Signal

Agiz Dis Saghig ve Beslenme iliskisi

Dis Saghgimiz icin Nasil Beslenmeliyiz?

Dis sagli1 g1 ic¢cin zararli1 olarak nitelendir

di sl eryaEglegiimekal an, kolay temizI|l enemeyen r

kesmek ¢o6zim degil; ancak belirl:i bir diuze

onl enmesi i ¢cin gereklidir.

Dis sagli1 g1 i¢cin onerilen beslenme sekl:

T Sekerl i, yapliskan ya deaiadiet Itio kgeitd d Inmeerl i
9 6gun aralarinda el ma, havug¢ gi bi sert,
yapacak girdalar yenmelidir.

T Sekerl i, yapirskan girdalar yendi kten son
degilse agrz su ile caleldal anmali1 ya da
T Yine sekerli girda yendi ktegpekbkonirama @@rzak .
onl eyici etkisini gidermek ac¢clisindan so

Dis Ciirigli Eskiye Oranla Daha Fazla mi Goriiliiyor?

Evet. Ozellikle bizim gibfugel eshekeeonhnh:
st k rastlaniyor. Bunun nedeni besl enme al 1
donemlerde insanlar sert girdalarla beslend
temi zIl ik saglanirdi . Guniumiuzde lh&zier bg dair
grdalarin tiuoketimi de artti. Bi skivi, seke
olan girda maddel eri dislerin UGUzerine yapl! s

maddel er, gumignii zaret 1dg 1snicair b &ablleddirak s or uml u

Dis Dostu Olarak Kabul Edebilecegimiz Gida Maddeleri Hangileridir?

Dis dostu ol arak kabul edilen gida maddel e
Vicudumuzun temel yaprirtasini olusturan bu
hem de gdi sacsiasgilnndan mutl aka tiaketil mesi ger
protein ic¢ceriginin yanit sira dis sadgli1 g1 nd.
grda tiuoketimi sonrasi sikddétbeir gavdayecedi
fosfatnedenik c¢cer ez tur o yiyecekler arasinda dis
besindrRaf i ne edi |l memi s hububat (beyaz wundan Yy
esmer ekmek) dis sagli1 g1 acisindan tercih

TURK DISHEKIMLERI BIRLIGI _

Kaynak: Tiirk Dis Hekimleri Birligi / http://www.tdb.org.tr/



