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Kedves Gyerekek!

Ezen oktatbanyagban a fogak egészségével ismerkedhettek meg.

Vajon milyen tényezok hatnak karosan a fogaink és a szajuregunk egészsegére? Mit
tehetlnk azért, hogy megovjuk a fogainkat? Tartsatok velink erre az izgalmas utazasra!

A szajlreg szerepe

Az emésztdrendszerink nem a bélrendszerrel indul, elsé szakasza ugyanis a szajureg, ide
keril be a falat, ez az ételek els¢ éallomasa. Itt ragjuk meg a falatot, termelédik az
emésztéshez és a falatkepzddéshez szikséges nyal, és egy részleges emésztési folyamat is
itt indul be.

Ahhoz, hogy a kemény, a puha, az érdes és a ropogods eteleket is meg tudjuk ragni, ep
fogakra van szukségunk.

Mi okozza a fogszuvasodast?

A fogszuvasodast baktériumok idézik eld, melyek savat termelnek és ez a sav tamadja meg
a fogzomancot, majd a fog belsejét is. Vannak olyan ételek, amelyek jobban karositjak a
fogakat, de a f6 gond az, ha ezen ételek / italok sok ideig érintkeznek a fogainkkal. A
nyalunknak fontos szerepe van a fogszuvasodas megelézesében, hiszen antibakterialis
hatasu, igy érdemes olyan ételeket fogyasztani, amik fokozzak a nyaltermelést, pl. teljes
kiorlést gabonakat, friss salatakat és zoldségfeléket. A ragas is fokozza a nyaltermelest, igy
fogyasszatok nyers almat, nyers répat, ami alapos ragast igényel.




Mit érdemes kerilntnk a fogaink épségének megbrzéséért?

A szénsavas Uditoket, az erdsen cukrozott eteleket/italokat, de a fontos az, hogy ezek ne
tapadjanak a fogaitokra, és ne toltsenek sok id6ét a szajuregben! Szemléltessuk ezt egy
peldaval: inkabb egyszerre egyetek meg egy kis maréknyi aszalt gyumaolcsét, mint, hogy 10-
20 percenként megesztek egyet!

Fontos! Ha savtartalmu ételt fogyasztotok (narancs, savanydusdg,
ecetes uborka stb.), akkor azonnal ne mossatok fogat, mert a
fogzomanc ilyenkor kissé felpuhult dllapotban van.  Oblbgessetek
tiszta vizzel, majd vdrjatok 30-40 percet a fogmosdssal!

Ne feledjetek, az alapos ragas, a megfelel® szajapoléds, és a valtozatos, egészséges
taplalkozas mind-mind hozzajarul a fogacskaitok egészségéhez!

Foglaljuk tehat 6ssze, hogy melyek azok az élelmiszerek, amelyek
artanak a fogainknak?

— Cukros uditéitalok

— Szénsavas uditoitalok

— Energiaitalok

— Citrusféléek (mértékkel fogyasztandok, illetve kombinalva pl. hussal)
— Cukorkak

— (Csokoladek



Az sem mindegy, milyen formaban fogyasztjuk az élelmiszereket, példaul a piritas kisebb
egységekre bontja a keményitdt, igy jobban veszélyezteti a fogak egészségét. A ropi és a
chips is ezért veszelyes, ahogy a kukoricapehely és a pattogatott kukorica is.

Ha a cukor keményitével van kombinalva, akkor meg kevés cukor is sokkal karosabban hat
a fogainkra. Ezért artalmas sok kekszféle, sitemény, és palacsinta is.

A méz és a szaritott gyimolcsok is problemasok, mert a koncentralt cukortartalom
kifejezetten fogkarosito, illetve az aszalt gyimolcs és a méz is megtapad a fogak feluletén.




Tudnivaldk a kalciumrél

A fogak egészségehez megfeleld mennyiségl kalciumot kell bevinnink a szervezetinkbe,
nézzuk is meg, hogy életkoronkéent mennyi a szukséglet?

