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    Роль питания в профилактике кариеса проявляется в нескольких аспектах [1]: - питание как фактор  формирования  резистентных  органов  и  тканей  полости рта к воздействию неблагоприятных факторов;

- рационализация    питания    как   путь   снижения   кариесогенного    действия легкоусвояемых углеводов;

- питание как фактор повышения самоочищения полости рта.
     Возникновение кариесогенной ситуации в полости  рта на сегодняшний день представляется следующим образом [4,5,6]. Вследствие  частого  употребления углеводов    и    недостаточного    ухода    за    полостью    рта      кариесогенные микроорганизмы    плотно   фиксируются на пелликуле, образуя  зубной  налет. Дальнейшее поступление углеводов  приводит к локальному изменению  рН  на поверхности эмали зуба, достигая критического уровня 4,5-5,0. При длительном поддержании критического уровня водородных ионов происходит  растворение апатитов     поверхности   в   наименее    устойчивых     участках     эмали,     что  приводит  к   проникновению   кислот в  подповерхностный  слой   эмали  и  его деминерализацию.

     Нейтрализующие свойства слюны замедляют  действие кислот    на   твердые ткани зубов. Смешанная слюна действует как буфер [2].  На буферные cвойства слюны   влияют   различные   факторы:   микрофлора, зубные отложения, пища, гигиенические средства, лекарственные вещества. 

     Буферная емкость слюны увеличивается при употреблении в пищу белков и овощей и снижается при углеводистой пище, рН в ротовой жидкости варьирует в   течение    суток   в пределах    5,0-8,0;    среднее значение   рН слюны в покое колеблется от 6,5до 6,9 [3].
                                Актуальность проблемы 
     По           мнению     многих    авторов,    кариес   зубов   является    наиболее распространенным   заболеванием   человечества   [1, 4].       Сбалансированное  питание   в   профилактике   кариеса   имеет   не    менее важное значение, чем в предупреждении других заболеваний.

                    Цель научно-исследовательской работы:

- изучение и анализ  питания студентов Старооскольского медицинского колледжа (СМК); 

- установление    зависимости   между продуктами   питания  и  возникновением кариесогенной ситуации полости рта;
- разработка    рекомендаций        по   рациональному   питанию   как      фактора профилактики заболеваний полости рта.
                                   Задачи исследования:
1. Провести анкетирование студентов СМК для определения характера питания.

2. Определить изменение рН слюны в   зависимости от потребления студентами различных продуктов питания.
                            Научная новизна исследования

     Впервые   проведено   изучение   характера  питания     СМК  и   установлена зависимость изменения рН   слюны    от    потребления    различных   продуктов питания.
                          Практическая значимость  работы
     Проведенные    исследования   позволяют    разработать   рекомендации     по рациональному   питанию   для  профилактики стоматологических заболеваний.
                          Материалы и методы исследования

     Для решения поставленных задач было  проведено анкетирование среди  142 студентов  колледжа.    Далее   студенты    были  разделены  на группы по       5 человек  для  определения  рН слюны с  помощью универсальной индикаторной бумаги в состоянии покоя и после потребления различных продуктов.

                                            Анкета.

1. Где Вы обедаете во время большого перерыва в колледже ? 

2. Какие продукты вы покупаете в магазине колледжа и кафе ?

3. Перекусываете ли Вы между приемами пищи ?

4. Что Вас привлекает при выборе пищи:

5. Чем Вы заканчиваете свой прием пищи ? 

6. Какие напитки Вы предпочитаете ?

7. Принимаете ли Вы поливитамины и какие ?

8. Употребляете ли Вы продукты с кальцием и фтором или предпочитаете пищевые добавки ?

9. Употребляете ли Вы жевательную резинку ?

10. В течение которого  времени Вы  жуете жевательную резинку ?

