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Home > Salute >Gengive infiammate: ecco la dieta per prevenire le gengive gonfie e rosse
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Lunedì, 13 maggio 2019 - 11:27:00

Gengive infiammate: ecco la dieta per prevenire
le gengive gonfie e rosse
La SIdP ha stilato la dieta perfetta per evitare le gengive infiammate,
problema comune a 20 milioni di italiani. Ecco gli alimenti salva
bocca

Gengive infiammate: 20
milioni di italiani sono
colpiti da questo fastidio
ma seguendo una precisa
dieta è possibile salvarsi
dalle gengive gonfie e
rosse - Salute e
benessere
Le gengive sono spesso un fattore

che viene poco considerato

quando si parla di igiene orale.

Anche il tessuto molle che

circonda i denti merita infatti la

stessa attenzione e cura dei denti

stessi. Sono molte le patologie

che possono colpire questa parte

della bocca e alcune possono

anche portare a conseguenze

molto gravi come la perdita dei

denti. Fortunatamente oggi

abbiamo nuovi strumenti per

evitare le gengive infiammate o

gengive gonfie e rosse.

Gengive infiammate: 20 milioni di italiani ne soffrono e molti di essi rischiano
la caduta dei denti - Salute e benessere
Ieri la Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIdP), in occasione della Giornata Europea

delle gengive sane, ha confermato che oltre 20 milioni di italiani soffrono di gengive infiammate e per

8 milioni di ore il disturbo si trasforma in parodontite, ovvero un'infiammazione estesa che può

causare la caduta dei denti. Gli esperti quindi hanno realizzato un decalogo degli alimenti per evitare

le gengive infiammate, che ovviamente deve essere accompagnato da una corretta igiene orale.

Gengive infiammate rimedi naturali: ecco la dieta da seguire per prevenire
gengive gonfie e rosse - Salute e benessere
Studi realizzati in Giappone e in Germania confermano che il latte è uno degli alimenti ideali per

prevenire le gengive infiammate. Stesso discorso anche per il minestrone o più in generale per un

discreto apporto giornaliero all'interno della dieta di frutta e verdura. Le vitamine contenute in questi

alimenti sono importanti per evitare gengive gonfie e rosse ma anche gli acidi grassi buoni come quelli
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contenuti nell'olio extravergine d'oliva o nel pesce, così come le proteine derivanti da uova e altri

prodotti ittici, sono ugualmente efficaci. 

Gengive gonfie cause: i cibi da evitare per dover soffrire di gengive
infiammate - Salute e benessere
Gli esperti hanno anche stilato la lista dei cibi e delle bevande che hanno un impatto negativo

sull'igiene orale rendendo più acido l'ecosistema della bocca. Sono quindi banditi l'eccesso di agrumi,

le bibite gassate e gli zuccheri raffinati che fanno da nutrimento ai batteri che provocano la placca e le

gengive infiammate.

Gengive infiammate rimedi naturali: il segreto per evitare gengive gonfie e
rosse è nella vitamina D - Salute e benessere
"La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche perché in caso di deficit si

può avere bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è indispensabile avere in giusta quantità

perché è ricca di enzimi che proteggono le gengive - spiega Mario Aimetti, presidente della Società

italiana di parodontologia e implantologia  - Per questo, in un menù per preservare la salute della

bocca non devono mancare i cibi che ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli grassi come

salmone, sgombro o trota, il fegato e i latticini".

Commenti

TAGS:

gengive in fiamme gengive infiammate gengive infiammate rimedi naturali gengive gonfie

gengive gonfie e rosse gengive gonfie e rosse rimedi gengive gonfie cause

gengive che sanguinano gengive che sanguinano rimedi denti igiene orale

salute e benessere proteggere le gengive infiammazione gengive rimedi naturali

2 / 2

Data

Pagina

Foglio

13-05-2019

1
2
3
3
2
9

Pag. 3



    |  

SALUTE E BENESSERE 13 maggio 2019

Gengive infiammate, ne soffrono 20 milioni di
italiani: i rimedi più efficaci

I TITOLI DELLE 8 DEL 13/5

Dai latticini ai vegetali, ci sono diversi alimenti preziosi per proteggere la bocca
dalle infiammazioni gengivali, che se sottovalutate possono portare a gravi
sviluppi, come la parodontite 

