Dis dostu sekerli gidalar

Sekersiz uriinler arasindaki seckinler
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Dis Dostu Dernegi Bilgi Dosyasl
Almanya dis sagligi odalarinin destegi ile



lyi bir kariyer yapmada giizel dis lerin katkisi

Nereye bakarsak bakalim, cevremizde bakimli disleri olan kisilerle karsilasiriz. Onlar dislerini
gostermekten mutluluk duyarlar. Disler dis goriintisiimiizii cazip kilan dnemli unsurlardan biri-
dir, yasam sevincimizi, formumuzu ve kendimizi nasil hissettigimizi yansitirlar.

Parlak bir giiliisii tiim yasaminiz boyunca koruyabilmek, dislerinizin ve dis etlerinizin saglikli
kalabilmesi igin basit temel kurallara uymak yeterli olacaktir.

e Dengeli bir beslenme hem sagliginiz, hem de disleriniz igin ok yararlidir.

¢ Yemek aralarinda siklikla sekerli gidalar tiiketmekten kacinmalisiniz.

o Aciktiginizda iizerinde dig adamaigi isareti bulunana sekersiz tatlilan tercih edin.

e Dislerinizin ve dis etlerinizin giinliik bakimini titizlikle yapin. Bunu dis hekiminizin dnerileri
dogrultusunda gergeklestirin.

* Dis kontrollerinizi aksatmayin.

e Dislerinizi gtinliik olarak flor yardimiyla koruyun. Florlu dis macunu kullanin ve yemeklerini-
ze flor katkili tuz ekleyin.
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Ciriiklerle ilgili gercekler

Curikler bakterilerin yol actigi bir dig hastaligidir. Disteki kalintilarda (dis plaklarinda) bulunan
bazi mikroorganizmanlar yasamlari agisindan gerekli enerjiyi su kaynaklardan saglar.

e Gidalardaki karbonhidratlardan

e Her tiirlii gabuk ¢oziilebilir sekerli gidalardan.

Dis kalintilari veya tabakadan (biyofilm)

Bilim adamlari, agizda biriken bakterilerin birbirleriyle iletisim kurduklarini, birbirlerine
yapistiklarini, bir agd olusturduklarini ve digler iizerine sikica yapisan bir madde Grettiklerini, bu
maddenin bir yapiskan gdrevini gordiigiini kanitlamistir. Bakteriler, gida kalintilari ve tiikiirigiin
icerdigi maddeler disteki kalintilara yol acar. Buna dis plagi veya biyofilm adi verilir.

Mikro-
organizmala

Seker ve Bakteriler

e Disteki bakteriler sekeri 6nce aside donistiirtir (6zellikle de siit asitlerine), bunlar da dis
minesindeki kalsiyumu ¢ozerler (mineraller ¢oziilir).

o Dis yiizeyi gozenekli hale geldidi icin mikroorganizmalar disin icine niifuz edebilirler ve onu
iceriden yikima ugratirlar. Dig ¢iriiklerinin bir nedeni de bakterilerdir.

¢ Burada 6nemli olan ne kadar bir kerede cok tatlinin yendigi degil, dislerin ne kadar siklikla
ve ne kadar siireyle bakteri asitlerinin saldirisina ugradigidir.

Tiikiriik salgis

Ara ogiinlerde sekerli gidalar veya icecekler ¢ok sik tiiketilirse, disler giinde birden ¢ok asit
saldirisina ugrar. Bu ylizden tiikiirik yardimiyla yeniden minerallesme (remineralizasyon) igin
yeterli stire kalmaz. Minedeki ¢dziilme ve “onarim” dengesi bozulmustur. Diste bir delik agilir,
cliriik olusur.




Dis dostu sekerli gidalar yalnizca sekersiz degil, ayni zamanda
dis adam semboliinii tasir

Caniniz tath bir seyler mi cekiyor? Dis dostu tatli Girlinleri deneyin — bunlar yalniz harika géziik-

miyor, lezzetleri de cok glizel. Disinize iyi geliyor ve sizi sismanlatmiyor.

