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Polacy wciaz nie sa zbyt Swiadomi tego, jak wielu probleméw ze zdrowiem jamy ustnej mogliby uniknac
dzigki odpowiednim witaminom. D zapewnia twardos¢ 1 odpornos¢ szkliwa. Chroni z¢by przed
prochnica, utrata ich stabilnosci 1 paradontoza. A pomaga w ochronie bton Sluzowych, zebow 1 dziaset
przed uszkodzeniami, infekcjami 1 prochnica. K uczestniczy w procesach naprawczych dziaset oraz kosci
szczeki. C zapewnia zdrowie naczyn krwiono$nych w dziastach 1 regeneracj¢ tkanek. Do tego witaminy z
grupy B redukuja stany zapalne. Wpltyw tych wszystkich sktadnikow na zdrowie uzgbienia jest kluczowy,
ale w Polsce rzadko publicznie omawiany. Media i kampanie edukacyjne, cz¢sto sponsorowane przez
producentéw wyrobow stomatologicznych, przewaznie skupiaja si¢ na higienie jamy ustnej. Natomiast o
samych witaminach w powyzszym kontekscie publicznie méwi si¢ sporadycznie. I to trzeba koniecznie
zmienic.

Kluczowa rola witamin

Zgby 1 dziasta wymagaja regularnego dostarczania odpowiednich sktadnikéw odzywczych, ktore
wspierajq ich strukture, regeneracje oraz ochrong. Wazna role odgrywaja w tym witaminy. Nie tylko
wspieraja procesy mineralizacji z¢bow i regeneracji tkanek, ale takze chronig je przed r6znymi
chorobami, takimi jak prochnica, paradontoza czy stany zapalne dzigset. Niedobo6r kluczowych witamin
moze skutkowac¢ powaznymi problemami stomatologicznymi, o czym niezwykle rzadko si¢ mowi.

Jednym z najwazniejszych sktadnikow niezbe¢dnych dla zdrowia zgbow jest witamina D, poniewaz
umozliwia mineralizacj¢ szkliwa. To zapewnia jego twardos¢ 1 odpornos¢ na dziatanie kwasow. Wspiera
ona zdrowie kosci szczgki 1 zuchwy, ktére stanowig podstawe dla stabilnosci zgbdw. Do tego redukuje
stany zapalne w jamie ustnej, co chroni je przed chorobami przyzebia. W praktyce niedobor witaminy D
ostabia szkliwo, kosci szczeki 1 zuchwy. Moze to z kolei powodowac prochnice, utratg stabilnosci zgbow
1 paradontozg.

Kluczowe znaczenie dla ochrony zgbow przed prochnica ma witamina A, ktora stymuluje produkcje
Sliny. Wspiera regeneracje nabtonka jamy ustnej i dzigset. Ponadto utrzymuje odpowiednie nawilzenie
jamy ustnej. Pomaga w ochronie zgbow 1 dziaset przed infekcjami. Niedobor tej witaminy objawia si¢
suchoscia jamy ustnej, przez ktora rosnie ryzyko prochnicy i infekcji. Zwigksza sig tez podatnos¢ na
uszkodzenia bton Sluzowych, co prowadzi do powstawania ran i nadzerek.

Zdrowie dziasel utrzymuje witamina C. Zapobiega ich krwawieniu 1 stanom zapalnym. Wspiera
regeneracj¢ tkanek migkkich w jamie ustnej. Chroni ja rowniez przed infekcjami. Zbyt mata ilos¢
witaminy C prowadzi do krwawienia dzigsel 1 ich obrzgku. Moze powodowac szkorbut, ktory objawia si¢
silnym ostabieniem dziaset, ich cofnigciem 1 wypadaniem zg¢bow. Jej niedobdr ostabia tez procesy
regeneracyjne, co utrudnia gojenie si¢ ran w jamie ustnej.

Bardzo istotng rol¢ w zdrowiu jamy ustnej odgrywa takze witamina K, ktra uczestniczy w procesach
naprawczych dzigset 1 kosci szczeki. Odpowiada za ich regeneracj¢ 1 wspomaga krzepnigcie krwi.
Objawem niedoboru tej witaminy moze by¢ zwigkszone krwawienie dziagset podczas szczotkowania.
Moga tez pojawiac si¢ problemy z gojeniem si¢ ran po ekstrakcjach czy urazach jamy ustne;.

Niezbedne dla zdrowia bton §luzowych i procesOw regeneracyjnych w jamie ustnej sa witaminy z grupy
B (zwtlaszcza B2, B3, B6 1 B12). Zapobiegaja wysuszaniu Sluzowki. Redukuja stany zapalne jezyka 1
kacikow ust. Wspieraja metabolizm komoérek, co przyspiesza regeneracj¢ tkanek. Niedostateczna 1los¢
witamin z grupy B moze powodowac zajady (pgknigcia kacikéw ust), zmiany zapalne w jamie ustnej,
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suchos¢ 1 wrazliwos¢ bton Sluzowych. W skrajnych przypadkach moze dojs¢ do rozwoju anemii, ktéra
wplywa na kondycje dzigset.

