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Tisztelt Olvaso! el

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaltak a Taplalkozas és
Tudomany egyes részleteit, s6t akér egy telies lapszam anyagat. Kdszonjuk, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték hirleveltunket forraskeént.

|dén, a megujulas jegyében megvaltozott kiilsével inditjuk utjara hirlevellinket, amely — mint az MDOSZ
altal szervezett Ujsagiroknak szélé tréning is — a Taplalkozasi Akadémia nevet kapta. Az azonos
elnevezést az indokolta, hogy mind a hirlevélnek, mind az Ujsagiroknak szdlé tréningnek a f6 célja a
média képviselbk oktatdsa. A hagyomanyokat megtartva tovabbra is a taplalkozastudomany olyan
témairdl irunk hirlevellinkben, amelyek széles érdeklédésre tarthatnak szamot, és segitik Olvaséinkat a

hiteles informalédasban.

Mindig nagy jelentésége van azoknak a kutatasoknak, amelyek tobb szempontbdl, dsszefiiggéseiben
vizsgaljak az életmodot meghatarozd tényezéket, kéztik a taplalkozast is. Altalanosan ismert, hogy
étrendlink 0sszetétele kihat fogunk allapotara, az viszont mar kevésbeé, hogy étkezéseink idétartama és
gyakorisaga is befolyasolhatja egyes fogbetegségek, igy a fogszuvasodas kialakulasat. Hirlevellnkbdl
megtudhatd, hogy miként lehet — testiink és egyben fogaink egészségét szem el6tt tartva — bevezetni a
legmegfelelébb életviteli/étkezési szokasokat.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekeben forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Fogkimélé taplalkozas

A szervezetinkbe kertld étel utjanak elsé
allomasa a sz3j. Itt megy végbe — tobbek kdzott
— az élelem felapritdsa, amelynek alapvetd
jelentésége van az emésztés, a taplalék
felszivodédsa, és ennek  kOvetkeztében
egészségunk szempontjabdl. A szajban zajld
folyamatok fészerepléinek, a fogaknak az
épsége, megtartasa ezért kulcsfontossagu.
Sokan talan ugy gondoljak, hogy ez minddssze
azon mulik, hogy mennyi édességet
fogyasztunk, és milyen rendszerességgel
mosunk  fogat. Az Ujabb  tudoményos
eredmények szerint azonban nem elég csupan
ezekre a szempontokra figyelni, mivel
taplalkozasunknak,  életmodunknak ~ mas

jellemz6i is hatassal vannak fogaink allapotara.

»,Savas erok”

A fogakat nagymértékben karositja, ha savas
kérnyezetbe kertilnek, ugyanis pH 5,7 alatt a
fogzomanc sérilékenyebb lesz. A savak
tobbsége a fogak lepedékein megtelepedd
baktériumoktdl szarmazik, melyek - az
ételekben és italokban talalhaté — szénhidratok
fermentélaséaval savakat allitanak el6.

A szajban jelenlévé savak masik része viszont
kozvetlenll a savakat tartalmazé taplalékokbol
szarmazik. A gyumolcsok - magas rost-,
vitamin-, &svanyi anyag- és egyeb biologiailag
hasznos tapanyagtartalmuk miatt - a
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kiegyensulyozott étrend fontos részét képezi. A
fogakra nézve viszont (kulonosen a citrusfélék)
korantsem  ennyire  kedvezGek,  mivel
savtartalmuk  szerepet  jatszhat  azok
romlasdban. Savakat tartalmazhatnak a
gylmolcsokon kivil mas ételek, italok is, mint

pl. a szénsavas italok, savanyusagok.

Fontos szem el6tt tartani, hogy leginkabb azok
az ételek és italok okozhatnak fogszuvasodast,
amelyek sokaig maradnak a szajban, illetve
amelyeket hosszu idbén keresztil majszolunk,

sziircséliink.

