Burnos pH ir maisto kariesogeninis potencialas

Bumos ragstingumas (pH) paprastai svyruoja nuo 6,2 iki 7,8, priklausomai nuo seiliy kiekio burmoje. Kadangi seilés yra $arminés, bumos pH didéja, kai i§siskiria daugiau seiliy (pvz., kai
uzuodziate malony maisto kvapa, zidrinéjate patraukliai atrodanciy patiekaly nuotraukas ar esate alkani). Laikoma, kad sveikos burnos normalus pH yra 7,4-7,6 suaugusiam Zmogui, o vaikui
—7,6-7,8 pH.

pH svarba zmogaus sveikatai néra placiai nagrinéta. Kai kur internete galima rasti informacijos, kad jei burnoje yra Zemesnis nei normalus pH, tai rodo, kad organizmui gali trikti
nepakeiciamyjy riebaly ragséiy — linoleno ir alfa linoleno, dar vadinamosios Omega-3 riebaly ragsties. Kita vertus, kai kur patariama matuoti ne tik seiliy, bet ir Slapimo ar asary pH kaip
bendros organizmo biklés ir gresianciy ligy indikatoriy. Pavyzdziui, jei Slapimas ragstinis, reikia mazinti rdgstingo maisto (kai kurie autoriai jam priskiria mésa, gyvulinius riebalus, kava, juoda

arbata), o jei $arminis — mazinti $armingy produkty.

Bumos higienos atzvilgiu vieni jdomiausiy yra danty apnasy pH tyrimai. Jy metu tiriama, kaip kei€iasi danty apnasuy, kuriose kaupiasi bakterijos, ph po angliavandeniy turin¢io maisto valgymo.

Taip matuojamas tokio maisto kariesogeninis (éduonies) potencialas.

Nesigilinant j tyrimuose naudojamus metodus, reikia pabrézti, kad tokiy tyrimy metu nustatomas jvairaus maisto kariesogeninis potencialas, o pats angliavandeniy turintis maistas
reitinguojamas pagal pavojinguma/ nepavojinguma dantims. Pavyzdziui, Zemiausiu pH pasizymi danty apnasos po virty saldainiy (karamelés, ledinuky, irisy) valgymo, igérus saldintos kavos
ar arbatos, tuo tarpu po ne cukrumi saldinto maisto (pvz., becukrés kramtomosios gumos (pH ~6,8), diabetinio cukraus, saldinto sorbitoliu ar seiliy i§siskyrimag skatinanciy produkty (riesuty)
valgymo danty apnasy pH biina auksciausias. Po daug krakmolo turinéiy produkty (pvz., kvietiniy dribsniy ar duonos) valgymo pH nukrenta panasiai zemai, kaip ir po daug cukraus turincio

maisto.

Reikia atkreipti démesj, kad po bet kokio daug cukraus turinc¢io maisto uzkrimtus kieto strio, pH Zeméjimas sustabdomas. Kietojo sdrio poveikis panasus kaip becukrés kramtomosios gumos.
Kai vietoj kietojo siirio po maisto buvo pabandyta i§gerti saldintos kavos, danty apnasy pH krito daug Zzemiau. Toks kietojo sirio poveikis aiskinamas tuo, kad jis skatina seilétekj, o
pagauséjusios seilés neutralizuoja susidariusias rigstis. Be to, kietojo slrio sudétyje yra nedaug angliavandeniy (laktozés). Riesutai ir becukré kramtomoji guma taip pat puikiai skatina
iSsiskirti seiles, neutralizuojancias burnoje rigstis, susidariusias po cukraus turin¢io maisto vartojimo. Tuo tarpu tyrimy metu buvo nustatyta, kad obuoliai po angliavandeniy turin¢io maisto

néra tokie naudingi palyginus su riesutais.

Daugelyje knygy ir moksliniy straipsniy apie burnos higieng pabréziama, kad daug cukraus turintj maista geriau vartoti kartu su kitu maistu, o ne tarp valgymy. Taip yra todél, kad daug
angliavandeniy turinéio maisto poveikj neutralizuoja kiti maisto produktai dél galimo prasiskiedimo efekto ar todél, kad kiti maisto produktai paskatina seiliy iSsiskyrima. Buvo atliktas vienas
tyrimas, nagrinéjantis pusryciy, susidedanciy is trijy patiekaly, poveikj burmnos rigstingumui. Pusryciai susidéjo i$ saldintos kavos, virto kiausinio ir $viezios traskios duonos su sviestu. Danty
apnasy pH maziausiai nukrito tada, kai buvo valgomi visi trys patiekalai kartu, tuo tarpu pH labiausiai sumazéjo, kai buvo vien tik geriama saldinta kava. Sio tyrimo metu nustatyta, kad vieni

maisto produktai gali jtakoti kity maisto produkty rigstinguma.

Ar vieni saldikliai labiau kariesogeniski nei kiti? Daugelis ankstyvujy tyrimy atlikti su cukrumi, kuris yra pagrindinis maisto saldiklis. Tac¢iau modermioje i$sivysciysiy Saliy mityboje vis dazniau
naudojami eilé fermentuojamy saldikliy — cukrozé, gliukoze, fruktozé, laktozé, gliukozés sirupas, fruktoziniai griidy sirupai ar kiti sintetiniai oligosacharidai. Burnoje esanciy apnasy pH tyrimai
parodé, kad apnasose esancios bakterijos i$ laktozés i§skiria Zymiai maziau rags$ciy. Tuo tarpu cukrozé, gliukozé, fruktozé ir maltozé yra panasaus kariesogeniskumo lygio.

Parengta pagal knyga ,Prevention of Oral Disease*, 2003.


https://www.dantupastos.lt/index.php#
https://www.dantupastos.lt/index.php#

	Burnos pH ir maisto kariesogeninis potencialas

