


Vegetonjonstvo
iorolno zdrqvlje

Piie: dr. sc. Morin Vodonovic, dr. stom., Sveuiiliite u Zogrebu,
Stomotoloiki fokultet, Zovod zo dentolnu ontropologiju

Posljednjih godino izbjegovonje konzumocije meso i me-

snih prerodevino u svokodnevnoj prehroni dobivo sve

vi5e pokloniko. Motivi zo vegetorijonstvo su rozliditi, od

izbjegovonjo nonoienjo boli Zivotinjomo, ekoloSko-eko-
nomskih rozlogo, vjerske prokse po do brige zo vlostito
zdrovlje i izgled. Mnoge religije podu6ovoju zobronu odu-
zimonjo livoto iz dego no neki nodin proizlozi vegetori-
jonstvo, koo npr. hinduizom, budizom, tooizom, sikizom,
dioinizom, sufizom, rostoforijonstvo itd.
N oziv veg eto rijo n ko, vegeto rijo noc potjede vjerojotn o od

lot. vegefus : iiv, krepok, dio; te od lol. vegetotio: rosli-
nje, biljni pokrov. Vegeterijonstvo seie doleko u proilost,
sve do store Grdke i Rimo. Pitogoro je bio vegetorijonoc,
po je dok noziv zo vegetorijonco u rB. i r9. stolje6u bio
pitogorejoc. Globolno vegetorijonstvo dolozi iz SAD-o
pojovom knjige "Diet for o Smoll Plonet" r97r., outorice
Fronces Moore Lopp6's kojo je vegeterijonstvo u6inilo
dru5tveno prihvotljivim i po)eljnim iivotnim svjetonozo-
rom. Nojpoznotiji vegetorijonci su vjerojotno Leonordo
do Vinci, Mohotmo Gondhi, Poul McCortney, George
Bernord Show te Albert Einstein.

Vegetorijonsko prehrono podrozumijevo prehronu u

kojoj se uzimoju nomirnice biljnog podrijetlo, mlijeko i

mlijedni proizvodi, o izostovljeni su meso, mesne prero-
devine i ribo.

Premo vrsti nomirnico koje konzumiroju vegetorijonci se

mogu podijeliti no:
. peskovegetorijonce
. polovegetorijonce
.loktovegetorijonce
. ovovegetorijonce
. ovoloktovegetorijonce
. vegone
. frutorijonce.
Peskovegetorijonci jedu ribu, o polovegetorijonci pe-

rod, s tim do izbjegovoju ostole vrste meso. Ove dvije
skupine mogu se somo uvjetno smotroti vegetorijonci-
mo. Loktovegetorijonci osim hrone biljnog podrijetlo
konzumiroju jo5 i mlijeko i mlijedne proizvode. Ovo-
vegetorijonci uz biljnu hronu konzumiroju ijojo, dok
ovoloktovegetorijonci jedu biljnu hronu, mlijeko, mlije-
dne proizvode i jojo, zo rozliku od vegono koji uopie
ne jedu proizvode iivotinjskog podrijetlo niti med. Fru-

torijonci iskljuduju sve vrste hrone Zivotinjskog podrije-
tlo, oli i Zitorice i mohunorke. Njihovo se prehrono uglo-
vnom sostoji od sirovogo i suienog voio, oroho, medo
i moslinovo uljo.
Vegetorijonsko prehrono je op6enito gledoju6i zdrovo jer
sodrZi molo mosno6o (pogotovo zosi6enih), kolesterolo
i Zivotinjskih proteino te mnogo vlokono, ugljikohidroto,
mognezijo, boro, foloto, ontioksidonto poput vitomino
C i E te korotenoido. Smotro se do je ovim nodinom pre-

hrone smonjeno moguinost debljonjo i pretilosti, do je
nili rizik od obolijevonjo od koronorne srdone bolesti i

hipertenzije te do vegetorijonstvo pospjeiuje provilnu
probovu i rod crijevo. Mnogo su istroZivonjo potvrdilo
pozitivne udinke vegetorijonstvo koo Zivotne filozofije no
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zdrovlje. Noime, mnogi vegetorijonci ne somo do imoju
specifidon nodin prehrone nego vode i tzv. "zdrov" Zivot
5to medu ostolim podrozumijevo dosto kretonjo i fizidke
oktivnosti, te uporobu tehniko zo smonjenje i ubloZivo-
nje utjecojo streso.
Medutim, neodgovorno prihvo6onje vegetorijonstvo koo

