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Jak unikngc¢ préchnicy zebow?

Wiem, wiec jestem zdrowy!




Zeby atutem Twojego wizerunku

Stan zebdw wptywa na
ale nie tylko...

X jama ustna jest —
przy ocenie wizerunku zwraca sie

gtdbwnie uwage na twarz, a w niej na
uzebienie,

stat sie wspobtczeSnie waznym

atrybutem w kontaktach
miedzyludzkich. .




Pandemia choroby préchnicowej

Countries Average Dental Caries Level (DMFT)

Global caries map for 12-year-olds 207 1,9 m Chart Table

MALMO
UNIVERSITY

Global caries map
for 12-year-olds

(based on the
most recent data
in CAPP in 2018)
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Zréto: https:/[capp.mau.se/dental-caries/



Dane z ostatnich lat méwiqg, ze w Polsce choroba
préochnicowa dotyczy

15-latki (2018 rok) 18-latki (2017 rok)

wolni od choroby prochnicowej (%) @ chorzy na prochnice zebow (%) wolni od choroby préchnicowej (%) @ chorzy na prochnice zebow (%)

Olczak-Kowalczyk D (red.): Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacii polskiej i jego uwarunkowan w latach 2016-2020. Ocena stanu zdrowia jamy ustnej i jego
uwarunkowan w populaciji polskiej w wieku 3, i 18 oraz 35-44 lata w 2017 roku. Oficyna Wydawnicza Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, 2018. ISBN 978-83-7637-484-2.
Olczak-Kowalczyk D (red.ﬂ: Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populaciji polskiej i jego uwarunkowan w latach 2016-2020. Ocena stanu zdrowia jamy ustnej i jego
uwarunkowan w populaciji polskiej w wieku 6, i 10 oraz 15 lat w 2018 roku. Oficyna Wydawnicza Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, 2019. Umowa nr 11/1/2018}1210 494. ISBN
978-83-7637-484-0.



Aktualnie uwaza sie préochnice zebow

StYI 2YCiq za chorobe spoteczng uzalezniong
gtownie od stylu zycia.

)t( Prochnica zebow dotyka ludzi od
dawna. Wystepowanie ubytkow
préchnicowych zaobserwowano juz
na prehistorycznych szczqtkach

ludzkich. dziatania
opieki .
X Wraz z rozwojem cywilizaciji nasilenie fow
choroby wzrastato, co gtdwnie
wigzato sie ze zmiang srodowisko
fizyczne
3 . 2 i spoteczne
)t( Wprowadzenie do zywnosSci B

a takze wspotczesnie
upowszechnienie wysoko e
przetworzonych produktéw, takze genetyczne
stodzonych, spowodowato skokowy Uz
przyrost prochnlcy ijej globalne
rozprzestrzenienie.

Koncepcja pdl zdrowia M.Lalonde’a



Cukier w diecie ZAWARTOSC CUKRU W JEDNEJ BUTELCE

Z badanh wiadomo, ze w Polsce

w grupie 15-latkow: =

. CODZIENNIE, LUB NAWET -

KILKA RAZY DZIENNIE

SPOZYWA StODYCZE
NAPOJE TYPU COLA (W 1L) SOKI (W1L)

CODZIENNIE, LUB NAWET KILKA
b RAZY DZIENNIE SPOZYWA ///// /////
StODZONE NAPOJE GAZOWANE

| SOKI OWOCOWE ///// //

PRZYZNAJE, ZE StODZI

HERBATE

’ CODZIENNIE SPOZYWA
NAPOJE ENERGETYZUJACE

WODA SMAKOWA (W 1L) NAPOJE ENERGETYZUJACE (W 300 ML)

SIEGA OD CZASU DO CZASU ///// /////

PO NAPOJE ENERGETYZUJACE

* Ogoélnopolski Monitoring Stanu Zdrowia Jamy Ustnej i Jego Uwarunkowan (2018, 2019)



Szkliwo zebow jest najwyzej zmineralizowang tkankqg organizmu,
a jednak nawet taka struktura moze ulec atakowi prochnicy.




i

Co wiemy o chorobie préchnicowej?

Préchnica zebow: Etiologia préchnicy wg KONIGA
X jest przewlektq chorobq bakteryjng, Ba';?zr;ﬁztk'
P
X do jej rozwoju konieczne jest 5
wspotdziatanie czterech czynnikow. c gt
H (weglowodany)
N
|
C
A
Czas

“Préchnica zgbow: zapobieganie, klinika i leczenie”, Zbigniew Janczuk Warszawa: Wyd. Lekarskie PZWL, 1994.



to proces, ktory polega na stopniowym
odwapnieniu i rozpadzie twardych tkanek zeba.