* Dis dostu tath Griinlerde seker bulunmaz. Onlar seker yerine gecebilen maddelerle (yapay
seker ve tatlandiricilar) tatlandirili. Bu maddeler agizdaki bakteriler tarafindan dise zarar
veren aside doniistlrilemezler.

e Dis dostu tatl driinler asit yoniinden fakirdir ve uluslararasi korunan bir marka olan “dis
adam” isaretini tagir.

e Bu kalite semboliini tasiyan diriinlerin yalnizca sekersiz triinlerden 6nemli bir farki vardir.

e Dis adam driinleri bilimsel olarak test edilmistir. Dis yiizeyinde erozyona veya aside bagli
zararlara yol agmadigi kanitlanmistir.

e Diinya capinda kabul gormis testler bagimsiz ve ozellikle konusunda uzman dis sagligi
alanindaki tiniversite enstitiileri tarafindan gerceklestirilir.

e Dis dostu sekerli gidalar: 40% kadar kalori yoniinden duistiktir, seker hastalari icin uygundur.

e Dis dostu tathlar tikiiriik akisini harekete gecirir. Bu da bakteri asitlerini etkisiz hale getirir
ve disteki ufak tefek coziilmeleri (dekalsifikasyon) onarir.

“Sekersiz iriinler arasindaki seckinler”
tathlarin keyfini siirmek icin kisisel talep-
lerinizi yerine getirir.




Dislerde yipranma (erozyon) ile ilgili gercekler

"Eksi faydalidir” s6zii ne yazik ki dislerimiz icin gecerli degildir. Meyveler, sebzeler ve icecek-
lerdeki meyve asitleri veya tazelik veren eksi sekerli gidalar, cok sik ve uzun siire emilir veya
cignenirse, diglerin yiizeyinde asit zarari olusur. Bunlara erozyon zarari adi verilir.

e Meyveler ve sebzeler sagliklidir ve giinlik beslenmemizde mutlaka yer almalidir. Ancak:
Meyvelerin asitleri etkisini dogrudan dislerin ylizeyi lizerinde gdsterir. Dis yiizeyini yumusata-
bilir ve disin kati maddelerini agindinir. Limon asitleri ozellikle tehlikelidir: Lezzetleri hafif
iceceklere sevilen bir tat verdidi icin siklikla aroma veya koruyucu madde olarak eklenirler.

¢ Dis adam semboliinii iceren driinlerde meyve ve diger asitlerden ¢ok az miktarda bulunur.
(6rnegin C vitamini) Oyle ki disler bu miktarlar yiiziinden minerallerini kaybetmezler.

Riskleri azaltmak

* Meyve ve eksi icecekler tikettikten sonra 30 dakika kadar bekleyin ve diglerinizi daha son-
ra fircalayin.

e Susuzlugunuzu gidermek icin limonata veya kolali icecekler yerine maden suyunu tercih edin.

e Miimkiinse sporcu icecek siselerini kullanmayin.
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Bilmenizde fayda var

Agizdaki bakteriler icin sekerin tiirii 5nemli degildir, onlar her tiirlii sekeri (Orn. baldaki sekeri)
dise zarar veren asitlere donistirdr:

¢ Mutfak sekeri (sakaroz) seker pancari veya seker kamigindan elde edilir

— Rafine beyaz seker, kristal formdaki seker

—Ya da kahverengi seker

Meyve sekeri (friktoz)

Malt sekeri (maltoz)

Stit sekeri (laktoz)

Uziimden elde edilen seker (glikoz, dekstroz).

Bircok gidada ise, 6rnegin ketcap, hardal, kahvaltilik tahillar ve iceceklerde “gizli" seker
bulunur.

Dis dostu sekerli gidalarin tiiketimi diglerinizi cliriiklere karsi aktif olarak koruyamaz!

