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Какие продукты полезны для зубов?

    
        
            
                Здоровые, крепкие зубы - мечта любого ижевчанина. Для того чтобы ротовая полость не подвергалась заболеваниям, оказывается, одной гигиены мало. Нужно еще правильно питаться и употреблять продукты, которые снизят развитие бактерий и защитят зубы от кариеса.            
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                                Стоматолог-терапевт

                                Валерия Перевощикова

                            

                        

                        
                            Все продукты, которые содержат кальций и фосфор, полезны для зубов. Ведь именно они защищают и способствуют реминерализации зубной эмали, то есть восполняют те микроэлементы, которые теряются под воздействием кислот, постоянно присутствующих во рту. Это такие продукты, как творог, натуральный йогурт, сыр, куриное мясо и орехи.                        
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Твердые фрукты и овощи


 [image: ]

	 Например, морковь, зеленые яблоки, огурцы. В них много витаминов, которые нормализуют все важные процессы в деснах. Кроме этого, в них содержится большое количество воды. Она разбавляет и ослабляет разрушающее воздействие сахара.

	 Когда мы едим овощи и твердые фрукты, во рту вырабатывается большое количество слюны. Благодаря этому с зубов вымываются остатки пищи, нейтрализуются кислоты, происходит дополнительная защита от кариеса. Помимо этого, твердая пища укрепляет десны и избавляет зубы от отложений.

                        

                                            
                            
Томаты и цитрусы
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	Содержат большое количество органических кислот, их лучше употреблять в составе больших приемов пищи, а не отдельно. Если ежедневно есть грейпфрут (в небольшом количестве), это снизит кровоточивость десен и уменьшит риск развития различных воспалений. А вот апельсинами злоупотреблять не стоит. В них хоть и содержится большое количество витамина С, который поддерживает коллагеновую сеть, но после употребления лучше прополоскать рот чистой водой.
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	 Зелень полезна не только для зубов, но и для всего иммунитета. Петрушка и зеленый лук обладают не только антибактериальным эффектом, но еще и отбеливающим. Салат, укроп и сельдерей содержат много витаминов (например, В, Е, А) и микроэлементов, которые улучшают состояние ротовой полости и очищают зубы, удаляя с них налет.
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	Богаты фтором, селеном и кальцием, которые укрепляют кости и, соответственно, зубную ткань и эмаль. Также эти элементы помогают зубам формироваться правильно, а заодно обеспечивают защиту всей иммунной системе. Поэтому кальмары, креветки очень полезны для зубов. А в морской рыбе еще и много йода - это отличная противокариозная защита.

                        

                                            
                            Напитки
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	 В первую очередь, конечно, это простая вода, которая очищает и снижает кислотность в ротовой полости. Чай, черный или зеленый, но обязательно без сахара, поможет остановить развитие бактерий благодаря входящему в состав напитка катехину.                        

                                            
                            
	
		 Чтобы укрепить зубы и организм в целом, питание должно быть разнообразным. Между приемами пищи лучше не употреблять крахмал и сахар, которые способствуют образованию налёта и, как следствие, появлению кариеса.
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Договор публичной оферты для рекламы.
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        Не нашел услугу/товар? Заполни форму, выбери нужную категорию, в сообщении укажи, что именно ты ищешь
            (например, "Потолок 3*4 м белого цвета").

        И жди предложения от наших партнеров!

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Автомобили, автотовары, транспортные услуги
Антиквариат
Бытовые товары и услуги
Вакансии
Вторресурсы
Кафе, бары, рестораны, столовые
Клининг
Красота и здоровье
Магия, астрология
Мебель
Мясные товары
Недвижимость
Образование
Одежда, обувь, аксессуары
Окна, двери, лоджии, балконы
Отдых, хобби, спорт
Потолки
Продукты питания
Производство
Ремонт бытовой техники
Ритуальные услуги
Сад и огород
Сантехника
Строительство и ремонт, электроинструмент
Товары и услуги для дома
Уничтожение грызунов и насекомых
Финансы
Электроника, бытовая техника
Юридические услуги


                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    





    
    
        Задайте ваш вопрос

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Заявка на размещение рекламы

    

    
        
            
                
                    
Главная страница
Информационные рубрики
Внутри статей
Каталог компании
Размещение карточки компании
Текстовый материал
Другое


                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                    

                

                
                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    







    
    
        Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
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