Sono circa 20 milioni gli italiani che soffrono di disturbi alle gengive: spesso il problema

può essere sottovalutato o considerato un fastidio temporaneo destinato a

scomparire, una stima tuttavia errata che in molti casi può persino portare alla

parodontite, che ha tra i possibili effetti anche la caduta dei denti. Per evitare i problemi

più gravi, dunque, è opportuno non trascurare sintomi quali l’arrossamento o il

sanguinamento delle gengive, ma non solo. In occasione della Giornata Europea delle

gengive sane, celebrata il 12 maggio, gli esperti della Società Italiana di Parodontologia e

Implantologia (SIdP) hanno diffuso una lista di alimenti, basata anche su ricerche

internazionali, che favorirebbe la buona salute della bocca aiutando a tenere lontane le

patologie gengivali.

La saliva preziosa per proteggere le gengive
Come ricorda anche uno studio giapponese, pubblicato sul Journal of Periodontology e

realizzato da un team della Kyushu University, i latticini sembrerebbero buoni alleati della

salute orale, tanto che consumare 55 grammi al giorno di latte, formaggi o yogurt

aiuterebbe a ridurre l’infiammazione gengivale. Allo stesso modo, anche frutta e verdura

rientrano nella dieta ideale per proteggere la bocca visto il ricco contenuto di vitamina D,

la cui carenza può portare a “bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è

indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di enzimi che proteggono le

gengive”, come specificato da Mario Aimetti, presidente SIdP.

Il minestrone della nonna aiuta a salvare il sorriso
Tra le fonti di vitamina D vanno inoltre inseriti anche pesci grassi come trota e salmone,

ma a livello più generale gli esperti sottolineano ancora una volta l’importante apporto

nutrizionale dei vegetali, che rendono quindi “anche il minestrone dei consigli della

nonna un ottimo alimento salva-sorriso”, prosegue Aimetti. Un buon tono delle gengive,

che dipende dal collagene, è preservabile mangiando cibi ricchi di vitamina C, quali

fragole, kiwi o peperoni; per Luca Landi, presidente eletto SIdP, questi alimenti possono

anche ridurre “il sanguinamento gengivale e l’infiammazione”, oltre a favorire la

guarigione di eventuali ferite. Chi soffre di infiammazione delle gengive deve assicurarsi

inoltre di assumere la giusta dose di proteine: una carenza, infatti, potrebbe peggiorarne

lo stato.
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Gengive infiammate? Ecco la dieta salva-sorriso

Le gengive infiammate, spesso sanguinati e doloranti, sono un

disturbo comune. 

Secondo i dati della Società italiana di parodontologia e implantologia

(Sidp) a soffrirne sono 20 milioni di italiani, ma in 8 milioni il disturbo

diventa una parodontite e circa 3 milioni rischia di perdere almeno un

dente. 

Oltre all’igiene professionale, da ripetere con costanza almeno una

volta l’anno, ad aiutare potrebbe essere... Continua a leggere
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Gengive in fiamme per 20 milioni di italiani, il
latte un alleato naturale
a cura di Giovanna Manna

data pubblicazione 12 Mag 2019 alle ore 11:40am

Gengive in fiamme per 20 milioni di italiani. In 8 milioni il disturbo si
trasforma in parodontite: un’infiammazione estesa che può portare fino
alla perdita dei denti. Tre milioni rischiano infatti di perdere uno o più
denti e per questo motivo, è importante tenere la bocca sempre in buona
salute, con una buona igiene orale e un’alimentazione proteggi – gengive.

Lo confermano dati recenti, studi giapponesi e tedeschi, che sostengono
che un buon apporto quotidiano di latticini e un consumo adeguato di
frutta e verdura sono efficaci nel tenere sotto controllo l’infiammazione
gengivale. Inoltre, latte e vegetali non bastano: il menù salva – gengive
per un sorriso bello e soprattutto sano è presentato dagli esperti della
Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIdP), che in occasione
della Giornata Europea delle gengive sane del 12 maggio spiegano quali
sono i cibi-sì e i cibi-no per una bocca in salute.