Ajanlott kalcium-szukséglet (mg/nap):

1-3 éves gyermekek:

4-8 éves gyermekek:

9-18 éves kamaszok:

19-50 éves felndttek:

51-70 éves férfiak:

51-70 éves nok:

Kismamak, szoptatd anyak:

70 évesnél id6sebbek:

A kalcium hianyat hosszabb tavon nem csak a fogak elégtelen felépitése jelzi, de mas tunetei

500-700

800-1000

1100-1300

800-1000

800-1000

1000-1200

800-1300

1000-1200

is vannak, nézzuk meg, mik ezek:

— Ha gyakran tapasztalsz bizsergést a karodban vagy a labadban

— Ha gyakran vagy ideges és kiegyensulyozatlan

— Ha nem tudsz megfelelden aludni, illetve kéros almatlansagban szenvedsz
— Ha gyakran tapasztalsz izomrangasokat

— Ha gyakran van heves szivdobogasérzeted

Ha ezek kozdl legalabb harom tdnet fennall, akkor valdszinlleg kalcium-hianyban

szenvedsz!

A koztudatban a KALCIUM-rél csak a csontok és a fogak felépitése jut eszinkbe, de
FONTOS, hogy szamos, egyeb funkcidhoz is nélkilozhetetlen a szervezetben!




A KALCIUM

— szabalyozza a szivverest s a vérnyomast

— szerepet jatszik az idegek ingerulet - atviteli folyamataiban is azaltal, hogy bizonyos
ingerulet-atvivé anyagok hatékonysagat fokozza, amelyek hatassal vannak
kedeélyallapotunkra és pihenéstinkre

FO forrasai:

tejtermeékek, levelzoldsegek, cékla, tok,
vizitorma, bab, aszalt szilva, alma, 6szibarack,
pohanka, arpa, napraforgébmag, dio,
mogyoro, pulyka, tonhal, kagyld, szardinia

Kalcium felszivodasat gatolhatja:

— atllzott so- és zsirbevitel

— az oxalsav (spendtban, sdskaban, kakadporban)
— afoszfor (Uditéitalokban)

— a tulzott koffeinbevitel

— atulzott alkoholfogyasztas

— adohanyzas

— a mozgasszegény-életmaod




Fluor és az étrend

A fluorid kuls6, gyogyszeres bevitelérél megoszlanak a vélemények, az azonban tény, hogy
a fogaink egészégéhez nélkildzhetetlen! A fluor tulajdonképpen a testink szinte minden
szOvetében jelen van, de kozel 96 %-a a fogakban és a csontokban lelhetd fel.

A fluor a belekben szivodik fel, és gyorsan kivalasztédik a vizelettel. Segit a kalciumnak, hogy
bioldgiailag hozzaférhetd legyen, tehat, hogy kénnyen bejusson a szervezetinkbe és
csokkenti a savak negativ hatasait a szajuregben. Alapvetd fontossagl a csont
asvanyosodasahoz és a fogzomanc felépitéséhez is. A fluor és a kalcium tehat szorosan
egydttmtkodik annak érdekében, hogy egészséges csontjaink és fogaink legyenek! A
kalciumon kivul a vas is rosszul szivodik fel fluorid nélkdl, igy a vashianyos vérszegénység és
a fogszuvasodéas rokon betegségek.

A fluor a normalis haj- és koromnovekedéshez is alapvetd fontossagu. Erdsiti az
immunrendszert és serkenti a vérkepzddest is. Segiti egyes nehézfémek eltavolitasat a
szervezetbdl.

