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Vegetarijanstvo
i oralno zdravlje

Pise: dr. sc. Marin Vodanovic, dr. stom., Sveuciliste u Zagrebu,

Stomatoloski fakultet, Zavod za dentalnu antropologiju

Posljednjih godina izbjegavanje konzumacije mesa i me-
snih preradevina u svakodnevnoj prehrani dobiva sve
vise poklonika. Motivi za vegetarijanstvo su razliciti, od
izbjegavanja nanosenja boli Zivotinjama, ekolosko-eko-
nomskih razloga, vjerske prakse pa do brige za vlastito
zdravlje i izgled. Mnoge religije poducavaju zabranu odu-
zimanja zivota iz cega na neki nacin proizlazi vegetari-
janstvo, kao npr. hinduizam, budizam, taoizam, sikizam,
dzainizam, sufizam, rastafarijanstvo itd.

Naziv vegetarijanka, vegetarijanac potjece vjerojatno od
lat. vegetus = Ziv, krepak, ¢io; te od lat. vegetatio = rasli-
nje, biljni pokrov. Vegeterijanstvo seze daleko u proslost,
sve do stare Grcke i Rima. Pitagora je bio vegetarijanac,
pa je ¢ak naziv za vegetarijanca u 18. i 19. stoljecu bio
pitagorejac. Globalno vegetarijanstvo dolazi iz SAD-a
pojavom knjige “Diet for a Small Planet” 1971., autorice
Frances Moore Lappé’s koja je vegeterijanstvo ucinila
drustveno prihvatljivim i pozeljnim Zivotnim svjetonazo-
rom. Najpoznatiji vegetarijanci su vjerojatno Leonardo
da Vinci, Mahatma Gandhi, Paul McCartney, George
Bernard Shaw te Albert Einstein.

Vegetarijanska prehrana podrazumijeva prehranu u
kojoj se uzimaju namirnice biljnog podrijetla, mlijeko i
mlijeCni proizvodi, a izostavljeni su meso, mesne prera-
devine i riba.
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Prema vrsti namirnica koje konzumiraju vegetarijanci se
mogu podijeliti na:

e peskovegetarijance

e polovegetarijance

 |aktovegetarijance

* ovovegetarijance

e ovolaktovegetarijance

* vegane

e frutarijance.

Peskovegetarijanci jedu ribu, a polovegetarijanci pe-
rad, s tim da izbjegavaju ostale vrste mesa. Ove dvije
skupine mogu se samo uvjetno smatrati vegetarijanci-
ma. Laktovegetarijanci osim hrane biljnog podrijetla
konzumiraju jo$ i mlijeko i mlije¢ne proizvode. Ovo-
vegetarijanci uz biljnu hranu konzumiraju i jaja, dok
ovolaktovegetarijanci jedu biljnu hranu, mlijeko, mlije-
¢ne proizvode i jaja, za razliku od vegana koji uopce
ne jedu proizvode zivotinjskog podrijetla niti med. Fru-
tarijanci iskljucuju sve vrste hrane zivotinjskog podrije-
tla, alii zitarice i mahunarke. Njihova se prehrana ugla-
vnom sastoji od sirovoga i susenog voca, oraha, meda
i maslinova ulja.

Vegetarijanska prehrana je opcenito gledajuéi zdrava jer
sadrzi malo masnoca (pogotovo zasicenih), kolesterola
i zivotinjskih proteina te mnogo vlakana, ugljikohidrata,
magnezija, bora, folata, antioksidanta poput vitamina
C i E te karotenoida. Smatra se da je ovim nacinom pre-
hrane smanjena mogucnost debljanja i pretilosti, da je
nizi rizik od obolijevanja od koronarne sréane bolesti i
hipertenzije te da vegetarijanstvo pospjesuje pravilnu
probavu i rad crijeva. Mnoga su istrazivanja potvrdila
pozitivne ucinke vegetarijanstva kao zivotne filozofije na



Kod pojedinih vegetarijanskih obrazaca prehrane, postoji uéestala
konzumacija kiselog voéa (npr. limun, narancéa, grejp), sokova i
drugih namirnica koje mogu izazvati eroziju zubne cakline.