«La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche
perché in caso di deficit si può avere bocca secca a causa di una carenza di
saliva, che è indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di
enzimi che proteggono le gengive – spiega Mario Aimetti, presidente della
Società italiana di parodontologia e implantologia – Per questo, in un
menù per preservare la salute della bocca non devono mancare i cibi che
ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli grassi come salmone,
sgombro o trota, il fegato e i latticini».

La dieta del salva sorriso non è infatti molto diversa dalla consueta
alimentazione mediterranea: abbonda di frutta e verdura per fare il pieno
di vitamine, degli acidi grassi ‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del
pesce, delle proteine da uova e prodotti ittici, ricchi anche di vitamine
preziose per la salute orale; messi al bando invece tutti i cibi e le bevande
che rendono più acido l’ambiente orale, come gli agrumi consumati in
eccesso e le bibite gassate, e gli zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i
batteri che provocano la placca e l’infiammazione gengivale.
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Home /  Benessere /  Paradontite: l’igiene dei denti, prima di tutto. Ecco cosa occorre sapere e fare

Paradontite: l’igiene dei denti, prima di tutto. Ecco cosa occorre
sapere e fare
 Benessere

La parola parodontale significa letteralmente “intorno al dente”. La malattia parodontale è un’infezione

batterica cronica che colpisce le gengive e l’osso che sostiene i denti. La malattia parodontale può colpire

uno o più denti. Inizia quando i batteri nella placca  fanno  infiammare le gengive.

Nella forma più lieve della malattia, gengivite, le gengive si arrossano, si gonfiano e sanguinano facilmente.

Di solito c’è poco o nessun disagio. La gengivite è spesso causata da un’igiene orale inadeguata. La gengivite

è reversibile con trattamento professionale e corretta igiene domiciliare. Se non è trattata può avanzare in

parodontite nei pazienti che sono suscettibili alle malattie gengivali. Con il tempo, la placca può diffondersi

e crescere sotto la linea gengivale. Le tossine prodotte dai batteri nella placca irritano le gengive stimolando

una risposta infiammatoria cronica Le gengive si separano dai denti, formando delle tasche (spazi tra i denti

e le gengive) che si infettano. Man mano che la malattia progredisce, le tasche si approfondiscono e

vengono distrutti più tessuto gengivale e osso, con fenomeno finale di perdita dentale.

La causa principale della malattia parodontale è la placca batterica; un film appiccicoso, incolore che si

forma costantemente sui denti, composto da dodici batteri specifici. Tuttavia, fattori come i seguenti
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influenzano anche la salute delle gengive. 

USO DI FUMO E TABACCO: come probabilmente già sapete, l’uso del tabacco è legato a molte gravi malattie

come il cancro, le malattie polmonari e cardiache, nonché numerosi altri problemi di salute. Quello che

potresti non sapere è che i fumatori sono a maggior rischio di malattia parodontale. In effetti, studi recenti

hanno dimostrato che l’uso del tabacco può essere uno dei fattori di rischio più significativi nello sviluppo e

nella progressione della malattia parodontale.

GENETICA: la ricerca dimostra che fino al 30% della popolazione può essere geneticamente suscettibile alle

malattie gengivali. Nonostante le abitudini di buona igiene orale orale, queste persone possono avere una

probabilità sei volte maggiore di sviluppare la malattia parodontale.

GRAVIDANZA E PUBERTÀ: tempi in cui si matura e si modifica, ad esempio, la pubertà o la menopausa e le

volte in cui si hanno esigenze di salute particolari, come le mestruazioni o la gravidanza. Durante questi

periodi particolari, il  corpo sperimenta cambiamenti ormonali. Questi cambiamenti possono interessare

molti dei tessuti del corpo, comprese le gengive. Le gengive possono diventare sensibili e reagiscono a volte

fortemente alle fluttuazioni ormonali. Questo potrebbe rendere più suscettibile alle malattie gengivali.

STRESS: è legato a molte gravi condizioni come l’ipertensione, il cancro e numerosi altri problemi di salute.

Quello che potresti non sapere è che lo stress è anche un fattore di rischio per la malattia parodontale. La

ricerca dimostra che lo stress può rendere più difficile per il corpo combattere le infezioni, comprese le

malattie parodontali.

