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Abstract— The authors have pointed out that correct nutrition is one of the factors that lead to the correct development of chewing organs
and maintaining the good condition of oral cavity tissues. They have discussed the significance of nutrients, emphasising their role in
physiological processes and in the maintenance of good oral cavity condition. Improper diet of children can cause the oral cavity condition to
change, affecting the mucosa, causing improper periodontium tissues development, contributing to dental caries, and causing enamel
erosion. Proper diet is an important factor, among others, in odontogenesis — the development of temporary and permanent teeth.
Therefore, it is crucial to supply one’s organism with the nutrients needed for correct mineralisation and protein structure formation.
Improper nutrition may decrease the quality of saliva and lower its productivity.
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Streszczenie— Autorzy zwrdcili uwage, ze wlasciwe odzywianie jest jednym z czynnikdw prowadzacych do zachowania prawidiowego
rozwoju narzadu zucia i utrzymania tkanek jamy ustnej w dobrej kondycji. Oméwili znaczenie poszczegolnych skfadnikéw pokarmowych,
podkreslajac ich role w przebiegu procesoéw fizjologicznych a takze ich znaczenie dla prawidiowego stanu jamy ustnej. Nieprawidtowe
odzywianie dzieci moze bowiem powodowaé zmiany w jamie ustnej, miedzy innymi na btonie $luzowej, nieprawidtowosci rozwoju tkanek
przyzebia, przyczyni¢ sie do postania préchnicy, a takze powodowa¢ erozje szkliwa. Prawidiowe odzywianie jest waznym czynnikiem
miedzy innymi w procesie odontogenezy- gdy rozwijajg sie zawigzki zebéw mlecznych i statych, dlatego bardzo wazne jest to, by w tym
okresie dostarczy¢ organizmowi produkty niezbedne dla prawidtowej mineralizacji i formowania sie struktury biatkowej. Zte odzywianie moze
takze powodowac zmiany jakosciowe sliny oraz zmniejszy¢ jej produktywnos$c.

Stowa kluczowe — prawidtowe nawyki zywieniowe, odontogeneza, choroby jamy ustnej, zmiany jakosciowe i ilosciowe $liny.
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Bardzo waznym czynnikiem jest zbilansowana
dieta, zgodna z piramidg zywieniowg. Pokazuje ona
produkty, ktére powinny znalez¢ sie w naszej diecie
oraz prawidtowe proporcje w jakich powinny byc¢
spozywane.

WSTEP

Wiasciwe odzywianie jest jednym z czynnikow
prowadzgcych do zachowania prawidtowego
rozwoju narzadu Zzucia i utrzymania tkanek jamy
ustnej w dobrej kondycji.[1-4]

25


mailto:zkopanski@o2.pl

Journal of Clinical Healthcare 4/2016

e
N}
ALl

Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym

Nie zapominaj o ruchu!
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Rycina 1. Piramida zdrowego zywienia dla dzieci i
miodziezy w wieku szkolnym [5]

Powyzsza piramida ukazuje produkty, ktoére
powinny by¢ zawarte w codziennej diecie. Produkty
zbozowe — bedace zréditem energii w diecie —
powinny byé spozywane nawet 4 — 5 razy dziennie.
Kazdy positek powinien zawiera¢ réwniez owoce
lub warzywa, aby dostarczy¢é organizmowi
niezbedne witaminy; petnig one nie tylko funkcje
budulcowg, ale takze sg katalizatorami w
przemianach weglowodandw, biatek i tluszczow.
Waznym elementem jest mileko i jego przetwory
takie jak kefiry, maslanki, jogurty, sery, bedace
gtébwnym zrédiem biatka, ktére powinny by¢
spozywane codziennie przynajmniej w 3 — 4
porcjach. Przynajmniej 2 porcje dziennie powinny
stanowi¢ produkty z najwyzszych szczebli piramidy:
mieso, jaja oraz ryby. Nalezy pamieta¢ rowniez o
spozywaniu odpowiedniej ilosci wody, a takze
ograniczaniu spozywania cukréw, stodkich napojow,
stodyczy oraz soli. W zywieniu dzieci bardzo wazne
jest podawanie trzech gtéwnych positkdw dziennie,

w regularnych odstepach czasu oraz dwéch
positkéw dodatkowych. [2,3,6]