Z kolei witamina E to silny przeciwutleniacz, ktory chroni tkanki jamy ustnej przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw. Pomaga w regeneracji tkanek oraz utrzymaniu ich elastycznosci. Jej rola
w jamie ustnej polega na redukcji stanow zapalnych 1 wsparciu regeneracji dzigset. Ponadto witamina E
chroni komorki przed stresem oksydacyjnym, co zmniejsza ryzyko choréb przyzebia. W wyniku
niedoboru witaminy E powstaja problemy z gojeniem si¢ ran w jamie ustnej. Rosnie tez podatnos$¢ na
infekcje i stany zapalne.

Rzadko poruszany temat

Wplyw witamin na zdrowie zgbow to temat, ktory w Polsce jest wciaz niedostatecznie poruszany, zeby
nie powiedzieé, ze jest mocno marginalizowany. Media 1 kampanie edukacyjne skupiaja si¢ przede
wszystkim na higienie jamy ustnej. Wynika to z tego, ze cz¢sto sa sponsorowane przez producentow
wyrobow stuzacych do jej czyszczenia. Oczywiscie dla zapobiegania prochnicy i1 chorobom dziaset
kluczowe jest regularne szczotkowanie zgbow, uzywanie nici dentystycznych czy irygatorow, ptynéw do
ptukania jamy ustnej oraz korzystanie z wizyt u dentysty.

Natomiast wigkszos$¢ pacjentéw nie zdaje sobie sprawy z tego, ze niedobory witamin i mineratéw moga
mie¢ znaczacy wpltyw na stan z¢bow 1 dzigset. Wiedza o witaminie D jest powszechna w kontekscie
zdrowia kosci, ale jej rola w mineralizacji zgbow 1 wsparciu dziaset jest rzadko omawiana. Podobnie
niewiele mowi si¢ o witaminie K, ktora jest kluczowa dla prawidtowego rozmieszczenia wapnia w
organizmie czy o witaminie C, wptywajacej na zdrowie naczyn krwionosnych w dzigstach 1 regeneracje
tkanek

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze stomatologia jest w Polsce traktowana jako odrgbna dziedzina
medycyny, co utrudnia jej polaczenie np. z dietetyka. Lekarze ogdlni rzadko odnosza si¢ do zdrowia
zebow, podczas gdy dentysci koncentruja si¢ na swoich specjalistycznych zagadnieniach 1 procedurach.
W efekcie rowniez wpltyw diety na zdrowie zg¢bow jest niedostatecznie omawiany.

Potrzebna lepsza edukacja

W polskich szkotach edukacja zdrowotna jest zazwyczaj szczatkowa i rzadko obejmuje tematyke
holistycznego dbania o zdrowie jamy ustnej. Nawet w dorostym zyciu informacje przekazywane przez
lekarzy dentystow koncentruja si¢ bardziej na interwencjach stomatologicznych niz na dziataniach
profilaktycznych zwiazanych z dieta. Coraz powszechniejsza staje si¢ ochrona fluorkowa, co jest
oczywiscie dobrym sygnalem. Ale, w rezultacie, wigkszos¢ Polakow nie postrzega witamin 1
mikroelementow jako waznego elementu prewencji zdrowotnej w zakresie jamy ustnej.

Polacy bez watpienia potrzebuja szerszej edukacji na temat wptywu witamin 1 mikroelementéw na
zdrowie z¢bow, ze wzgledu na powszechnos$¢ problemdéw stomatologicznych. Statystyki dotyczace
zdrowia jamy ustnej sg alarmujace. Wedtug danych Ministerstwa Zdrowia, ponad 90% Polakéw ma
problemy z préchnica. Choroby dziaset dotykaja znaczna czgS¢ dorostych. Do tego liczba os6b, ktore
traca zgby przedwczesnie, jest wysoka w poréwnaniu do innych krajow europejskich, a to przeciez nie
wszystkie nasze problemy zwiazane ze stomatologia.
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Czes¢ tych kwestii mogtaby byc¢ rozwiazana dzigki diecie 1 witaminom. Bez odpowiedniego poziomu
tych sktadnikoéw odzywczych zdrowie jamy ustnej jest narazone na pogorszenie, mimo stosowania
wzorowej higieny. Kluczem jest zrozumienie, ktére witaminy wptywaja na zdrowie jamy ustnej oraz w
jaki sposéb je uzupetniaé, by poprawic efektywnos¢ dziatan profilaktycznych.

3/3


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