SERRARE O DIGRIGNARE I DENTI: qualcuno ti ha mai detto che digrigni i denti di notte?  Serrare o digrignare

i denti può esercitare una forza eccessiva sui tessuti di supporto dei denti e potrebbe accelerare la velocità

con cui questi tessuti parodontali vengono distrutti in presenza di una malattia parodontale esistente in

alcuni individui.

DIABETE: il diabete è una malattia che causa alterati livelli di zucchero nel sangue. Se sei diabetico, sei

maggiormente a rischio di sviluppare infezioni, incluse le malattie parodontali.

SCARSA NUTRIZIONE: una dieta a basso contenuto di nutrienti importanti può compromettere il sistema

immunitario del corpo e rendere più difficile  combattere le infezioni. Poiché la malattia parodontale è una

importante infezione, una cattiva alimentazione può peggiorare le condizioni delle gengive.

ALTRE MALATTIE SISTEMICHE: quelle che interferiscono con il sistema immunitario del corpo possono

peggiorare le condizioni delle gengive. La malattia parodontale è stata collegata a malattie vascolari

periferiche, infarti e ictus, diabete e neonati pretermine con basso peso alla nascita.

TIPI DI MALATTIA PARODONTALE – LE PIU’ COMUNI

GENGIVITE: la gengivite è la forma più lieve di malattia parodontale. Fa sì che le gengive diventino rosse,

gonfie e sanguinano facilmente. Di solito c’è poco o nessun disagio in questa fase. La gengivite è reversibile

con un trattamento professionale e una buona cura orale a domicilio.

PARODONTITE AGGRESSIVA: una forma che si verifica in pazienti che sono altrimenti clinicamente sani.

Caratteristiche comuni includono rapida perdita di attaccamento e distruzione ossea .

PARODONTITE CRONICA: una forma di malattia parodontale con conseguente infiammazione all’interno

dei tessuti di supporto dei denti, attaccamento progressivo e perdita ossea ed è caratterizzata dalla

formazione di tasche e / o dalla recessione della gengiva. È riconosciuto come la forma più frequente di

parodontite. È prevalente negli adulti, ma può verificarsi a qualsiasi età. La progressione della perdita

dell’attaccamento di solito avviene lentamente, ma possono verificarsi periodi di rapida progressione.

PARODONTITE COME MANIFESTAZIONE DI MALATTIE SISTEMICHE: spesso con esordio in giovane età,

associata a una delle varie malattie sistemiche, come il diabete

MALATTIE PARODONTALI NECROTIZZANTI: un’infezione caratterizzata da necrosi di tessuti gengivali,

legamento parodontale e osso alveolare. Queste lesioni sono più comunemente osservate in individui con

condizioni sistemiche tra cui, ma non solo, infezione da HIV, malnutrizione e immunosoppressione.

FONTI:

COSA DICE IL MINISTERO DELLA SALUTE
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DOTTOR ALESSIO BOSCO, SANREMO

Società Italiana di Parodontologia e Implantologia

– su thes.bncf.firenze.sbn.it, Biblioteca Nazionale Centrale di Firenze.

– su Enciclopedia Britannica, Encyclopædia Britannica,

– Breve prospetto della parodontite dal sito del Ministero della Salute, su salute.gov.it

Disclaimer: tutti gli articoli redatti dal sottoscritto, si avvalgono dei maggiori siti e documenti basati sulle

evidenze, ove necessario sarà menzionata la fonte della notizia: essi NON sostituiscono la catena sanitaria di

controllo e diagnosi di tutte le figure preposte, come ad esempio i medici. Solo un medico può effettuare la

diagnosi ed approntare un piano di cura. Le fonti possono non essere aggiornate e allo stato dell’arte

possono esservi cure, diagnosi e percorsi migliorati rispetto all’articolo. Immagini, loghi o contenuti sono

proprietarie di chi li ha creati, chi è ritratto nelle foto ha dato il suo consenso implicito alla pubblicazione. Le

persone intervistate, parlano a titolo personale, per cui assumono la completa responsabilità dell’enunciato,

e dei contenuti.

