Protokol Zdravych Zubov

Niesom lekar ani zdravotnik, neStudovala som medicinu, protokol md vylu¢ne informativny
charakter.

Konzumécia niektorych potravin a vyhybanie sa inym mdze pomoct’ pri hojeni kazov, ktoré st
malé alebo v poCiato¢nom Stadiu vyvoja. Pokro€ily zubny kaz si moze vyzadovat’ dodato¢nu liecbu.

Nase telo sa samo uzdravi, ak sa stardme o zdravie celého tela. Ak su Vase sliny podporované
spravnymi vitaminmi, Zivinami a mineralmi, dokdzu obnovit’ (remineralizovat’) stratend struktira
zubov v pociatocnych Stadidch zubného kazu (kazov).

Niz8ie je uvedenych takmer roo potravin, ktoré poméhaji predchadzat’ kazom a zvritit’ ich.
Vsetky tieto potraviny obsahuju Specificku zivinu alebo zlozku s vlastnostami podporujicimi
zdravie zubov.

Kazy sa tvoria po zloZitom procese, ktory moze prebichat’ v priebehu dni, tyzdiiov alebo mesiacov,
v zavislosti od jednotlivca. Pochopenie tohto zlozitého postupu je nevyhnutné pre pochopenie toho,
ako nasa strava moze zastavit’ alebo spomalit’ demineraliziciu.

Tuje podrobny rozpis toho, ako sa kazy tvoria:

Tvorba zubného povlaku: Skodlivé baktérie a iastocky jedla pokryvaji povreh vasich zubov. Ked
nedbdte na pravidelni ustnu hygienu, tieto baktérie a zvysky jedla sa stanii zubnym povlakom.
Zivi sa zubnym povlakom: Hromadenie zubného povlaku sa Zivi sacharidmi, ako st cukry alebo

sacharidy z chleba. Uprava stravy moze tento proces spomalit’.

Vylu€ovanie kyseliny: Ked sa zubny povlak Zivi sacharidmi, vylu¢uje kyseliny, ktoré pomaly
nartsaji Struktiru vasich zubov — nazyva sa to aj demineralizicia. (Ano, to znamend, Ze baktérie v
zubnom povlaku ,,vylucuja” kyselinu.)

Tvorba zubného povlaku: Ak nechéte zubny povlak na zuboch dostato¢ne dlho a kimite ho
dostato¢nym mnozstvom cukrov a sacharidov, vylu¢ovana kyselina bude mat’ za nasledok vznik

kazov (dier v zuboch).

ZaCarovany kruh: Tieto zubné kazy mo6zu znizovat’ u€innost’ bezného Cistenia zubov kefkou a nitou
a zvysovat’ riziko infekcie. Neustdle kazy st’azuji udrziavanie dobrého zdravia astnej dutiny.

Ziviny, ktoré prirodzene lie¢ia zubny kaz

Mozete zvysit’ mnozstvo zdravych potravin a zivin vo svojej strave, aby ste prirodzene bojovali proti
zubnému kazu, najmi ak sa vyhybate cukrom a Skrobom.

Vapnik



Ako pomdha: Vapnik je nevyhnutny pre zdravie zubov. Posiliiuje kosti a zuby. Vapnik v strave je
nevyhnutny pre prirodzent remineralizdciu zubov.

Medzi skvelé zdroje vapnika vo vasej strave patria:

Mlie¢ne vyrobky
Srvitkovy protein
Konzervované sardinky a losos (s jedlymi kost’ami)
Mandle
Listovd zelenina
Brokolica
Semend
Fazul'a a SoSovica
Rebarbora
Figy
Amarant
Potraviny a ndpoje obohatené vapnikom

Vitamin D

Ako pomédha: Vitamin D md mnoho zdravotnych vyhod, ako je posilnenie imunitného systému. Pre
zdravie zubov je tento vitamin rozpustny v tukoch (najmé D3) nevyhnutny na pomoc pri transporte
vapnika z krvi do zubov. Nedostatok vitaminu D vedie k nizkemu obsahu vipnika a fosfatov, ¢o
oslabuje zuby.

