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SPORCULARIN AGIZ VE DiS SAGLIGI SORUNLARINDA
BESLENMENIN ONEMIi

THE IMPORTANCE OF NUTRITION AT MOUTH AND TOOTH
HEALTH PROBLEMS OF ATHLETES

Giinay OZDEMIR! Giilgiin ERSOY?

OZET

Yasamin devami i¢in beslenme gereksinimlerinin karsilanmasinda, agiz ve dis saglig1 dnemli bir yere sahiptir. Agiz sagligi ve disin yapisi bes-
lenmeden etkilenmekte, beslenme yetersizligi hastaliklarmm (6zellikle vitamin-mineral) ¢ogunun agizda belirtiler vermesi nedeniyle, agiz “vii-
cudun kapis1” olarak adlandirilmaktadir. Agizda goriilebilen en énemli saglik sorunlarindan biri, dis ¢iiriikleridir. Enfeksiyon ve agrilara neden
olarak, tibbi oldugu kadar, sosyal ve ekonomik yonden de 6nemli sorunlara neden olmaktadir. Sporcu saghiginda agiz ve dis sagligi 6nemli bir
rol oynamasina karsin sporcular tarafindan énemi goz ard1 edilmektedir. Ozellikle sporcular tarafindan siklikla tiiketilen enerji ve spor icecekle-
rinin (eroziv, asidik ve ¢iiriik yapicr) etkileri, egzersiz sirasinda su kaybina bagl azalan tiikiiriik akigindaki azalma sonucu artmakta ve bu durum
dis ciiriiklerine neden olmaktadir. Ayrica antrenman ve miisabakalar sirasinda sporcularin (6zellikle bazi spor branglarinda) agiz koruyucularini
kullanmamalar1, yaralanmalarin artmasina neden olmaktadir. Antrenman ve miisabakalar sirasinda olusabilecek yiiz yaralanmalari, dis ciirtikle-
rinin tedavisi ve korunmasi, agiz koruyucu kullaniminin énemi hakkinda dis hekimleri ve beslenme uzmanlari, sporcu ve antrendrleri egitmeli
ve uyarmalidir.

Anahtar Kelimeler: Agiz sagligi, beslenme, dis sorunlari, sporcu sagligi

SUMMARY

Mouth and tooth health have an important place to receive the nutrition necessities for the continuation of life. Nutrition, affects mouth health
and tooth structure. Most of the nutrition deficiency illnesses (especially vitamin-mineral) show their symptoms in mouth. So Mouth is called as
the “door of body”. One of the most important problems that are in mouth is tooth decay. Tooth decay cause important medical problems like in-
fection and pain. Besides tooth decay cause economic and social problems. Although tooth and mouth health have importance over the health of
athletes, athletes don’t give importance to mouth and tooth health enough. The effects of drinks like energy drink and sports drink (erosive, aci-
dic and cariogenic) that are usually consumed by athletes increase because of the saliva flow decrease that happens with water loss during the
exercise and this condition causes tooth cavities. Besides, it causes the increase of injuries that athletes don’t use mouth protector during the trai-
nings or competitions (especially at some sports branches). Dentists and dieticians should educate athletes and trainers about the treatment and
prevention of tooth cavity, the usage of mouth protector, and the wounds of face that might happen during the trainings or competitions.
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GIRiS

Ozellikle futbol, hokey, basketbol, cimnastik,
buz pateni, yiizme gibi sporlara katilimin giderek art-
mast; sporcularin sagliklarimi koruma, beslenmeleri
ve dinlenmelerine oncelik vermesini gerektirmekte-
dir. Ancak spora gerekli zaman ayrilirken, dinlenme
ve beslenmeye gereken 6zen gosterilmemektedir!®.
Tyi beslenmis bir sporcu; saha iginde ve disinda en iyi
sporcudur. Dogru beslenme mesajlari; sadece fizik-
sel ve biligsel sagliga olumlu etkileri i¢in degil, dis
sagligi i¢in de gecerlidir. Saglikli olma, genel sagligt
ve dis sagligimi esit olarak ilgilendirmektedir.