Nalezy jednak pamieta¢, by dodatkowg
przekaska nie byly stodycze Iub produkty
0 wysokiej zawartosci cukru, gdyz sprzyjaja
produkcji ptytki nazebnej. Ze wzgledu na duzg
zawartos¢ cukrow i kwasow organicznych, owoce
(szczegdlnie cytrusowe) i soki owocowe powinny
by¢ spozywane podczas gtownych positkdw i
podobnie jak w przypadku stodyczy powinny byc¢
podawane pod kontrolg rodzicow. Stodycze o
konsystencji kleistej typu toffi, czekolada, dzemy,
lizaki sg szczegolnie niebezpieczne, gdyz bardzo
dlugo utrzymujg sie na powierzchni zebdéw. Po
spozyciu produktdow bogatych w cukier przez okoto
15 — 30 minut tworzg sie kwasy w ptytce nazebnej,
dlatego zbyt czeste ich spozywanie moze
powodowacé nieustajgcg demineralizacje szkliwa. W
czasie intensywnego wzrostu nalezy pamietac, by w
diecie dziecka uwzgledni¢ pokarmy bogate w
biatko, wapn, fosfor, zelazo a takze witaminy,
miedzy innymi witamine A i C. Istotna jest
konsystencja pokarmu: im jest bardziej zbita i
wymagajgca doktadnego zucia np. gruboziarnisty
chleb, tym lepiej wspomaga oczyszczanie zebdéw z
resztek pokarmowych i osadu. Podobne dziatanie
wykazuje jedzenie surowych owocéw i jarzyn, o
widknistej budowie. [1,2]

PODSTAWOWE SKtADNIKI POKARMOWE

W diecie dzieci niezbedne jest dostarczenie 6
podstawowych sktadnikow pokarmowych:
ttuszczéw,  weglowodandéw, biatek,  witamin,
skladnikbw mineralnych i wody. Powinny by¢
dostarczone w  odpowiednich  ilosciach i
proporcjach. [7,8,9]

Tluszcze pokrywaja zapotrzebowanie
energetyczne organizmu. Nalezy jednak pamietaé,
ze zapotrzebowanie na nig jest zrdéznicowane i
zalezne m.in. od tempa wzrostu, trawienia,
intensywnosci przemiany materii, cieptoty ciata i
aktywnosci fizycznej. Powszechnie stosowang
jednostka energii cieplnej z pozywienia jest 1 kcal —
1 kilokaloria. Stanowi ona iloS¢ energii potrzebnej
do ogrzania 1l/1kg czystej chemicznie wody o 1 °C
od temperatury 14,5 do 155°C. Z 1 grama
ttuszczéw organizm otrzymuje 9 kcal, dlatego
ttuszcze sg jednym z podstawowych zrédet energii
w organizmie. Tluszcze nadajg smak pokarmom, sg
nosnikami witamin w nich rozpuszczalnych, takich
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jak: witamina A,E, K, D, zwalniajg prace przewodu
pokarmowego przez co regulujg uczucie sytosci. W
organizmie wystepujg pod postacig tréjglicerydéw -
kwasow tluszczowych. Sg one klasyfikowane
wedtug dtugo$ci fancucha atoméw wegla oraz ich
stopnia nasycenia. Pod wzgledem stopnia
nasycenia wyréznia sie kwasy nasycone -—
znajdujgce sie przede wszystkim w ttuszczach
zwierzecych — oraz nienasycone, ktérych zrodtem
sg przewaznie oleje roslinne. Ttuszcze nienasycone
ze wzgledu na ilos¢ wigzan dodatkowo mozna
podzieli¢ na dwie grupy: jednonienasycone — z
jednym wigzaniem (np. kwas olejowy) oraz
wielonienasycone posiadajgce dwa lub wiecej
wigzan (np. kwas linolenowy). Bardzo duze
znaczenie biologiczne majg kwasy nienasycone:
kwas arachidowy, linolowy i linolenowy, ktorych
zrodiem sg oleje, ryby, tran, produkty zbozowe
(szczegolnie ziarna), orzechy, oleje roslinne. W
profilaktyce prochnicy tluszcze mogg izolowac
ptytke nazebng od fermentujgcych weglowodandéw,
a wiec posiadajg wtasciwosci przeciwpréchnicze.[7-
9]

Weglowodany sg kolejnym — po tluszczach —
waznym dostarczycielem energii, w wyniku
przemian z 1 grama organizm otrzymuje 4 Kcal.
Zawarte w diecie weglowodany powinny pokry¢
50%-60% dobowego zapotrzebowanie w energii. W
zaleznosci od wielkosci czgsteczki dzieli sie je na
cukry proste (monosacharydy, disacharydy) oraz
ztozone (polisacharydy). Podziat i przyktady
kazdego rodzaju cukrow przedstawia rycina ponizej.