Az ételek tapadasa, mint riziké

Szénhidratokat (cukor és keményitd tipusut)
egy sor ételféleség tartalmazhat:
gylmolcslevek, aszalt gytimdlcsok, uditéitalok,
édességek, kekszek, cukraszsitemények,
pékaruk  stb.  Bizonyitott, hogy a
szénhidratbevitel és a  fogszuvasodas
kialakulasa  kozott Osszefliggés van, a
kllénbdz0 tipust szénhidratok ebben betoltott
szerepe azonban nem ennyire egyértelmd.
Onmagaban a cukorbevitel és a fogszuvasodas
kialakulasa kozotti kozvetlen kapcsolatot ma
mar tobb eurdpai orszdgban megkeérddjelezik.
Egy holland tanulmény ugy talélta, hogy az
ételek szajban tartézkodasanak ideje sokkal
fontosabb a fogak szuvasodasa szempontjabdl,
mint az ételek cukortartalma. A kutatok

cukoroldat, valamint kilonb6zé ételek fogakra
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gyakorolt hatésat vetették Ossze, és arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy azok a
szénhidrattartalmu ételek, amelyek konnyen
tapadtak a fogakra, sokkal inkabb vezettek
fogszuvasodashoz, mint a cukoroldat. Furcsa
mddon viszont ezek a ragadds élelmiszerek
nem szlkségképpen azok voltak, amelyeket
altalaban annak gondolunk. A karamell példaul
gyorsabban elolvadt és eltiint a szajbdl, mint
néhany keményitétartalmu étel (tdbbek kozott a
kenyér). Habéar ezaltal az utébbi - olykor
hagyomanyos és alapvetd - ételféleségek
konnyen képesek fogszuvasodast okozni,
egészsegunk megbrzéese érdekében és élvezeti
értekuk miatt mégsem mondhatunk le roluk.
Erdemes viszont megszivielni az alabbi

tanacsot:

Naponta legfeliebb 6 alkalommal fogyasszunk
Szénhidratot tartalmazo ételt vagy italt.

A romlas utja

Fogszuvasodas akkor jon létre, ha a mar
eddigiekben emlitett tényezék — szuvasodasra
szénhidratok

hajlamos  fog,  szénhidrét,

egyidejlileg vannak jelen. Mindemellett a
fogzomancban 1év6 mészsok kioldasahoz (a
demineralizaciohoz) elég idé is kell ugy, hogy
kozben ne legyen lehet6sége miikodésbe
lépnie a szervezet természetes védelmi
mechanizmusainak (a  remineralizacionak)

helyrehozni a ,sérilést”.
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Fogaink védé kozege

A nyal nemcsak a falatok pépesitésében és a
keményit6 lebontasaban vesz részt, hanem
fontos szerepe van a savak kozombositésében
is; ezen kivil dsvanyi anyagokat juttat vissza a
fogakba, és gyorsitia a szaj ételmaradékoktol
valo megtisztitasat. Ezaltal a
nyaltermelédésnek nagy jelentdsége van a fog
romldsanak megelézésében. Segithet, ha
étkezés utan vizet iszunk, vagy kioblitjik a
szénkat, hogy eltavolitsuk a fogak kozott

maradt ételt és italt.

Lényeges, hogy legalabb ket orat varjunk az
étel- és italfogyasztasok koz6tt, hogy a nyéalnak
legyen ideje kifejteni jotékony hatasat.

A fluor

A tudosok szerint sok orszagban a
fogszuvasodasra vonatkozé diétads szabalyok
jelent6sége mar egyre inkabb csdkken, miutan
elterjedtté valt a megfeleld szajhigiénia, a
fluoridos fogkrémek és szajvizek hasznélata. A
fluorid - amelyet a fogszuvasodas elleni
védelem egyik leghatékonyabb eszkozének
tartanak — f6 forrasa az ivoviz (altaldban 0,05-
14 mikrogram/liter fluoridtartalommal). A fluorid
sokféle  élelmiszerben  megtaldlhato, de
leggazdagabb forrasainak a tea és azok a
tengeri halak szamitanak, amelyek halszalkaval
egyutt  fogyaszthatéak. A termétala
fluortartalmatol  fuggben is valtozd lehet

azonban a nyersanyagok fluortartalma; ismert,
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hogy vannak jellegzetesen fluorszegény
tertletek.

»Fogbarat” ételek és termékek

Egyes élelmiszerek kalcium-, foszfor-, valamint
tejfehérje tartalmuknal fogva mérséklik a fogak
asvanyi anyag veszteségét, s igy csokkentik a
fogszuvasodas rizikojat. Ezek kozé tartoznak
példaul a kemény sajtok, amelyek mindemellett
fokozzak a nyal elvalasztast, és ezzel a fogak
védelmét. Egy kis darab sajt fogyasztasa az
étkezés végén tehat ellensulyozhatia a
szénhidrattartalmu ételekbdl szarmazd savak
karosito  hatésat. (Figyeljunk azonban a
mennyiségre, mivel a sajt nagy energiatartalmu
élelmiszer, és  mertéktelen fogyasztasa
konnyen  sulygyarapodashoz vezethet!) A
tejpen szintén megtalalhatéak a sajtoknal mar
emlitett ,fogvédd” asvanyi anyagok, illetve a
tejfehérje. Ezeken kivil tartalmaz tejcukrot
(laktozt) is, ami viszont — mas cukrokhoz képest
— kevésbé hajlamos fogszuvasodast elbidézni.

