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Dis Dostu Dernegi bilgileri
Almanya dis saghdi odalarinin destegi ile



Tatliy1 sevmeyen cocuk yoktur!

Elbette herkes glizel disleri olsun ister. Bu miimkiin md? EVET, ciinkii abur cuburu seven
herkes icin dig dostu sekerlemeler var. Dis adami isareti tasiyorlar. Bunlar lezzetli ama
dislerine zarar vermiyorlar.

Dis adam isaretini yakinda biitiin cocuklar taniya-

cak. Akilli kisiler sunlan da bilir: Uzerinde dig

adam isareti bulunan sekerlemeler

¢ Sekersizdir, asit yoniinden fakirdir ve

e Giivenli sekilde dis dostudur.

Onlar dislerde

e Ciiriiklere yol acmaz

e Ve diglerde asit hasarlarina (erozyon)
neden olmaz.

Bir dakika durun: Sekersiz dis dostu demek degil miydi?

Hayir, ciinkii “sekersiz” yalnizca icinde “seker kamisi sekeri” (ev sekeri) yok anlamina
gelebilir. Ama her tiirlii seker — ister meyve, ister siit, ya da tiziim sekeri olsun — ciiriiklere yol
acabilir. Bu yiizden dis adami semboliinii dikkatle aramaliyiz! Bu sembol yalnizca dzel seker-
lemelere verilebilir. Bu Griinler yalnizca sekersiz olmakla kalmaz, ayni zamanda ¢ok siki
bilimsel testlerden gecip, dis dostu olduklarini ve dise zarar vermediklerini garanti ederler.

Dis Ciiriikleri: Bakteriler ve seker

Dis kalintilarinda (Biyofilm veya plak) bulunan bazi bakteriler sekerle beslenirler. Metabolizma-
lan geregi — ya da basitce ifade edersek sindirimleri sirasinda — bakteriler sekerden asit
iretirler. Bu da dis minesindeki minerali ¢ozer (dekalsifikasyon). Dis minesi gozenekli bir hal
alir, bakteriler disin icine girebilir ve onu iceriden yikima ugratabilirler. Agri veren bir dis ciiriigii
deligi olusur.




Aslinda tiikiirik salgisi ilk adimda yardim edebilirdi. Tiikiiriik salgisi yalnizca asiti inceltmekle
kalkmaz, ayni zamanda disteki minerallesmeye (remineralizasyon) yardimci olur. Ama bunun
icin tikdrik salgisinin yeteri kadar zamani olmali. Ara dgtinlerde cok sik sekerli gidalar alinirsa,
bu stire kisalir. Bakteriler araliksiz sekilde asit iiretir ve durmadan dislerin icine girerler.

Artik seker ve sekerleme yemeyecek miyiz?

Hayir, onlari yiyebilirsin! Bir seker yasagi uygulamak hem anlamsiz hem de gereksizdir: Dig
cliriikleri s6z konusu oldugunda, 6nemli olan ne kadar siklikla sekerli gidalan tiikettiginizdir.
Bu gidalara icinde gizli seker bulunan ketcap ve kolali icecekler de dahildir. Agzinizda siirekli
sekerli bir seyler olursa, kisa stirede disinizde delik olusur! Ancak cips, tuzlu cubuklar ve kra-
kerler gibi tath olmayan atistirmalar da bakteriler icin yeterli besini saglar ve ara dgiinlerde
siirekli tiiketilmeleri digler icin zehir yerine geger.

Akilli beyinler igin

¢ Dis dostu sekerlemeler sekersiz de kalitelidir. Yapay seker ve tatlandiricilarla lezzet-
lendirilmislerdir ve dislere zarar vermezler.

e Dis adam isaretli sekerlemelerde sekerli atistirmalarla karsilastirildiginda 40% daha diisiik
miktarda kalori bulunur. Bu yiizden de yalnizca dislerin sevinmez, tartiya ¢iktiginda da fark
gorebilirsin.

Sekerin diger adlan?
 Mutfak sekeri (sakaroz) seker pancari Meyve sekeri (fruktoz)

veya seker kamisindan elde edilir St sekeri (laktoz)
— Rafine beyaz seker, kristal Malt sekeri (maltoz)
— Islenmemis seker (kahverengidir) Uziimden elde edilen seker (gliikoz, dekstroz)

Dis kalintilarindaki bakteriler icin hangi sekerle beslendiklerinin dnemi yoktur. Onlar her cins
sekeri (bal da dahil) dise zarar veren asite donustiirirler.




Erozyon hasari: Eksi icecekler ve eksi gidalar!

Eksi faydalidir sozii disler s6z konusu oldugunda gecerli degildir, clinkii cok fazla asitli gida
giizel ve piirlizsiiz dig yiizeyine saldirir. Glines, yagmur ve donun izlerini tabiatta ve binalarda
birakmasi gibi, meyve, sebze sulari ve icecekler dis yiizeyini degisiklige ugratir. Uzmanlar buna
erozyon hasari adini verir.

Meyveler ve sebzeler sagliklidir ve giinlik beslenmemizde mutlaka yer almalidir. Ancak:
Meyvelerin asitleri etkisini dogrudan diglerin yiizeyi lizerinde gosterir. Dis ylizeyini yumusata-
bilir ve disin kati maddelerini agindinr. Limon asitleri ozellikle tehlikelidir. Lezzetleri hafif
iceceklere sevilen bir tat verdigi icin siklikla aroma veya koruyucu madde olarak eklenirler.