Il sottoscritto e Sanremonews in questo caso non ne rispondono. Compito dell’infermiere è la

somministrazione della cura, il controllo dei sintomi e la cultura all’Educazione Sanitaria.                                         

                                             

Fonte: Google News – Benessere del corpo site-sanremonews.it
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Paradontite: l’igiene dei denti,
prima di tutto. Ecco cosa occorre
sapere e fare

INFERMIERE E SALUTE | 19 maggio 2019, 06:00

Come sempre tengo a precisare che solo un medico
puà fare diagnosi ed approntare un piano di cure per i
vostri denti.

La parola parodontale significa letteralmente
"intorno al dente". La malattia parodontale è
un'infezione batterica cronica che colpisce le
gengive e l'osso che sostiene i denti. La malattia
parodontale può colpire uno o più denti. Inizia
quando i batteri nella placca  fanno  infiammare
le gengive.
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Nella forma più lieve della malattia, gengivite, le
gengive si arrossano, si gonfiano e sanguinano
facilmente. Di solito c'è poco o nessun disagio. La
gengivite è spesso causata da un'igiene orale
inadeguata. La gengivite è reversibile con
trattamento professionale e corretta igiene
domiciliare. Se non è trattata può avanzare in
parodontite nei pazienti che sono suscettibili alle
malattie gengivali. Con il tempo, la placca può
diffondersi e crescere sotto la linea gengivale. Le
tossine prodotte dai batteri nella placca irritano le
gengive stimolando una risposta infiammatoria
cronica Le gengive si separano dai denti,
formando delle tasche (spazi tra i denti e le
gengive) che si infettano. Man mano che la
malattia progredisce, le tasche si approfondiscono
e vengono distrutti più tessuto gengivale e osso,
con fenomeno finale di perdita dentale.

Le cause:

La causa principale della malattia parodontale è la
placca batterica; un film appiccicoso, incolore che si forma costantemente
sui denti, composto da dodici batteri specifici. Tuttavia, fattori come i
seguenti influenzano anche la salute delle gengive:

 

USO DI FUMO E TABACCO:

Come probabilmente già sapete, l'uso del tabacco è legato a molte gravi
malattie come il cancro, le malattie polmonari e cardiache, nonché
numerosi altri problemi di salute. Quello che potresti non sapere è che i
fumatori sono a maggior rischio di malattia parodontale. In effetti, studi
recenti hanno dimostrato che l'uso del tabacco può essere uno dei fattori di
rischio più significativi nello sviluppo e nella progressione della malattia
parodontale.

GENETICA:

La ricerca dimostra che fino al 30% della popolazione può essere
geneticamente suscettibile alle malattie gengivali. Nonostante le abitudini
di buona igiene orale orale, queste persone possono avere una probabilità
sei volte maggiore di sviluppare la malattia parodontale.

GRAVIDANZA E PUBERTÀ:

Tempi in cui si matura e si modifica, ad esempio, la pubertà o la
menopausa e le volte in cui si hanno esigenze di salute particolari, come le
mestruazioni o la gravidanza. Durante questi periodi particolari, il  corpo
sperimenta cambiamenti ormonali. Questi cambiamenti possono
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interessare molti dei tessuti del corpo, comprese le gengive. Le gengive
possono diventare sensibili e reagiscono a volte fortemente alle fluttuazioni
ormonali. Questo potrebbe rendere più suscettibile alle malattie gengivali.

STRESS:

Lo stress è legato a molte gravi condizioni come l'ipertensione, il cancro e
numerosi altri problemi di salute. Quello che potresti non sapere è che lo
stress è anche un fattore di rischio per la malattia parodontale. La ricerca
dimostra che lo stress può rendere più difficile per il corpo combattere le
infezioni, comprese le malattie parodontali.

SERRARE O DIGRIGNARE I DENTI:

Qualcuno ti ha mai detto che digrigni i denti di notte?  Serrare o digrignare
i denti può esercitare una forza eccessiva sui tessuti di supporto dei denti e
potrebbe accelerare la velocità con cui questi tessuti parodontali vengono
distrutti in presenza di una malattia parodontale esistente in alcuni
individui.

DIABETE:

Il diabete è una malattia che causa alterati livelli di zucchero nel sangue. Se
sei diabetico, sei maggiormente a rischio di sviluppare infezioni, incluse le
malattie parodontali.