WEGLOWODANY

PROSTE ZtOZONE
MONOSACHARYDY
JEDNOCUKRY / \
! DWUCUKRY WIELOCUKRY
(DISACHARYDY) (POLISACHARYDY)

GLUKOZA

FRUKTOZA )

GALAKTOZA |

BLONNIK

MANNOZA
LAKTOZA SKROBIA
SACHAROZA GLIKOGEN
MALTOZA PEKTYNY

DEKSTRYNY

Rycina 2. Podziat weglowodandw [10,11]

Weglowodany pod wptywem enzymow zostajg
trawione i wchtoniete, dostarczajgc glukoze -
podstawowe paliwo dla prawidtowej pracy tkanek i
moézgu. Regulujg takze metabolizm tluszczy.
Negatywng cechg cukréw jest ich kariogennos¢ —
sprzyjajg powstawaniu préchnicy. Najwigksze
ryzyko aktywnosci préchnicy powstaje, gdy
weglowodany spozywane sg w duzych ilosciach
miedzy gtéwnymi positkami, szczegdlnie te o
konsystencji statej i kleistej, gdyz tatwo przylegajg
do zebow, przez co dtuzej utrzymujg sie na ich
powierzchni. Z tego powodu powinny byc¢
podawane dzieciom pod kontrolg rodzicéw. [12,13]

Gtéwnag rolg biatek jest dostarczanie substratu
do budowy cytoplazmy i jader komoérek, enzyméw i
hormonow. Wyjgtkowo mogg by¢é uzyte jako
materiat energetyczny jesli pobér weglowodandw i
ttuszczow jest niewystarczajagcy. Sg wytgcznym
zrédtem azotu w organizmie. Ponadto biatka
zawierajg wiekszos¢ sktadnikéw organicznych
szkliwa, zebiny i cementu, kosci szczek oraz
kolagenu potrzebnego w budowie przyzebia. Biatka
podziel sie na petnowartosciowe i
niepetnowartosciowe. Biatka petnowartosciowe,
ktérych zrédtem jest mieso, dréb, ryby, jaja, masto,
mleko i jego przetwory, zawierajg podstawowe
aminokwasy w duzych ilosciach. Biatka pochodzgce
np. z owocow, warzyw, orzechéw czy zbo6z
zawierajg zbyt matg ilos¢ aminokwaséw i sg to
biatka niepetnowartoSciowe. Nalezy pamieta¢ o
dostarczaniu  prawidtowych ilosci biatka do
organizmu, gdyz diety ubogie w biatko w czasie
rozwoju uzebienia mlecznego i stalego mogag
powodowa¢ zmiane morfologii zebéw — prowadzi¢

do demineralizacji, erozji szkliwa i zaburzy¢
kolejno$¢ wyrzynania zebow. [14]
Witaminy sg zwigzkami organicznymi,

wystepujagcymi  w  pokarmach w niewielkich
ilosciach. Odgrywajg one przede wszystkim role
katalizatora w syntezie biatek oraz w procesach
przemiany tluszczéw i weglowodanoéw. Dzieli sie je
na rozpuszczalne i nierozpuszczalne w wodzie.
Witaminy rozpuszczalne w wodzie (C, B, B,, Bg —
pirydoksyna, Bj,, niacyna - wit.PP, kwas
pantotenowy, kwas foliowy, biotyna- wit. H) nie sg
magazynowane w tkankach, dlatego powinny by¢
dostarczane z pokarmem. Witaminy rozpuszczalne
w tluszczach to witaminy A, D, E, K; mogg byé
magazynowane

w organizmie. Witaminy nie sg wytwarzane przez
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organizm, dlatego powinny by¢ odpowiednio
uzupetniane w codziennej diecie; wyjatkiem jest
kwas foliowy oraz witaminy K, B;, Bi,, ktory
produkowany jest w niewielkich ilosciach przez
kosmki jelita grubego oraz witamina D, ktdra
powstaje na skutek dziatania promieni stonecznych
na skore. [7,15]