Bu onlem dis fircalamanin veya flor uygulamalarinin da yerini alamaz. Sagliginiz icin her
ikisinden de vazge¢mek istemezsiniz!

Riskleri var midir?

Dis dostu tatl iiriinler saglik yoniinden zararsizdir. Icerdikleri tiim maddeler gidalar icin izinli-
dir. Sekerleme ve sakizlarin en 6nemli hammaddeleri yapay sekerdir (polyol veya seker alko-
|G). Her ikisi de tetikleyici olarak etki eder ve cok fazla tiiketildiginde siskinlik veya diyareye yol
acabilir. Bu ylizden 10%'den daha fazla bir miktar uygun bir sekilde isaretlenerek belirtilme-
lidir.




Yapay sekerler hangileridir?

Sekerin yerini maddeler tat vericidir ve sekerin (sakaroz) yerine kullanilir.

Bunlar iki gruba aynilir:

1. Tatlandinalar

* Bunlar sekerli yogun bir tada sahip olan kimyasal olarak iiretilmis maddelerdir

e Gidalarda ek madde olarak kullanilir ve asagidaki isimleri alir: Acesulfam-K, Aspartam,
Cyclamat, Neohesperidin DC, Saccharin, Sucralose, Thaumatin

e Sekerden 1000 kat daha tathdirlar

e Besleyici degerleri yoktur veya cok dustiktiir, bu bakimdan kalori icermezler

e Biinyeden tiimiiyle veya biiytik dlciiden degisime ugramadan atilirlar.

2. Yapay Sekerler (Poliyol veya seker alkolii)

* Bunlar tatlandirici maddelerdir, dogal ham maddelerden elde edilir (Ornegin misir, seker pan-
can) ve su isimleri alir Orn. [somalt, maltit, mannit, sorbit ve Xylit

e Sekere benzer bir tatlandinci giicii vardir ve sekerli gidalarda 1:1 oraninda kullanilabilir

¢ Agizdaki bakteriler tatlandiricilardan dise zarar veren asitleri tiretemezler

e Bunlarda sekerden daha az miktarda kalori bulunur, ama kalorisiz degildirler

e Diisiik bir glisemik endeks degerleri oldugu icin seker hastalari icin de uygundurlar

Yenilikler

Yeni dis dostu “seker”ler de Gretilmektedir.

Adlar, Isomaltuloz, ve Palatinoz™"dir. Her ikisi de dogal

seker pancarindan elde edilir.

o Sekere benzer hafif bir tadi vardir

e Besin degeri de sekere benzemektedir

e Tatlandirma giicli ev sekerinin 50%'i kadardir

o Agizdaki bakteriler bunlardan dise zarar veren asitleri
iretemezler.

D-Tagatoz da dig dostu bir “seker"dir ve isitilan siit Griinlerinin

dogal bir bilesenidir. D-Tagatoz'un yapis! frilktozla benzerlik gosterir.




Hakkimizda

Dis Dostu Hareketi 1985 yilinda hayata gegirildi. Bilim adamlari, dis hekimleri, doktorlar, bakim
personeli, beslenme uzmanlari, dis sagligi teknisyenleri, sigorta temsilcileri, dis dostu dirtin ire-
ticileri ve 6zel kisilerin bir araya gelmesiyle halk sagligina katkida bulunmak amaciyla kurul-
du. Toplulukta dis ve agiz bakimi alanindaki kuruluslar kadar destekgi tiyeler de yer almaktadir.
Onlarin ortak amaci ve toplulugun yonetmeligi dogrultusunda amaci dis sagligi ve beslenme

arasindaki bag aciga ¢ikarmak, dis dostu beslenme aliskanliklarini arttirmak ve agiz sagligini
iyilestirmektir.

Professor Dr. Med. Dent. Stefan Zimmer
Dis dostu Hareketi Birinci Baskani
Witten/Herdecke Ozel Universitesi,

Dis Bakimi ve Dis Sagligi Bolim Bagkant,
Dis, Agiz ve Cene Sagligi Fakiltesi
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