Ucestalom i dugotrajnom konzumacijom hrane koja zakiseljuje
usnu Supljinu, odnosno snizuje njezinu pH vrijednost, ostvaruje
se kratkotrajan i dugotrajan stetni ucinak.

zdravlje. Naime, mnogi vegetarijanci ne samo da imaju
specifican nacin prehrane nego vode i tzv. “zdrav” zivot
Sto medu ostalim podrazumijeva dosta kretanja i fizicke
aktivnosti, te uporabu tehnika za smanjenje i ublaziva-
nje utjecaja stresa.
Medutim, neodgovorno prihvacanje vegetarijanstva kao
trenutacne mode uz izostanak promjena nepozeljnih zi-
votnih navika moze dovesti do nezeljenih zdravstvenih
i psihofizickih posljedica. Preuzimajuéi vegetarijanski
nacin prehrane, a ne provode li se odredene mjere pre-
dostroznosti, vrlo lako moze doc¢i do manjka proteina,
kalcija, cinka, zeljeza, riboflavina, te vitamina D i B12 u
organizmu, $to moze izazvati razlicite zdravstvene po-
remecaje. Tim su problemima posebno podlozne mlade
osobe u razdoblju rasta i razvoja te o vegetarijanstvu
nedovoljno educirane osobe.
Ovisno o tipu vegetarijanstva, ti se poremecaji najcesce
ocituju kao:
* anemija zbog nedostatka zeljeza
* megaloblasticna anemija s nedostatkom vitamina
B12 i folne kiseline
e poremecaji u metabolizmu kalcija
* rahitis
¢ zaostajanje u rastu i razvoju
* menstrualni problemi (neredovite i bolne
mjesecnice)
* problemi s mentalnim zdravljem (depresija,
anksioznost, nesanica i sl.).

lako ne postoje pouzdani dokazi da je vegetarijanski
nacin prehrane povezan sa specificnim promjenama u
usnoj supljini, vegetarijanstvo ipak moze imati odredeni
i pozitivni, ali i negativni utjecaj na oralno zdravlje. lako
je te utjecaje katkad tesko razluditi i izravno povezati s
nacinom prehrane, dobro je znati do kakvih problema
moze doci kako bi se sprijecila trajna ostecenja i potre-
ba za opseznijim stomatoloskim tretmanom.

Oralno zdravlje vegetarijanaca

Mnogi su skloni vjerovati da je oralno zdravlje vegetari-
janaca bolje od oralnog zdravlja nevegetarijanaca. To
je zbog toga Sto se vegetarijance smatra osobama koje
svome zdravlju i prehrani posvecuju posebnu pozornost,
pa se zato ocekuje i da imaju bolje oralno zdravlje. Osim
toga, na jelovniku vegetarijanaca nalazi se malo Secera,
odnosno kariogene hrane, a mnogo prirodnih namirnica
koje ukljucuju dosta vocéa i povréa. Smatra se da siro-
vo voce i povrce, poput jabuka, krusaka, mrkve, repe i
sl., prilikom zvakanja masiraju desni i Ciste zube te time
djeluju kao prirodna zubna cetkica, smanjujuci karijes.
lako su sve ove pretpostavke vise-manje tocne, nije uvijek
ispravno misliti da imaju isklju¢ivo blagotvorno djelova-
nje na zdravlje zuba i usne Supljine.

Naime, prirodne namirnice i vlakna manje su vazne u
smanjenju rizika za nastanak karijesa u usporedbi s opa-
snosti koja se krije od ljepljivih, rafiniranih ugljikohidrata
visokoga kariogenog potencijala i kiselog okruzenja u
usnoj Supljini. Kod pojedinih vegetarijanskih obrazaca
prehrane, postoji ucestala konzumacija kiselog voca (npr.
limun, naranca, grejp), sokova i drugih namirnica koje
mogu izazvati eroziju zubne cakline.

15



S obzirom na specifican nacin
prehrane koji moze sadrzavati
pojacan unos kiselih sadrzaja,
vegetarijancima se u tom slucaju
preporucuje da vode rac¢una o tome

da ne peru zube neposredno nakon
konzumacije kisele hrane, kako bi se
izbjegle erozije cakline ili u krajnjem
slucaju preosijetljivost dentina.

Ucestalom i dugotrajnom konzumacijom hrane koja za-
kiseljuje usnu supljinu, odnosno snizuje njezinu pH vrije-
dnost, ostvaruje se kratkotrajan i dugotrajan stetni ucinak.
Kratkotrajna Steta ocituje se u trenutacnoj demineralizaciji
povrsinskih slojeva cakline nakon konzumacije kisele hrane.
Tako demineralizirana caklina ima smanjenu mehanicku
otpornost, pa ako se u istom obroku kombinira kisela hra-
na ili pice sa tvrdom hranom (npr. orasasti plodovi) dolazi
do ubrzanoga i pojacanog trosenja cakline. Ovaj ucinak
moze biti dodatno pojacan ako se u roku 30 do 60 minuta
nakon ovakvog obroka operu zubi cetkicom za zube.