Karbonhidrat (seker) tiikketimi ¢iiriikler i¢in her
zaman risk faktoriidiir'®. Karbonhidratlar hem spor-
cular i¢in, hem de agiz bakterileri i¢in ideal enerji
kaynagidir'®, Tim karbonhidratlar bakteriler tarafin-
dan metabolize edilip, dis yiizeyini demineralize
eden, ylizeyden mineral kaybina neden olan asit {iret-
mektedir. Bir bagka deyisle; karbonhidratlar bakteri-
ler tarafindan yakit olarak kullanilip, fermentasyonla
plak PH diizeyini diigliren (<5.5) asit olugturmakta,
bu diigiik PH diizeyi, yemekten 1 saat sonrasina kadar
etkili olarak dis minesinin demineralizasyonunu des-
teklemektedir’. Boylece, ¢iirlik olusumunda diyetteki
karbonhidratlar kritik rol oynamaktadir.

Karbonhidratlar; dis sagligi i¢in istenen ve is-
tenmeyen olarak siniflandiriimaktadir. Istenen bile-
sen; slit, meyve, sebze ve nisastanin yapisindaki
seker, istenmeyen ise; besine sonradan {iretici-pisiren
veya tiiketici tarafindan eklenen, besinin kendi yapi-
sinda olmayan (sekerlemeler, sekerli igecekler, cay
sekeri, biskilvi ve kekler, tatlilar, tahil gevrekleri...)
sekerlerdir?®.

Yapilan ¢alisma sonuglari, diyette karyojenik po-
tansiyele neden olan etmenin toplam karbonhidrat
miktar1 degil, tiikketim siklig1, besinin agizda kalma
stiresi ve karbonhidrat tipi oldugunu belirtmektedir’.
Diyetin enerjisinin karbonhidrattan saglanan oram
yliksek olan sporcular, bireysel olarak risk altindadir.
Karbonhidratlar, plaklarin olmadigi agiz boslugunda
asit olusturmadigi i¢in; iyi bir agiz hijyeni, beslenme,
tikiiriik salimini uyarma ve florun uygun kullanimi
korunmada 6nemli faktorler olmaktadir'.

Yiyecek/igeceklerin ¢iiriik yapict 6zelligi, asit
olusturma potansiyeli, olusan asidin plak i¢cindeki
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Mineral ve florid
durumu

Sekil 1. Dis ¢irigund etkileyen faktérlerin etkilesimi'®

miktarina, dislerle temas ve tiiketim sikligina baglidir.
Monosakkaritler; disakkaritler ve polisakkaritlere
gbre mikroorganizmalar tarafindan daha kolay ve
kisa siirede aside gevrilmektedir. Iceceklerin ise;
agizda kalma siireleri kati besinlere gore kisa oldugu
icin, ¢lirtik yapici etkileri daha azdir!. Dis ¢trtkleri
ile ilgili faktorler Sekil 1’de 6zetlenmistir.

Dis ¢iiriikleri; dis plaklariin olduklart yerlerde,
erozyon ise; dislerin dis etine yakin ytizeylerinde or-
taya ¢ikmaktadir. Dis yiizeyinde sert besinleri ¢ig-
neme ile zedelenme, genellikle disleri ¢ok bastirarak
firgalama sonucu asinma ile kayiplar meydana gel-
mektedir. Zedelenme ve aginmalar yumusak ve te-
mizleyici bir diyet, iyi bir dis fircas1 ve macunu ile
onlenebilmektedir. Bu amagla iireticiler de, dislerde
erozyon etkisini azaltacak triinlerin formiil arayisi
icindedirler.

Disin asit ve giiriiklere direnci i¢in, disin gelisim
siiresince yeterli mineralizasyon olmalidir. A, C, D
vitaminleri, kalsiyum, fosfor, flor gibi elementlerin
anne karnindaki ilk haftalardan 12-13 yaglarina kadar,
disin sert dokulariin gekillenme siirecine etkisi bu-
lunmaktadir®. Disin kalsiyum fosfat igerigi nedeniyle;
igeceklere ¢oziiniir ve icecegin tadina daha az etki
eden kalsiyumun tuz formlarimin (kalsiyum karbonat,
sitrat, malat) eklenmesi yoluna gidilmistir®.

