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drowe zeby i dzigsta sg istotng czescig naszego
ogolnego stanu zdrowia. W Polsce prochnice
stwierdza sie u 80% dzieci, 92% mtodziezy i pra-
wie u wszystkich dorostych.

W krajach Europy Zachodniej i Ameryki Pdtnocne;j,
nie wspominajac juz o Skandynawii, wyniki sg o wiele
lepsze, chociaz rowniez niepokojace. Préchnica to jedna
z choréb cywilizacyjnych XX w. Gtéwna jej przyczyna jest
niewtasciwe odzywianie (dieta obfitujgca w rafinowany
cukier, zywnos¢ wysoko przetworzong, konserwowana,
za mata ilos¢ swiezych owocéw, warzyw, nasion), poza
tym zly stan jamy ustnej (m.in. efekt palenia papierosow,
moda na podjadanie miedzy positkami) oraz zaniedba-
na profilaktyka (zbyt rzadkie mycie zebdw, nieuzywanie
nici dentystycznych, wykataczek czy ptynu do pielegnacji
jamy ustnej, a takze sporadyczne wizyty u stomatologa w
celu kontroli uzebienia).

O zeby nalezy dbac juz od poczecia. To nie zart, ale
fakt! Zawiazki zeboéw tworza sie bowiem w 10-12 tygo-
dniu cigzy. Woéwczas to bardzo istotne jest dla dziecka,
aby proces mineralizacji tkanki zebéw byt jak najlepszy,
dlatego tez m.in. tak wazne jest prawidtowe odzywianie
kobiety w ciazy, a nastepnie dziecka. Dieta matki powin-
na by¢ bogata w naturalne witaminy, zwtaszcza A, Ci D
i sktadniki mineralne, gtéwnie wapn, natomiast zdecy-
dowanie uboga w weglowodany. Spozywanie potraw
kwasnych (zwfaszcza wytwarzajacych kwasy w zotadku)
oraz weglowodandw sprzyja tworzeniu sie ptytki bakte-
ryjnej i powoduje uszkodzenie powierzchni zeba.

Podczas jedzenia siekacze odcinajg kesy pokarmowe,
kty nadgryzaja lub rozgryzaja najtwardsze kesy, z kolei
zeby przedtrzonowe i trzonowe s3 odpowiedzialne za
mielenie pokarmu. Caty ten proces jest bardzo istotny
dla zdrowia cztowieka, wptywa na prace catego organi-
zmu, poczawszy od jamy ustnej, zotadka a skonczywszy

fluorowa
a hasze zdrowie

na pracy jelit i wydalaniu. Resztki pokarmu pozostajace
na powierzchni zebdw, gtéwnie w bruzdach i zagtebie-
niach, staja sie najlepsza pozywka dla bakterii rozwijaja-
cych sie w cieptym i wilgotnym srodowisku jamy ustnej.
Tworza niewidoczng gotym okiem bakteryjng ptytke
nazebna, odpowiedzialng za rozwdj prochnicy i chorob
przyzebia. Cukier zawarty w pozywieniu, gtdwnie w sto-
dyczach, przyczynia sie do wytwarzania w jamie ustnej
kwasow. Kwasy rozpuszczaja szkliwo, ktdre traci mineraty
i twardos¢ — wtedy pojawia sie préchnica. Bakterie ptytki
nazebnej uszkadzajg nie tylko szkliwo; atakujg réwniez
dzigsta, wskutek czego nastepuje ich cofanie i odstania-
nie stabo zabezpieczonych szyjek zebowych - pojawia
sie nadwrazliwos¢ zebdw na dotyk, ciepto i zimno, kwas-
ne oraz stodkie potrawy. Istniejg jednak pewne pokarmy,
ktére wykazuja whasciwosci oczyszczajace zeby z miek-
kich nalotow. Naleza do nich: Swieze jabtka, marchew,
rzodkiewka i seler, poza tym orzechy oraz chleb razowy.

Zdrowe zeby i dziasta to nie tylko zdrowa dieta, ale
réwniez prawidtowa higiena jamy ustnej. Zeby nalezy
my¢ po kazdym positku, nie zapominajac o czyszczeniu
jezyka oraz o masazu dzigset. W pielegnacji jamy ustnej
bardzo istotny jest takze wtasciwy dobor srodkéw do ich
pielegnadji.

Obecnie bombardujace nas zewszad reklamy pole-
cajg zucie gumy bezcukrowej po positkach oraz mycie
zebow pastg z fluorem. Zdecydowanie odradzam taka
forme profilaktyki.

