faktorem pro vznik erozi je frekvence, zpU-
sob konzumace kyselé potraviny nebo napo-
je a ¢as, béhem kterého se nachdzi v ustech
(3). Nékteré potraviny mohou postresorp¢né
pfiznivym zplGsobem ovliviiovat mikrobiom
dutiny Ustni. Zelenina, potraviny obsahujici
vlakninu a potraviny s probiotickym slozenim
maji pozitivni vliv na kvalitu stfevniho mikro-
biomu, coz se nepfimo odrazi v dutiné Ustni
na stavu sliznic a parodontu (4, 5). Soucasti
tkani parodontu jsou kolagenni vlakna, jejich
vlastnosti a Zivotnost mohou zlep3Sovat né-
které fytoprotektivni latky ze Siroké skupiny
polyfenolickych latek (6). V posledni dobé je
znovu objeven vyznam vitaminu D v ochrané
zdravi. Nejde jen o jeho podporu minerali-
zacni funkce kostni a zubni tkané vychazejici
z metabolismu vapniku obecné, ale byly roz-
poznany i jeho modula¢ni a adaptacni schop-
nosti, projevujici se pfi jeho nedostatku fadou
chronickych stavi a chorob (7). Predpoklada
se, ze pfiméfeny pfijem zvysuje obecné odol-
nost organismu, coz se projevuje ve zpoma-
leni ¢i Utlumu degenerativnich a jinych pato-
fyziologickych mechanismd, jejichz dopad
spadd i do dutiny ustni (8). Pomérné nové je
sledovan vlivomega-3 polynasycené kyseliny
(PMK) na zanétlivé déje a jejich funkéni odezva
na ¢innost bunék a prenesené celych télnich
systému véetné dutiny Ustni (9).

V dalsi ¢asti sdéleni se zaméfime na vy-
brané potraviny a jejich zndmé i méné zna-
mé slozky, které maji vztah k ordInimu zdravi,

a zhodnotime ulohu VD v této problematice.

Zelenina predstavuje jak z pohledu kla-
sické vyzivy, tak z pohledu stomatologického
idedlni slozku stravy. Ma nizkou energetic-
kou denzitu a obsahuje malo cukr(, a o to je
lepsim zdrojem vlakniny, nékterych vitamin(
a mineralQ.

Zdrava 13 v ¢asti tykajici se konzumace
zeleniny a ovoce doporucuje u dospélych, aby
na jednu porci ovoce pfipadly dvé porce ze-
leniny, u déti se doporucuje pfijem dostate¢-
ného mnozstvi zeleniny denné. Doporuceni
pro détskou populaci dale sdéluje ,pfidavejte
pravidelné i ovoce”. Z toho Ize odvodit, ze
zelenina je zdsadni a ovoce by mélo spise
sekundovat. Preference zeleniny oproti ovoci
u déti je tak vhodné doporuceni i z hlediska
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prevence zubniho kazu a erozi zubni sklo-
viny. Eroze skloviny jsou spojovény s ¢astou
konzumaci zejména citrusovych plodi (3).
Zelenina a nékteré druhy ovoce jsou dobrym
zdrojem vldkniny.

Vldknina je dalsi potfebna slozka potra-
vy, zpravidla viak nebyva bézné spojovéna
s oralnim zdravim, ackoli jeji vliv na udrzovani
tvorby slin je znam. Priznivy efekt konzuma-
ce zeleniny jako jednoho ze zdroju vlakni-
ny neni tvofen jen nizkym obsahem cukrd
a pfitomnosti fytoprotektiv, ale je uznavan
i mechanicky vliv vlakniny. Vlaknina disponuje
prebiotickym efektem, ktery ma sviij odraz
ivdutiné Gstni (10). Na druhou stranu vldknina
neni obsazena jen v zelening, ale naptiklad
ivlusténinach. Naopak jeji pfitomnost v ovoci
a sladkych pekarenskych vyrobcich je dopro-
vazena z pohledu oralniho zdravi méné pro-
spésnymi nutrienty. Pfesto Ize vldkninu brat
v Uvahu jako protektivni komponentu stravy
i pro ordIni zdravi. Potieba vldkniny je ale u dé-
ti nizsi nez u dospélych, proto ji Ize preven-
tivni vyznam ze stomatologického hlediska
vzhledem k vys33i expozici pfipisovat spise
u dospélych, neznamend to viak, Ze pro déti je
bezvyznamna. Dospély jedinec by mél potra-
vou pfijmout alespon 25 g vldkniny, optimalni
je 30 g/den, u déti je mnozstvi pfijaté vlakniny
zavislé na véku, a lze zjednodusené stanovit
vypoctem vék (v rocich) + 5; (napfiklad pro
pétileté dité jeto 5 + 5 = 10 g vldkniny). Pfijem
vlakniny vzdy vyzaduje i fadny pfijem tekutin.
Zdrojem vldkniny je kromé vybrané zeleniny
aovoce, také ceredlni pecivo, v praxi viak byva
problém rozlisit pecivo tmavé (dobarvované
bilé pecivo) od peciva skute¢né vyrobeného
z celozrnné mouky. Sladké ceredlie viak do-

