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 مونات طبيعية تحافظ عل صحة الفم والأسنان 8

إعداد: راندا جرجس

يعد الاهتمام بتنظيف الأسنان دورياً أساس الحصول عل أسنان قوية ولثة صحية، ولن هناك أيضاً بعض المونات
الطبيعية الت تقلل فرص التعرض إل مشلات الفم والأسنان، ويعد شرب الماء أفضل الطرق لتحسين إنتاج اللعاب
وسهولة البلع، وإزالة بقايا الطعام وتطهير الفم، ما يساعد عل معادلة الأحماض الت لا تزال عل الأسنان، وهناك 8

.مونات طبيعية تحافظ عل صحة الفم والأسنان

يحتوي الشاي الأخضر عل مضادات الأكسدة الفعالة ف مقاومة طبقة البلاك الذي يسبب الجير والتهابات اللثة، .1
.والبتيريا المسببة للتسوس، وف المقابل يحذر الخبراء من الإفراط ف تناوله حت لا يؤدي إل تصبغ الأسنان

تعزز منتجات الألبان صحة اللثة والأسنان، وتحافظ عل قوتها وتحميها من التسر، لاحتوائها عل كمية كبيرة من .2
الالسيوم، ويسهم انخفاض نسبة الربوهيدرات ف الجبن عل توازن درجة الحموضة، وبالتال محاربة تسوس



نسبة عالية من فيتامين س الأسنان، ويدعم إنتاج المينا بفضل احتوائه عل.

تزيد الخضراوات الورقية وغيرها من المحاصيل الغنية بالربوهيدرات والمعادن، إنتاج البتيريا الجيدة ف الفم، .3
تساعد عل مركبات «مونوتربينس» الت رفس القاسية كفرشاة الأسنان، أما البقدونس فيحتوي علوتعمل ألياف ال

.التخلص من رائحة الفم الريهة

تحفل المركبات الطبيعية الموجودة ف البصل بتأثير مضاد للبتيريا، ويسهم بشل كبير ف الحفاظ عل صحة .4
.اللثة والأسنان، إلا أنه يصنف ضمن الأغذية ذات الرائحة القوية والنفاذة الت تسبب بخر الفم

تسهم الحمضيات (البرتقال، الليمون، الجريب فروت) بشل كبير ف الحفاظ عل اللثة والأسنان، وفقاً للأبحاث .5
.العلمية الحديثة، كما تلعب دوراً مهماً ف الحد من الإصابة بالالتهابات السنية

ولذلك فإن نقصه يتسبب ف زيادة خطر التهاب اللثة والأسنان، ،C يعد اليوي من أهم المصادر الغنية بفيتامين .6
.ويحفز إنتاج الولاجين الذي يعزز الصحة الفموية

7. تيريا فاثر البتوقيف ت للجراثيم، وتعمل عل مركبات «إيزو ثيوسيانات» المضاد الطبيع يحتوي الخردل عل
.الفم، كما يسهم زيت الخردل ف إزالة التصبغات الناجمة عن شرب الشاي والقهوة

الذي يعزز نمو الأسنان، كما ،A تتميز الجوافة باحتوائها عل العديد من الفيتامينات والمعادن، وأبرزها فيتامين .8
.تساعد المركبات الموجودة ف الجوافة عل دعم مينا الأسنان
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