Zucie gumy powoduje wytwarzanie nadmiernej ilosci
sliny, a ta wbrew pozorom nie jest obojetna dla prawid-
fowej pracy naszego zotadka, wrecz przeciwnie, szkodzi
mu. Ujemna cechg gumy do zucia moze by¢ réwniez
zawartos¢ w niej weglowodanéw jako srodkéw popra-
wiajacych smak oraz mozliwos¢ wystapienia nawyku za-
ciskania zebdéw (parafunkcja).



Inne gto$no reklamowane panaceum to pasty i
srodki do pielegnacji jamy ustnej z zawartoscig fluo-
ru. No wiasnie: jaka pasta do zebdéw jest najzdrowsza?
Zapewne wiekszos¢ z was powie, ze ta z fluorem, bo
fluor wzmacnia zeby i zapobiega préchnicy, jak gtosza
reklamy w masmediach. Nic bardziej mylnego! Pasty
do zebdw z fluorem oraz ptukanki i nici dentystyczne
z ich zawartoscig nie tylko nie zapobiegaja préchnicy,
ale stanowia bardzo powazne zagrozenia dla naszego
zdrowia, a czasem i zycia! Jezeli przypadkowo potknie
sie wiecej pasty niz porcja uzywana do mycia zebow,
nalezy natychmiast zwréci¢ sie o pomoc medyczng lub
skontaktowac sie z osrodkiem toksykologii. Fluor i jego
zwiazki (fluorki) sg wyjatkowo toksyczne. Czas najwyzszy
obali¢ mit fluoru! Bezdyskusyjnym faktem zaréwno che-
micznym, jak i biologicznym jest, ze fluorek to jedna z
najsilniejszych trucizn na $wieciel A mozna go znalez¢ w
wielu — produktach: w napojach orzezwiajacych, piwie
oraz w artykutach spozywczych (sodium fluoride uzywa-
ny jest w tzw. dodatkach zywieniowych). Précz tego flu-
orek nalezy do jednej z najbardziej rozpowszechnionych
substancji zanieczyszczajacych srodowisko. Mozemy go
znalez¢ w zanieczyszczonym powietrzu, glebie oraz w
zbiornikach wodnych. Oznacza to, ze wbrew panujacej
dotychczas opinii, jestesmy narazeni nie na niedobor flu-
oru, a jego nadmiar, ktéry prowadzi do choroby zwanej
fluoroza. W tagodnych przypadkach objawia sie ona po-

jawieniem plam na zebach, ciemnieniem szkliwa i jego
uszkodzeniem. Ale to tylko poczatek powazniejszych
schorzen. Fluorek zaktbca w organizmie wytwarzanie
kolagenu, wrecz powoduje jego rozktad prowadzac do
choréb uktadu kostnego (osteoporoza, deformacja kre-
gostupa, rak kosci, niszczenie tkanki tgcznej). Inne z ob-
jawow: patologiczny spadek cis$nienia krwi, zaburzenia
oddychania, paraliz, zgony niemowlat i matych dzieci,
uszkodzenia mdzgu, systemu nerwowego i odpornos-
ciowego, chroniczne zmeczenie, zmniejszenie ilorazu
inteligencji, letarg, depresja, niedoczynnos¢ tarczycy,
przedwczesne starzenie sie.

Uzytecznos¢ fluoru byla kwestionowana juz wiele
lat temu w réznych miejscach na swiecie, jednak opinie
na ten temat byly skrzetnie wyciszane i przemilczane.
W raporcie z 1999 r. UNICEF zgtosit fakt, iz nie wszystkie
rzady miaty wystarczajacy dostep do informacji na temat
niebezpieczenstw zwigzanych z fluorem. W zwiazku z
powyzszym, w tymze roku, powstato dossier o skutkach
ubocznych fluoryzacji (HUMO Nr 17/33059, 20.4.1999).

Belgia jako pierwszy kraj na swiecie wprowadzita ofi-
cjalny zakaz dodawania fluoru do srodkéw do pielegnac;ji
jamy ustnej, majac na uwadze przeciwdziatanie zagroze-
niom dla zdrowia psychicznego i fizycznego cztowieka.
Miejmy nadzieje, ze Polska pdjdzie niebawem réowniez za
jej przyktadem w trosce o zdrowie spoteczenstwa, a nie
popierania lukratywnego fluorowego interesu.



