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Jakie produkty szkodzg zebom? Sprawdz
pokarmy i napoje, ktorych warto unikac!
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Chcesz miec¢ zdrowe, mocne i biate zeby? Odpowiednia higiena jamy ustnej i regularne
wizyty u stomatologa to podstawa, ale to nie wszystko. Czy wiesz, ze niektdre produkty
spozywcze, takie jak kawa czy wino, szkodzg zebom i nalezy ich unikac? To przez nie kwasy
ostabiajg szkliwo i niszczg zeby. Aby Twoje zeby pozostaty w dobrym stanie, unikaj nie tylko
kawy i alkoholu - sprawdz, jakie inne produkty rowniez im szkodza!

Zrédto: Envato

Ciastka, ciasteczka, cukierki - lepiej trzymac sie od nich z daleka!

O tym, ze jedzenie stodyczy nam nie stuzy, wiadomo od dawna. To przez nie szybko sie tyje, ponadto ich jedzenie
moze prowadzi¢ do rozwijania sie réznych choréb z cukrzyca na czele. Stodycze majg takze zgubny wplyw na nasze
zeby. Podczas rozktadu cukréow w jamie ustnej powstaje kwasne srodowisko niszczace szkliwo zebdw i sprzyjajgce
prochnicy.

Czy musisz catkowicie zrezygnowac ze stodkosci? To moze by¢ trudne, wiec pomysl o tym, by je ograniczy¢ i siegac
po nie tylko raz na jaki$ czas. Trzeba przy tym zaznaczy¢, ze najbardziej szkodzg nam stodycze oblepiajgce zeby lub
dtugo pozostajgce w jamie ustnej, czyli lizaki, zelki, kréwki oraz gumy do zucia. Niestety zebom nie stuzg takze
naturalne stodkosci, np. suszone owoce. Suszone daktyle lub na przyktad morele takze przyklejaja sie do zebow i
dziatajg niekorzystnie na szkliwo.

Napoje, ktére szkodzg zebom

Niestety wiele napojow nie stuzy naszym zebom. Popularne kolorowe ptyny, ktérych jest mnéstwo na sklepowych
potkach, obfitujg w sktadniki takie jak kwasy oraz cukry. Trzeba tez wiedzie¢, ze zrodtem tych substancji sg

réwniez popularne napoje izotoniczne, polecane osobom uprawiajgcym sport, podobnie sprawa wyglada w
przypadku sokéw owocowych z dodatkiem cukru.

Pamietaj tez o tym, ze kawa ma kwasny odczyn, dlatego picie jej sprzyja namnazaniu sie bakterii i prowadzi do
rozwoju prochnicy. Mato tego, kawa tworzy na zebach zéttawy nalot. Zebom bardzo szkodzi takze alkohol, w tym
wino. Wbrew pozorom, na zeby niekorzystnie oddziatuje nie tylko wino czerwone! Warto pamietac o tym, ze picie
alkoholu powoduje zmniejszenie wydzielania sliny, ktéra naturalnie czysci zeby i zawiera przeciwciata niszczace
bakterie.

Czego jeszcze unikaé, by miec tadne zeby?

Hot dogi, hamburgery i inne dania typu fast food nie stuzg naszemu zdrowiu i dodatkowo oblepiajg zeby. W
konsekwencji prowadzi to do rozwoju szkodliwych bakterii i niszczenia zebdw. Do produktow spozywczych, ktére
przyklejajg sie do zebdw, naleza takze chipsy. Trzeba tez uwazac¢ na orzechy oraz chleby i butki z twardg skorka,
poniewaz przez nie mozna okruszy¢ kawatek zeba albo nawet jego wiekszg czes¢. Niestety nie zawsze da sie
uratowac ztamane zeby!

Kiedy umy¢ zeby po zjedzeniu produktow, ktére im szkodzg?



Catkowite wyeliminowanie wszystkich produktéw spozywczych, ktére dziatajg niekorzystnie na zeby, bytoby bardzo
niekorzystne dla organizmu. Jesli zjesz co$, co szkodzi zebom, umyj je, nie czekajgc do wieczora. Po zjedzeniu ciastka
czy cukierka nie nalezy zwlekac¢ z myciem zebdw i najlepiej zrobic to zaraz po positku. Po spozyciu owocéw,
zwtaszcza cytrusow, sytuacja wyglada jednak nieco inaczej. Zawierajg one kwas owocowy, ktéry rozmiekcza szkliwo
- szczotkowanie moze je uszkodzi¢. Jesli rano wypijesz sok z cytryng albo wieczorem zjesz pomarancze, to z myciem
zebdéw poczekaj po6t godziny.

Jak wida¢, wiele produktéw spozywczych ostabia i niszczy zeby. Ich spozywanie powoduje takze to, ze zeby z6tkna.
Jesli chcesz rozjasnic takie przebarwienia, zastosuj paski wybielajgce na zeby.
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