CUKRY

BAKTERIE —> \L

Uszkodzenie szkliwa (demineralizacja) warunkowane jest spadkiem
PH na jego powierzchni, ktdry nastepuje na skutek
wytwarzania kwasoéw przez drobnoustroje.




Choroba prochnicowa zebow:

rozpoczyna sie
I W poczgtkowym
okresie dotyczy jedynie
powierzchni szkliwa,

na tym etapie mozliwe
jest zatrzymanie jej
rozwoju!

iU

w przypadku nie podjecia terapii proces postepuje
i zczasem doprowadza do powikian,

leczenie wymaga bardziej
skomplikowanych i kosztownych procedur!



Zmiany prochnicowe na wczeshym etapie 7
rozwoju: =

X wystepujq jedynie w obrebie szkliwa
zebow, szczegdlnie w miejscach tatwych
do kolonizowania przez drobnoustroje,

X zmiany mogqg by¢€ zdiagnozowane przez
lekarza stomatologa poprzez doktadne
oglgdanie zeba; niekiedy jednak ich
wykrycie wymaga dodatkowych urzgdzen,

Xy uszkodzenia préchnicowe ograniczajgce
sie do szkliwa mogq bycC leczone
nieinwazyjnie tzn. bez uzycia wiertta.



X

Regularne badania kontrolne w gabinecie 7
stomatologicznym sqg konieczne! =

_—

A

X Najczesciej zmiana prochnicowa lokalizuje sie
w miejscach trudno dostepnych oczyszczaniu
(bruzdy i zagtebienia na szkliwie, powierzchnie
styczne).

X samokontrola uzebienia nie wystarczy!

X Stomatolog ma mozliwoS¢ przeprowadzenia ’\))
specjalnych badan, np.: /
- laserodiagnostyki,
- badania rentgenowskiego.



Giownq role w procesie prochnicowym
odgrywajg EAKTERIE:

na powierzchni zeba tworzy sie osad
bakteryjny (tzw. biofilm), ktory przy
dostepie weglowodandéw (pozywka)
inicjuje rozwdj choroby préchnicowej
(demineralizacja szkliwa)
| jednoczeSnie wywotuje stan zapalny
dzigset objawiajgcy sie krwawieniem,

sprzyjajgce warunki sprawiadjq, ze
drobnoustroje - Streptococcus
mutans i Lactobacillus
acidophilus - odpowiedzialne za
spowodowanie prochnicy zebow
NnamMnazajq sie na powierzchni
szkliwa.



PIECZYWO

NAPOJE ENERGETYCZNE
| ENERGETYZUJACE

CUKIER PROSTY =

DESERY
MLECZNE
| JOGURTY
OWOCOWE

WODY
SMAKOWE

StODKI SMAK

PLATKI
SNIADANIOWE

PLYNNE
PRZYPRAWY, TYPU
KETCHUP, CZY
MARYNATY DO
MIES

ROZPUSZCZALNE
HERBATY
GRANULOWANE

WEDLINY |
MIESNE
PRZEKASKI




PRZYKLADOWA ETYKIETA

-

ketchup

/

KETCHUP tAGODNY: wodaq, przecier
pomidorowy (20%),

(patrz nadruk na
odwrocie w gbrnej czesci opakowania),
skrobia modyfikowana, ocet spirytusowy,
musztarda (woda, gorczyca, ocet spirytusowy,

, 861), sél, przyprawy, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy; koncentrat soku
Z czarnej marchwi, aromat naturalny,
Substancja konserwujgca: benzoesan sodu;
substancja stodzqgca: sacharyny.

