Bosnisch / Kroatisch

/DRAVI ZUBI
za Vase dijete

Zdravi zubi?
Vazno je uklanjanje zubnih naslaga
temeljitim pranjem zubal!

Zdravi mlijec¢ni zubi su vrlo vazni

. za razvoj govora

. kako bi zauzeli mjesto dok ne niknu trajni zubi
. kako bi lijepo izgledali

. da se vec iznikli trajni zubi ne zaraze karijesom

Kako nastaje karijes?
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Gesundheit fiir die Steiermark!

Secer se kao nevidljiva naslaga slijeZe na zube (dentalni plak) i pomocu bakterija u ustima
pretvara se u kiselinu, koja nagriza zubnu caklinu. Ponajprije su vidljive samo sitne crne

mrlje, a kasnije male rupice. Kod veéih rupa na zubu je zubni Zivac nezasticen, $to je uzrok
zubobolji.

Najéeséi uzrok nastanka karijesa je razgradeni Secer i nedovoljno pranje zuba.
Koristenjem zubne paste i soli sa fluorom, naseljene bakterije koje prouzrokuju karijes nisu
viSe u stanju da se zadrzavaju na povrsini zuba.

Ispravno pranje zuba

e 2xdnevno, a narocito prije spavanja
o Dovoljna je koli¢ina zubne paste veli¢ine zrna graska

o Koristite zubnu pastu sa fluorom (obratite paznju na dob koja je navedena na tubi)
o Obavezno pomozite Vasoj djeci kod pranja zuba i perite im zube naknadno,

sve dok ne dodu u dob u kojoj mogu te¢no Citati i pisati

Idite sa Vasim djetetom zubaru na vrijeme!

Prvi put najkasnije izmedu trece i Cetvrte godine Zivota,
a poslije toga 2 puta godisnje
Posjeta zubaru je besplatna za osigurane osobe i suosiguranike!



Bilder: Fotolia - lumenesca, Fotolia - Michael Burrell, Croce & Wir

Zdrava ishrana

Manje Secera -> manje karijesa

1 flasa napitka hladni ¢aj (500ml)
= od prilike 8 kockica Secera

1 vocni jogurt (180 g) = od prilike 9 kockica Secera

o,
Pice

Slatki napitci, kao Sto su hladni ¢aj ili gazirana pica
sadrze veoma mnogo Secera. Kada Vasa djeca navede-
ne napitke i sokove koriste za ublazavanje Zedi, tada su

zubi u stalnom dodiru za Secerom i bakterije karijesa se
brzo ramnozZavaju.

Nase preporuke

o Obicna pitka voda je najbolja za ublazavanje Zedi

o Razrijedite voéne sokove vodom (sok od jabuke,
narandzeisl.)

o Dajte Vasem djetetu samo u rijetkim slucejevim
slatke napitke, a ukoliko ih pije ponudite djetetu
nakon toga da popije ¢asu vode

« Stalno cuclanje na flasicama/flasama je vrlo lose
za zube

Najbolje za zube je voda!

Ukus je stvar navike i roditelji imaju veoma veliku ulogu
kao uzor u pogledu navika ishrane i pi¢a koja se konzu-
miraju.

Vrlo vaino: Nakon pranja zuba navecler pijte samo
vodu i nemojte nista vise jesti!

Ishrana

U proizvodima koji se koriste za dorucak i meduobroke
je Cesto skriven Seéer. Isplati se uporediti koli¢inu
Secera/100g kod pahuljica ,,Cornflakes, Crispies” i
slicnim proizvodima. Kolaci, voéni jogurt, slatki
namazi, djecji proizvodi ,, Kinderschnitte” ili , Ketchup”
sadrze velike koli¢ine Secera.

Nase preporuke

o Ponudite za dorucak i za meduobrok
Vasem djetetu sezonsko vocée & povrée

o Ukoliko Vase dijete rado jede voéni jogurt,
tada ga izmjeSajte sa prirodnim jogurtom,
kako biste umanijili udio Seéera.

100 g gumenih medvjediéa
= od prilike16 kockica Secera

Slatkisi

Ljepljivi slatkisi, kao Sto su: bonboni, lizalice,
Cokolada i sl. su vrlo Stetni za zube.

Nase preporuke

o Ponudite Vasoj djeci zdravu alternativu, kao sto
su voce (jabuke, Sumsko voce) ili od 3-4 godine
starosti nesoljene orahe, bademe i sl. da bi se
zasladili

o Ukoliko Vase dijete ¢esto zahtjeva slatko recite
svjesno , Ne“

o Nakon slatkisa dajte Vasem djetetu da
popije ¢asu vode
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