Zaliosios arbatos nauda dantims

Norime buti sveiki. Norime, kad dantys bei dantenos bty sveiki, todél perkame jvairias danty pastas, burnos skaliklius, danty sidlus ir kitas burnos priezitros
priemones. Taciau ne visi Zmonés zino, kad gerti Zaliajg arbatg gali bati labai naudinga, ypac dantims.

Zalioji arbata tradicinéje kiny medicinoje seniai zinoma kaip naudingas gérimas, ja rekomenduojama gerti nuo galvos skausmo ar kitokiy skausmuy, ji gerina
virSkinima, mazina depresija, detoksikuoja, energizuoja ir bendrai prailgina gyvenima.

Zaliosios arbatos cheminé sudétis yra gana sudétinga: proteinai (15-20% sauso svorio), kuriy didele dalj sudaro enzimai, amino riigétys (1-4% sauso svorio),
angliavandeniai (5-7% sauso svorio) — celiuliozé, pektinai, gliokozé, fruktozé ir cukrozé, mineralai (5% sauso svorio) — kalcis, magnis, chromas, manganas,
gelezis, varis, cinkas, molibdenas, selenas, fosforas, kobaltas, natris, stroncis, nikelis, kalis, fluoras ir aliuminis. Zaliojoje arbatoje taip pat yra polifenoliy, kurie
sudaro iki 30% sauso svorio ir susideda i$ flavanoliy, flavandioliy, flavonoidy bei fenolio rig$¢iy. Vienos pagrindiniy flavonoidy grupés medziagos yra katechinai,
stipriomis antioksidacinémis medziagomis pasizymintys organiniai junginiai. Katechinai — gera Sirdies ir kraujagysliy sistemos apsauga, jie uzkerta kelig
osteoporozés ir antrojo tipo cukrinio diabeto atsiradimui. Vienas i$ zaliosios arbatos poveikio sri¢iy yra ir burnos higiena.

Naujausi tyrimai rodo, kad zaliosios arbatos katechinai mazina periodontiniy ligy, kurias sukelia Porphyromonas gingivalis, tikimybe. Viename 2009 metais
atliktame tyrime, kuriame dalyvavo 940 49-59 mety amziaus japony vyry, turin¢iy danteny uzdegimo pozymiy (kraujuojancios arba nusmukusios dantenos), buvo
nustatyta, kad net vienas per dieng iSgeriamas Zaliosios arbatos puodelis pagerina danteny bikle ir sumazina periodontito sunkuma net chronisko periodontito
atveju, dantenos maziau kraujuoja. Be to, zaliosios arbatos nuoviras kaupiasi seiliy sekreto alfa amilazéje, ir dél to maltozés susidarymas mazéja apie 70
procenty, efektyviai sumazindamas krakmolo turin¢io maisto kancerogeninj potencialg. Tyrimai rodo, kad gerdami zalig arbatg galite sumazinti maisto
kancerogeninj potencialg ir jo daromg dantims Zala.

Vieng tyrima atliko Jungtinés Karalystés Arbatos taryba. Gurmaniskos kavos namai sidlé vartotojams gérima su plakta grietinéle ir cukrumi, bet jame buvo ir
zaliosios arbatos ekstrakty. Kitas gérimas buvo tik su plakta grietinéle ir cukrumi. Véliau, patikrinus abu gérimus gérusiy Zmoniy dantis, buvo nustatytas didelis
skirtumas. Tie Zzmonés, kurie géré gérima be Zaliosios arbatos ekstrakto, turéjo zymiai daugiau danty apnasuy, lyginant su kita grupe.

Be katechiny poveikio, zalioji ir juodoji arbatos taip pat saugo danty emalj, nes jos yra naturalUs fluoro $altiniai, o fluoras saugo dantis nuo gedimo. Ypac vaikams,
kuriems danty emalis tik formuojasi, reikia fluoro, kad emalis reikiamai sukietéty. Jei vaikystéje danty emalis tinkamai susiformuos, viso gyvenimo bégyje turésite
maziau problemy dél danty gedimo.

Netgi jei esate suauges, o jlsy dantys jau visi$kai susiformave, vis tiek galite gerti zalig arbata, kad dantys kuo ilgiau i$likty sveiki. Zaliojoje arbatose esantis
fluoras létina glikoziltransferazeés, skatinancios apnasy ant danty emalio susidaryma, sinteze. Streptococcus mutans bakterijy produkuojamas fermentas
glikoziltransferaze (GTF) yra pripazintas kaip patogenas, dél kurio gali iSsivystyti kariesas. S. sanguinis bakterijos taip pat produkuoja fermentg glikoziltransferaze
(GTF Ss). Sios bakterijos suformuoja biofilmus danty pavirsiuje, taip kolonizuodamos jj, o dél i§skiriamo jau minéto fermento, gali pradéti kauptis danty akmenys

Reikia pabrézti, kad mokslininkai kol kas abejoja, ar toks teigiamas Zaliosios arbatos poveikis dantims yra dél joje esancio fluoro, ar dél polifenoliy, kuriy
antioksidacinis poveikis yra iStyrinétas daugelyje tyrimy. Bet kokiu atveju, mokslininkai sutaria dél teigiamo Zaliosios arbatos ekstrakto poveikio dantims ir daznai
§j ekstraktg panaudoja danty pasty ar burnos skalikliy sudétyje.

Koks bty burnos priezitros produkty privalumas lyginant su zaliosios arbatos gérimu/skalavimu?

Pirma, bet kokia arbata turi dazanciy savybiuy, ir nuo arbatos danty emalis truputj pagelsta. Norédami iSsaugoti grazig danty spalva, turétuméte valyti dantis su
stipriau apnasas nuvalanc¢ia danty pasta, skirta specialiai arbatos ar kavos mégéjams. Burnos priezilros priemonés su zaliosios arbatos ekstraktu dazomuoju
poveikiu nepasizymi.

Antra, neturétuméte per dieng gerti per daug Zaliosios arbatos produkty. Jvairios Zaliosios arbatos rusys, o ypac tirpus jos produktai turi pakankamai daug fluoro, ir
galima virSyti rekomenduojamas jo dienos normas. Pavyzdziui, 2005 metais JAV buvo nustatyta, kad Lipton Iced Tea sudétyje buvo 6,5 ppm fluoro vietoj
leidziamos 4 ppm ribos! 1996 metais JAV Teksaso valstijoje buvo nustatyta, kad dekafeinuotoje Zaliojoje arbatoje fluoro kiekis buvo 3,2 ppm, tuo tarpu paprastoje
zaliojoje arbatoje — tik 1,5 ppm. Autoriai spéjo, kad Salinant kofeing buvo naudojamas daug fluoro turintis mineralinis vanduo. Dél fluoro kiekio Zaliojoje arbatoje,
Didziosios Britanijos Arbatos taryba rekomenduoja negerti daugiau kaip $esiy Zaliosios arbatos puodeliy per dieng.
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