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Salute e benessere

i mandari gin lequivalente di 145 cucchiaini di zucchenn, e altrettanti
saranno fino 2 Capodanna. Come provwedere allligiene orale, evitando carie e infezioni

Overdose di dolcezza
attenzione ai denti
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I consigli

IL DENTIFRICIO
Oltre al dentifricio utilizzare
anche il filo interdentale

LA PULIZIA

Spazzolare i denti dopo ogni
pasto per circa due minuti,
utilizzare anche il colluttorio

Da Natale ad oggi mandati giti I'equivalente di 145 cucchiaini di zucchero, e altrettanti

saranno fino a Capodanno. Come provvedere all'igiene orale, evitando carie e infezioni

Overdose di dolcezza & °

attenzione ai denti

LA PREVENZIONE

entoquarantacinque cuc-
chiaini di zucchero in cin-
que giorni. Tanti, da Nata-
le ad oggi. ne sono stati
mandati gill. Tra panetto-
ni, torroni, frutta secca ¢
liquori vari. Un totale di 2920 ca-
lorie. Altrettanti cucchiaini e al-
trettante calorie secondo le pre-
visioni, se ne manderanno gill
anche questa ultima settimana
dell'anno. Un'abbuffata dolee
che non mette a rischio solo la li-
nea. Ma anche i denti. Sottopo-
sti ad un vero ¢ proprio “bom-
bardamento” zuccherino. La

| BATTERI ALIMENTATI
DAI RESIDUI DI CIBO
LA BRITISH DENTAL
HEALTH FOUNDATION:
IL FORMAGGIO AIUTA
A RIPRISTINARE IL PH

British dental health founda-
tion, per questo, ha deciso di
lanciare un monito ¢ ricordare
che «le festivita unite ad un'igie-
ne orale povera possono diven-
tare un attacco alla salute denta-
le». Un monito, ovviamente, va-
lido per tutti, anche per noi.

GLISCIACQUI

«Va chiarito soprattutto un
aspetto - spiega Jacopo Gualtie-
ri, odontoiatra membro dell'Eu-
ropean association for osseoin-
tegration, in forza anche al re-
parto di odontostomatologia
del San Raffacle di Milano - non
¢ tanto la quantita di cibo o be-
vande zuccherine che si assu-
mono, ma piuttosto quanto
spesso cid avviene a causare un
rischio per la bocca. Per non
correre rischi sarebbe necesza-
rio spazzolare i denti dopo ogni
pasto. Spazzolino e dentifricio
sempre a portata di mano, dun-
que. Ma, considerato che spesso
ci gi ritrova fuori casa viene tol-
erata anche una gomma da ma-
sticare, ovviamente senza zuc-

chero. Per una pulizi imale,

fare gli sciacqui con un collutto-
riow.

Sono proprio i residui di cibo
che rimangono tra i denti a favo-
rire la proliferazione dei batteri
“colpevoli” delle carie. Infezioni
provocate da alcuni microrgani-
=mi che popolano il cavo orale.
Come tutti gli organizmi viventi
anche i batteri hanno bizogno di
nutrimento per sopravvivere.
Per questo trovano terreno ferti-
le nei residui alimentari del do-
po pasto. In particolare le so-
stanze nutritive dei batteri sono
gli zuecheri che vengono utiliz-
zati e trasformati in acido latti-
co, in grado di intaccare losmal-
todeidentiecausare le carie.

IPASTI

Secondo le ultime ricerche sem-
bra che sia pill importante il
tempo di permanenza del cibo
all'interno della bocea rispetto
alla quantita di zucchero man-
giato. «Se proprionon siriescea
rinunciare alla tradizione - ag-
giunge Gualtieri - ¢ meglio cer-

care di limitare alcuni ali i
¢ bevande zolo ai pasti. Cosi da
inimi: ¢ la loro pr a

contatto con i denti. Oltre lo
spazzolino ¢ il filo interdentale,
dunque, non dimenticare le
gomme. Non sostituiscono, cer-
to, lo spazzolamento ma posso-
no ajutare a rimuovere i residui
dicibo. Panettoni, torroni e altri
dolci delle feste sono spesso ric-
chi di frutta secca o candita o
creme ad alto contenuto di zuc-
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CHEWING 6UM
Le gomme senza zucchero
aiutano a pulire la bocca
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chero che tendono a
taccate ai denti».

ILCALCIO
Un'alternativa proposta dalla
Britich dental health founda-
tion ¢ quella di offrire agli ocpiti
un piatto di formaggi dopo i pa-
sti. Perché, secondo gli speciali-
sti inglesi, un piccolo pezzo di
formaggio. oltre a contenere cal-
cio, aiuta a ripristinare il ph na-
turale della bocca contribuen-
do. cosi, a ridurre la probabilita
dicarie.
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| TORRONI
Attenzione a non eccedere:
at- l'imp si ai denti

LA FRUTTA SECCA
Dopo averla mangiata lavarsi
subito bene la bocea



