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Son yillarda
sofralarimiza
hakim olmus gazli
icecekleri icmeden
once bir kez daha
diigiinmekte yarar
var. .




Gazl iceceklerle en fazla
iliskilendirilen saglik sorunlari:

Obezite,

Diyabet,

Dis ¢lirimesi,

Kemik erimesi ve kemik kirilmalari,
Beslenme eksikligi ve bozukluklari,
Kalp hastaliklar,

Gida bagimlilig,

Kafein nedeniyle norolojik bozukluklar
Mide rahatsizliklar:




Gazl icecekler artik her
okulda satilmaya basladigindan
beri dis hekimlerinin fark ettigi
bir sorun var.
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Aslinda sadece yaslilarda
gorilebilecek dis minesi
kaybiyla, ¢ocuklarin disleri
sararmaya baslad:.
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Bunun sorumlusu ise, dis
¢liriimesinin yani sira sindirim
sorunlari ve kemik kaybina da yol
acabilen

fosforik asittir.




Dis hekimleri, diizenli olarak
gazl igecek igen geng kiz ve
erkeklerde on dislerin dis
minesinin tfamamen kayboldugunu
belirtiyor.




Normalde tiikirik salgimiz 7.4 pH
derecesi ile hafif alkalidir.

Bitilin giin gazh igecek igildiginde,
fosforik asit tiikiiriik pH'ini asidik
seviyelere disiirir.

pH dengesini tekrar 7'ye getirmek
igin viicut, dislerden kalsiyum
iyonlarini geker. Bunun sonucunda dis
minesi hizla yok olur.



Asitli icecekler her yasta,
ozellikle de ergenlik déneminde
disleri onemli oranda ¢iiritiir. Bir
icecek ne kadar asitliyse dig
minesi o kadar yumusar.



Dis Hekimleri Birligi
Uzmanlari'nin bu konuda yaptiklari
arastirmalar ilging sonuglar ortaya
koyuyor.




Arastirmalara gore,

Giinde 4 bardak asitli icecek A
tiketmek,
dislerdeki bozulma riskini

12 yas grubunda % 25.2 oraninda,

14 yas grubunda ise % 51.3
oraninda artiriyor.




Asitli icecekler icildikten hemen
sonra agizdaki asitlik olabildigince
¢abuk notralize edilmeli. Bunun en iyi
yolu ise sekersiz sakiz gignemektir.



Sakiz tikiridk dretimini
artirarak asitleri notralize
eder.

Boyle bir durumda dig
fircalamanin asindirici etkileri
vardir. Asit olusumundan
yumusayan dis minesi,
fircalamayla zarar gérir ve
clirime riskini artirir.



Son vyillarda gazh igecek
tiiketimi ile osteoporoz ve kemik
kirtlmalarini iliskilendiren
arastirmalar yayinlanmaya
baslad.




Gazl igeceklerin yiiksek
oranda tiketimi ve sitin daha
az icilmesi,

Kadinlarda: hayatlarinin
ilerleyen dénemlerinde
osteoporoza daha agik
olmalarina neden olarak toplum
sagligini tehdit etmektedir



Yeni bulgulara gore kalsiyum
ve diger minerallerin eksikligi
nedeniyle kemik kirilmalari artig
gosterdi.

Kirilmis
uyluk
kemigi




Gocugunuzun beslenme g¢antasina
asitli igecek yerine siit ya da ayran
koyun.



Bazi asitli icecekler, diger
besinlerin viicutta yarar saglayan
bazi vitaminlerin kullanilmasini da
engeller.



Cocugunuzun beslenme
¢cantasina asitli icecek yerine st
ya da ayran koyun.




Eger cocugunuz
siitd ve yoqurdu
sade olarak
tiketmeyi
sevmiyorsa, sitd
meyve plresi,
kakao-seker
ekleyerek
tatlandirabilirsini
Z.




Siitiin, yogurdun igine konan
bu tir maddeler sanilanin aksine
siitiin besin degerini de dldiirmez.



Dislerimizi
diizenli olarak
firgalamay! unutmayalim.
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