SCARSA NUTRIZIONE:

Una dieta a basso contenuto di nutrienti importanti può compromettere il
sistema immunitario del corpo e rendere più difficile  combattere le
infezioni. Poiché la malattia parodontale è una importante infezione, una
cattiva alimentazione può peggiorare le condizioni delle gengive.

ALTRE MALATTIE SISTEMICHE:

Le malattie che interferiscono con il sistema immunitario del corpo possono
peggiorare le condizioni delle gengive. La malattia parodontale è stata
collegata a malattie vascolari periferiche, infarti e ictus, diabete e neonati
pretermine con basso peso alla nascita.

TIPI DI MALATTIA PARODONTALE

Esistono molte forme di malattia parodontale. I più comuni includono
quanto segue:

GENGIVITE:

La gengivite è la forma più lieve di malattia parodontale. Fa sì che le
gengive diventino rosse, gonfie e sanguinano facilmente. Di solito c'è poco
o nessun disagio in questa fase. La gengivite è reversibile con un
trattamento professionale e una buona cura orale a domicilio.

PARODONTITE AGGRESSIVA:

Una forma di parodontite che si verifica in pazienti che sono altrimenti
clinicamente sani. Caratteristiche comuni includono rapida perdita di
attaccamento e distruzione ossea .

PARODONTITE CRONICA:

Una forma di malattia parodontale con conseguente infiammazione
all'interno dei tessuti di supporto dei denti, attaccamento progressivo e
perdita ossea ed è caratterizzata dalla formazione di tasche e / o dalla
recessione della gengiva. È riconosciuto come la forma più frequente di
parodontite. È prevalente negli adulti, ma può verificarsi a qualsiasi età. La
progressione della perdita dell'attaccamento di solito avviene lentamente,
ma possono verificarsi periodi di rapida progressione.

PARODONTITE COME MANIFESTAZIONE DI MALATTIE SISTEMICHE:
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Parodontite, spesso con esordio in giovane età, associata a una delle varie
malattie sistemiche, come il diabete

MALATTIE PARODONTALI NECROTIZZANTI:

Un'infezione caratterizzata da necrosi di tessuti gengivali, legamento
parodontale e osso alveolare. Queste lesioni sono più comunemente
osservate in individui con condizioni sistemiche tra cui, ma non solo,
infezione da HIV, malnutrizione e immunosoppressione.

                                                                                                                      

 

FONTI:

 

>> COSA DICE IL MINISTERO DELLA SALUTE

 

>> DOTTOR ALESSIO BOSCO, SANREMO

 

>> Società Italiana di Parodontologia e Implantologia

 

 

‐ su thes.bncf.firenze.sbn.it, Biblioteca Nazionale Centrale di Firenze.

‐ su Enciclopedia Britannica, Encyclopædia Britannica,

‐ Breve prospetto della parodontite dal sito del Ministero della Salute

, su salute.gov.it

 

 

 

 

 

 

Disclaimer:

 

Tutti gli articoli redatti dal sottoscritto, si avvalgono dei maggiori siti e
documenti basati sulle evidenze, ove necessario sarà menzionata la fonte
della notizia:

 essi NON sostituiscono la catena sanitaria di controllo e diagnosi di
tutte le figure preposte, come ad esempio i medici. Solo un medico
può effettuare la diagnosi ed approntare un piano di cura.

Le fonti possono non essere aggiornate e allo stato dell’arte possono
esservi cure, diagnosi e percorsi migliorati rispetto all’articolo.

Immagini, loghi o contenuti sono proprietarie di chi li ha creati, chi è
ritratto nelle foto ha dato il suo consenso implicito alla pubblicazione.

Le persone intervistate, parlano a titolo personale, per cui assumono la
completa responsabilità dell’enunciato, e dei contenuti.
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Il sottoscritto e Sanremonews in questo caso non ne rispondono.

 

Compito dell’infermiere è la somministrazione della cura, il controllo dei
sintomi e la cultura all’ Educazione Sanitaria.

 

                                                                                             

 Roberto Pioppo
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Valentina Dardari - Sab, 18/05/2019 - 12:00

Parodontite, un esame della saliva
svelerà se siamo a rischio
Le nostre gengive ora sane, non è detto lo saranno per sempre. Un test ci avvertirà e
potremo prendere provvedimenti

Un esame del sangue o della saliva potrà dirci se siamo a rischio parodonti te.

