Zdrowy styl zycia, chore zeby. Dlaczego dzisiejsi 30-latkowie szybciej traca szkliwo niz ich rodzice
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Obecni 30-latkowie majg stabsze ze¢by niz ich rodzice, gdy byli w sSrednim wieku. Mtode osoby, aktywnie
dbajace o zdrowie 1 sylwetke, coraz czgsciej stysza w gabinetach stomatologicznych, ze bgda stopniowo
traci¢ uzebienie. Winne temu sa regularnie spozywane napoje niestodzone i izotoniczne, a takze smoothie
1 soki owocowe. Kwas, zawarty nawet w zwyklej szklance wody z cytryna, niszczy szkliwo szybciej,
ciszej 1 podstepniej niz sam cukier. Powoduje erozje, czyli dostowne rozpuszczanie zgboéw. W efekcie
staja si¢ one popekane, starte 1 potprzezroczyste. To czgsto jest tez wynikiem stresu, zycia pod wieczng
presja i zaciskania szczgki w nocy.

Praktyka lekarska pokazuje, ze dzisiejsi 30-latkowie maja zgby w gorszym stanie, niz posiadali ich
rodzice, gdy byli w tym samym wieku. Nie zawsze oznacza to wigksza liczbg ubytkéw. Czasem to wigcej
erozji, bedacej nieodwracalnym, chemicznym procesem stopniowej utraty szkliwa. Takie zmiany
prowadza do nadwrazliwosci, zotknigcia 1 przezroczystosci brzegdw z¢bow oraz ich kruszenia. Leczenie
obejmuje fluoryzacje, a w zaawansowanych przypadkach - wypelnienia kompozytowe, licowki czy
korony.

Erozja jest spowodowana niewlasciwa dieta. Zalezy bardziej od czgstotliwosci kontaktu zgbow z
kwasami niz od starannosci ich mycia. Zgby dzisiejszych 30-latkow bardzo czgsto sa ofiarami mody na
napoje kwasne 1 lepkie lub , fit” przekaski. Energetyki, izotoniki 1 napoje typu ,,zero cukru” ewidentnie
niszcza szkliwo. Ich wplyw jest znacznie wigkszy, niz wynika to z powszechnej Swiadomosci, a w
praktyce gabinetowej to dzis jedna z gtéwnych przyczyn nieprochnicowej utraty tkanek z¢ba u mtodych
dorostych.

Kluczowe jest pH. Szkliwo zaczyna si¢ demineralizowac juz przy pH okoto 5,5. Tymczasem wiele
energetykow 1 izotonikow ma pH 2,5-3,5. Napoje ,,zero” czgsto sa rownie kwasne jak ich cukrowe
odpowiedniki. Z kolei woda z dodatkiem cytryny 1 limonki rowniez cz¢sto schodzi ponizej pH 3. W
praktyce oznacza to, ze kazdy tyk takiego napoju inicjuje proces chemicznego rozpuszczania szkliwa. Nie
potrzeba bakterii, prochnicy ani zaniedban higienicznych.

Napoje te sa czgsto popijane godzinami. Utrzymujq jame ustng w stanie przewlektej kwasowosci.
Ostabiaja naturalng zdolnos¢ sliny do neutralizacji kwasOw 1 remineralizacji szkliwa. W efekcie zgby z
zewnatrz wygladaja na zadbane, ale stopniowo traca objgtosc¢, ksztatt 1 wytrzymatos¢ mechaniczng. W
praktyce oznacza to, ze napdj bez cukru moze by¢ bardziej niebezpieczny dla zgbéw niz stodka
przekaska.

Kwas dziata szybciej, ciszej 1 bardziej podstgpnie niz cukier. Wptywa bezposrednio na szkliwo, nie
potrzebuje bakterii 1 powoduje rozpuszczanie twardych tkanek ze¢ba na catych powierzchniach. Dla
poréwnania, cukier wymaga obecnosci bakterii. Daje lokalne ubytki, ktére stosunkowo wczesnie mozna
wykry¢ i leczyc.