Sktadniki mineralne sg substancjami
nieorganicznymi i stanowig okoto 4% masy ciata.
Pelnig wiele waznych funkcji, miedzy innymi:
utrzymujg réwnowage kwasowo -zasadowg, sg
elementem budulcowym kosci, zebow, tkanek oraz
ptyndw ustrojowych, biorg udziat w syntezie
hormonow, regulujg dziatanie enzymow,
gospodarke  wodng  organizmu, zapewniajg
prawidlowy rozwoj uktadu nerwowego i krgzenia. W
zaleznosci od zapotrzebowania organizmu w ciggu
doby wyrdznia sie makro- i mikroelementy oraz
pierwiastki sladowe.[6,7,12]

Tabela 1. Zrodta sktadnikéw mineralnych w
pozywieniu [6,7,12]

Skiadniki mineralne Zrodia

Wapa Mleko Tprodukty mleczne, np. sery Zoke, jogurty,
Kefhry; kanserwy rybine, gk sardyns, sofa, Fsola,
szpingk, kapustz biak, fasola szparagowa, ofzeby
pszenne

Mamez Ofreby pszenne, kekao, mipdaly, Fasza gryczana, sofa,
fasola, groeh, czekolada gorze, Orzechy arachidove

Fosfor Sery 20t I warogowe, groch, Bsolz, konserwy rybng,
orzechy, mieso, Iyby

Potas Owocesuszone (morele, banany, STiwkd), orzechy, pestid
dyni { donecznike, nasiona roélin straczkovych, kakao,
kasza gryezna, $wiete owoce i warzywa, ziemniaki

Sod S0l kuchenna, edliny, wedzonkd, Konservy nifesne,
ryby solone, sery Zoite, topione, pieczywo, platkt
niadaniowe, donepraelaski

Zelam Watroba wieprzowa, wolows, drobiove, kasznks,
salceson czamny, pasztetowa, serca, Woknw g,
ideprzowing, drob, ryby, nasiona roslin siraczkowych,
natla pietruszid, patk owsiane, kasza gryczana ciemne
DIECEYD, Jd

Cymk Mieso, watroba, Zoite sery, fasola, froch, Faza
gy, orzechy, produkiy zbodove

Vied? Orzechy, pesthl stonecnike, kelao, wafroba, roh,
fasola, kasz gryezan, pieczarkd, produkty zbotowe,
dledz

Mangan Orzechy, produkty zbozowe 2 penes Ziama, czame
jazody, fasola, gpoch, caekolada, napar herbaty

Fluor Soja, napar herbaty, woda, wody leczzicze,ryby, sery
Tolte, j2ja, mieso, podraby, warzywa

Jod S0l Fuchennz jodowarn, ryby marskie (dorsz, haliut),
a2, nasiona roslin straczkowych, warzywa, widnie,
czerestie

Selen Nerk, ryby, kuurydzz, warobe, orzechy, cilebrazowy,
jafa, otreby pszenne, czosnek, grzyhy, nastona roslin
straczkowych

Chrom Drozdze piwne, watroba wolowa, Iyby (n2Ebud), i,
groszek z}':elany, celnila, kukurydz

Poszczegolne mineralty i mikroelementy petnig
okreslone role w procesach zyciowych: wapn, fosfor
i fluor sg budulcowymi sktadnikami kosci zebdow.

