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Martwi Cie nieprzyjemny zapach z ust? Odczuwasz pieczenie albo bdl w jamie ustnej? A moze
zauwazasz biate plamki na jezyku czy btonie sluzowej? Sprawdz ponizej, jakich choréb mogg to by¢
objawy i jak mozesz sobie z nimi poradzic.

Jama ustna to poczatkowy odcinek przewodu pokarmowego. To tu odbywa sie wstepne
trawienie pokarmu (wraz ze $ling wydzielana jest ptialina, enzym rozktadajgcy weglowodany) i
formowanie keséw, ktdre fatwo mogg by¢ przesuwane do gardfa i kolejnych odcinkéw przewodu
pokarmowego. Stan jamy ustnej i gardta ma wptyw na funkcjonowanie catego organizmu. Zmiany
chorobowe w ich obrebie mogg utrudnia¢ spozywanie pokarméw, prowadzgc do niedobordéw
sktadnikéw odzywczych, a czasami mogg swiadczy¢ o zaburzeniach ogélnoustrojowych.

Przyczyng choréb jamy ustnej i gardta sg zakazenia: bakteryjne, wirusowe i grzybicze,
rozwojowi ktérych sprzyjaja:

e urazy spowodowane m.in. Zzle dobranymi protezami lub twardymi szczoteczkami,
e spozywanie gorgcych lub zimnych pokarmow i ostrych przypraw,
e picie alkoholu i palenie tytoniu,
e niedobory witamin: Ciz grupy B,
e cukrzyca i niedokrwistosc.
Do najczesciej wystepujacych chordb jamy ustnej i gardta zaliczamy:
e zapalenie jamy ustnej,
e wrzodziejgce zapalenie jamy ustnej,
e opryszczkowe zapalenie jamy ustnej,
e grzybicze zapalenie jamy ustnej (wywotane najczesciej przez grzyby Candida albicans),
o aftowe zapalenie jamy ustnej,
e ostre zapalenie btony sluzowej gardta.

Pierwsze objawy zapalenia jamy ustnej i gardta to najczesciej pieczenie czy bél. Pdzniej, w

zaleznosci od rodzaju zapalenia, mogg pojawic sie:

e zaczerwienienie, obrzek dzigset i wrazliwo$¢ na ucisk (wrzodziejgce zapalenie jamy ustnej),

e papkowaty nalot na btonie Sluzowej i zebach (zapalenie jamy ustnej),

e przejrzyste pecherzyki na granicy skory i btony sluzowej (opryszczkowe zapalenie jamy ustnej),

e biate plamki na btonie $luzowej jamy ustnej i gardta (grzybicze zapalenie jamy ustnej),

e czerwone, twarde grudki na wargach, btonie Sluzowej policzkéw, brzegach jezyka i dzigstach

(aftowe zapalenie jamy ustnej),



e trudnosci w potykaniu (ostre zapalenie btony sluzowej gardta),

Czesto réwniez zapaleniom jamy ustnej i gardfa towarzyszy halitoza, czyli nieprzyjemny zapach z ust.
Jesli zatem zauwazysz u siebie wymienione objawy, jak najszybciej skonsultuj sie z lekarzem,

ktory zaleci odpowiednig farmakoterapie. Dodatkowo zastosuj ponizsze wskazéwki zywieniowe,

ktére ztagodza dokuczliwe objawy i przyczynig sie do szybszej regeneracji btony s$luzowej jamy

ustanej i gardta:

e ogranicz produkty kwasne (m.in. cytrusy i ich soki, przetwory konserwowe i kwaszone np. z
ogoérkow, kapusty), stone i pikantne, ktore nasilajg bal,

e nie spozywaj zbyt goracych i zbyt zimnych pokarméw, ktére mogg podrazniac sluzéwke,

e unikaj palenia tytoniu i picia alkoholu, gdyz wzmagajg stan zapalny,

e wypijaj min. 2 litry ptyndw dziennie(z tego ponad litr powinna stanowié woda niegazowana) w
celu nawilzenia sluzéwki i szybszej jej regeneracji; unikaj picia mocnej kawy i herbaty,

e w przypadku problemdw z gryzieniem, zuciem i potykaniem odpowiednia bedzie dieta ptynna,
potptynna lub papkowata (m.in. zupy kremy, przecierane owoce, koktajle, pasty z pieczonych
warzyw czy twarogu itp.),

e w przypadku grzybiczego zapalenia jamy ustnej ogranicz w diecie ilo$¢ weglowodandw prostych
(cukier i stodycze), produktéw o wysokim IG (indeksie glikemicznym) i wysokoprzetworzonych,
gdyz przyczyniajg sie one do zakwaszenia jamy ustnej, co sprzyja rozwojowi grzybéw. Wskazane
jest spozywanie duzych ilosci kefiru, jogurtow naturalnych i kwasnego mleka zawierajgcych
korzystne dla zdrowia zywe kultury bakterii,

e nalezy pamieta¢ o dostarczaniu wraz z pozywieniem witamin z grupy B, ktdre zapobiegaja
stanom zapalnym btony sluzowej jamy ustnej oraz tuszczeniu i pekaniu warg,a takze witaminy C,

ktéra zwieksza odpornosé na zakazenia i przyspiesza gojenie ran (tabela 1).

Tabela 1. Zrédta witamin z grupy B i witaminy C oraz objawy niedoboréw

Witamina Objawy niedoboréw Zrédta
= tuszczenie, pekanie warg ® mieso, jaja kurze
82 = zajady w kacikach ust = zarodki pszenicy
= stany zapalne jamy ustne;j = mleko i jego przetwory
= ogniska zapalne skéry, uczucie pieczenia | ® brokuty, szpinak, fasola, kasza gryczana
= zmiany skérne — szorstkosé, = drozdze piekarskie
= zaczerwienienie = watroba, mieso drobiowe i wieprzowe
B3 = produkty zbozowe
= suche nasiona roslin strgczkowych
= ziemniaki
= stany zapalne skéry = zarodki i otreby pszenne
B6 = podraznienie jezyka, bton sluzowych * mieso i jego przetwory, makrela, toso$
jamy ustnej = fasola, kasza gryczana
C = krwawienie dzigset = natka pietruszki, czerwona papryka,




= ostabiona odpornosé
= opdzinione gojenie ran

warzywa kapustne, truskawki, brokuty,
jarmuz




