Влияние питания на зубы

Интервью врача- ортодонта детской стоматологической поликлиники КОГБУЗ «ККСП» Глухих Анастасии Васильевны на радио «Комсомольская правда» в программе «Здоровье» с ведущим Владимиром Николаенко. 

Выпуск эфира от 22 мая в 18:30

Какие продукты полезны для зубов?

А.Г..: Для зубов полезны молочные продукты из-за большого содержания кальция. Так же орехи, они создают щелочную среду, нейтрализуют кислоты, которые вырабатываются микробами, живущими в полости рта.

Но грызть их не надо?

А.Г.: Грызть их не надо. Аналогичными свойствами ощелачивания так же обладает сыр, поэтому такие продукты нужно кушать последними.

Как насчет распространенного мнения, что самое полезное это фрукты?

А.Г.: Фрукты безусловно полезны, особенно в детском возрасте, как жевательная нагрузка, которая способствует росту челюстей, правильному формированию зубочелюстной системы. Но некоторые фрукты, например кислые, как и соки, могут негативно влиять на зубы и разрушать эмаль. Т.е. кислота воздействует на эмаль и запускается кариозный процесс. Для его профилактики необходимо пить соки через трубочку. Не рекомендуется после приема «кислого» сразу чистить зубы, чтобы механически не усилить эрозию эмали зуба. Нейтрализовать действие кислоты можно  минеральной водой - прополоскать рот или попить, если нет - использовать простую воду. 

Не все фрукты одинаково полезны.  Есть устойчивое выражение, что «одно яблоко заменяет зубную щетку»?
А.Г.: Это миф! Никакой фрукт не заменит зубную щетку! Если яблоко еще и кислое, то оно может негативно сказаться на здоровье эмали зубов. Мы рекомендуем яблоки детям для жевательной нагрузки, для стимулирования роста челюстей и сены зубов. Необходимо, как обычно, чистить зубки после завтрака утром и вечером перед сном.

Хорошо, что полезно мы уже поняли, теперь о том, что же вредно?

А.Г.: «Портит» зубы богатая углеводами пища, это мучные хлебобулочные изделия, сладкие и газированные напитки - продукты, в которых содержатся «легкие», простые углеводы, глюкоза, фруктоза. Они вызывают появление кислоты, которая способствует образованию кариеса.

То есть то, что сладкое разрушает зубы - это правда?

А.Г.: Да, действительно! Поэтому после сладкого необходимо полоскать рот, а если есть возможность и почистить зубы. Детям-сладкоежкам мы рекомендуем кушать сладкое в первую половину дня, за завтраком чай с бутербродом и парой конфет, а после этого почистив зубки спокойно идти в школу-садик. Связано это и с тем, что после обеда сладкое плохо усваивается, и в последствии могут возникнуть проблемы с желудочно-кишечным трактом.
А газировку вообще пить нельзя?

А.Г.: Газировку - строго НЕТ! Губительно для эмали воздействие кислотного фактора совместно с пузырьками газа.
Интересно, хоть один врач какой-нибудь специальности может сказать, что газировка не вредная? Диетологи наверняка говорят, что вредная, гастроэнтерологи тоже скажут, что вредная, ну и стоматологи убеждают, что вредная - удивительный продукт (!

А.Г.: Детям нельзя! Лучше не привыкать и не приучать детей к газировкам. Минеральная вода - да, но не более того.

Отлично! Еще какие-то продукты?
А.Г.: Кроме конфет… Все, что повышает естественный Ph в полости рта, все кислотосодержащие продукты, все что содержит простые углеводы - в основном это сладости и мучные изделия. Лучше не употреблять такие продукты, как кофе, чай, которые могут окрашивать эмаль, а так же пациентам после реставраций и отбеливания зубов.
После сока не надо сразу чистить зубы. Есть еще какие-то продукты, сразу после которых надо избегать этой процедуры?

А.Г.: Да, особенно кислые фрукты: апельсины, киви, лимоны - все, что образует кислую среду в полости рта. После них необходимо подождать хотя бы 10 минут и только потом чистить зубы, либо прополоскать рот водой,  лучше минеральной водой, чтобы нейтрализовать кислоту.

С точки зрения здоровья зубов, как часто следует принимать пищу?

А.Г.: Здесь мнения диетологов и стоматологов расходятся. Диетологи утверждают, что лучше дробно и почаще, стоматологи - нет, так как частые перекусы провоцируют появление микробов и кариеса. Есть единое мнение: если это перекус, то он должен быть белковым - йогурт, кефир, сыр, орехи, мясо - то, что «нейтрально» для полости рта.
Какие продукты вызывают желтизну эмали?

А.Г.: В основном это чай, кофе, черносмородиновые соки, черничное варенье, красное вино, шоколад, вишневые соки могут влиять на появление желтого оттенка эмали.

После них что надо делать? Прополоскать рот или надо почистить сразу? Или уже покупать себе отбеливающую пасту любителям вишневого варенья? 

А.Г.: Лучше конечно чистить, иметь при себе «походную» щеточку с пастой, если нет возможности также можно использовать ополаскиватели для полости рта, которые обладают комплексным действием и нейтрализуют кислотную среду и дезодорируют полость рта. Таким образом, после агрессивно-окрашивающих продуктов лучше использовать специализированные средства.
Люди жуют «жевачку». Что это - полезно, вредно?

А.Г.: Жевать жевательную резинку нужно только после еды, так как ее функция это механически убрать остатки пищи. Поэтому 5-10 минут, не более того, использовать тем, кто не может после еды прополаскть рот водой или почистить зубы. Есть свои плюсы и минусы. Механическая очистка - это плюс, а длительное жевание - это минус, так как возникает перенапряжение мышц височно-нижнечелюстного сустава. Так же желудочно-кишечный тракт реагирует выработкой желудочного сока и если жевать на голодный желудок, могут возникнуть негативные влияния со стороны пищеварительной системы. Длительное жевание с годами может привести к сухости во рту-ксеростомии. Поэтому следует исключить жевание, как «вредную привычку» из своего образа жизни.
Правда ли, что жевание жесткой пищи способствует появлению трещин на зубной эмали, это  любители погрызть сухарики, орешки, семечки?

А.Г.: Правда. «Грызение» может приводить и к сколам эмали и выпадению пломб, появлению эрозий, трещин. Вредно так же резкие перепады температур, например горячий кофе и холодное мороженное. Твердую пищу мы рекомендуем больше детям, чтобы челюсть правильно росла, зубки вовремя менялись. А взрослым твердую пищу можно резать на кусочки ножиком. Так мы рекомендуем поступать и пациентам с «брекетами», для того, чтобы не отламывать, не деформировать конструкции аппарата.

Правильно ли мы услышали, что кофе с мороженным это жутко вредно и если кофе запивать холодной водой? Все это нельзя делать?

А.Г.: Да, резкие перепады температур в полости рта приводят к появлению трещин и эрозии эмали зуба, что открывает доступ к микробам, которые постоянно находятся в полости рта. Лучше выбирать средний температурный режим. Любителям кипятка и слишком холодного нужно быть внимательными к своему здоровью.

Есть разнообразные приемы народной медицины для ухода за зубами, как стоматологи к ним относятся?

А.Г.: Честно - не совсем положительно. Все-таки лучше наблюдаться у специалистов, так как народные средства чаще влияют негативно на полость рта появлением дополнительных кариозных процессов, травмирующим влиянием на эмаль, например, если чистить зубы содой, солью.
Стоматология не стоит на месте, а постоянно развивается. Необходимо вовремя обращаться за помощью к врачу-стоматологу.

Красивой Вам улыбки! 