Medzi potraviny s vysokym obsahom vitaminu D patria:

Olej z trescej pecene

Losos

Mecun
Konzervovany tuniak

Sardinky
Sled
Hovidzia peceni
Vaje&né zltky
Potraviny a ndpoje obohatené vitaminom D

Vitamin K2
Ako pomédha: Na rozdiel od vitaminu K1, ktory sa bezne vyskytuje v listovej zelenine, je vitamin K2 v
zdpadnej strave menej bezny. Vyskum vsak ukazuje, Ze vitamin K2 (spolu s vitaminom D3) je

nevyhnutny na transport vapnika z krvi alebo tkaniv do kosti a zubov.

Medzi potraviny s vysokym obsahom vitaminu K2 patria:



Natto
Kefir
Uhor
Niektoré syry, ako napriklad modry alebo Gouda
Mleté hovidzie miso
Hovidzia alebo kuracia pecent

Kuracie prsia
Maslo

Kysld kapusta

Vaje¢né zltky

Horéik

Ako pomiha: Tento esencidlny minerdl pomdha podporovat’ zdravé zuby. Ked sliny prirodzene
remineralizuji zuby, musia obsahovat’ vapnik, hor¢ik a fosfor, ktoré prijimate zo stravy alebo
doplnkov. Hor¢ik pomaha aktivovat’ vitamin D a regulovat’ vapnik.

Medzi potraviny s vysokym obsahom hor¢ika patria:

Orechy a semend
Listova zelend zelenina
Celé zrna
QQuinoa
Soja
Tofu
Avokddo
Kakao
Melasa
Niektoré mlie¢ne vyrobky, ako napriklad mlicko alebo jogurt
Amarant
Potraviny a ndpoje obohatené hor¢ikom

Fosfor

Ako poméha: Toto je dal$i minerdl dolezity pre prirodzeni remineralizdciu zubov a zvrdtenie
ucinkov zubného kazu. Ziskat’ dostatok fosforu a zdroven sa vyhntit’ menej prospesnej kyseline
fytovej je tazké, ale potraviny obsahujuce fosfor mozu pomoct’ pri hojeni zubného kazu.

Medzi potraviny s vysokym obsahom fosforu patria:

Kuracie méso
Morka
Brav€ové miso
Vnutornosti
Morské plody
Orechy a semend



Mlie¢ne vyrobky
Amarant
QQuinoa
Soja
Potraviny a ndpoje obohatené fosforom

Xylitol

Ako poméha: Tento prirodny cukrovy alkohol je sladky, ale Skodlivé baktérie v istach sa xylitolom
nekfmia. Z dovodov, ktoré vyskumnici stdle nevedu do o¢i, nahradenie cukru xylitolom vedie k
lepsim vysledkom v oblasti zubného zdravia ako podobné nahrady cukrového alkoholu.

Medzi potraviny obsahujice xylitol patria:

Zuvaika s xylitolom bez cukru
Cukriky s xylitolom bez cukru

Upozornenie: Hoci je xylitol bezpe€ny pre 'udi, pre psy moze byt smrtel'ny. Trdviaci systém psov
nerozozndva rozdiel medzi xylitolom a cukrom, takze psy produkuji inzulin v reakcii na
konzuméciu xylitolu. KedZe psy nemusia spracovdvat’ cukor, inzulin znizuje hladinu cukru v krvi na
smrtel'nua droven. Neskladujte ani nevypl'ujte xylitolovii Zuvacku na miestach, kde sa k nej psy
dostanu.

Potraviny, ktorym sa treba vyhnuit’

Aby ste si udrzali zdravé zuby a podporili prirodzené hojenie zubného kazu, mali by ste sa vyhnut’
niekol'’kym potravindm. Vyhybajte sa sacharidom a kyslym potravindm.

Sladké potraviny

Preco sa im vyhybat’: Rafinovany cukor je sacharid. Sacharidy Zivia Skodlivé baktérie na vasich
zuboch, ¢o vedie k vyluCovaniu kyseliny a naslednému zubnému kazu.

Cukor nie je jediny sacharid, ktory zivi Skodlivé baktérie. Je vSak velI'mi rozsireny v zdpadnej strave,
takze cukor md tendenciu sposobovat’ zubny kaz viac ako ktorykol'vek iny vinnik. Vyhybajte sa
cukru a mali by ste byt’ schopni vyrazne spomalit’ zubny kaz.