SEREK HOMOGENIZOWANY: twardg
odttuszczony z mleka, wsad owocowy
(truskawki 6.3% w tym przecier truskawkowy,
woda, ,
barwnik: koszenila; aromat), §mietanka,
, skrobia modyfikowana, zelatyna

'/



brazowy
trzcinowy
kokosowy
buraczany
inwertowany
organiczny

waniliowy
wanilinowy
gronowy
palmowy

CUKIER NIEJEDNO MA IMIE

glukozowo-fruktozowy
kukurydziany
brzozowy
jecznienny

Z agawy
klonowy
ryzowy
stodowy
sorgowy

z melasy
daktylowy

stod jeczmienny
dekstryny
dekstroza
maltodekstryny
maltoza

melasa

glukoza
sacharoza
odparowany lub
odwodniony syrop
trzcinowy
koncentrat soku




Czy istniejq Srodki stodzqgce nie powodujqce
prochnicy zebow?

e Ksylitol
POLIOLE, np.: e Sorbitol
e Erytrol
NATURALNE
SUBSTANCJE e Stewia

StODZACE, np.:

Aspartam (nazwa handlowa Nutrasweet)
Acesulfam K

Sacharyna

Cyklaminian

SUBSTANCJE
INTENSYWNIE StODZACE
(stodziki), np.:

STOSOWANIE ZAMIENNIKOW CUKRU STOLOWEGO NIE WPLYWA NA ZMIANE NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH!



Prochnica zebow - co jeszcze ma znaczenie?

podjadanie

produkty jednoczesnie
zawierajqce sacharoze
| skrobie

spozywanie produktow
neutralizujgcych

(np. z6ttego sera)




Podatnosc tkanek zebow

PodatnoS¢ zeba na demineralizacje jest Bakterie plytki
sprawq osobniczqg, uwarunkowanq nazebnej
sktadem chemicznym jego twardych
tkanek. P
R
o
Wynika z: c Substrat
H dla bakterii
N (weglowodany)
)X predyspozycji genetycznych cl:
i ogolnego stanu zdrowiaq, A
X styluzyciaiwarunkéw socjalnych Czas

zycia cziowieka.



Czas

Znaczenie ma czas i czestos¢ oddziatywania y
czynnikdw patogennych na tkanki zeba (bakterie, O)
cukry).

Niezwykle wazne jest zachowanie przynajmniej &y
2-godzinnych przerw pomiedzy positkami, w czasie

ktérych dzieki Slinie dochodzi na powierzchni szkliwa

do wzrostu pH obnizonego po spozyciu pokarmow,
szczegOlnie tych zawierajgcych weglowodany.

Na rozwoj préchnicy ma takze wptyw ilos¢
wydzielanej sliny, ktéra dziata bakteriobodjczo, jest
zrodtem jonow remineralizujgcych poczgtkowe
uszkodzenia szkliwa, a takze przeptywajqc oczyszcza
jame ustnq z bakterii i resztek pokarmowych.

PO-ZTI003T
[
(-3
=
I



Czy kazdy bél zeba oznacza préochnice?

Uszkodzenia zmineralizowanych tkanek zeba z przyczyn pH wybranych napojow
innych niz choroba préochnicowa, ktérym moze

towarzyszy¢ bél (nadwrazliwoéé) powodowane sq takze:
-

X czynnikami chemicznymi (czeste spozywanie
kwasnych pokarmdw czy owocow powoduje ]
tzw. erozje szkliwa),

pH2,5 pH2,5-3,5

X czynnikami mechanicznymi (zgrzytanie zebami czy
dieta wegetarianska powodujq starcie tkanek zebéw),

X e wykonywanymi zabiegami higienicznymi lub
upiekszajgcymi. H

Czesto przyczyny powstania nadwrazliwosci zebow
wspéotistniejq.

pH3,5 pH2,85-3T



Co z tego wynika -

Zalecenia higieniczne

Prawidtowo przeprowadzaj codzienne zabiegi higieniczne, ktdrych zakres powinien
odpowiada¢ Twoim indywidualnym potrzebom ustalonym w porozumieniu ze
stomatologiem, higienistkg stomatologicznq lub pielegniarkq. Wazne sq pasty do
zebow z fluorem.

Dwa razy dziennie szczotkuj zeby i jezyk, dobranq zgodnie z potrzebami,
szczoteczkq i pastg do zebbow.

):( Pamietaj o oczyszczeniu nitkg dentystycznq powierzchni stycznych zebdow
| przestrzeni miedzyzebowych.

)1( Wazne jest systematyczne i precyzyjne wykonanie zabiegdw higienicznych
oraz wiasciwa pielegnacija przyborow (wysuszenie/odkazenie szczoteczki) i jej
wymiana we witasciwym czasie.

)1( W razie specjalnych potrzeb profilaktycznych lub leczniczych stosuj ptukanki
dobrane przy udziale Twojego stomatologa lub higienistki stomatologicznej.



Profilaktyka fluorkowa

Profilaktyka fluorkowa - polega na miejscowej aplikacji zwigzkow fluorkowych
bezposrednio na powierzchnie zebow.