trenutodne mode uz izostonok promjeno nepoZeljnih Zi-

votnih noviko moZe dovesti do neZeljenih zdrovstvenih
i psihofizidkih posljedico. Preuzimoju6i vegetorijonski
nodin prehrone, o ne provode li se odredene mjere pre-
dostroZnosti, vrlo loko moie do6i do monjko proteino,
kolcijo, cinko, Zeljezo, riboflovino, te vitomino D i Brz u

orgonizmu, 5to moie izozvoli rozlidite zdrovstvene po-
reme6oje. Tim su problemimo posebno podloine mlode
osobe u rozdoblju rosto i rozvojo te o vegetorijonstvu
nedovoljno educirone osobe.
Ovisno o tipu vegetorijonstvo, ti se poreme6oji nojdeiie
odituju koo:
. onemijo zbog nedostotko ieljezo
. megoloblostidno onemijo s nedostotkom vitomino

Btz i folne kiseline
. poreme6oji u metobolizmu kolcijo
. rohitis
. zoostojonje u rostu i rozvoju
. menstruolni problemi (neredovite i bolne

mjesednice)
. problemi s mentolnim zdrovljem (depresijo,

onksioznost, nesonico i sl.).

loko ne postoje pouzdoni dokozi do je vegetorijonski
nodin prehrone povezon so specifidnim promjenomo u

usnoj Supljini, vegetorijonstvo ipok moZe imoti odredeni
i pozitivni, oli i negotivni utjecoj no orolno zdrovlje. loko
je te utjecoje kotkod teSko rozluditi i izrovno povezoti s

nodinom prehrone, dobro je znoti do kokvih problemo
moZe doii koko bi se sprijedilo trojno oSte6enjo i potre-
bo zo opseinijim stomotoloikim tretmonom.

Orolno zdrovlje vegeto rijonoco
Mnogi su skloni vjerovoti do je orolno zdrovlje vegetori-
jonoco bolje od orolnog zdrovljo nevegetorijonoco. To

je zbog togo 5to se vegetorijonce smotro osobomo koje

svome zdrovlju i prehroni posve6uju posebnu pozornost,
po se zoto odekuje i do imoju bolje orolno zdrovlje. Osim
togo, no jelovniku vegetorijonoco nolozi se molo Seiero,
odnosno koriogene hrone, o mnogo prirodnih nomirnico
koje ukljuduju dosto vo6o i povr6o. Smotro se do siro-
vo vo6e i povr6e, poput jobuko, kruSoko, mrkve, repe i

sl., prilikom Zvokonjo mosiroju desni i diste zube te time
djeluju koo prirodno zubno detkico, smonjuju6i korijes.
loko su sve ove pretpostovke viSe-monje todne, nije uvijek
isprovno misliti do imoju iskljudivo blogotvorno djelovo-
nje no zdrovlje zubo i usne 5upljine.
Noime, prirodne nomirnice i vlokno monje su voZne u
smonjenju rizikozo nastonok korijeso u usporedbi s opo-
snosti kojo se krije od ljepljivih, rofinironih ugljikohidroto
visokogo koriogenog potencijolo i kiselog okruZenjo u

usnoj Supljini. Kod pojedinih vegetorijonskih obrozoco
prehrone, postoji udestolo konzumocijo kiselog vo6o (npr.

limun, noron6o, grejp), sokovo i drugih nomirnico koje

mogu izozvoti eroziju zubne cokline.
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Udestolom i dugotrojnom konzumocijom hrone kojo zo-

kiseljuje usnu Supljinu, odnosno snizuje njezinu pH vrije-
dnost, ostvoruje se krotkotrojon i dugotrojon Stetni u6inok.

Krotkotrojno 5teto odituje se u trenutodnoj deminerolizociji
povrSinskih slojevo cokline nokon konzumoc'rje kisele hrone.

Toko deminerolizirono coklino imo smonjenu mehonidku
otpornost, po oko se u istom obroku kombiniro kiselo hro-
no ili piie so tvrdom hronom (npr. oroSosti plodovi) dolozi
do ubrzonogo i pojoionog tro5enjo cokline. Ovoj udinok
moie biti dodotno pojodon oko se u roku 3o do 6o minuto
nokon ovokvog obroko operu zubi detkicom zo zube.