A fogakra nézve kedvezlek lehetnek azok a
cukormentes  ragogumik  is,  amelyek
mesterséges édesitdszerekkel készilnek, mivel
az édes iz és a ragas egyarant fokozzak a
nyalelvalasztast. Bizonyos ragogumik ezen fell
tartalmazhatnak asvanyi anyagokat is (pl.
kalciumot, foszfort, fluort), amelyek erésitik a
fogak védelmét. Gyermekekkel kapcsolatban
végzett vizsgélatok arrél szamolnak be, hogy az
étkezés utan elragott cukormentes ragogumik
felgyorsitjgk az ételmaradékok szajbol vald
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eltavolitasat, s ezzel csokkentik a

fogszuvasodas kifejlodésének mértékét.

Fogronté mandcskaktol a fogtiindérekig...

A gyermekek fogazatanak a fejlddését mar
sziletés el6tt, az anyaméhben toltott idészak
alatt befolyasolja az anya taplalkozasa, de ezen
belill is az utolsé két hdnap kalcium-, foszfor-,
és  D-vitamin-ellatottsdgnak ~ van  nagy
jelentésége.

Az Ujszllottek és csecsemdbk szamara a
legidealisabb taplalds a szoptatds. A mellrdl
taplald anya kiegyensulyozott tapléalkozasa
mellett az anyatejben — a D-vitamin kivételével
- megfelelé mennyiségben megtalalhatéak a
fogak fejlodéséhez szlkséges tapanyagok,
ezen kivul a csecsem6 késobbi fogazatanak
kialakulésat a szopas kozben kifejtett aktiv
izommunka is segiti.

Az un. ,cumistiveg szindréma” — vagyis hosszu
idon  keresztll,  cukortartaimu  folyadék
fogyasztasa cumisiiveghdél az elalvas el6tt
nagyon konnyen a fogak korai szuvasodasahoz
vezethet. KulonGsen karos, ha a csecsemd a
gyumolcslével, csecsemétapszerrel, tejjel, stb.
teli cumisliveggel egyitt kerll agyba, mivel
alvas kdzben a nyaltermelés — s igy a fogak
védelme — nagymértékben csokken, az édes
folyadék viszont a fogak koré gydlik, és
huzamosabb ideig tokéletes kornyezetet teremt
a fogszuvasodas kialakulasahoz. Nagyon
fontos tehat, hogy minden sz0l6 mar koran
helyes étkezési szokasok kialakitasara
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torekedjen gyermekénél. Mindemellett mar az
elsd tejffogak megjelenésével kezdjik el a
gyermekeket megbaratkoztatni a szajapoléassal,
hasznéljunk a koruknak megfeleld, specialis

fogkrémet.

»Hany még a harminckett6?”

,Mar csak tizenkettd"™- hangzik az dreg juhdsz
valasza a mesében. A kor elérehaladtaval
sajnos a valésagban sem sokkal rézsasabb a
helyzet. A fogak elvesztése, és ennek
kdvetkeztében a tokéletlen ragas a 65 év feletti
korosztélyban jellemzden gondot jelent, mindez
pedig az emésztés nehezitettségét vonja maga
utdn. Az id6s korral egyutt jar6o - az
izlelébimbok szamanak csokkenésébdl adodo -
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tompuld izérzés, az étvagytalansag, valamint
kronikus betegségek még tovabb nehezitik az
id0s emberek taplalkozasat. Gyakran szocialis
és anyagi probleméak miatt pedig a rendszeres,
kb. fél évente tanacsos fogorvosi ellenérzés is

elmarad.

Az eddig leirtakbdl is kitlinik, hogy fogaink
épségét életlink soran szamtalan tényezd
befolyasolja, s ezért mindig torekednink kell
arra, hogy ezek kozott 6sszhangot teremtstnk.
Reméljlik, hogy hirlevellnk segitséget jelent
majd a kilonbozd szempontok  kOzotti
eligazodasban, a fogkimélé tapléalkozasi

szokasok megteremtésében.
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