Questa malattia delle gengive, chiamata anche piorrea, è molto diffusa e sottovalutata.

Consiste in una infezione batterica polimicrobica che interessa appunto le gengive,

l’osso e i legamenti parodontali. Inizialmente può manifestarsi come gengivite e con il

tempo divenire sempre più grave. Adesso forse ci sarà il modo di sapere in anticipo se

siamo a rischio. Questo attraverso un esame delle proteine nella nostra saliva e nel

sangue. Lo studio che ha portato a questa scoperta è stato pubblicato sulla rivista

chimica Clinica Acta, International Journal of Clinical Chemistry. Nei soggetti con gengivite

o parodontite vi sarebbero delle piccole proteine, o peptidi, assenti nella saliva di

persone sane. La ricerca è stata condotta dal Joint International Research Centre of

Translational and Clinical Research di Pechino e dal King's College di Londra.

I ricercatori hanno prelevato e confrontato dei campioni di saliva e di liquido presente

nel colletto gengivale, chiamato f luido crevicolare, di pazienti sani e non. Tra i malati

sia individui con gengivite che con parodontite cronica. Una volta in laboratorio è stata

fatta una spettrometria di massa per avere un’idea precisa di tutte le proteine presenti

nei vari campioni esaminati. Il risultato ha evidenziato che i tre fluidi sono diversi tra loro

nella composizione proteica. L’esame è ancora all’inizio ma con il tempo potrebbe

affermare con sicurezza chi è a r ischio parodontite, anche se ancora non vi sono

sintomi. Tra questi vi sono il sanguinamento delle gengive, l’ipersensibilità dentale al

caldo e al freddo, l’alitosi e il dolore.

Come ha spiegato Cristiano Tomasi dell'Università di Göteborg e socio della Società

Italiana di Parodontologia e Implantologia ﴾SIDP﴿, intervistato dall’Ansa, “Abbiamo già

degli strumenti che ci consentono di capire se un paziente presenta i primi segni di

parodontite, ma un test della saliva o del sangue ci aiuterebbe a identificare le persone a

rischio ancora prima che sviluppino i segni effettivi della malattia, quindi potrebbe favorire

l'adozione tempestiva di misure preventive ad hoc. Ovviamente questi test vanno validati

su numeri molto grandi di pazienti, ma puntano verso una medicina preventiva che a

lungo termine può ridurre la necessità di cure costose, e quindi di grande interesse per la

comunità. Già ora, comunque, è importante ribadire l'importanza di fare controll i

dentistici regolari, almeno une volta l'anno, per intercettare eventuali segni precoci di

malattia ed intervenire quando il problema è all'inizio, senza aspettare che diventi molto

più difficile da trattare".
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I prodotti per
sbiancare i denti
possono rovinare
il sorriso

Attaccano smalto e dentina. Esperto, evitare il fai-da-te

I PRODOTTI per sbiancare i denti non sono 'senza macchia': tre studi dimostrano

che rovinano la dentina, la parte proteica del dente, sotto lo smalto, che dà forza

al dente stesso. I tre studi saranno presentati dal gruppo di ricerca coordinato da

Kelly Keenan, della Stockton University nel New Jersey, in occasione del meeting

annuale dell'American Society for Biochemistry and Molecular Biology parte del

2019 Experimental Biology meeting in corso ad Orlando. Finora le indagini

scientifiche sull'effetto dei prodotti da banco per sbiancare i denti si sono

concentrate soprattutto sullo strato più esterno del dente, lo smalto, senza però

considerare gli effetti di tali prodotti sullo strato subito sottostante, la dentina,

fatta per lo più di proteine e in gran parte di collagene.

In questi studi gli esperti hanno condotto diversi esperimenti usando il principio

attivo dei prodotti sbiancanti (acqua ossigenata) su fibre di collagene, su denti in

provetta e sul materiale che costituisce la dentina. E' emerso che le fibre di

collagene si disgregano nel giro di 10 minuti dal contatto con l'acqua ossigenata

a dosi simili a quelle contenute nei prodotti sbiancanti in commercio. Gli effetti

sulla dentina si vedono anche trattando denti in provetta con il principio attivo dei
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Storiebrevi Premi letterari

denti sbiancanti denti

prodotti sbiancanti.

