
РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

Одной из важнейших стратегий в 

сохранении здоровья полости рта 

является правильное питание: то, что мы 

едим и как часто мы принимаем пищу. Если 

вы хотите сохранить вашу улыбку красивой 

и яркой, кроме ежедневной гигиены полости 

рта необходимо придерживаться особой 

стоматологической диеты. Главное 

требование — ограничение частоты 
потребления углеводов. Количество приемов пищи не должно превышать 5-6 раз в день, 

включая 3 основных приема пищи и 2 перекуса. Необходимо минимизировать потребление 

наиболее опасных для здоровья зубов продуктов, таких как конфеты и шоколад, пища с 

большим содержанием углеводов, газированные сладкие напитки, алкогольные напитки. 

Бактерии любят сахар 
Можно не отказываться от сладкого насовсем, главное- не есть конфет перед сном. 

Особенно опасны в этом плане жевательные ириски, они исключительно крепко 

прилипают к зубной эмали. Если без сладостей не обошлось- не беда, надо просто 

почистить зубы. Жевательная резинка без сахара тоже подойдет. При жевании обильно 

выделяется слюна, она смоет остатки пищи и нейтрализует 

кислоту, вырабатываемую бактериями. 

Важно: зубная щетка - предмет личной гигиены, у каждого она должна быть своя. 

Менять щётку на новую надо раз в 2-3 месяца или чаще.  

Если кариес появился-сам он не пройдет, потребуется помощь стоматолога. 

Но каждому по силам предотвратить и замедлить развитие кариеса и сохранить здоровье 

зубов. 

Сократите потребление сахара 
Сведите к минимуму употребление сладостей. 

Если вы любите сладкое, обязательно выпейте немного воды или прополоскайте рот 

после. 

Вместо сладких напитков выбирайте воду . Она не содержит кислоты, сахара и калории. 

Потребление добавленного сахара не должно превышать 10 % от калорийности 

суточного рациона. Хотя существуют индивидуальные различия, как правило, порог 

безопасности для потребления сахара составляет от шести до девяти чайных ложек (25-38 

г) добавленного сахара в день. Максимальную пользу здоровью принесет ограничение 

общего потребления сахара до 25 г в день из всех источников, включая сахара, 

получаемые из фруктов, а при резистентности к инсулину или лептину идеально 

ограничить потребление фруктозы до 15 г в день. 

Следите за тем, что вы едите и пьете 
Обязательно соблюдайте сбалансированную диету, богатую цельнозерновыми, свежими 

фруктами, овощами и молочными продуктами. 

Если вы все же едите сладкое, подслащенные или кислые напитки, лучше это делать во 

время еды, а не между приемами пищи. 

Также подумайте об использовании соломинки при употреблении сладких и кислых 

напитков. Это уменьшит контакт зубов с сахаром и кислотой в напитках. 

Добавляйте в пищу сырые фрукты или овощи, чтобы увеличить слюноотделение во рту. 

Младенцам не рекомендовано засыпать с бутылочками, содержащими подслащенные 

напитки, фруктовые соки или молочные смеси. 


