Polnisch

\ ZDROWE ZEBY
twojego dziecka

Zdrowe zeby?
Wazne jest usuwanie osadu nazebnego
poprzez staranne mycie!

Zdrowe zeby mleczne sa wazne

. dla rozwoju jezykowego

. zabezpieczajg miejsce dla zebdw statych

. aby tadnie wygladaé

. aby nie zainfekowad prdchnica zebow statych

Jak powstaje prochnica?

Na zebach odktada sie cukier w postaci niewidocznego osadu nazebnego (ptytka
nazebna). W jamie ustnej bakterie zamieniajg ja w kwas. Kwas ten rozpuszcza szkli-
wo. Najpierw widaé tylko malutkie czarne plamki, potem mate dziury. W przypadku
wiekszych dziur odkrywajg sie nerwy wywotujgc béle zebdw.

(Przeksztatcony) cukier i brak mycia zebdw stanowig gtéwne przyczyny préchnicy.

Za pomoca fluorowanej pasty do zebdéw i fluorowanej soli bakterie odpowiedzialne za
prochnice tracg przyczepnos$é do zebow.

Prawidlowe mycie zebow

v 2 x dziennie przez 2-3 minuty myc¢ zeby. A koniecznie przed pdjsciem spac!

v/ Wystarczy pasta do zebdw wielkosci ziarnka grochu

v/ Stosowanie pasty do zebdw z fluorem (patrz wiek podany na tubce)

v Nalezy koniecznie samemu doczyszczac¢ zeby dzieci, az do wieku, w ktorym bedg
ptynnie czytad i pisaé
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Odpowiednio weze$nie nalezy p6js¢ z dzieckiem do dentysty!

v/ Po raz pierwszy najpdzniej miedzy 3 a 4 rokiem zycia,
nastepnie 2 razy w roku
v/ Wizyta u dentysty jest bezptatna dla oséb (wspdt)ubezpieczonych

Zdrowe zeby dzieki zdrowemu jedzeniu i piciu!
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Zdrowe odzywianie

Mniej cukréw -> mniej prochnicy

1 butelka mrozonej herbaty (500 ml)
= ok. 13 kostek cukru

Picie

Napoje takie jak mrozona herbata czy cola zawierajg
bardzo duzo cukru. Jesli dzieci spozywajg je, by gasic¢
pragnienie, ich zeby sg stale optukiwane cukrem,

a bakterie odpowiedzialne za prdéchnice szybko sie
rozmnazaja.

Wskazowki:

v Woda z kranu doskonale gasi pragnienie

v Rozcienczanie sokéw owocowych (jabtkowych,
pomaranczowych itd.) wodg

v Dziecko powinno rzadko dostawaé napoje
stodzone cukrem. Kiedy je jednak dostanie, po
winno potem napié sie wody

v Ciggte ssanie butelek jest niezdrowe dla zebdw
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Woda jest najlepsza dla zebéw!

Smak to kwestia przyzwyczajenia, a rodzice maja
ogromny wptyw na wzdr w nawykach spozywania
napojow i zywieniowych.

Bardzo wazne:

Po wieczornym umyciu zebow nalezy pic juz tylko
wode i nic nie jesc¢!

Bilder: Fotolia, Styria vitalis

Styria‘.vitalis 6 GhTar

1 jogurt owocowy (150 g) = ok. 8 kostek cukru

Jedzenie

Cukier czesto kryje sie w produktach, ktére spozywane
s3 na $niadanie i jako przekaska. Warto poréwnac
zawartos¢ cukru w 100 g ptatkdéw kukurydzianych,
chipséw itp. Ciasta, jogurty owocowe, stodkie dodat-
ki do chleba, kanapki dla dzieci czy keczup zawierajg
bardzo duzo cukru.

Wskazowki:
v Na sniadanie oraz przekaski rozpieszczaj dzieci
sezonowymi owocami i warzywami
v Jesli dziecko lubi jes¢ jogurty owocowe, mieszaj je
z jogurtem naturalnym, aby zmniejszy¢ ilosé
cukru
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100 g gumisidow = ok. 16 kostek cukru

Stodycze

Lepkie stodycze jak cukierki, lizaki, batony czekoladowe
itp. sg szczegdlnie szkodliwe dla zebdw.

Wskazéwki:

v Zapewnij dzieciom zdrowe alternatywy dla stodyczy
np. owoce (jabtka, owoce jagodowe) lub od 3-4
roku zycia tez niesolone orzechy.

v Swiadomie méw , nie” jesli dziecko czesto
prosi o co$ stodkiego

v Picie wody po zjedzeniu stodyczy
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