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مقدمه

رژیم غذایی و تغذیه نقش کلیدی در تکامل دندان ها، لثه 

و سلامتی بافت دهان و پیشگیری و درمان بیماری های 

بــر سلامتی  تأثیر موضعی  غــذایــی  رژیـــم  ــد.  ــ دارن دهـــان 

دندان ها دارد یعنی شکل، نوع مواد غذایی و نوشیدنی ها 

تاثیر مستقیم بر PH و فعالیت های میکروبی دهان دارند. 

سوء تغذیه ممکن است بر رشد و بلوغ سلول های مختلف 

دهان و دندان، مخاط دهان، بیماری های لثه و حتی ایجاد 

امــا عکس آن نیز صادق  اثــر گــذار باشد.  سرطان دهــان 

است، یعنی وضعیت فضای دهانی فرد می تواند توانایی 

فرد را در مصرف رژیم غذایی کافی و دستیابی به تعادل 

تغذیه ای تحت تاثیر قرار دهد. شواهد نشان می دهند که 

بیماری های دهان و دندان تأثیرات منفی بر اعتماد به نفس 

افراد و کیفیت زندگی آن ها دارد.

فرسایش دندان

ــا بــه معنی  ــدان هـ اصــطــلاح فــرســایــش و ســایــیــدگــی دنـ

فرآیند های شیمیایی و مکانیکی است که باعث سایش 

و حذف سطح سخت دندان شده در نتیجه لایه های نرم 

قرار می گیرند.  آلی مورد حمله  دندان توسط اسیدهای 

در این مرحله مینای دندان به دنبال حذف عاج دندان از 

بین می رود. فرسایش های دندانی توسط عوامل داخلی 

)اسیدهای دستگاه گوارش( و خارجی )مواد غذایی متنوع 
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 اهداف آموزشی 
امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

چگونگی پیشگیری از پوسیدگی دندان ها را بیان کنند. 	
مواد غذایی محـافظت کننـده از دنـدان ها را نام ببرند. 	
عوامل غذایی مؤثربرپوسیدگی دندان ها راتوضیح دهند. 	

نقش تغذیه درسلامت دهان ودندان

دوست و دشمن »مروارید« هایتان را بشناسید
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حاوی اسیدسیتریک، فسفریک اسید، اسید آسکوربیک 

و...( ایجاد می شوند. اسیدهای غذایی در انواع متنوعی 

از نوشیدنی های غیرالکلی، میوه ها و آب میوه ها، تعدای 

از دمنوش های گیاهی و سرکه وجود دارد. ارتباط مثبت 

و قوی بین افزایش مصرف این نوشیدنی ها و فرسایش 

دندان ها مشاهده شده است. 

تغذیه و تکامل دندانی

بــارداری شروع  اولیه دندان ها درماه دوم یا سوم  تکامل 

ماه  در حدود  دندان ها  در  معدنی  مواد  می شود. جذب 

4 بارداری شروع شده و تا 12 سالگی ادامه می یابد، لذا 

مواد ساختمانی مورد نیاز دندان ها قبل از رویش وابسته 

مادر  نامناسب  تغذیه  نتیجه  در  اســت.  مــادر  تغذیه  به 

تکامل دندان را تحت تأثیر قرار می دهد. دندان ها در اثر 

جذب مواد معدنی ماتریس پروتئینی تشکیل می شوند. 

که  هستند  کــلاژن  شکل  به  دنــدان  عــاج  در  پروتئین ها 

ویتامین  وابسته اند.   C ویتامین  به  طبیعی  سنتز  بــرای 

عاج  و  مینا  در  و فسفر  کلسیم  رســوب  فرآیند  بــرای   D

به  فلوئور اضافه شــده  دنــدان ضــروری اســت. همچنین 

ساختار های دندانی مقاومت آن ها را افزایش می دهد.

پوسیدگی های دندانی

بیماری های  معمول ترین  از  یکی  دندانی  پوسیدگی های 

عفونی هستند. اسیدهای آلی تولید شده توسط متابولیسم 

تدریجی  آسیب  به  منجر  دهانی،  میکروارگانیسم های 

مینای دنــدان و به دنبال آن تخریب سریع و غیر قابل 

برگشت دندان می شوند. برای فساد دندانی چهار فاکتور 

اصلی بایستی به طور همزمان وجود داشته باشند:

سطح دندانی حساس. 1

کربوهیدرات های قابل تخمیر در رژیم غذایی. 2

یا . 3 موتان  استرپتوکوکوس  نظیر  میکروارگانیسم هایی 

لاکتوباسیلوس کازئین در پلاک دندان یا فضای دهان

مدت زمانی کافی که باکتری ها طی آن کربوهیدرات های . 4

قابل تخمیر را متابولیزه و با اسیدهای آلی تولید شده 

باعث کاهش PH به زیر 5.5 شوند. )PH زیر 5.5 به عنوان 

سطح بحرانی برای تخریب دندان ها شناخته می شود(

مواد غذایی کاریوژن

بــه کــربــوهــیــدرات هــایــی کــه نسبت بــه آنــزیــم هــای بزاقی 

مناسبی  سوبسترای  یــا  پیش ماده  و  هستند  حساس 

غذایی  مــواد  می روند  به شمار  باکتری  متابولیسم  بــرای 

اسیدهای  تولید  بــا  باکتری ها  مــی شــود.  گفته  کــاریــوژن 

آلی از متابولیسم مواد کاریوژن باعث افت PH بزاق به 

زیر 5.5 و ایجاد محیطی برای پوسیدگی می شوند. این 

گــروه هرم غذایی وجود   6 از  گــروه  در 4  کربوهیدرات ها 

دارند: غلات، میوه ها، سبزی ها و لبنیات. 

باید توجه داشت که تعداد کمی از سبزی ها ممکن است 

از  نمونه هایی  باشند.  تخمیر  قابل  کربوهیدرات  حــاوی 

می شوند   5.5 زیر  به  بــزاق   PH کاهش باعث  که  غلات 

عبارتنداز: کلوچه ها، چیپس ها و انواع نان ها. 

میوه ها  آب  و  کمپوت ها(  و  خشک  )تـــازه،  میوه ها  تمام 

آب  که  میوه های  دارنــد.  کاریوژنیک  یا  پوسانندگی  اثــر 

دیگر  میوه های  از  کمتر  هــنــدوانــه ،  نظیر  ــد،  دارنـ زیـــادی 

مانند موز و میوه های خشک بر پوسیدگی دندانی مؤثر 

شیرینی ها،  قند،  حــاوی  نوشابه های  دســرهــا،  هستند. 

عسل، شربت های ذرت، کیک ها، لبنیات شیرین شده با 

فرکتوز، سوکروز یا سایر قندها سرعت پوسیدگی دندانی 

را افزایش می دهند. اما لبنیات غنی از کلسیم و بدون 

می تواند  آن هــا  قلیایی  طبیعت  دلیل  به  کننده  شیرین 

پوسیدگی  بر  غذایی  مــواد  تــوان  کاهش  در  مثبتی  تأثیر 

دندانی داشته باشد. 
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مواد غذایی که نقشی در پوسیدگی دندان ندارند
)کاریواستاتیک(

توسط  که  هستند  مــوادی  کاریواستاتیک،  غذایی  مــواد 

میکروارگانیسم های پلاک متابولیزه نشده و در طی 30 

نمی شوند.   5.5 زیر  به  بزاقی   PH کاهش  باعث  دقیقه 

غذایی  مـــواد  کاریواستاتیک:  غــذایــی  مـــواد  نمونه های 

ماکیان  قرمز،  گوشت  ماهی،  مرغ،  تخم  نظیر  پروتئینی 

و  قند  بــدون  آدامــس هــای  چربی ها،  سبزی ها،  بیشتر  و 

ساخارین،  نظیر  غیرکربوهیدراتی  کننده های  شیرین 

سیکلامات و آسپارتام و... هستند. 

مواد غذایی ضد پوسیدگی )آنتی کاریوژنیک(

مواد غذایی آنتی کاریوژنیک موادی هستند که در صورت 

مصرف قبل از ماده غذایی کاریوژن، تشکیل پلاک دندانی 

را کاهش می دهند. گزیلیتول قند الکلی 5 کربنه، آنتی 

و  بــزاق  آمیلاز  توسط  گزیلیتول  می شود.  تلقی  کاریوژن 

نیز توسط باکتری ها تجزیه نمی شود و همچنین فعالیت 

آنتی میکروبی قوی بر علیه استرپتوکوکوس موتان دارد. 

تحریک  با  قند  از  عــاری  و  گزیلیتول  حــاوی  آدامس های 

باکتری بزاق و در  افزایش فعالیت  ترشح بزاق منجر به 

نتیجه افزایش برداشت کربوهیدرات های قابل تخمیر از 

سطح دندان می شوند. بنابراین جویدن آدامس های حاوی 

گزیلیتول پس از وعده های غذایی و بین وعده ها تا ٪85 

پنیر ها  دهد.  کاهش  را  دندان  پوسیدگی  می تواند خطر 

نیز به دلیل وجود کازئین، کلسیم و فسفات و آجیل ها 

و دانه های روغنی نیز به دلیل این که کربوهیدرات قابل 

تخمیر زیادی ندارند و از نظر چربی و فیبر غذایی غنی 

هستند، آنتی کاریوژنیک به شمار می روند.