porucit z divodu doslazovani nelze.

Za znamymi priznivymi efekty zeleniny
a ovoce stoji kromé vlakniny, klasickych vi-
taminu a nékterych minerald predevsim po-
lyfenolické latky, které se tradi¢né radi mezi
fytoprotektiva. Déli se do nékolika skupin
a obsahuji mnoho tisic chemickych individui.
Ve svém pUsobeni jsou spojovany s antioxi-
da¢nim mechanismem. Ten jiz neni v sou¢asné

dobé vniman jako hlavni, ale hovoti se novéji

o redukci prozanétlivého stavu organismu
a dalsich ochrannych (DNA, burky, tkarnové
struktury, atd.), regeneracnich a odolnost
a adaptibilitu podporujicich mechanismech
véetné mitochondrialnich funkci, to vse ve-
douci k udrzeni zdravi (11). Z pohledu ordIniho
zdravi spociva jeden z mechanism( v pfimém
plsobeni na bakteridlni bunky, kde interak-
ci s intraceluldrnimi membranami a tvorbou
komplext s kovovymi ionty blokuji vitalni
funkce bakterii. Déle polyfenoly plsobi na
proteiny slin a pelikuly, ¢imz brani adhezi bak-
terii a inhibuji tvorbu biofilmu. Nékteré poly-
fenoly tvofi protein-polyfenolové agregaty,
které pelikulu zesiluji a posiluji uvedené me-
chanismy. Polyfenoly tak obohacuji proteiny
o potenciélni funkce ochrany proti zubnimu
kazu a erozim skloviny (12). Bylo prokézano, ze
dietni polyfenoly uc¢inné zmirnuji gingivalni
krvaceni, stejné jako alveolarni kostni ubytek
u zvitativ klinickych studiich u lidi potla¢enim
osteoklastogeneze a inhibici zanétlivych cyto-
kin0. Nékteré polyfenoly se tak mohou tcast-
nit plsobeni proti nej¢astéjsim onemocnénim
dutiny Ustni a také v prevenci rakoviny dutiny
ustni. Navzdory vyse uvedenym biologickym
efektdim neni polyfenollim ve vétsiné vyzivo-
vych doporuceni vénovéna samostatnd po-
zornost. Zdrojem v potravé mohou byt kromé
zeleniny a ovoce, ¢aje (zejména zeleny, cerny),
kofeni, lusténiny, obiloviny. Polyfenolické latky
nachazime také v népojich. Alkoholické napo-
je, kdvu, ¢okolddu a sladkosti s vyznamnym
obsahem kakaa, které Ize brat v Uvahu jako
jejich zdroj pro dospélé, nelze u déti doporu-
¢it. Rozdily mezi jednotlivymi potravinovymi
zdroji jsou vsak znacné, jak co do sloZeni, tak
co do obsahu, véetné ¢astého doprovodu mé-
né vhodnymi nutrienty (alkohol, volné cukry
apod.), proto zvolit spradvny nutri¢ni zdroj ¢i
vytvoreni vhodnych vyzivovych doporuceni
pro tuto skupinu neni zdaleka snadné.

Konzumace jednoduchych sacharidd -
cukrll - je rizikovym faktorem nejen vzniku
zubniho kazu, proto snizeni spotfeby vol-
nych cukri pod 10% celkové energie stravy
je nutné i z pohledu dalsich nepfenosnych
chronickych chorob. SZO v tomto sméru upo-
zornuje na zadouci snizeni volnych cukrd jesté

nize — pod 5% celkové pfijaté energie, byt
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