X
1 L

Podstawowymi preparatami Natomiast lakiery i pianki zawierajgce
zawierajgcymi zwiqzki fluoru sqg fluorki w wyzszych stezeniach, zalecane

pasty do zebow, a takze pacjentom z umiarkowanym i wysokim
ptukanki stosowane ryzykiem choroby préchnicowej, powinny

w codziennej higienie jamy by€ stosowane wytqcznie w gabinecie

ustnej (profilaktyka domowa). stomatologicznym (profilaktyka

profesjonalna).



Zalecenia dietetyczne

W profilaktyce préchnicy zebdw ma znaczenie zarédwno co zjadamy, ale takze jak
czesto, o jakich porach i przez jak dtugi czas nasze zgby bedqg eksponowane na atak
kwasdw powstajgcych ze spozywanych produktow.

)1( Zjadaj positki regularnie, zachowujgc co najmniej 2-godzinne przerwy pomiedzy nimi. Staraj
sie spozywac okoto 5 positkdbw w ciggu dniaq, z czego dwa powinny stanowi¢ zdrowe przekgski.

):( Wypicie szklanki soku, zjedzenie owocdw, jogurtu czy garsci orzechdw rowniez nalezy traktowaé
jako positek.

)1( Pamietaj, ze produkty o gestej, kleiste] konsystencii, np. cukierki, geste soki, dtuzej bedq zalegaty
na powierzchni szkliwa i sprzyjaty rozwojowi préchnicy.

)1( Po wieczornym myciu zebow nie nalezy niczego jeS¢ ani tez pi€ innych napojow niz czysta
woda.



Erozja szkliwa - zapobieganie

podczas jednego positku
nalezy tgczyéc
kwasne produkty
z neutralizujgcymi pH
w jamie ustnej (np. mleko
i 261ty ser, orzechy, jaja),

owoce i warzywa
powinno si¢ zjadac
w catosci wraz ze
skorkq, aby poprzez
zucie maksymalnie
zwiekszy¢€ wydzielanie
Sliny — dziatanie
neutralizujqce,

po spozyciu kwasnych
produktéw nalezy
przeptukaé jame ustng
wodg, natomiast zeby
umy¢ dopiero po okoto
30 minutach,

soki owocowe i napoje
gazowane wypijamy
przez stomke (nie
Lprzeptukujemy” nimi
jamy ustnej!).



Staraj sie eliminowac zte nawyki zagrazajgce
zdrowiu zebow jak...

niezdrowe przekqski bgdz stodkie inne szkodliwe zwyczaje
hapoje spozywane w i uzaleznienia, jok palenie
niekontrolowany sposéb papierosow, wielogodzinne zucie
m. in. podczas oglqdania telewizji, gumy, inne uzywki, d takze narkotyki,
pracy na komputerze, w podrozy, ktore takze zagrazajg zdrowiu jamy

na plazy czy w kinie, ustnej.



Kontrola stomatologiczna

X Zgtaszaj sie na kontrole stomatologiczne przynajmniej co po6t roku.

X Korzystaj z profesjonalnych metod profilaktyki préchnicy.
Lakierowanie zebow preparatem profilaktycznym nie boli!

X w przypadku dolegliwosci pilnie zgtos sie na badanie stomatologiczne. Lekarz
zdiagnozuje problem, pomoze w ustaleniu przyczyny i przeprowadzi terapie,
a takze zaleci postepowanie profilaktyczno-lecznicze w domu.

X Zaprzyjaznij sie ze swoim stomatologiem, ktéry moze, jesli dasz mu szanse,
dziataC bezbolesnie i nieinwazyjnie.



Odpowiedzialnosé¢ za zdrowie zebow
jest w Twoich rekach.

Wybieraj z gtowgq i dziataj rozwaznie. X

X

Opracowanie merytoryczne:

prof. dr hab. n. med. Karolina Gerreth (kierownik merytoryczny projektu, stomatologia), prof. dr hab. n. med. Maria

Borysewicz-Lewicka (stomatologia), dr n. med. Joanna Grupinska (dietetyka), dr n. med. Agnieszka Lewicka-Rabska (zdrowie
publiczne), mgr Lidia Wojsznis (oligofrenopedagogika, psychologia).



Kontakt: dr n. med. Mateusz TomaszewsKi

(koordynator merytoryczny ds. edukacji)

stop.prochnicyl5plus@ump.edu.pl




