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AGIZ SAGLIGI
Beslenmenin agiz saghgindaki 6nemi nedir?

Curukleri 6nlemek ve agiz sagligini korumak igin, beslenme dizeniniz, ne
yediginiz ve ne siklikla yediginiz gok énemlidir. Bazi gidalar tlikettiginiz
dakikada agzinizda birtakim degisiklikler baslar. Agzinizdaki bakteriler;
gidalarda bulunan sekeri asite gevirir. Bu asit, dis minesine saldirarak
curtk olusumunu baslatir. Ne kadar sik yemek yerseniz, o kadar sik
disleriniz bu clrik dénglisiine maruz kalir.

Agiz saghigini koruyan yiyecekler nelerdir?

|

Agdiz ve dis saghdiniz icin en faydal gidalar; sit ve st Grinleri, balik,
tavuk, diger et trinleri ve kuru yemisler (findik, ceviz vb.)dir. Bu gidalar, dislerin remineralize olabilmesi igin
gerekli kalsiyum ve fosforu saglayarak dis minesini korurlar. Remineralizasyon, dis minesinden mineraller asitler
vasitasi ile uzaklastirildigi zaman, mine Gzerine eksik mineralleri geri yerlestiren dogal bir strectir.

Bu gidalarin disinda, sert ve sulu meyvalar (elma ve armut gibi) ve sebzeler de agiz saghgi icin faydal
seceneklerdendir. Bu gidalar yliksek oranda su icerir ve bu su, meyvalarin icerdikleri sekeri seyreltir ve tikirik
akimini uyarir. Takurik, disteki gida artiklarini yikayarak uzaklastirir ve asidi tamponlar. Asitli yiyecekler; (limon,
portakal, domates vb.) genis bir 6glintn bir parcasi olarak yenmelidir. Bu sekilde icerdikleri asidin etkisi azalmis
olacaktir...

Agiz sagligina zararh gidalar nelerdir?

Unlu ve sekerli gidalar(sekerleme, lolipop, kurabiye, biskiivi, pasta, kek, tart, ekmek, patates cipsi, kraker vb.),
sekerli meyveler ( muz, kuru Gzim vb). Bu gidalar cok ylksek oranda seker igerirler. Disinize yapisip, bakteriler
icin bir besin kaynadi olarak is gorurler. Ek olarak, oksurik suruplari ancak gercekten gerekli olduklari zaman
kullaniimalidir. Clink( sekerlemeler gibi, disi seker ile kaplayarak dis ¢iriigiine neden olurlar. Oksiiriik suruplari
kullanilmak zorunda kalindiginda ise, muhakkak ardindan agiz temizligi yapilmali, hig olmazsa su ile agiz
temizlenmelidir.

Faydahli ve zararh icecekler nelerdir?

Faydali icecek secenekleri; su (6zellikle florlanmis su), sit ve sekersiz
caydir. Sekerli icecek tliketimi azaltilmalidir (sekerli gazozlar, limonata,
meyve sulari ve seker eklenmis cay ve kahve gibi). Ayrica gin boyu,
devamli sekerli icecek yudumlamaktan da kagilmalidir. Glin boyu bu tarz
iceceklerden azar azar da olsa igiyor olmaniz, dislerinizin sekere ve

Tatlandiricilar ve sekersiz liriinlerin disler lizerinde etkisi nedir?



Seker tadinda ve goriinimunde tatlandiricilar, seker ile ayni sekilde sindirilmedikleri icin agizdaki bakterileri
beslemezler ve dolayisiyla da glrik yapan asitlerin liretimine neden olmazlar. Eritritol, isomalt, sorbitol,
mannitol, sakarin, aspartam igerirler.

Sekersiz Grln ibaresi; trlne islenmesi esnasinda harigten seker eklenmedigini ifade eder. Ancak bu, gidanin
dogal tatlandiricilar (bal, barley, malti, fruktoz, veya piring surubu gibi) icermedigi anlamina gelmez. Bu
tatlandiricilar, seker ile ayni oranda kalori igerirler ve disler icinde ayni oranda zararhdirlar.

Aldiginiz Grtinan dogdal tatlandirici igerip icermedigini anlamak isterseniz, igindekiler tablosunu inceleyin."-0z" eki
ile biten kelimeler, fruktoz, sukroz gibi, genellikle dogal tatlandiricilardir. Ayrica tabloda tatlandiricilar basligi
altini da kontrol edebilirsiniz.

Sakiz gcignemek disler icin iyi midir?

Sekersiz sakiz cignemek aslinda disleriniz igin yararhdir. Cunkd, sakiz
disler lizerine yapismis gida artiklarini temizler ve asitleri nétralize eden
tukUrugu harekete gecirir. Hatta tatlandirici olarak xylitol iceren sekerler,
curuk olusumunu azaltir. Yalniz gene kemiginizde veya cene ekleminizde
sorunlariniz varsa, sakiz gignemek sizin igin zararli olabilir.

Dis ve diseti bakimi nasil olmahdir?

z Diglerinizi dizenli firgalayin, glinde en az iki kere ve tercihen her
yemekten ve atistirmadan sonra.

z Florid igeren bir dis macunu kullanin.

z Glinde en az bir kere dis ipi kullanin.

z Dis hekiminize dlzenli olarak gorinin, tercihen yilda iki kere.

z Gok yonll beslenin ve 6gln arasi sekerli yiyicek ve igecek tiiketiminizi azaltin. Eger atistirmaniz
gerekiyorsa, besleyici besinler tercih edin. Peynir, ¢ig sebze, sade yogurt veya sulu meyveler gibi.
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