                      Результаты и обсуждение.
Таблица № 1. Результаты анкетирования.            
	№
	Вопросы анкеты
	Кол-во чел.
	      %

	1.
	Обедают

- в столовой колледжа

- в кафе рядом с колледжем
- продуктами из дома

- ничего не едят весь день
	     77

     15 

      5

      5
	  54 %

  10 %

  3,5 %

  3,5 %

	2.
	Не обедают в столовой

- из-за очереди

- не нравится еда

- нет денег

- другая причина
	      65

      21    

       8 

       1

      35     
	  46 %

  15 %

  5,6 %

  0,4 %

  25 %

	3.
	Качество еды в столовой: - хорошее
- удовлетворительное
	       68 

       74    
	   48 %

   52 %  

	4.
	Стоимость еды в столовой: - вполне доступная

- не дорогая, но денег все равно не хватает
	      135   

       7      
	  95 %

    5 % 

	5. 
	Какие продукты покупают в магазине колледжа:

- сухарики и сладости

- чипсы

- соки

- орешки
	      99

      11

      15

      17
	   70 %

   8 %

   10 %

   12 %

	6.
	Руководствуются при выборе пищи

-ценой

-вкусом

-ее составом
	      48

      82

      12 
	    34 %

    58 %

     8 %

	7.
	Заканчивают прием пищи:

1) сладостями

2) сырыми овощами или фруктами

3) жевательной резинкой: 

    - используют 10-15 мин

    - постоянно, беспорядочно
	       60

       17

       65

       27

       38
	 42 %

 12 %

 46 %

 41 %

 59 % 

	8.
	Перекусывают между приемами пищи:

 - углеводами

 - овощами и фруктами
	     142

     131

       11
	 100 %

  92 %

   8 %

	9.
	Напитки:

- соки

- минеральная вода

- чай, кофе
	       22

       10

       110        
	  15,5 %

   7 %

 77,5 %

	10.
	Принимают поливитамины


	       75
	   59 %

	11.
	Принимают продукты, содержащие кальций и фтор
	      133
	   94 %

	12.
	Принимают кальций и фтор в виде пищевых добавок и лекарственных препаратов 
	        9
	   6,3 %


     Анализ данных анкетирования показал, что большинство студентов обедают в столовой колледжа. Стоимость и качество еды в столовой  студентов устраивают.

Другим источником продуктов для студентов является магазин колледжа. В нем они покупают сладости и сухарики, потому что они не дорогие и ими быстро можно утолить голод. О пользе этой еды задумываются не многие– 8 %, они хотели бы видеть на прилавках фрукты: апельсины, бананы, киви и др.

Как выяснилось, большинство студентов (131 человек) между приемами пищи перекусывают   продуктами, быстро подавляющими аппетит (орешки, чипсы,  сухарики, конфеты, печенья и др.) и только 11 человек  перекусывают  фруктами и  овощами.

Таким образом, большинство студентов предпочитают пищу, которая не способствует самоочищению полости рта, травмирует слизистую оболочку, содержит  большое количество углеводов, красителей, консервантов и вкусовых добавок. Вышеперечисленные факторы отрицательно влияют не только на состояние органов и тканей полости рта, но и на желудочно-кишечный тракт.

     Около   половины   студентов   заканчивают   прием  пищи сладостями, 12 % овощами и фруктами, а 46 % жевательной резинкой, причем употребляют ее по правилам далеко не все.

     Анализ употребляемых напитков показал, сто студенты предпочитают соки, чай и кофе. Все они отрицали употребление сладких газированных напитков.

     Поливитамины   в     зимний   период  употребляют   59 %   и     большинство предпочитают натуральные продукты пищевым добавкам кальция и фтора.

Таблица № 2. Измерение рН слюны.

	№
	Среднее рН слюны в группе 
	 Название  продуктов
	               Значение рН слюны

	
	
	
	  после                                   еды
	Через

10 мин
	Через

 30 мин.
	Изменение 

рН слюны

	1.
	     6,5
	шоколад
	    5,0
	    5,0
	   5,5
	  - 1,34          

	2.
	     6,0
	сок
	    6,0
	    5,5
	   5,5
	  - 0,3

	3.
	     6,5
	сухари
	    6,0
	    6,0
	   6,0
	  - 0,5

	4.
	     6,0
	печенье
	    6,0
	    5,5
	   5,5
	  - 0,3

	5.
	     6,0 
	леденцы с сахаром
	    6,0
	    5,5
	   5,0
	  - 0,5 

	6.
	    6,0
	Обед: картофель, котлета, чай, булочка
	    5,5
	   5,5
	  5,0
	  - 0,7 

	7.
	    6,0
	«Орбит»
	   7,0
	   6,0
	 6,0
	 + 0,3

	8.
	    6,0
	сыр
	   6,5
	   8,0
	  7,0
	 + 1,1

	9.
	    7,0
	яблоко
	   7,0
	   7,0 
	  7,0
	без изменен.