Jod jest sktadnikiem uktadu hormonalnego i
enzymatycznego, miedz jest sktadnikiem
niezbednym w tworzeniu hemoglobiny, magnez
aktywuje koenzymy kokarboksylazy i koenzym A. W
przenoszeniu impulséw nerwowych uczestniczg séd
i potas. Skurcze i rozkurcze miesni zalezg od
odpowiedniego stezenia i rownowagi wapnia,
potasu, magnezu oraz sodu. [12,14,15]

Waznym czynnikiem w prawidtowej diecie, majgcym
wplyw na zeby jest fluor. Jest to sktadnik mineralny
wystepujagcy w  wiekszodci tkanek i plynow
ustrojowych, a takze — w najwigkszych ilo$ciach- w
kosciach i zebach. Pierwiastek ten bierze udziat w
prawidtowej mineralizacji zebow i kosci, jest takze
skfadnikiem szkliwa w postaci fluoroapatytu —
wplywa na twardo$¢ szkliwa. Niedobory fluoru
sprzyjajg rozwojowi prochnicy u dzieci.
Podstawowym zrédtem fluoru w pozywieniu jest
woda pitna. Jego naturalna zawartos¢ w wodzie
waha sie w zakresie od 0,1mg/l do 20 mg/l. W
Polsce wyzsze ilosci fluoru wystepujg w niektdrych
wodach mineralnych i leczniczych. Waznym
zrédiem tego pierwiastka sg ryby — zawartos¢ fluoru
moze dochodzi¢ tu do 1,0 mg/100g. Pewne ilosci
tego skfadnika zawiera takze herbata, produkty
zbozowe i sery podpuszczkowe. [11]

Woda stanowi najwiekszy ilosciowo budulec
organizmu: stanowi okoto 55-65% masy ciata.
Powinna stanowi¢ sktadnik codziennej diety, a jej
przyjmowana ilo§¢ powinna by¢ adekwatna do
wieku, masy ciata oraz czynnikéw majgcych wptyw
na jej strate (gorgczka, upaty, wymioty, biegunka).
Woda peini podstawowg role w transporcie
sktadnikbw  odzywczych do komérek oraz
produktéw przemiany materii, jest odpowiedzialna
za utrzymanie ksztattu komodrek. Utrzymuje
prawidtowg temperature ciata, bierze udziat w
wytwarzaniu energii, spetnia role ochronng dla
przewodu pokarmowego. Jest nosnikiem
sktadnikbw mineralnych, miedzy innymi fluoru
[12,14].

Nieprawidlowe  odzywianie  dzieci moze
powodowaé zmiany w jamie ustnej, miedzy innymi
na bionie Sluzowej, nieprawidtowosci rozwoju
tkanek przyzebia, przyczyni¢ sie do postania
préchnicy, a takze powodowacé erozje szkliwa. Jest
waznym czynnikiem miedzy innymi w procesie
odontogenezy- gdy rozwijajg sie zawigzki zebow
mlecznych i statych, dlatego bardzo wazne jest to,
by w tym okresie dostarczyé organizmowi produkty
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niezbedne dla prawidiowej mineralizacji i
formowania sie struktury biatkowej. Zte odzywianie
moze takze powodowac zmiany jakosciowe sliny
oraz zmniejszy¢ jej produktywnos¢. Konsystencja
pokarmu, jego smak oraz zapach sg czynnikiem
wplywajgcym na prace gruczotéw $linowych. Slina
petni wazng role w jamie ustnej. Rozdrobnienie
pokarméw, zbyt miekka konsystencja lub powolne
zucie, niedobory witaminy A, odwodnienie
organizmu powodujg zmniejszenie ilosci
produkowanej $liny. Jest to bardzo istotne,
poniewaz Slina jest waznym  czynnikiem
warunkujgcym powstawanie prochnicy. Zwiekszona
ilos¢ produkowanej sliny neutralizuje kwasny
odczyn ptytki, powoduje zmniejszenie jej pH, petni
zatem funkcje ochronng. Ponadto poprzez
substancje organiczne znajdujgce sie w Slinie —
gtéwnie jony wapnia i fosforany, zapewnia
rbwnowage mineralng w szkliwie. Wazna jest takze
gestos¢ produkowanej sliny; produkowana w
matych iloSciach jest gestsza, co zwieksza
gromadzenie sie bakterii w jamie ustnej [12].
Enzymy zawarte w Slinie- lizozym, laktoferryna,
sialoperoksydaza- ograniczajg kolonizacje bakterii,
dzieki wiagciwosciom antybakteryjnym. Slina zwilza
pokarm, przez co utatwia formowanie kesow
pokarmowych i utatwia ich potykanie. Wspomaga
mechaniczne oczyszczanie jamy ustnej z resztek
pokarmowych i bakterii [4,14].
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