Dugotrojni Stetni udinok je vidljiv u trojnom zokiseljenju
usne Supljine, po su zubi stolno uronjeni u kiseli medij.
Tokvo okruZenje dodotno demineroliziro coklinu i uni-
5tovo je sloj po sloj, sve do dentino. lzlogonjem dentino
i ogoljenjem zubnih vrotovo, zubi postoju osjetljivi no

temperoturne promjene, po su mogu6e bolne reokcije
no tople ili hlodne podroZoje. S obzirom do se coklinsko
tkivo ne moZe regeneriroti, o izloZeni dentin moZe biti
vrlo osjetljiv i bolon, potrebno je potroiiti stomotoloSku
pomo6 koko bi se umonjile reokcije preosjetljivosti.
Posebno je zo dentolno zdrovlje u prehroni vegetorijono-
co oposno suieno voie. Suieno vo6e, koo i pojedine vrste
oroSostih plodovo, koji se nokon usitnjovonjo ivokonjem
lijepe zo zube i teSko odstronjuju fizioloikim ispironjem
slinom imoju veliki koriogeni potencijol. Njihovim noku-
pljonjem i zodrZovonjem no plohomo zubo stvoro se

zubni plok. lspod zubnog ploko dolozi do deminerolizo-
cije tvrdih zubnih tkivo i nostonko korijeso. Plok se nojvi-
5e nokupljo, o korijes nojviSe rozvijo no onim dijelovimo
zubo koji su teZe dostupni diSienju, koo 5to su meiluzubni
prostori, prostori oko protetskih nodomjestoko i sl.
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U obiteljimo, gdje se djeco od molih nogu usmjeruju do
prokticiroju vegetorijonstvo ne smije se smetnuti s umo

do vrlo loko moZe do6i do monjko proteino, kolcijo, cinko,

Zeljezo te vitomino D i Brz. Koko su te tvori bitne zo pro-

vilon rost i rozvoj orgonizmo, ukljuduju6i zube, potrebno
je djeci omoguiiti konzumociju odgovoroju6ih zomjenskih

nomirnico koko bi se toj nedostotok nodomjestio. Propu-

sti li se to udiniti, pojedini su istroiivodi utvrdili do u po-

drudju usne 5upljine moZe doii do poremeiojo u rozvoju

stomotognotog sustovo i zubi (cokline). Ti se poreme6oji

mogu monifestiroti koo ortodontske onomolije, odnosno

koo hipoplostidni defekti cokline.

Orolne preventivne mjere kod vegetorijonoco
Orolno higijenske mjere koje se preporuduju vegetorijonci-
mo su identidne onimo koje se preporuduju nevegetorijon-

cimo. One ukljuduju:
. redovito i provilno pronje zubo zubnom 6etkicom

(nojmonje dvo puto no don: ujutro i noveder)
. upotrebu zubne svile i/ili meduzubnih detkico
. redovite posjete stomotologu svokih od tri do Sest

mjeseci.

S obzirom no specifidon nodin prehrone koji moZe sodr-

Zovoti pojodon unos kiselih sodrZojo, vegetorijoncimo se

u tom sludoju preporuduje do vode roduno o tome do ne

peru zube neposredno nokon konzumocije kisele hrone,

koko bi se izbjegle erozije cokline ili u krojnjem sludoju
preosjetljivost dentino. Slino je od 3o do 6o minuto nokon

konzu mocije obroko sposobno neutro liziroti kisel i sod rZoj

usne Supljine i normoliziroti pH vrijednost, po u sklodu s
tim trebo ploniroti i vrijeme predvideno zo pronje zubo.



Pojedini vegetorijonci, u sklodu so svojom Zivotnom filo-
zofijom, izbjegovoju i/ili ne Zele upotrebljovoti predmete
ili priprovke koji su nostoli od Zivotinjo ili su t'rjekom pro-
izvodnje testironi no Zivotinjomo. loko su tokve situocije
rijetke, postoji li tokov stov no to je potrebno no vrijeme
upozoriti stomotologo.

Zokljudok
Vegetorijonstvo koo stil Zivoto, neovisno o tome je li mo-

rolno, religijski, ekololki ili bilo koko drukdije motivirono,
moZe imoti pozitivon utjecoj no iivot i zdrovlje pojedinco.
Koo i u svemu ostolome i ovdje je poZeljno umjerenost i

urovnoteZenost, pogotovo kodo se s jedne strone nolo-

zi osobno uvjerenje, o s druge vlostito zdrovlje. Orqlno
zdrovlje vegetorijonoco uglovnom se ne rozlikuje od

orolnog zdrovljo nevegetorijonoco. Posebnu brigu trebo
voditi somo oko u prehroni prevlodovoju kisele nomirnice
koje bi mogle izozvoti eroziju cokline i/ili koriogeno hrono

kojo pove6ovo mogu6nost rozvojo zubnog korijeso. I
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