
 توصیه های تغذیه ای 

  در میان وعده بهتر است به جای مواد قنددی و

  تنقلات شیرین از میوه های تازه و سبدییدتدات 

ماست ساده و مغی ها )بادام و گردو و ...( استفاده 

 شود.

   مصرف مواد قندی محدود به وعده های اصدید

 غذای  گردد که پس از آن مسواک زده شود.

  در صورت مصرف هر نوع ماده قندی  لازم اسدت

بلافاصیه دندان ها مسواک زده شود. در صدورت 

عدم دسترس   حداقل دهان چند مرتبه بدا آ  

 شسته شود.

  نوشابه و تنقلات شیرین ندبدایدد بده   فست فود

 صورت روزمره به کودکان داده شود.

  در صورت استفاده از شربدت هدای داروید  و

تقویت  شیرین بعد از هر بار مصرف  به کودک به 

 مییان کاف   آ  داده شود.

  استفاده  از محصولات لبن  )پنیر( در پایان وعده

غذای  باعث کاهش میدیان اسدیدد در دهدان         

 م  گردد.

        استفاده از آ   بین وعده های اصید  تدوصدیده

 م  شود.

 .از آدامس های بدون قند استفاده شود 
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 استاد: دکیر زهرا مومن  

شکی اجتماعی  گروه سلامت دهان و دندانی    

 راه های ارتباطي

 تغذیه در سلامت

 دهان و دندان 

  بلافاصیه پس از مصرف نوشیدن  های اسیدی مثل

آ  پرتقال  نباید دندان ها را مسدواک زد. چدون 

باعث سایش دندان ها م  شود. بعد از گدذشدت 

حدود نیم ساعت از خوردن مواد اسیدی مسدواک 

 زده شود.

مواد قندی و نشاسته دار را از رژیم  

غذایی نمی توان حذف نمود، ولی با 

رعایت توصیه های تغذیه ای مناسب 

می توان از اثرات پوسیدگی زایی 

 آن ها  کاست.



 پوسیدگی چیست؟ 

میکروب های چسبی ه به  طه هن دنه ان، 

باقیمان ه ی مواد غذایي را ب  اطی  تب یل مهي 

کنن . این اطی  مینای دن ان را ب  مهرور لهل 

 کرده و پوطی گي ایجاد مي کن .

پوسیدگ  دندان  از یک دندان به دندان دیگر سرایت 

م  کند. مواد قندی و شیرین  یک  از مدهدم تدریدن 

عوامل پوسیدگ  زای  دندان هستند. با کنترل تغذیده 

 م  توان پوسیدگ  را کنترل کرد.  خو  

 

 

 

 

 

از عوامل مهم ایتاد پوسیدگ   کربوهیدرات های قابل 

تخمیر هستند و قند های موجود در مدواد غدذاید  

مختیف یا نوشیدن  ها  خاصیت پدوسدیددگد  زاید  

متفاوت  دارند. مثلا قند مدوجدود در مدیدوه هدا و 

سبییتات و قند فراورده هدای لدبدند   خداصدیدت 

پوسیدگ  زای  کم دارند  در حالیکه قند های موجود 

در عسل و آ  میوه و نوشابه  پوسیدگ  زای  بدالاید  

 دارند.

 پوسیدگ  زای  مواد غذای  تحت تاثیر عوامل زیر است.

 ( شکل ماده غذایی1

مدت زمان تماس دندان با ماده ی   جامد یا مایع بودن 

 غذای  را مشخص م  کند. 

  مایعات چون به سرعت از دهدان پداک مد  شدوندد 

 خاصیت پوسیدگ  زای  کمتری دارند.

مواد قندی جامد مانند آبنبات  خوشبو کدندندده هدای 

نعنای  که به آهستگ  در دهان حل م  شوند  خاصیت 

 پوسیدگ  زای  بیشتری دارند.

 ( قوام ماده غذایی2

موادی که قدرت چسبندگ  بیشتری بر سطوح دنددان 

دارند  مدت زمان تماس با دندان بیدشدتدر و مدیدیان 

 پوسیدگ  زای  بیشتری دارند. 

 شکلات مثل: چیپس  گی  سوهان  

 دفعات مصرف مواد غذایی  (3

محیط دهان اسیدی شده   با مصرف هر بار مواد قندی 

و باعث پوسیدگ  م  شود. مصرف مواد شدیدریدن و 

قندی باید محدود بوده و در وعده های غذای  اصدید  

 مصرف شوند.

 ( ترکیب وترتیب غذاهای مصرفی4

مصرف غذا ها با هم م  تواند اثرات پوسیدگد  زاید  

 کم یا زیاد کند.

مثلا مصرف نوشابه همراه سایر مواد غدذاید  بسدتدر 

 مناسب تولید اسید را ایتاد م  کند.

 

 

 

 

 

اسدفدندا    مصرف ماست بدون چرب  و پنیر )کیسیم( 

پخته شده   پنیر و ذرت کنسرو شده )فیوراید( و میوه 

و سبییتات خام و مرکبات  همیمان با سدایدر مدواد 

غذای  تاثیر مثبت  در کاهش پوسیدگ  زاید  مدواد 

 قندی دارند.