Napoje bez cukru sa szczeg6lnie zdradliwe, bo niepostrzegane jako ,,szkodliwe”. Sq wybierane przez
osoby dbajace o sylwetke 1 zdrowie. Pije si¢ je czgsto, dlugo 1 regularnie w pracy, na sitowni czy w
samochodzie. Natomiast klasyczna cola bywa wypijana okazjonalnie. Napoje bez cukru i izotoniki staja
si¢ statym tlem dnia, a dla szkliwa czgstotliwos¢ ekspozycji na kwas jest wazniejsza niz jednorazowa
dawka.

Najskuteczniejszym sposobem na odkwaszanie jamy ustnej po piciu tego typu napojéw moze byc¢
ptukanie ust woda z soda oczyszczona. To moze by¢ 1 tyzeczka na szklankg wody. Pomocne moze by¢
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tez picie wody po positkach i zucie gumy z ksylitolem oraz unikanie kwasnych napojow. Dzialania te
przywracaja zasadowe pH, chronigc z¢by przed erozja.

Warto przy tym zauwazy¢, ze rOwniez smoothie i1 soki owocowe to potaczenie kilku niekorzystnych
czynnikow, tj. naturalnych kwasow owocowych, cukréw, rozdrobnionej, lepkiej konsystencji, dlugiego
czasu kontaktu z powierzchnig zebow. Sa potykane powoli 1 oblepiaja z¢by cienka, kwasna warstwa.
Dodatkowo przy ich spozywaniu wydziela si¢ tez mniej Sliny niz podczas gryzienia owocow. Przez to
szkodliwe sktadniki pozostaja na dluzej w jamie ustnej.

W efekcie do gabinetow bardzo czgsto trafiaja osoby, ktére dbaja o siebie, nie pija stodzonych napojow i
nie jedza stodyczy, a mimo to maja zaawansowang erozj¢ szkliwa, szczegdlnie na z¢bach przednich. Nie
psuja si¢ one w klasycznym rozumieniu, tylko dostownie si¢ rozpuszczaja. To dzi$ bardzo czgsty obraz
kliniczny, szczeg6lnie u 0s6b mtodych i w Srednim wieku.

Rzadziej wida¢ klasyczna prochnicg z czarng dziura, a coraz czgsciej mozna zobaczy¢ wygtadzone,
skrécone zgby, potprzezroczyste brzegi siekaczy, utratg szkliwa na powierzchniach zujacych 1
nadwrazliwos$¢ bez widocznych ubytkow. Pacjent styszy od lekarza, ze nie ma prochnicy 1 uwaza to za
dobra wiadomos¢. Tymczasem proces erozji ujawnia si¢ dopiero, gdy zab zaczyna pekac, kruszy¢ si¢ lub
reagowacé na zmiany temperatury.

W praktyce klinicznej mozna zauwazy¢, ze coraz wigcej zgbow zuzywa si¢ chemicznie. I to jest jedna z
najwigkszych zmian obserwowanych w stomatologii ostatnich kilkunastu lat. Mtodzi ludzie majq bardzie;j
popekane 1 starte zgby niz starsze osoby. To rOwniez wynika ze stresujacego trybu zycia 1 zaciskania
szczeki w nocy, czyli tzw. bruksizmu.

Mtodzi ludzie bardzo czgsto sa zaskoczeni, gdy stysza, ze beda traci¢ zg¢by, chociaz ,,dbaja o higieng”. To
jeden z wielokrotnie powtarzalnych scenariuszy w gabinetach stomatologicznych, kiedy wida¢
krwawienie dzigset, kamien, kieszonki przyzebne i ubytki na powierzchniach stycznych. Dopiero wtedy
pacjenci przekonuja si¢, ze samo szczotkowanie nie wystarcza.

ZeboOw nie traci si¢ nagle, ale powoli 1 bez bolu. Préchnica u dorostych bardzo czgsto zaczyna si¢ migdzy
zgbami. Swiatowe instytucje podkreslaja, ze choroby jamy ustnej sa powszechne, przewlekle i mocno
zalezne od stylu zycia, mimo ze w duzej mierze sa mozliwe do zapobiegania.

Autorem ww. opracowania jest dr n. med. Piotr Przybylski M.Sc., autor wielu publikacji, badarn oraz
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