Siit ve siitten elde edilen peynirin disler i¢in ko-
ruyucu etkisi oldugu giderek gelisen bir bulgudur.
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Iceriginde az karbonhidrat, fazla miktar kalsiyum ve
fosfor bulunmaktadir. Peynirin giiclii tadi, plaktaki
asitleri notrlestiren, agizdaki bakterileri temizleyen
tiikiiriglin salimimi uyarmaktadir. Boylece agizdaki
bakteriler uygun ortam bulamamaktadir®.

SPOR KARSILASMALARINDA DENTAL
YARALANMALAR

Miisabaka yogunlugu arttik¢a, yliz yaralanma-
lar1 da artmaktadir. Gelisen kurallar, alinan giivenlik
Onlemleri ve artan biling, miicadelede yetersiz kal-
maktadir. Yiiz yaralanmalar1 riski yiiksek olan spor
karsilasmalari; futbol, bisiklet, kayak, judo, karate,
hokey, basketbol ve hatta cimnastik olarak belirlen-
migtir. Erkekler, yaralanmalara kadinlardan 2:1 ora-
ninda daha sik maruz kalmakta, yaralanmanin en sik
nedenleri; ¢arpisma, ekipmanlar ve diismeler olarak
aciklanmaktadir. Tiim spor yaralanmalarinin % 4-
18’1ni yiiz, % 50’sinden fazlasini dental yaralanmalar
olusturmaktadir’.

Yiiz ve dental yaralanmalari 6nlemede ag1z
koruyucularin rolii

Agiz koruyucular; ¢ok etkili, fakat heniiz iyi bi-
linmeyen, ¢esitli spor disiplinlerinde kullanilabilen
giivenlik malzemesidir. Sadece disleri degil, yumu-
sak doku ve eklemlerdeki yaralanmalari, cene kemigi
yariklarin1 6nlemekte, hatta beyni (carpma kuvvetin-
den kaynaklanan sarsintiy1 azaltarak) korumaktadir.
Agiz koruyucularin sadece temas sporlarinda degil,
basketbol gibi sporlarda da kullaniminin saglanmasi-
nin gerekliligi Gizerinde durulmaktadir®. Genel popii-
lasyonla karsilagtirildiginda, bazi spor dallarinda daha
fazla dental yaralanma olustugu bilinmektedir. Hent-
bolcular tizerinde yapilan bir ¢alismada; sporcularin
% 33.3 oraninda dental travmaya maruz kaldigi, hic-
birinin ag1z koruyucu kullanmadigi, % 75’inin agiz
koruyucusundan haberdar oldugu saptanmaistir. Spor-
cularm bu konuda bilgilendirilmesi ve kullaniminin
artirtlmasi vurgulanmustir®.

Yiiziiciilerde ise, kimyasal ve bakteriyel etki ol-
madan dis sert dokusunun kaybi1 yani erozyon rapor
edilmistir. Yiizme havuzundaki klorlu suyun muhte-
melen PH’y1 diislirerek erozyona neden oldugu bil-
dirilmektedir. Dis erozyonu 30 giinde gelisebilecek
kadar hizli olabilecegi i¢in, havuz suyunun diizenli
PH kontrollerinin (6nerilen deger; 7.2-8.0, kritik
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diizey; 5.5) yapilmas1 ve disin florlanmasi erozyonu
onlemede 6nemli rol oynamaktadir.