     Из анализа полученных данных видно, что после еды рН слюны снижается, а затем восстанавливается.    Больше    всего   снижение    рН   слюны    вызывают углеводы,  особенно    шоколад,   т. е.   те   продукты,   которые    предпочитают студенты колледжа.   Яблоко   не   изменило   рН   слюны,   а   твердый   сыр    и  жевательная резинка повысили его в щелочную сторону.

                       Выводы и практические рекомендации.
Анализ нашей научно-исследовательской работы показал, что большинство студентов питаются и перекусывают углеводами, достоверно снижая  рН слюны до 5,0-5,5, что вызывает кариесогенную ситуацию в полости   рта.  Поэтому  распространенность  кариеса  у  студентов  колледжа 95 %, а среднее значение КПУ=4,0.

Нормализовать рН слюны могла бы помочь жевательная резинка, используемая по правилам. Применяемая беспорядочно она наносит больше вреда чем пользы.  Для того,  чтобы  жевательная  резинка  приносила только удовольствие следует придерживаться некоторых правил: жевать  не  более  15 минут и  только  после приема пищи. Лучше выбирать резинки без   сахара,  содержащие кальций, фтор и другие полезные для зубов добавки. Жевать резинку рекомендуют всем, чья работа монотонна, но   требует   постоянного повышенного внимания,  например,   водителям-дальнобойщикам. Так же она полезна людям, страдающим ксеростомией (пониженным слюноотделением). А во время эпидемии гриппа мы рекомендуем «Аэроволны», содержащие эвкалипт, ментол и мед.
     Очевидно, что большинство студентов понимают необходимость  дополнительного приема поливитаминов в зимне-весенний период, однако принимают их без учета состава, ориентируясь на название и не высокую цену. Известно, что однотаблеточные поливитамины,  антагонируют между собой и препятствуют всасыванию друг друга, к тому же одни витамины лучше всасываются утром, а другие вечером. Поэтому мы рекомендуем поливитаминные комплексы, типа «Алфавит», которые выпускаются в виде трех таблеток, каждая из которых содержит только совместимые компоненты и рекомендуются для приема в течении дня через 4-6 часов

     Категорически рекомендуем отказаться от сладких газированных напитков, заменив их минеральной или очищенной водой или соками. Впрочем, к сокам следует отнестись с осторожностью, большинство изготовлено из искусственных концентратов. Многие системы питания рекомендуют есть фрукты и пить соки перед едой или отдельно от нее. Связано это с механизмом переваривания, они практически не задерживаются в желудке. Быстро проходят в двенадцатиперстную кишку и там перевариваются за счет ферментов поджелудочной железы.  К тому же нельзя смешивать фрукты и соки с другой едой, поскольку долго киснуть вместе с этой едой в желудке для них бесполезно и вредно. От арбузного и дынного соков следует отказаться совсем из-за большого количества нитратов.
     Сыры препятствуют снижению водородного показателя (рH) ниже критического уровня. Более того, исследования показали, что съеденный после еды кусочек сыра нейтрализует кислот вырабатываемую съеденными ранее углеводами.

      Как можно реже употребляйте продукты, содержащие сахар. Избегайте сладостей между приемами пищи. Ешьте низкокалорийные или обезжиренных пищевые продукты. После приема пищи, чистите зубы  фторсодержащей зубной пастой или хотя бы полощите рот.

       Прежде,   чем   приступить   к    еде, спросите себя,  из  каких   компонентов состоит пища, которую Вы собираетесь съесть.     Присутствует ли в ней  сахар? Если да,   то   подумайте снова - выбор других продуктов был бы более  полезен для ваших зубов.    Отрицательные   стороны   углеводистой  пищи не означают полного   их   запрещения как   способа   профилактики кариеса,  поскольку они необходимы   для   нормальной   жизнедеятельности    организма.     Достаточно снизить их   потребление   до оптимального уровня. Эффективным  оказывается также  снижение   кратности приема сладкого.   Если   исключить   сладости   не удается,  то  следует  употреблять быстро метаболизируемые - зефир, мармелад, пастилу, джем.   Необходимо   исключить   карамель  и  леденцы,   заменив   их шоколадом, который обязательно запивать чаем.
     Качественное полноценное питание и обмен веществ в организме повышает устойчивость  к  воздействию  неблагоприятных  факторов окружающей среды.
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