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Zdravi svych zubd mUzete ovlivnit nejen spravnym cisténim ale i tim, co jite a
pijete. Ve chvili, kdy vam vypadne posledni mlé¢ny zub a je nahrazen zuby
trvalymi, uz je jejich zdravi hlavné o péci, kterou jim vénujete.
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Karamely nebo 100% dzus zubum nesvéd¢i

VSechno, co obsahuje cukry, bakteriim v nasich uUstech ,lahodi“. Co je ale pro
zuby nejhorsi? Sladké dobroty, které maiji ,lepivou konzistenci“ a ulpivaji na



zubech - karamely, gumovi medvidci, ,turecky med“, ale i susené
ovoce. Podobné je tomu i u dropsd (tvrdych cukrovych bonbon{) anebo
lizatek.

« Mate-li tu moznost, po konzumaci téchto pochutin je nejlépe si usta
vyplachnout vodou a jit si zuby vycistit.

Pozor dejte na limonady s vysokym obsahem kyseliny citronové (a
pripadné i kyseliny fosforeCné - kolové napoje), nefedéné ovocné dzusy a
stavy, vyrazné kyselé ovoce. Kyseliny totiz sklovinu narusuji a poskozuiji.
Idedlni je vyplachnout si po konzumaci takového napoje nebo ovoce Usta
vodou. Podobné pozor i na zeleninu nakladanou v kyselém nalevu. Nesnazte se
Skodu napravit tim, ze si vzapéti pljdete vycistit zuby - tim byste své skloviné
rozhodné neprospéli.

« Kyselé pH v Ustech mlize neutralizovat i Zvykacka bez cukru.

Dllezity je i pravidelny pitny rezim - pokud neprijimame dostatek tekutin, nase
sliny se za¢nou zahustovat a nezvladaji pak dobFe omyvat sliznice, dasné a
zuby a odplavovat tak zbytky jidla, plak i bakterie pryC z dst. Tvorbu slin
snizuje ale treba i alkohol.



Vapnik, vitamin D i C jsou nutné

« Pro zdravé zuby je dllezity vapnik - skvélym zdrojem jsou mléko a mléc¢né
vyrobky, dale je jeho zdrojem mak, kveétak ci brokolice nebo
sezamova seminka a vlasské orechy. Pro spravné vyuziti vapniku v
organismu, ale potrebujeme i vitamin D a vitamin K. Sardinky jsou
skvélym zdrojem vapniku i vitaminu D.

Fluor pomaha blokovat aktivitu bakterii v Ustech a podporuje remineralizaci
zubni skloviny - proto se v urcitém mnozstvi pridava do zubnich past. V
minulosti se fluorem obohacovala i voda, postupné se vSak od tohoto ustoupilo.
Pro malé déti fluor ve vétSim mnozstvi neni vhodny - zejména kdyz jesté zubni
pastu spisSe dité polyka, nez vyplivuje. Zubni Iékar vdm poradi vhodnou pastu
bez fluoru, jejich sortiment je dnes pomérné Siroky (najdeme mezi nimi i bio
pasty nebo pasty s certifikaci pfirodni kosmetiky). Zdrojem fluoru je v mensim
mnozstvi treba i Caj.

VasSe dasné zase potrebuji vitamin C - nezapominejte tak na denni porci
zeleniny a ovoce! Skvélym zdrojem je tfeba Cervena paprika, rlzi¢kova
kapusta, citrusové ovoce, aronie anebo také Sipky, jahody ¢i kiwi. Vitamin C je
citlivy na teplo a jeho obsah s delsim skladovanim klesa - proto se snazte
spotrebovat ovoce i zeleninu co nejCerstvejsi.
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« V pribéhu dne mizeme odstranovat plak ze zubd Zvykanim zeleniny ¢i
ovoce (méné kyselych druht) - napf. mrkve ¢i jablka.

Rozhodné ale neplati, ze po veCernim jablicku uz si déti nemusi cistit zuby.
Prece jen obsahuje ovoce i zeleniny uréité mnozstvi cukri, na kterych by si
bakterie pfitomné v Ustech také s radosti pochutnaly.

2 minuty opravdu nestaci

Drzite se stale doporuceni,
Ze Cisténi zubl by mélo trvat
2 minuty?

Zubni |ékari se shoduji, ze neni mozné urcit ten presny spravny Cas cisténi -
muUze trvat dokonce az 10-15 minut. Klicové je vycistit vSechny plosky zubd.



Druh zubni pasty neni az tak dllezity, hlavni roli hraje spravnd mechanicka
prace. Zurivé drhnuti nemusi byt vzdy ku prospéchl - ddlezity je spravny
krouzivy pohyb kartacku pfilozenému v Uhlu zhruba 45 stupil proti zubu a
dasni. Doporucuje se spise mek¢i kartacek s plossi hlavou a také pouzivani
svazkového kartacku.

« DalSim krokem je i ¢iSténi mezizubnich prostor (kartackem a pfipadné i
niti), které pomdahda predchéazet vyskytu mezizubnich kazd, Spatnému
dechu a zanétu dasni.

Otestujte cistotu svych zubu

Kdyz vas trapi pochybnosti, jestli opravdu Cistite spravné, mlzete vyzkouset
tzv. indikatory zubniho plaku. M{ze se jednat o tablety nebo roztok, jejich
pouziti je celkem jednoduché - tabletu rozkousete, vyplachnete si Usta a mista,
kde na zubech zUstal plak, se zabarvi. Nékteré tablety dokonce umi rozlisit
»stary” a ,novy“ plak. Tento typ pripravkd koupite v Iékdrné, anebo
obchodech specializovanych na péci o zuby.
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