stodzone i kwasne, takze mleczne np. lody,

koktajle mleczne, jogurty owocowe, dzemy.




WSKAZOWKI DIETETYCZNE CHRONIACE PRZED PROCHNICA
DZIECI W PIERWSZYCH DWOCH LATACH ZYCIA
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Pierwszy rok zycia (0-12 miesiecy)

* butelka z pokarmem lub karmienie
Uwaga natur.aln.e stgsgwane tylko w porach
karmienia (nie jako uspokajanie),
* przed snem lub drzemka lub w trakcie snu
tylko woda,

Karmienie wytgcznie mlekiem kobiecym
przez pierwsze sze$¢ miesiecy zycia i
prawidtowa suplementacja witaminy D
zapewnia dostarczenie wszystkich
sktadnikow niezbednych dla procesu
formowania i mineralizacji zawigzkéw
zebow.

W drugim potroczu zycia dziecka
rozpoczyna sie wyrzynanie zebow
mlecznych. Po ukonczeniu przez
dziecko 17. tygodnia zycia wprowadza
sie stopniowo pokarmy uzupetniajace,
bezmleczne. W wieku 9-24 miesiecy
dzieci czesciowo karmione piersig nie
powinny otrzymywac wiecej niz 3
positki uzupetniajace i 1-2 przekaski, a
zywione sztucznie nie wiecej niz5
positkdw oraz 1-2 przekaski.

W czasie ssania piersi lub smoczka
naktadanego na butelke zeby sieczne
gorne znajdujg sie na drodze
przeptywu pokarmu. Gdy dziecko
zasnie, zmniejsza sie wydzielanie $liny i
jej funkcje obronne. Nieoczyszczanie
powierzchni zebow z resztek
pokarmu przed zasnieciem (réwniez
przed drzemka w ciggu dnia) a takze
zbyt czeste i nadmiernie dlugie
karmienie dziecka (przedtuzanie
karmienia pomimo, ze dziecko jest
syte) sprzyja prochnicy zebow.

* nie nalezy zanurza¢ smoczka w stodkiej substancji,

* nie nalezy stodzi¢ zadnych pokarméw i napojow,

* wprowadzi¢ karmienie z kubka po 6.miesigcu zycia, odstawi¢ karmienie z butelki w 12-18.
miesigcu,

* unikac statego stosowania kubka z ,dziébkiem”,

* unika¢ podawania préchnicotwérczych przekasek miedzy positkami,

* wprowadzac odpowiednie niepréchnicotwércze przekaski.




Zeby stuzg do gryzienia

Wraz z wyrzynaniem sie zebéw mlecznych powinien ulega¢ wyciszeniu odruch ssania, a
ksztattowac sie umiejetnos¢ gryzienia. Po ukonczeniu 6. miesigca zycia nalezy wprowadzac
pokarmy coraz mniej rozdrobnione i nie podawac pokarmoéw i pltynow przez butelke ze
smoczkiem. Prawidtowo wyksztatcona zdolnos$¢ odgryzania i zucia pokarméw umozliwia
prawidtowy wzrost szczeki i zuchwy. Gryzienie sprzyja rowniez wydzielaniu $liny
stymulowanej.

ograniczac¢ czestos¢ karmienie piersia i czas karmienia,

nie karmi¢ przed snem i w nocy,

butelka z pokarmem lub karmienie naturalne tylko w porach karmienia (nie jako
uspokajanie),

zaprzesta¢ karmienia z butelki po 12. miesigcu zycia,

nie zanurza¢ smoczka w stodkiej substancji, nie dostadza¢ pokarmow,

w nocy i przed snem nie podawac napojow innych niz woda,

niewskazane s wody smakowe oraz stodzone ptyny i pokarmy ptynne oraz napoje
gazowane,

nie przekraczac zalecanej ilosci sokéw owocowych i podawac je dziecku w czasie positku,
napoje podawac w kubku (unikac statego stosowania kubka z ,,dziébkiem”),
wprowadzac sukcesywnie pokarmy coraz mniej rozdrobnione, unika¢ pokarmoéw kleistych i
retencyjnych,

preferowac spozywanie przez dziecko chrupigcych, surowych owocow i warzyw ,
przestrzegac zalecen dotyczacych liczby positkdw,

regularnie i zgodnie z zasadami wykonywac zabiegi higieniczne w jamie ustnej.




WSKAZOWKI DIETETYCZNE CHRONIACE PRZED PROCHNICA

* spozywac positki o regularnych porach dnia, unika¢ przekasek i zachowywac odpowiedniej
dtugosci przerwy miedzy positkami,

* ogranicza¢ spozywanie wysokorafinowanych pokarméw kariogennych, na korzys¢ mniej
kariogennych, niskoprzetworzonych (owoce, warzywa, mieso, produkty petnoziarniste),

* promowac pokarmy o konsystencji twardej, unika¢ potraw papkowatych i kleistych,

* pokarmy zawierajace cukier i kwasy spozywac w czasie gtéwnych positkow,

* nazakonczenie positku spozywac pokarm obojetny dla tkanek zeba, najlepiej ser twardy,

* eliminowac z diety napoje gazowane i stodzone,

* ograniczac spozycie sokow owocowych na korzys¢ konsumpcji surowych owocoéw oraz picia
mleka i wody niegazowanej,

* rezerwowac spozywanie stodyczy i stodkich napojow na ,specjalne okazje”; nie
przetrzymywac pokarmoéw/ptynéw kariogennych w jamie ustnej, napoje stodzone pic przez
stomke,

» stosowac substytuty cukru, zwtaszcza ksylitol,

* po ukonczeniu 4. roku zycia korzystne jest zucie bezcukrowej gumy przez krétki czas po
positku.

* regularnie i zgodnie z zasadami wykonywac zabiegi higieniczne w jamie ustnej.