عوامل مؤثر بر کاریوژنیک بودن مواد غذایی

توسط  دنــدان هــا  پوسیدگی  افــزایــش  باعث  کــه  عواملی 

غذا ها می شوند عبارتند از:

1( توالی و تکرار مصرف غذاها: توالی و ترکیب مواد غذایی 
نیز توانایی ایجاد پوسیدگی دندان ها را تحت تأثیر قرار 

می دهد. موز که به علت داشتن کربوهیدرات های قابل 

که  زمانی  اســت،  کاریوژنیک  تــوان چسبندگی  و  تخمیر 

از زمانی که به  همرا با غلات و شیر خــورده شود کمتر 

تنهایی مصرف شود در فساد دندانی سهیم است. شیر 

به عنوان یک مایع، توان چسبندگی میوه ها را به دندان ها 

کاهش می دهد. اما تکرار مصرف مواد غذایی کاریوژنیک 

فرصت ایجاد اسید را بیشتر می کند. 

2( ترکیبات مواد مغذی غذا ها و نوشیدنی ها: لبنیات به دلیل 
داشتن کلسیم و فسفر که بالقوه خنثی کننده اسیدهای 

می شوند.  دنـــدان  پوسیدگی  باعث  کمتر  هستند  آلــی 

مطالعات نشان می دهند که پنیر و شیر زمانی که همراه 

افزایش  باعث  کاریوژنیک مصرف شوند  غذایی  مواد  با 

ترشح بزاق و به خنثی شدن PH اسیدی کمک می کند. 

ــدن کــنــد(:  ــذا )مـــایـــع، جــامــد، حــل شـ ــوام غـ ــ 3( شــکــل و ق
زمان  یا مدت  مواجهه  کننده  تعیین  ماده غذایی  شکل 

باقی ماندن ماده غذایی در دهان است که به نوبه خود بر 

مدت فعالیت اسیدسازی و کاهش PH تأثیر می گذارد. 

مواد غذایی مایع سریع از دهان عبور می کنند و کمتر به 

مثل  غذایی جامد  مواد  اما  لثه می چسبند،  و  دندان ها 

کلوچه، چیپس ها و شیرینی ها بیشتر به دندان چسبیده 

و در لابه لای دندان ها باقی می مانند. 

فلوراید

استفاده  است.  پوسیدگی  مهم ضد  عامل  یک  فلوراید 

بروز  کاهش  در  و  ضــرر  بی  آن  سیستمیک  و  موضعی 

کردن  فلوئوردار  است.  مؤثر  دندانی  پوسیدگی  شیوع  و 
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مطلوب آب با غلظت ppm 1.2-0.7 بدون این که باعث 

لکه دار شدن دندان ها شود، آن ها را در مقابل پوسیدگی 

محافظت می کند. به دلیل اینکه فلوئور در استخوان ها 

رسوب می کند، غذاهای تهیه شده از استخوان ها، ماهی ها 

و ژلاتین تهیه شده از استخوان ها منابع بالقوه ای از این 

استثنای  به  غذایی  مــواد  بیشتر  هستند.  معدنی  مــاده 

جوشانده  چای  و  دار  فلوئور  آب  با  شده  تهیه  غذاهای 

خیلی  مقادیر  دارد،  فلوئور   PPM  1.4 تقریبا  که  شــده 

بنابراین توصیه می شود اگر فلوئور  اندکی فلوئور دارند. 

از  در آب شهری کمتر از ppm 0.6 باشد، مکمل یاری 

6ماهگی کودکان شروع شود. 

بیماری های دهان و لثه

اتصالی  بافت های  تخریب  باعث  لثه  التهابی  بیماری 

دندان  محافظ  و  متراکم  بافت  التهاب  دندان می شوند. 

ــه اســتــخــوان  ــدان ب ــ ــصــال دن بــاعــث کــاهــش تــدریــجــی ات

می شود. کمبود ویتامین C، فولات و روی سبب افزایش 

 A ،نفودپذیری لثه و التهاب آن ها می شود. ویتامین های

E، بتاکاروتن و پروتئین ها نقش مهمی در حفظ سلامتی 

لثه ها و سیستم ایمنی دارند. اما مکمل یاری هیچ کدام 

توصیه  لثه  التهابی  بیماری های  درمـــان  ــرای  ب آن هــا  از 

نمی شود. 

پیشنهادها

ترکیب مواد غذایی جویدنی نظیر میوه ها و سبزیجات 	 

تازه با کربوهیدرات های قابل تخمیر

اسیدی 	  و  قندی  غذایی  مــواد  مصرف  کــردن  محدود 

مانند نوشابه های ورزشی،گازدار و آبمیوه ها

مخلوط کردن پروتئین ها باکربوهیدرات ها درمیان وعده ها	 

تشویق به جویدن آدامس گزیلیتولی به مدت 15 تا 20 	 

دقیقه بلافاصله بعداز وعده ها یا میان وعده 

استفاده از مواد غذایی کاریواستاتیک همراه با مواد 	 

غذایی کاریوژنیک

از 	  پس  ترجیحاً  روز،  در  دوبــار  حداقل  زدن  مسواک 

وعده های غذایی اصلی

شستن دهان پس از وعده ها و میان وعده ها	 
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