Mi torténik, ha a fluor hidnyzik a szervezetbdl?

e fogszuvasodas, gerinc deformitas, gorbilet és akar homalyos latas is
kialakulhat

e ahajtorékeny lesz

e afogak tulérzékenyek lesznek, a korona letorik, a zomanc elkopik

e csontritkulas alakul ki, ami féleg az id&sekre veszélyes, gyakori a
combnyaktérés ebben az életkorban a csontok térékenysége miatt

(a csontritkulas az, amikor a csontok anyaga korosan lecsdkken, emiatt a
csontok meggyengulnek, és gyakoriva valik a térésuk is)

(combnyaktorés esetén a combcsont feje és a csont csdves része kozott
kovetkezik be a csont torése, azért gyakori sajnos, mert ez a combcsont
legvékonyabb része)



Edészségeg csont Csontritkyl
ritkulis

A felnétteknek altalanosan 1,5-2 mg a napi fluor adagja, de persze ez tobb mindentdl
fugghet, peldaul csontritkulas esetén tobb kell beléle. Gyermekeknél a napi adag 1 mg.
Sportoloknal a szukséglet akar napi 2 mg is lehet.

Mit egyunk, hogy megfelel& mennyiségl fluorhoz jussunk, vagyis
milyen élelmiszerek tartalmaznak fluort?

Sargarépa, fehérrépa, sparga, avokado, kelbimbd, kémeény, karfiol, uborka, citromf(,
petrezselyem, napraforgomag, fokhagyma, spendt, paradicsom, di6, mandula, makréla,
lazac, tékehal, garnélarak, zab, hajdina, hagyma, marhahus, tojas, alma, tej, fekete tea.

Fontos, hogy ne adagoljuk tul a fluort, ennek tunetei: csontfajdalmak, foltok a fogakon, a
csontszbvet gyors Oregedése, a bdr megkeményedése, gorcsok, konnyezés,
vérnyomascsokkenés, hasi fajdalom, vérzé iny.

Otletek és javaslatok a fluor beviteléhez gyerekeknek

Mivel a fluor a vizzel atkerul az ételekbe, ezért a f&zetek, tedk nagyon hasznosak lehetnek.
FelnStteknel is érdemes figyelembe venni, hogy egy fekete teanal példaul a fluoridbdl 70-
90% kerul a levelekbdl az elkészult fézetbe, ami nagyon jé arany.

A gyudmolcslevek is jok lehetnek. A narancslé példaul remek forrasa nemcsak a fluornak,
hanem a C-vitaminnak is, ezaltal az immunvédelemben is nagyon fontos! A szdldlét se
hagyjuk ki, ez is remek antioxidans és fluor-forras.



Ha a gyermek szereti a salatat, adjunk hozza sés uborkat, ez segit a megfelelé mennyisegu
fluorid bevitelében.

A spendt, a sparga és a sargarépa mind-mind nagyszer( fluorforrasok, illetve biztositjak a
megfelel® vitamin, mikro- és makroelem ellatast a gyermekeknek. A paradicsom azért is jo
alapanyag, mert sokféleképpen felhasznalhato, salata, vagy le formaban is!

A csontleves, és a husleves is nagyszer( forras! A halkonzervek, kdlénésen a csontos
részeket tartalmazok is nagyon jok, illetve a csonttal egydtt készult halételek is!

Ahogy lathatjuk is sok asvanyviz is tartalmaz fluort, ezt altalaban fel is tintetik rajtuk. A napi
1,5 liter beldltk jelentésen hozzajarul a megfeleld fluorbevitelhez.

A di6 100 grammja 0,7 mg-ot tartalmaz, ami j6 nassolnivald lehet uzsonnara vagy tizéraira
Is.

Fluor és mas anyagok

A magnézium nagy mértékben gatolja a fluorid felszivodasat, ezért érdemes tobb éra
kulonbséggel bevenni 6ket. A fluoridtartalmu gyogyszerek a joédra negativ hatassal vannak,
igy ha jodtartalmu gyogyszert is szedunk, addig ne hasznaljunk fluoridtartalmu fogkrémet
és ne szedjunk fluorid tablettat.

A fluorid hianyahoz hozzajarulhatnak bizonyos gyomorsavcsokkentd gydgyszerek is, ezért
is olvassuk el mindig figyelmesen a mellékelt betegtajékoztatokat!