Dis yaralanmalar1 kalic1 olabilir ve tedavisi de
pahalidir. Spor ve dis hekimleri ve antrendrler bazi
spor dallarinda sporculara agiz koruyucu kullanimi
onermektedir. Yapilan bir calismada; agiz koruyucu
kullaniminin dis yaralanma ve dis hekimine bag-
vurma hizini, kullanmayanlara gére anlaml sekilde
diigtirdiigi bulunmustur'®,

Diinyada spor aktiviteleri giin gegtik¢e daha ¢cok
bireyin katilimiyla artmaktadir. Bu aktivitelerde bir-
¢ok avantaj elde edilmesine karsin, travma sonucu
orofasiyal yumusak ve sert doku yaralanma riski de
olugmaktadir. Dental travmanin yarattigi etki azim-
sanmayacak diizeyde yiiksektir. Sporcularin agiz, yiiz
bolgesi koruyucularinin kullanimina 6zendirilmesi,
bazi sporlarda zorunlu hale gelmesi, takimlarda dis
hekimi olmasi ve antrendrlerin dental acil yardim ko-
nusunda bilinglendirilmesi gereklidir’.

SPOR BESLENMESINDE AGIZ ve DiS
SAGLIGI SORUNLARI

Spor ve enerji icecekleri

Icecek aliskanlig1 ve tiikiiriik iiretimi gibi et-
menler, dis erozyonuna etki eden 6nemli faktorler-
dir?. Enerji ve spor icecekleri tiim diinyada oldugu
gibi lilkemizde de giin gectikge popliler hale gel-
mekte, firmalar geng yetiskin grubu hedef alarak
pazar paylarii artirmaya ¢alismaktadirlar!.

Spor igecekleri; genellikle karbonhidrat, sod-
yum, potasyum igermektedir!. Sporculara 1 saatten
uzun siiren egzersizlerde, yanlarinda su ve spor ige-
cegi tasimalar1 6nerilmektedir. Ancak ¢alismalar, 2.4-
4.5 PH diizeyine sahip spor igeceklerinin eroziv
potansiyeli oldugunu, dis erozyonu ve ¢iiriikleri i¢in
tehdit olusturdugunu belirtmektedir. Ayrica, 2.5-2.8
PH diizeyine sahip meyve sularinin da deminerali-
zasyona neden olabilecegi bildirilmistir’. Diisiik
PH’ya yanit olarak salinan tiikiiriik artisi ile, tam-
ponlama kapasitesini artirma, seyreltme etkisi, agiz-
dan karbonhidrat ve asidin temizlenmesini
saglamaktadir!®. Riski azaltmak i¢in; spor igecekleri-
nin titketim sikligini azaltmak, sekersiz sakiz kulla-
nimi, siit bazli nétrlestirici drlinler tiikketimi, diizenli
flor uygulanmasi, spor i¢ecegi se¢ciminde daha fazla
eroziv etkisi olan sitrik asit yerine malik asit i¢eren-
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lerin tercih edilmesi dnerilmektedir. Ayrica spor ice-
ceklerinin kullanim sikligina da dikkat edilmesi ge-
rekmektedir®!3,

Enerji icecekleri; karbonhidrat (glikoz, siikroz,
maltodekstrin, friikktoz), uyarici, suda ¢dziinen vita-
minler, aminoasit ve bitkisel kokenli ekler igeren al-
kolsiiz bir igecektir. Enerji ve spor iceceklerinin
(eroziv ve karyojenik, asidik ve ¢liriik yapici) etki-
leri, egzersiz sirasinda su kaybina bagli azalan tiikii-
rik akisindaki azalma sonucu artmaktadir. Spor
i¢eceklerinin olumsuz etkilerini azaltmak igin, kalsi-
yum eklenmesi daha az eroziv etkiye neden olmakta-
dirt,

Asitli igecek titketiminden hemen sonra, dig fir-
¢alamanin erozyon etkisini artirmasi nedeniyle bu tiir
igeceklerin sik tiiketilmemesi ve tiiketildikten sonra
dislerin firgalanmamasi dogru olacaktir!. Hatta bazi
spor igeceklerinin asindirici etkisi olabilecegi ve dii-
zenli kullanimda dig hekimi 6nerisi alinmasi gerektigi
vurgulanmigtir*'%, Spor igeceklerinin sik tiikketiminin
dis mineral erozyonu ile iligkisi nedeniyle, spor ice-
ceklerine eklenen diisiik doz kazein fosfopeptit amor-
foz kalsiyum fosfat’in (CCP-ACP) etkileri yapilan bir
caligmada incelenmistir. CCP-ACP eklenmis spor
igeceginin agindirici etkisinin, {irliniin tadinda bir de-
gisiklik olmadan anlamli diizeyde azaldigi bulun-
mustur!’.