Akilli beyinler icin

Dis adam semboliinii iceren sekerleme ve cikolatalar, sakiz ve sakizli sekerlemeler, karamel ve
pastillerde meyve ve diger asitlerden ok az miktarda bulunur. Bu bakimdan dislerde erozyon
hasarina yol agmazlar.

Daima dikkat edelim
* Meyve ve eksi icecekler tiikettikten sonra 30 dakika

kadar bekleyin ve dislerinizi daha sonra fircalayin.
e Susuzlugunuzu gidermek icin limonata veya kolali
icecekler yerine maden suyunu tercih edin.
¢ Miimkiinse sporcu icecek siselerini kullanmayin.




Peki dis fircamaya gerek kalmiyor mu?

HAYIR. Dislerin ve dis etlerin icin gtinliik bakim programin su sekilde olacak: Her giin kahvaltidan
sonra ve uykudan dnce dislerdeki kalintilar dikkatlice temizlenmeli. Bunu yapmak icin florlu dis
macunu, yumusak killari ve kaydirmayan sapi olan dis fircasi ve dis aralari icin dis ipi kullana-
caksin. Arada ve yolda kullanmak icin dis adam isareti tagiyan sakizlar da iyi bir dig bakimidir
ve nefesinizin giizel kokmasini saglar.
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"Sekersiz"” dis dostu cikolatanin sekersiz iiriinler arasinda yeri
bambaska

Dis Dostu Cikolata

Bu cikolata dis dostu tatlilarin keyfini siirmek isteyenler icin gercek bir yenilik! fgindeki sekerin
dis ciiriiklerine yol agmadig kanitlandh.

* Doga dis dostu bir cikolata Gretilmesi igin ¢alisiyor. Izomaltuloz saf salgam sekerinden elde
ediliyor. Bir bakteri (protaminobacter rubrum) kendi enzimleri ile saf sekeri bir tiir fonksiyo-
nel karbonhidrata, yani dis dostu sekere donustiriyor.

o Sit sekeri yerine kazein var. Stitte de seker (laktoz) bulunur, dis dostu gikolata ise kazein ige-
rir. Siittin icinde bulunan bu protein pargasi, mikro filtreleme yontemi ile siitten elde edilir.
Bu sekilde dis dostu cikolatada kullanilan siit tozunun icinde bile siit sekeri olmamasi
saglanir.




Dis dostu cikolata

e Uzun siire enerji verir. Dig dostu seker Izomaltuloz viicut tarafindan tiimiyle islenen tek
karbonhidrattir ve enerii ihtiyacini uzun siire boyunca karsilar.

D-Tagatoz da dis dostu bir “seker”dir. Laktozdan elde edilir, dis dostu olup olmadigi test
edilmistir ve dis adamaidi sembolini tasir.

Gelecek: [cecekler. Dis dostu olup olmadigi test
edilmis sekerin gelecegi parlaktir: Onlar cikolataya
yalnizca tat vermekle kalmazlar, iceceklere de
katilabilirler.

o [stenmeyen yan etkileri yoktur. Cok miktarlarda :
cikolata tiiketildiginde bile dis dostu seker sindirim (tolerans) sorunlarina yol agmaz. Yapay
seker iceren sekerlemelerin fazla tiketilmesiyle ortaya cikan istenmeyen yan etkilerle
karsilagilmaz.

Lezzetli ve dis dostu. Hem cikolata olarak, hem de dis dostu
seker olarak dis dostu oldugu bilimsel testler araciligiyla
kanitlanmistir. Dis ciiriiklerine yol agmadiklar kanitlan-
mistir ve bu yiizden de kalite gostergesi olan “dis
adamaigi” isaretini tagirlar.

Boylece cikolatanizin tadini cikarabilir ve dislerini-
zin saghgin koruyabilirsiniz.




Bilim adamlarn, dis hekimleri, doktorlar, bakim personeli,
beslenme uzmanlari, dis saghgi teknisyenleri, sigorta tem-
silcileri, dis dostu triin iireticileri ve 6zel kisilerin bir araya
gelmesiyle halk saghgina katkida bulunmak amaciyla kurul-
du. Toplulukta dis ve agiz bakimi alanindaki kuruluslar ka-
dar destekgi liyeler de yer almaktadir. Onlarin ortak amaci
ve toplulugun yonetmeligi dogrultusunda amaci dis saghg
ve beslenme arasindaki bagi agiga ¢ikarmak, dis dostu bes-
lenme aliskanliklarini arttirmak ve agiz saghigini iyilestir-
mektir

Dis dostu tath iiriinler saglik yoniinden zararsizdir. icerdikleri tim maddeler gidalar icin
izinlidir. Sekerleme ve sakizlarin en 6nemli hammaddeleri yapay sekerdir (poliyol veya seker
alkold). Her ikisi de tetikleyici olarak etki eder ve ¢ok fazla tiiketildiginde siskinlik veya diya-
reye yol acabilir. Bu ylizden 10%'den daha fazla bir miktar uygun bir sekilde isaretlenerek
belirtilmelidir.
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