
کدام مواد غذای از پوسیدگ دندانها پیشیری
مکنند؟

23 دی 1402
شاید همیشه وقت در مورد پیشیری از پوسیدگ دندان صحبت مشود، منتظر شنیدن نات در مورد
مسواک زدن و نخ دندان کشیدن باشید، اما نوع مواد غذای مصرف روزانه ما نیز در کاهش یا تشدید

پوسیدگ دندانها نقش دارند.

مانند و توسط باکتری های عامل پوسیدگم چسبند و برای مدت به دندان م مواد غذای بعض وقت
م شود که این اسید موجب آسیب به دندان ها و پوسیدگ در دهان مصرف شده و اسید تولید م

شود.

هر ماده غذای که کربوهیدرات، خصوصا قند و شر داشته باشد و چسبنده هم باشد مثل کراکر،
چیپس، شلات و شیرین، میوه های مثل موز و کشمش و … مسبب اصل پوسیدگ دندان است.

در بیـن میوههـا نیـز هرچـه میـوه آبـدارتر باشـد احتمـال چسـبندگ کمتـر اسـت و در نتیجـه کمتـر بـاعث
پوسیدگ مشود؛ مثلا هندوانه در مقابل موز باعث پوسیدگ کمتری مشود.

پس این باور که گاز زدن سیب مثل مسواک عمل مکند و دندانها را تمیز مکند کاملا اشتباه است و
همیـن سـیب اگـر از روی دنـدانها شسـته نشـود بـاعث پوسـیدگ مشـود چـرا کـه قنـد آن بـه مصـرف

باکتریهای عامل پوسیدگ در دهان مرسد.

پنیر و آدامسهای حاوی قند زایلیتول دو ماده غذای محافظ دندان ها هستند که اگر احیانا دسترس به
مسواک نداشتید از این دو ماده غذای برای محافظت از دندانهایتان در مقابل پوسیدگ استفاده کنید.

در کنار این دو، مواد غذای دیری مانند چای و کاکائو (البته منظور چای بدون قند و محصولات قندی
وشلات تلخ است) در حفظ مینای دندان موثرند.

مصـرف برخـ ویتامینهـا و املاح از طریـق رژیـم غذایـ بـرای سلامـت دنـدان و لثـه ضـروری هسـتند و
کمبود آنها خصوصا در کودکان باعث اختلال در بیرون زدن و رشد دندانها و حت اختلال در عملرد
غدد بزاق مشود. به طور مثال کمبود پروتئین، کلسیم، ویتامین D و ید در کودک باعث تاخیر در جوانه
زدن دندانها مشود و در کودک که مبتلا به کم خون فقر آهن است، رشد کند دندانها دور از انتظار

نیست.
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نقش ویتامین C، فولات و روی در انسجام لثه
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، کمبود این مواد مغذی ما را مستعد بیماریهای
دهان و لثه مثل عفونتها مکند. ی از نشانههای بارز کمبود ویتامین C، خونریزی لثهها است؛ افرادی
که همیشه حین مسواک زدن شاهد خونریزی از لثههایشان هستند بایست این موضوع را هم مد نظر

داشته باشند.

البته هیچ مطالعهای دال بر این نیست که نیازی به ممل ویتامین C برای حفظ سلامت لثهها باشد بله
مصرف روزانه منابع غذای آن نیاز بدن را تامین مکند. فلفل دلمهای، کیوی و پرتقال از منابع عال این

ویتامین هستند.