Dugotrajni stetni ucinak je vidljiv u trajnom zakiseljenju
usne Supljine, pa su zubi stalno uronjeni u kiseli medij.
Takvo okruzenje dodatno demineralizira caklinu i uni-
Stava je sloj po sloj, sve do dentina. Izlaganjem dentina
i ogoljenjem zubnih vratova, zubi postaju osjetljivi na
temperaturne promjene, pa su moguce bolne reakcije
na tople ili hladne podrazaje. S obzirom da se caklinsko
tkivo ne moze regenerirati, a izlozeni dentin moze biti
vrlo osjetljiv i bolan, potrebno je potraziti stomatolosku
pomoc kako bi se umanijile reakcije preosjetljivosti.

Posebno je za dentalno zdravlje u prehrani vegetarijana-
ca opasno suseno voce. Suseno voce, kao i pojedine vrste
orasastih plodova, koji se nakon usitnjavanja zvakanjem
lijepe za zube i tesko odstranjuju fizioloskim ispiranjem
slinom imaju veliki kariogeni potencijal. Njihovim naku-
pljanjem i zadrzavanjem na plohama zuba stvara se
zubni plak. Ispod zubnog plaka dolazi do demineraliza-
cije tvrdih zubnih tkiva i nastanka karijesa. Plak se najvi-
Se nakuplja, a karijes najvise razvija na onim dijelovima
zuba koji su teze dostupni ciscenju, kao $to su meduzubni
prostori, prostori oko protetskih nadomjestaka i sl.
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U obiteljima, gdje se djeca od malih nogu usmjeruju da
prakticiraju vegetarijanstvo ne smije se smetnuti s uma
da vrlo lako moze doéi do manjka proteina, kalcija, cinka,
zeljeza te vitamina D i B12. Kako su te tvari bitne za pro-
vilan rast i razvoj organizma, uklju¢ujuci zube, potrebno
je djeci omoguciti konzumaciju odgovarajucih zamjenskih
namirnica kako bi se taj nedostatak nadomjestio. Propu-
sti li se to uciniti, pojedini su istrazivaci utvrdili da u po-
drucju usne supljine moze dodi do poremecaja u razvoju
stomatognatog sustava i zubi (cakline). Ti se poremecaji
mogu manifestirati kao ortodontske anomalije, odnosno
kao hipoplasti¢ni defekti cakline.

Oralne preventivne mjere kod vegetarijanaca

Oralno higijenske mjere koje se preporucuju vegetarijanci-

ma su identicne onima koje se preporucuju nevegetarijan-

cima. One ukljucuju:

e redovito i pravilno pranje zuba zubnom cetkicom
(najmanje dva puta na dan: ujutro i navecer)

 upotrebu zubne svile i/ili meduzubnih cetkica

* redovite posjete stomatologu svakih od tri do Sest
mjeseci.

S obzirom na specifican nacin prehrane koji moze sadr-
zavati pojacan unos kiselih sadrzaja, vegetarijancima se
u tom sluéaju preporucuje da vode racuna o tome da ne
peru zube neposredno nakon konzumacije kisele hrane,
kako bi se izbjegle erozije cakline ili u krajnjem slucaju
preosjetljivost dentina. Slina je od 30 do 60 minuta nakon
konzumacije obroka sposobna neutralizirati kiseli sadrzaj
usne Supljine i normalizirati pH vrijednost, pa u skladu s
tim treba planirati i vrijeme predvideno za pranje zuba.



Pojedini vegetarijanci, u skladu sa svojom Zzivotnom filo-
zofijom, izbjegavaju i/ili ne zele upotrebljavati predmete
ili pripravke koji su nastali od Zivotinja ili su tijekom pro-
izvodnje testirani na zivotinjama. lako su takve situacije
rijetke, postoji li takav stayv, na to je potrebno na vrijeme
upozoriti stomatologa.

Zakljucak

Vegetarijanstvo kao stil zivota, neovisno o tome je li mo-
ralno, religijski, ekoloski ili bilo kako drukéije motivirano,
moze imati pozitivan utjecaj na zivot i zdravlje pojedinca.
Kao i u svemu ostalome i ovdje je pozeljna umjerenost i
uravnoteZenost, pogotovo kada se s jedne strane nala-
zi osobno uvjerenje, a s druge vlastito zdravlje. Oralno
zdravlje vegetarijanaca uglavnom se ne razlikuje od
oralnog zdravlja nevegetarijanaca. Posebnu brigu treba
voditi samo ako u prehrani previadavaju kisele namirnice
koje bi mogle izazvati eroziju cakline i/ili kariogena hrana
koja povecava mogucnost razvoja zubnog karijesa. B
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