Ozetle; spor ve enerji igecekleri titketimi ile dis
cliriik ve erozyonu arasindaki iliski, yapilan ¢aligma-
larla hala arastirilmasina karsin, bu igceceklerin po-
tansiyel eroziv etkisinin gergek oldugu ve genclerde
eroziv bir etken olarak diislintilmesi gerektigi belir-
tilmektedir'?.

Diger icecekler

Son yillarda fonksiyonel besinlere olan ilginin
artmasi sonucu, ¢ayin genel sagliga ve hastaliklari
Onlemeye etkisi lizerine yogunlasiimistir. En 6nemli
Onlenebilir hastalik olan ¢iiriiklerin 6nlenmesinde;
fonksiyonel besin olarak ¢ayin, agiz sagligina olumlu
etkileri tizerinde durulmaktadir. Cay, diinya ¢capinda
titkketilen en popiiler icecektir. Cay tiiketiminin (seker
eklenmeden igilen) dis ¢iiritk skorunu 6nemli 6lgiide
diigiirdiigii bildirilmektedir. Ciinkii cay antioksidan
besin dgeleri ve besin 6gesi olmayan fitokimyasallar,
iz elementler ve florun besinsel kaynagidir®.
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Alkolsiiz igeceklerle ilgili yapilan ¢aligmalarda,
dislerin bu i¢eceklere uzun siire maruz kalmasinin
eroziv potansiyele etkisi oldugu ve uygun modifi-
kasyonlarin bu igceceklerin eroziv potansiyelini azal-
tabilecegi bulunmustur’*. Yapilan bir ¢alismada,
karbonath ve karbonatsiz sekerli iceceklerin dis mi-
nesi erozyonunda belirgin eroziv etkisi saptanmigtir®.

Ulasilabilen tiim bulgular; diisiik ve orta dii-
zeyde siit ve tiriinlerinin tiiketiminin sekerli, alkolsiiz
iceceklere tercih edilebilir bir alternatif oldugunu
gostermektedir. Karyojenitesi olmayan siit ve iiriin-
leri, siitiin tamponlama kapasitesinin yiiksekligi, kal-
siyum, fosfat, kazein, enzimler, yag gibi bilesenleri
olmasina baglidir. Peynirin ise; tikiiriiglin uyarilma-
sinda rolii vardir. Siite sadece % 2 oraninda seker ek-
lendiginde bile,
goriilmistiir. Ancak; tatlandirilmis siit ve iiriinlerinin
besleyici degeri oldugu i¢in, sik olmamak kaydiyla

karyojenik Ozelliginin arttig1

sekerli iceceklere alternatif olarak tiiketilebilecegi be-
lirtilmekte fakat genellikle tatlandirilmamis siit ve
trtinleri 6nerilmektedir!!.

Dayaniklilik sporlar1 ve kuvvet gerektiren an-
trenmanlardan sonra, spor igecegi olarak inek siitii-
niin kullanim1 giderek yayginlasmaktadir. Yapilan
aragtirma sonuglari, siit titketiminin kaslarda protein
sentezini artirdigini ve egzersiz sonrasi toparlanmaya
yardime1 oldugunu gostermektedir Yapilan bir ¢alis-
mada, 12 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonrasi siit
tiikketildiginde, kas hipertrofisinin biiyiik oranda ger-
ceklestigi belirlenmistir. Siit tiiketimi ile ilgili aras-
tirmalar yeni ve smirli olmasina karsin, bazi
caligmalarda dayaniklilik aktivitelerinde egzersiz
sonrasi toparlanmada etkili oldugu kanitlanmistir.
Ozellikle; diisiik yagh inek siitii, laktoz intorelansi
olanlar harig, cogu birey i¢in egzersiz sonrasi igilebi-
lecek giivenilir ve etkili bir icecek olarak son yillarda
6nem kazanmaktadir'’.

