AVAE

VILNIUS SVEIKIAU

Pagrindiné danty éduonies priezastis -
apnasos. Dazniausiai apnasos
susiformuoja dél dazno uzkandziavimo
saldziu ir krakmolingu maistu. Daznas
uzkandziavimas didina burnos ertmés
ragstinguma, seilés nespéja neutralizuoti
rugsciy ir dél to ardomas danty emalis.

IVAIRIY MAISTO PRODUKTY ) TAKA
DANTIMS

N

Svarbu suprasti, kad ne nuo visy
maisto produkty susidaro apnasas. Yra
maisto, kuris nedidina burnos ertmes
rugstingumo. Kai kurie maisto produktai
kaip tik, stiprina emalj ir iSlaiko dantis
Svarius.

FMaistas, kurj vartodami labiausia
rizikuojame sukelti danty eduonj, - tai
daug cukraus ir krakmolo turintys
produktai, kurie skatina apnasy

susidarymg. Tai saldus konditerijos
gaminiai, sausainiai, balta duona, sausi
pusrycCiai, dziovinti vaisiai, ledai, saldinti
pieno gaminiai (pvz.: sdreliai, saldUs
jogurtai). Pavalgius Sio maisto
rekomenduojama nedelsiant iSsiskalauti
burng vandeniu ir / arba po 20-30
| minuciy iSsivalyti dantis.

Danty Dbdklei svarbus ne suvalgomo
tokio maisto kiekis, bet Sio maisto
vartojimo daznis bei trukme, kurig jis
iSbdna burnos ertméje. Todél kuo dazniau
ir ilgiau  dantys  kontaktuoja  su
paprastaisiais  angliavandeniais,  tuo
smarkiau veikiami dantys.

Lipnus  maistas  (dziovinti  vaisiai,
sausainiai) daznai uzsilaiko dantyse, todél
dantys yra veikiami ilgesn] laikg.

Maziau dantims pavojingi produktai yra
sudetiniai angliavandeniai be pridétinio
cukraus. | Sia grupe patenka: viso grudo
duona, viso grudo makaronai, apdorotos
krakmolingos darZzovés (pvz.: kukurdzai,
bulvés, zirniai, morkos, pupelés), ragstiniai
vaisiai (pvz.: mangai, uogos).

Neutralus maistas - nekenkia dantims. |
Sia kategorijg jeina meésa, paukstiena,
kiauSiniai,  Sviezios daug  skaiduly
turinCios  darzovés (pvz.. salierai,
brokoliai, Spinatai, agurkai), rieSutai. V

Kai kurie maisto produktai burnos ertmeje ne tik neskatina rugsties
gamybos, bet ir sumazina kenksmingo maisto produkty poveikj. Tai
pienas (be pridétinio cukraus) bei sUris (pvz.: Cederio).