Sladké potraviny zahifiaju:

Sladkosti
Sody
Ovocné $tavy, ak nie st 100 percentné
Dochucovadla
Salatové dresingy
Potraviny s vysokym obsahom frukt6zy
Jednoduché skroby



Prego sa im vyhybat: Jednoduché $kroby obsahuju rovnako vel'a sacharidov ako cukor. Skroby maju
tendenciu sa lepit’ na zuby.

Skodlivé baktérie v tistnej dutine na povrchu zubov sa Zivia jednoduchymi skrobmi, vyluuji
kyseliny a spdsobuju zubny kaz. Vyhybajte sa jednoduchym Skrobom, aby ste znizili riziko vzniku
zubného kazu.

Medzi Skrobové potraviny, ktorym sa treba vyhnut', patria:

Zemiakové lupienky
Obilniny
Biely chlieb
Cestoviny
Sirup
Niektoré ovocie - citrusy (mozu poskodit’ sklovinu), suSené ovocie a bandny

Susené ovocie

Preco sa mu vyhybat’: Susené ovocie (ako hrozienka, susené mango alebo susené brusnice) nielenze
obsahuje vel'a cukru, ale tieto pochutiny su aj vel'mi lepkavé. Zvysky jedla v podobe ovocia sa lepia
na zuby ako jednoduché Skroby, zachytivaju Skodlivé cukry so skodlivymi baktériami a urychl'uja

zubny kaz.

Susené ovocie sa t'azsie vyplachuje z st a tazsie sa Cisti zubnou kefkou, je prospesnejsie pre
skodlivé baktérie na zuboch. Vyhybajte sa susenému ovociu, ktoré moze pouzivat’ zavadzajici
marketing — napriklad ,,ovocie je pre vas dobré!™ — a mozete znizit’ riziko vzniku zubného kazu.

Potraviny s vysokym obsahom kyseliny fytovej

Preco sa mu vyhybat’: Kyselina fytovd moze znizit’ vstrebdvanie mineralov, ako je vapnik a hor¢ik,
do tela, ktoré su potrebné pre pevnost’ zubov. Kyselina fytovd Vam méze branit’ v prijimani
dostato¢ného mnozstva minerdlov potrebnych na mineralizaciu zubov.

Medzi potraviny bohaté na kyselinu fytovi patria:

Obilniny
Fazul'a a SoSovica
Orechy a semend

Zemiaky

Cvikla
Repa
Mrkva



Tip: Ak mate radi chlieb, ale chcete mat’ zdravsie zuby, zvazte nakliceny chlieb (ktory ma nizsi
obsah kyseliny fytovej). Mnozstvo kyseliny fytovej vo fazuli, Sosovici, orechoch a semendch mozete
tiez vyrazne znizit’ ich namoc¢enim na 24 hodin do vody pred pripravou.

Niektoré z tychto potravin st celkovym prinosom pre Vis jeddlnicek, takze nie je potrebné ich
plne prestat’ jest’.

Vysoko kyslé jedld andpoje

Prego sa im vyhybat': Kyslé jedld a nipoje mozu urychlit opotrebovanie zubnej skloviny. Cim viac
kyseliny si ddte do tst, tym slabsia je Struktira Vasich zubov.

Medzi kyslé potraviny patria:

Sladké népoje
gporlové a energetické ndpoje
Kéva
Citrusové st'avy
Vyrobky s vysokym obsahom sodika
Dochucovadld

Alkohol

Niektori zubdri odporicaji vyhybat’ sa mlie€nym vyrobkom, pretoze majui casto nizke pH (kyslé).
Mlie¢ne vyrobky vsak €asto podporuji dobré zdravie zubov. Zilezi od toho, ¢i sa jednd o
pasterizované vyrobky (tym sa vyhybajte). Mnohé mlie¢ne vyrobky obsahuju vysoké mnozstvo
fosforu, hor¢ika a vapnika, ktoré kompenzuji nevyhody kyslého pH (Konzumujte napriklad
nepasterizovanu bryndzu, zin¢icu, kefir a biely jogurt!).