Milyen tényez&k fontosak tehat az egészséges fogakhoz?

— megfelel6 dentalhigiénia, amibe beletartozik az alapos, napi tobbszori
fogmosas, fogselyem hasznalat, és a szajureg egészsegéenek
fenntartasa is, amibe az iny egészsege is beletartozik

— rendszeres fogorvos-latogatas, fel évenkent

— megfeleld taplalkozas

— megfeleld asvanyianyag- és vitaminbevitel

A kalcium és a fluor mellett példaul nagyon fontos a D3-vitamin bevitele is, hiszen
hianyaban a kalcium nem tud teljes mértékben felszivodni. Az iny egészségéhez ezen kivil
hozzatartozik a megfelelé A-, B és C-vitaminbevitel is.

Ismerjuk meg a fogszuvasodast részletesebben

A fogszuvasodast tulajdonképen a fogakon megtapadd lepedékréteg okozza, amit a
baktériumok (streptococcus mutans) és a savas kozeg egydttesen hoz létre. Ha a szankban
a pH-érték 5,7 ala kerul, akkor a fogzomancunk sérulékenyebb lesz és vissza nem fordithato
folyamatokat indit el a fogaink felszinen.

Ahogy korabban mar beszéltink is rola, a magas cukor tartalmu éetelek karosak lehetnek, de
féleg akkor, ha hosszabb ideig maradnak a fogakon, ezért veszélyesek az olyan ételek, amik
ugymond tapadnak. Ugyanez igaz a savas ételekre is, akkor okoznak gondot, ha hosszabb
ideig a fogak felszinével érintkeznek (citrusfélek, szénsavas italok).




Most nézzink néhany ételt, melyek segithet a fogszuvasodas ellen!

A sajtok segithetnek az egészséges pH helyreallitasdban, igy étkezés utan fogyasztva
csokkenhet a fogszuvasodas esélye. A benne levd zsirok és a kazein is fogvedé hatasu.

A tej is hasonld okokbdl segithet a savas kdzegek karos hatasait csokkenteni étkezés utan.
A teaban levé nagy mennyiségl polifenol gatolja a karos baktériumok elszaporodasat a
szajuregben, igy, ha naponta par percig zold vagy fekete teaval oblogetiink, csdkkenthetjuk
a lerakodo plakkokat. Az afonya szintén a polifenol tartalma miatt gatolhatja a lepedéek
kepzodeset.

A nyers zoldség és gyumolcs azért is jo valasztas, mivel a ragas fokozott nyaltermelést
eredmeényez, ezaltal természetes tisztitd- és baktériumold funkcio indul be a szajuregben.

Természetesen ezek az élelmiszerek nem helyettesitik a fogmosast!

Milyen jelei vannak a fogszuvasodasnak?

— a fogon fehér foltok jelenhetnek meg,
illetve id6vel feketék is

- a fog érzékennyé valik, fdleg
cukortartalmu  élelmiszerekre, illetve
hideg és meleg ételekre, italokra




Mikor mossunk fogat?
Rendszeresen és a megfelel6 iddben.

Mit is jelent ez?

Ha példaul savas ételt fogyasztotok (ecetes uborka, citromlée, narancs, citrom), akkor varjatok
minimum fél érat a fogmosassal, mert a zomanc ilyenkor puha és sérulhet! Csak tiszta vizzel
oblogessetek!

Ha szénhidrattartalmu ételeket ettetek, akkor ajanlott azonnal fogat mosni!

Ha nem tudod elddnteni, hogy egy étel savas-e, akkor 6blogess tiszta vizzel és fél dra mulva
moss fogat!

Erdemes a savas italokat szfvoszalon &t inni és ne tartsuk éket sokaig a szankban!
Ha nincs lehetéséged azonnal fogat mosni, ragj el egy cukormentes ragogumit!

Ma mar a legtébb fogorvosi rendelében dentalhigiénikus is segithet Neked a megfelel
fogapolasi rutin kialakitasaban!

Fogapolasra fel!

S