Bisiklet¢i 9 erkek lizerinde yapilan bir calig-
mada, kisa siireli egzersiz sonrasinda igilen siitiin to-
parlanmaya yardimci oldugu kanitlanmistirS. Diisiik
yagli siit, 20 mmol/L NaCl eklenmis siit, su ve spor
iceceginin egzersiz sonrasi rehidrasyona etkisi ince-
lenmistir. Su ve spor icecegi igildikten 1-2 saat sonra
idrar miktarinda gozle goriillir bir artig olurken, siit
icildikten sonra idrar miktarinda fazla bir degisiklik
gbzlenmemistir. Idrar miktarlar1 sirastyla; tuz eklen-
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memis siit igiminden sonra 611 ml, tuz eklenmis siit
iciminden sonra 550 ml, su igildikten sonra 1184 ml,
spor icecegi icildikten sonra ise 1205 ml bulunmus-
tur. Bu ¢alisma sonucu, laktoz intorelansi olanlar di-
sindaki birey i¢in, egzersiz sonrasi rehidrasyonu
saglamada siitiin etkili bir i¢ecek oldugunu goster-
mektedir 2.

Yeme bozukluklar:

Ozellikle kadin sporcularda goriilen yeme dav-
ranis1 bozukluklar1 agiz sagligini etkilemektedir.
Elektrolit dengesizligi, tiikiiriikk bilesimini degistire-
rek tamponlama yetenegini diisiirebilmektedir. Bunun
sonucunda diste asit saldirilarina karsi hassasiyet
olugmaktadir. Cok ciddi olgularda, agzin florla ¢al-
kalanmasi dis ¢iiriiklerine direncin artirilmasina yar-
olabilmektedir. bulimiklerde
(yediklerini kusarak istenmeyen kalorilerden kurtul-

dimct Ayrica;
maya calisanlar) kusma sonrasi disin fircalanmasi,
agzin suyla c¢alkalanmasi asit etkilerini seyreltebil-
mektir'S.

Dehidrasyon

Tiikirtk akis hizi, yaz aylarinda ve yogun an-
trenman ve miisabakalar sonucu olusabilecek dehid-
rasyon nedeniyle azalabilmektedir. Tiikiiriik, sekerin
ag1z ortamindan uzaklastirilmasi yoluyla ¢iiriiklere
kars1 koruyucudur. Tiikiiriigiin dis ¢tirtiklerini 6nle-
mesindeki en 6nemli fonksiyonlarindan biri; hem
ag1z i¢inde, hem de mikrobiyal plakta ortam PH’sim1
notralize etmede oynadigi rolidiir. Tikiiriigiin uya-
rilmasiyla, tamponlama giicli de artmaktadir. Seker
alimindan sonra plak PH’ sinin diistiigli gézlemlen-
mistir. Bu nedenle, seker alimindan sonra bir parga
peynir yenmesi ve sekersiz sakiz ¢ignenerek tiikiirii-
giin uyarilmasi, plak PH’ sinin yiikselmesine yol ag-
maktadir. Caligmalar; tiikliriigiin plak asitlerini
tamponlama kapasitesinin ¢iiriige direngli bireylerde,
egilimli bireylerden daha yiiksek oldugunu goster-
mektedir®.

DiS CURUKLERININ ONLENMESI

Ciiriikleri engellemenin en onemli yolu
korunmakuir.

Cocuk, genc¢ ve sporcularin diyetinde karbon-
hidratin fazla miktarda bulunmasi dis ¢liriigl preve-
lansin1 artirmaktadir. Dislere yapisan ¢ikolata, gofret,
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pasta, kurabiye, mesrubat, hazir meyve sular1 dis sag-
181 i¢in zararlidir. Bu yiyecekler yendikten sonra dis-
ler firgalanmalidir?.

Kisiye; protein ve sebze agirlikli ¢ignemeye yo-
nelik beslenme sekli, kahve, ¢ay, alkol, asitli icecek
sinirlamasi, seker tiiketimini kontrol altina almast,
diizenli araliklarla dis hekimine kontrole gitmesi dne-
rilmektedir?.

