
 و سلامت دهان و دندان  غذايي رژيم

 هاي  بيماري  وكنترل  پيشگيري و استخوان استحكام لثه، بافت و دهان مخاط سلامت دندان، نمو و رشد  در غذايي رژيم و تغذيه

 گيري  شكل  در برگشتي غيرقابل عوارض ايجاد باعث سلولي، رشد  زمان در نياز مورد مغذي مواد كمبود  .دارد مهمي نقش دهان

 پوسيدگي  به  ابتلا احتمال گردد، سوءتغذيه دچار زندگي، اول هاي  سال در كودك كه صورتي  در  .شد  خواهد  دهان هاي  بافت

 .است رگذارتأثي آن از پس و  ها دندان رويش از پيش ي  مرحله  دو هر در تغذيه .شود  مي  بيشتر شيري هاي دندان

 غذايي عادات  .است برخوردار خاصي اهميت از و بوده بيشتر ها  دندان رويش از بعد  پوسيدگي ايجاد در غذايي رژيم رتأثي  البته،

 ميزان  به  قندي  مواد  مصرف  مشكل  .باشند  مي موثر بسيار دهان سلامت و  عمومي سلامت بر و گيرند   مي شكل كودكي زمان در

 شروع  زندگي  اول  هاي  ماه در قندي مواد حاوي هاي  نوشيدني و غذاها دادن با كودكي دوران اوايل همان از معمولاً زياد،

 غذايي عادات  ايجاد در و داشته كودكان سلامت آموزش  در را مهمي نقش كه هستند  هايي  مكان ازجمله  مدارس،  .شود  مي 

 هايي  برنامه  اجراي مانند  باشد همراه مدرسه در موثر فعاليت و عملكرد با بايد  ها  آموزش  البته،  .كنند   مي   كمك  كودك در سالم

 .مدارس  هاي بوفه  در سالم هاي خوراكي  و ها وعده ميان  ي  عرضه درخصوص

 طي در شده، توليد  اسيد بعد، ي  دقيقه 5تا   2  حدود ميكروبي، پلاك هاي  ميكروب به قندي  مواد رسيدن و غذا خوردن  از پس

 حال  به تا ماند   مي باقي اسيدي درحالت دهان محيط  ساعت،  يك حدود تا و رسيده حداكثر به اسيد  اين ميزان  دقيقه، 10

 مصرف از پس را خود  دهان حداقل مسواك، نداشتن همراه صورت  در  كه ميشود  تأكيد  بسيار  علت، همين  به.  برگردد عادي

 .دهيد  شستشو آب با غذايي مواد

  در  موجود قندهاي  .هستند  پوسيدگي ي  ايجادكننده مهم عوامل از ،)پخته هاي  نشاسته يا قندها(تخمير  قابل هاي  كربوهيدرات

  و  هاسبزي   و ها  ميوه  در موجود  قندهاي .باشند   مي  متفاوتي زايي  پوسيدگي خاصيت داراي ها  نوشيدني يا مختلف غذايي مواد

  در  موجود  قندهاي  .باشند   مي پايين زايي  پوسيدگي خاصيت داراي زميني  سيب و  برنج مثل  پخته ي  نشاسته حاوي غذاهاي

  شكر،  ميوه، آب عسل، مانند  غذايي مواد در موجود قندهاي  .هستند  زا   پوسيدگي  غير  )آن مشتقات و شير) لبني هاي  فرآورده 

 .باشند  مي زا پوسيدگي بسيار بيسكويت و نوشابه شيريني،

 



 :گيرد مي قرار زير عوامل تأثير  تحت غذايي مواد زايي پوسيدگي كلي به طور

  در   .كند   مي  مشخص را  غذايي ي  ماده با  دندان تماس زمان مدت ،)مايع يا  جامد) غذايي ي  ماده شكل  :غذايي ي  ماده شكل  -1

 زايي پوسيدگي خاصيت لذا شوند، مي پاك دهان محيط  از سرعت به مايعات كيك، و بيسكويت مانند  جامد  غذاهاي با مقايسه

 خاصيت داراي ميشوند  حل دهان در آهستگي به كه دهان نعنايي هاي خوشبوكننده و آبنبات مانند  قندي مواد .دارند  كمتري

 .باشند  مي ريبيشت زايي پوسيدگي

  )شكلات و سوهان  گز، چيپس، قبيل از(دارند  ها سطح دندان بر بيشتري چسبندگي قدرت كه تنقلاتي :غذايي ي ماده  قوام -2

