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Что такое кариес?
       Кариес - это разрушение ткани зуба в результате жизнедеятельности болезнетворных бактерий, которые разлагают углеводные остатки пищи в полости рта и выделяют при этом агрессивные органические кислоты. Накапливаясь в толще зубного налета, эти кислоты растворяют соли кальция и тем самым вызывают разрушение минеральной основы зуба. 

Кариес – это самое распространенное заболевание зубов, которым страдает до 98% жителей земного шара. 

        Кариес известен очень давно. В литературе встречаются сведения о наличии разрушенных кариесом зубов, относящиеся к периоду 2500--3000 лет до н. э.  
     .Возникновения кариеса

    Кариес возникает из-за воздействия на зубную эмаль кислот, появляющихся в ротовой полости в результате жизнедеятельности бактерий, разлагающих присутствующий в крови сахар. Рис.2
Пирожные, конфеты и прочие сладости - вот что является одним из главных источников сахара в организме, который в свою очередь «бродит» на зубной поверхности, разрушая его.

    К кариесу зубов предрасполагают несбалансированное питание с чрезмерным употреблением углеводов, гормональные сдвиги в организме, общесоматические заболевания, микрофлора полости рта, недостаточный гигиенический уход за зубами, количество, состав и свойство слюны.

   Среди микроэлементов с кариесостатическим эффектом (фтор,цинк, марганец, медь) наиболее значим фтор, который содержится в высших сортах чая, морской капусте. Цинк имеется в мясе, морской рыбе. Наибольшее количество марганца содержится в овсе, пшенице, ржи, луке и малине. Меди больше всего в плавленом сыре, бобовых культурах, свекле, лимонах и черной смородине.

    Стадии кариеса 
Стоматологи выделяют несколько стадий кариеса: Стадия пятна (macula cariosa), Поверхностный кариес (caries superficialis) / средний кариес (caries media)и глубокий кариес (caries profunda) .
Как же бороться с кариесом?

Употребляемая в настоящее время пища мягкая и не требует интенсивной механической обработки, а, следовательно, не обеспечивает должного самоочищения зубов. Сбалансированность минерального состава заключается в строгом соотношении кальция и фосфора, магния и кальция. Избыток фосфора и жиров угнетает усвоение кальция, а избыток белков и магния активизирует его усвоение. Большое количество магния находится в "Российском" сыре, наиболее сбалансированы по кальцию, фосфору козье молоко и его продукты. Также богаты кальцием, фосфором и магнием крыжовник, редис, тыква, фасоль, белокочанная и квашеная капуста.

При неправильном и бесконтрольном использовании жевательных резинок возможны патологические изменения:

· Со стороны желудочно-кишечного тракта (эрозия,гастриты, язвы желудка) -- наиболее опасным является употребление жевательных резинок на голодный желудок.

· Со стороны слюнных желез -- развивается сухость слизистой оболочки.

· Аллергические реакции, опухоли слюнных желез, дисфункция височно-челюстного сустава.

· Надувные жевательные резинки нарушают прикус у детей.

· И самое главное, необходимо помнить: ни одна жевательная резинка (что бы там ни обещала реклама) не заменяет обязательную двухразовую чистку зубов щеткой.

· Профилактика кариеса

Б) снижение потребления сахара;

В) использование фторсодержащих зубных паст;

Е) употребление ксилита не менее 3 раз в день после еды в виде содержащих ксилит жевательных резинок;

Сегодня уже ясно, что фтор не только усиливает сопротивляемость зубных тканей воздействию кислот, но также действует как катализатор процесса деминерализации, в связи, с чем кариес зубов поддается лечению на ранних стадиях (2--4%-ным раствором фторида натрия, фторолаком и др.).

    Из многочисленных элементов, поступающих в организм человека с пищевыми продуктами и водой, выраженным противокариозным действием обладает фтор. Для профилактики кариеса зубов чаще всего используют фториды в различных формах (таблетки, полоскания, лаки, зубные пасты, фторированная соль, молоко и питьевую воду). Наиболее эффективны в этом отношении таблетки, содержащие фтористый натрий в количестве 1,5--2 мг и принимаемые из расчета не более 2 мг фтора в сутки и не более 250 дней в году

                                            Заключение

Предотвратить кариес можно! Для этого следует:

· Ешьте продукты, богатые кальцием.

· Постарайтесь как можно меньше нервничать.

· меньше употреблять в пищу сахар или пользоваться заменителем сахара;

· чистить зубы 2 раза в день;

· пользоваться зубной нитью;

· проходить стоматологический осмотр не реже, чем 2 раза в год;

· проконсультироваться со стоматологом или самостоятельно подобрать зубную пасту с содержанием фтора. 

Как можно больше включайте в свой рацион питания: морскую капусту, мясо, плавленые сыры, молоко, бобовые культуры и т.д.