Asidik yiyecek/igecek tiiketimi giin gegtikce art-
maktadir. Sporcular lizerinde yapilan bir ¢alismada,
sporcularin bilmeden kendilerini dis erozyon riski ile
kars1 karsiya birakacak yiyecek/igecek segimleri yap-
181, bu konuda diyetisyen ve dig hekiminden yardim
almalar1 gerektigi belirlenmistir?.

Demineralizasyon hizinin azaltilmasi ve remi-
neralizasyon hizinin artirilmasi igin, kisilere hekim
tarafindan flor preparatlari, flor jelleri, flor gargaralari
kullanmalar1 6nerilebilir®. Clinki flor (dis minesinin
ctirtiklere kars1 dayanikli hale gelmesini saglayan)
¢liriik onleyici iz elementtir. Endojen yolla; besin-
lerle, su igerek, florlu tuz ve tabletlerle (fazla dozun
florozis gelisme riskine neden olacagi unutulmama-
lidir) egzojen olarak; dis macunlar1 ve agiz gargara-
lar1 alinabilir. Ciiriiklere kars1 direng olusturmak i¢in;
flor jelleri, vernikleri dis hekimine bagvurularak kul-
lanilmalidir.

Yemeklerden sonra kiirdan, dis ipi, dis fircasi
gibi araglar kullanilmali, macun flor igerdigi igin ter-
cih edilmelidir. Dis ylizeyindeki plaklarin yapismasi
ve olusumunu azaltan soliisyonlarla (mouthwash),
ag1z yikama ve c¢alkalama yararh olmaktadir®.

Sakiz ¢igneme

Sekersiz sakiz ¢ignemenin de, dis saglig1 ve ¢li-
riikklerini 6nlemede yararli oldugu bildirilmektedir®.
Tlgi, yemekten sonra sakiz ¢ignemenin tiikiiriik akisi-
nin uyarilmasi ile dis ¢liriiklerinin 6nlenmesine odak-
lanmaktadir. Tiiktiriik akisinin artmasi, yemekten
sonra plak PH’sin1 nétrlestirerek tamponlamakta ve
remineralizasyonu desteklemekte, demineralizasyonu
onlemektedir'®. Cigneme, yani mekanik yolla tiikii-
rilk uyaricist olarak etki gosteren sekersiz sakizlar,
tiikklirik miktar1 ve tamponlama kapasitesini artir-
maktadir. Ksilitol iceren sekersiz sakizlarin ¢ignen-
mesinden sonra, plak PH’sinin yiikseldigi, plak
miktarinin azaldig, tiikiiriikte laktobasil ve mutans

51



Ozdemir G, Ersoy G

sayisinin distiigiine iligkin veriler bulunmaktadir.
Ksilitol; sadece nonkaryojenik degil, antikaryojenik-
tir (¢liriik onleyici). Ksilitol iceren sakizlarin, uzun
siire kullaniminin dis ¢iiriiklerini azaltmada sekersiz
sakizlardan daha iyi olduguna iligkin bilgiler halen
tartismalidir. Karbamid (iire), bikarbonat, flor, kalsi-
yum, fosfat iceren sakizlarin da ¢iiriik azaltmada
onemli rollerinden bahsedilmektedir®. Sekersiz sa-
kizlar yemekten sonra 5 dakika iginde ve her yemek-
ten sonra 10-20 dakika ¢ignenmelidir. Bagimlilik
riski, ¢ene eklem lezyonlari, ¢igneme kas hipertrofi-
leri gibi nedenlerden dolayi, ¢igneme 20 dakikadan
fazla siirmemelidir®. Karbonhidratli atistirmalar son-
rasi, sekersiz sakiz ¢ignemek dis fircalamaya alter-
natif, ama dis firgalamanin yerine gegmemektedir'®.
Ciiriik yapict 6zelligi olan seker yerine; ksilitol, sor-
bitol i¢eren sakiz ¢ignemek, giinliik agiz hijyeni uy-
gulamalarimi1 tamamlayabilmektedir. Ancak, dis
firgalamanin yerine gegmemektedir.
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