 .بود خواهد  بيشتر ها آن زايي پوسيدگي ميزان بنابراين، .باشند  مي دندان با تماس  در تري طولاني زمان مدت

  .شود  مي پوسيدگي  به منجر و شده اسيدي ميكروبي، پلاك محيط  قندي،  مواد مصرف بار هر با :غذايي مواد مصرف دفعات -3

  خوردني   از مكرر ي  استفاده از بايد   .يابد   مي  كاهش پوسيدگي به ابتلا احتمال باشد، كمتر مواد اين مصرف  دفعات هرچه بنابراين،

 .شود خودداري اصلي غذايي هاي وعده فواصل در شيرين تنقلات و ها

  مثال،  براي  .دهند  افزايش يا كاهش را زايي  پوسيدگي  راتثا توانند   مي هم با غذاها مصرف   :مصرفي  غذاهاي ترتيب و تركيب  -4

   فراهم اسيد  توليد  براي مناسبي فرصت ديگر، غذايي مواد ساير با همراه  قندي مواد حاوي غذاهاي و ها  نوشابه از استفاده

 شده، پخته اسفناج قبيل از( فلورايد  يا )پنير و چربي بدون ماست مثل( كلسيم حاوي غذاهاي از استفاده  كه درحالي  .كند  مي

 غذايي مواد  ساير با همزمان  )مركبات و خام  هاي  وسبزي ميوه مثل(  فيبر حاوي و سفت غذاهاي نيز و  )شده كنسرو ذرت و پنير

 .دارد زايي پوسيدگي كاهش در مثبتي يرثتأ

 :تغذيه ای توصيه های

  ) گردو، ... بادام،(مغزها   و ساده سبزي ها، ماست  و تازه ميوه هاي از شيريني به جاي ميان وعده به عنوان است بهتر ✓

 .شود استفاده

  در  .شود زده مسواك آنها از پس كه گردد  )شام و نهار صبحانه،(  اصلي غذايي  وعده هاي به  محدود قندي مواد مصرف ✓

 مرتبه چند  دسترسي عدم درصورت و زد  مسواك  را دندان ها بلافاصله  است لازم قندي،  ماده ي نوع هر مصرف صورت

 .داد شستشو آب با را دندان و دهان



 شود. داده كودكان به روزمره به صورت نبايستي شيرين تنقلات و نوشابه ها آماده، غذاهاي ✓

 شايد   .مي گردد دهان در اسيد  ميزان كاهش باعث  غذايي وعده ي پايان در پنير مثل لبني محصولات از استفاده ✓

 .باشد مناسبي غذايي عادت گذشتگان، مانند  غذايي وعده ي هر آخر در پنير و نان لقمه اي خوردن

 و فسفر داشتن به دليل شير با همزمان استفاده ي آن، پوسيدگي زايي اثر كاهش جهت شيريني مصرف در صورت ✓

 .مي گردد توصيه مي دهد، قرار دندان اختيار در مينا مجدد آهكي شدن براي را لازم يون هاي كه كلسيم

 مي گردد. توصيه اصلي غذايي وعده هاي  بين آب از استفاده ✓

 نكند.  استفاده كربوهيدرات حاوي وعده هاي ميان از خوابيدن از قبل و شام غذايي وعده ي از پس كودك است بهتر ✓

 سايش باعث مي تواند  زيرا كرد مسواك را دندان ها نبايد  پرتقال آب مثل اسيدي نوشيدني هاي مصرف از پس بلافاصله ✓

 .گردد دندان ها روي

 .شود پرهيز مي شوند، حل كندي به يا چسبيده دندان ها به كه غذاهايي و پركربوهيدرات غذاهاي مصرف از ✓

 شدن پاك به كمك  و بزاقي غدد تحريك به علت ... و كرفس هويج، سيب، مانند  فيبر  حاوي و سفت غذاهاي خوردن ✓

 .است مفيد  كودك براي دندان ها سطح از غذايي مواد

 .نشود افزوده شيرخوار غذايي رژيم به ماهگي 6 از قبل ميوه ها آب ✓

 نشود.  مصرف خواب زمان در يا سرپوشيده فنجان هاي شيشه، با صنعتي يا طبيعي ميوه هاي آب ✓

 .شود  استفاده تازه ميوه هاي از ميوه، آب به جاي است بهتر ✓

 .شود داده كافي آب شيرين، تقويتي و دارويي شربت هاي مصرف بار هر از بعد  دندان ها سطح شدن پاك جهت ✓

 .مي گردد توصيه قند  بدون آدامس هاي از استفاده آدامس، مصرف به كودك تمايل درصورت ✓

 