Najlepsie postupy na remineraliziciu zubov

Najlepsim sposobom, ako remineralizovat’ zuby, je zabranit’ tomu, aby zubny kaz narusil
prirodzeny proces remineralizicie Vasho tela. Nizsie st uvedené najlepsie postupy na podporu
remineralizdcie zubov:

Umyvajte si zuby dvakrdt denne sonickou zubnou kefkou s mikkymi Stetinami a jemnymi
krazivymi pohybmi smerujicimi k dasndm. Tto zdkladnd prax tstnej hygieny narisa Skodlivé
baktérie na zuboch, ktoré by mohli prispievat’ k zubnému kazu. Takto mézu vase Gsta prirodzene
remineralizovat’ zuby bez toho, aby ich cyklus zubného kazu spomaloval.

Ak si umyvate zuby ru¢ne, dbajte na prirodné Stetiny a dokladné odstranenie zubného povlaku.
Pouzivajte prirodmi zubnu pastu, ktord podporuje zdravy tstny mikrobiom BEZ FLUORU

(Fluorid s6dny je karcinogén a pouziva sa ako jed a potkany). MoZte si pasta aj sami vyrobit’ zo sody
bikarbonovej az esencidlnych olejov ako napriklad miita, klin¢ek alebo oregino.



Zuby si po idedlne po kazdom jedle vyplachujte Cistou vodou, ak sa da tak aj slanou vodou (morska
soP BEZ JODU).

Zubysi asponi 2x denne na 15-20 mintit (rino a vecer) preplachujte kokosovym olejom, ktory
je antibakteridlny a maximélne pomdha pri remineralizdcii. Toto zaberd najviac a kazy miznu o par
tyzdiiov. Metdda je tisice rokov stard a nazyva sa ,,Oil Pulling’’, ale Vs zubér ju nebude poznat’.

Pridajte prirodzeny vapnik do Vasho jeddlnicka vo forme vajeénych skrupin. Je to lacny, dostupny
avysoko efektivny liek na obnovenie skloviny. Zub ma podobnu Struktiru ako kost’, a vajecné
Skrupinky obsahuju Gisty vépnik. Skrupinky dajte do mixéru a rozdrtené na prasok ich konzumuije,
posypte nimi napriklad jogurt. 1 x ajovd lyzicka denne urobi zdzraky.

Pravidelné preplachovanie ast kostihojom (bylinka) taktiez vel'mi pomaha pri lie¢be kazov.
Zaobstarajte si koren tejto rastlinky a varte si ¢aj z neho. Ten nemusite pit’, iba si nim preplachujte
tsta niekol’ko mindt 1-2x do tyzdia, kym sa nedosiahnu pozadované vysledky.

Na paradentézu pomdha preplachnutie dstnej dutiny jednou ¢ajovou lyzickou jabléného octu. Ten
dezinfikuje d'asnd a jazyk od $kodlivych baktérii. Po prepldchnuti (max. 1 mindta) si vypldchnite tsta
s ¢istou vodou kvoli kyslosti, ktord moze ublizit’ sklovine.

Pouzivajte Skrabku na jazyk, ktord udrzi Vasu tstnu dutinu dlhsie bez Skodlivych baktérii.
PravideI'ne pouzivajte zubmi nit’ a medzipriestorovii zubni kefku.

Jedzte chrumkavé potraviny, ako je stonkovia zelenina a jablka, aby ste podporili tok slin. To by
malo znizit’ mnozstvo Ciastociek jedla a voI'nych baktérii, ktoré sa prichytdvaji na zuboch, ¢im sa
znizuje riziko zubného kazu a zvySuje Sanca na remineralizaciu.

Po jedle pite Cisti vodu, ktord Vam vypldchne usta CiastoCkami jedla a kyslymi zvySkami, ktoré
pravdepodobne prispievaji k zubnému kazu. Vyplachovanie ust zlepsuje podmienky v tstnej dutine
pre tvorbu slin a prirodzent remineralizaciu.

Naplinujte si zubnu prehliadku dvakrit roéne na dokladné Cistenie (dentilna hygiena), ktoré
poméha predchédzat’ zubnému kazu, ochoreniu dasien a zdpachu z Gist. Navy$e, zubni lekdri si
dokdzu vsimnut’ priznaky problémov s tistnou dutinou ddvno predtym, ako si ich vSimne pacient.

https://www.rejuv-health.com/blog/foods-that-heal-cavities/
https://skyridgedental.com/blog/7-foods-that-cause-cavities-you-may-not-expect/

https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMCs5654187/
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