"Sebbene siano studi in vitro, e quindi da valutare con una certa prudenza specie

sul fronte delle possibili implicazioni cliniche - sottolinea Cristiano Tomasi,

dell'Università di Göteborg e membro della Società Italiana di Parodontologia e

Implantologia - queste ricerche pongono l'accento sul fatto che lo sbiancamento

è una procedura che inevitabilmente comporta delle alterazioni della struttura

dello smalto e della dentina. Bisogna però ricordare che queste alterazioni sono

normalmente transitorie - continua l'esperto - poiché il dente è un organo che ha

una sua dinamicità, e scambia sostanze con l'ambiente circostante. Quindi, ad

esempio, è possibile indurre una ri-mineralizzazione del dente stesso".

 "E' interessante il fatto che nello studio sono state indagate le alterazioni della

struttura organica del dente", continua. Gli autori hanno posto l'accento sui rischi

connessi alle procedure domiciliari di sbiancamento, quindi al fai-da-te, spesso

molto pubblicizzate, spiega Tomasi. "Credo che, come sempre, ogni procedura

vada valutata in termini di costo-beneficio, ove alla voce costi vanno aggiunti i

rischi anche potenziali. Quindi - raccomanda l'esperto - è importante valutare sia

se lo sbiancamento sia effettuato in presenza di evidenti alterazioni del colore

dei denti (sia congenite sia per cause diverse), sia se la procedura scelta potrà

avere benefici concreti se effettuata correttamente". Uno sbiancamento che

parta da una semplice auto-valutazione del paziente che pensa di avere i "denti

scuri o gialli" spesso porta ad un eccesso di trattamenti con conseguenze anche

sgradevoli, conclude Tomasi. Per la valutazione sulla necessità di questa

procedura e sulla metodica più corretta ci si dovrebbe rivolgere ad un

professionista che potrà consigliare se farlo e con quale approccio.

© Riproduzione riservata 17 maggio 2019
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Verso un test di sangue e saliva per predire la
parodontite
Scoperte sostanze indicative della malattia gengivale

Verso un test della saliva e del sangue per scoprire ancora prima della comparsa dei

sintomi chi è a rischio di sviluppare problemi gengivali più o meno seri.

    Infatti uno screening delle proteine presenti nella saliva e/o nel plasma potrebbe

permettere un giorno di individuare chi, pur avendo ancora gengive sane, è a rischio di

ammalarsi negli anni a venire di gengivite o parodontite.

    Lo suggerisce uno studio pubblicato sulla rivista Clinica Chimica Acta, International

Journal of Clinical Chemistry, secondo cui nella saliva di pazienti con gengivite e

parodontite sono riconoscibili molecole ('peptidi' o piccole proteine) assenti in campioni di

saliva di individui sani.

    Lo studio è stato condotto tra il Joint International Research Centre of Translational and

Clinical Research di Pechino e King's College di Londra.

    Gli esperti hanno confrontato campioni di saliva e di 'fluido crevicolare' (un liquido

particolare che si trova nel colletto gengivale, ovvero dove i denti aderiscono alle gengive) e

sangue di pazienti con gengivite, pazienti con parodontite cronica e individui sani di

controllo. Con una tecnica molto nota nei laboratori di chimica che si chiama spettrometria
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di massa gli scienziati hanno tracciato un identikit preciso di tutte le proteine presenti nei

campioni. È emerso che la composizione proteica dei tre fluidi è diversa e distinguibile tra

chi soffre di parodontite o gengivite e chi, invece, ha gengive sane.

    Si tratta di uno studio ancora preliminare che potrebbe però portare allo sviluppo di test

di diagnosi precoce per scovare chi è a rischio di parodontite. "Attualmente, spiega,

intervistato dall'ANSA, Cristiano Tomasi dell'Università di Göteborg e socio della Società

Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIDP) - abbiamo già degli strumenti che ci

consentono di capire se un paziente presenta i primi segni di parodontite, ma un test della

saliva o del sangue ci aiuterebbe a identificare le persone a rischio ancora prima che

sviluppino i segni effettivi della malattia, quindi potrebbe favorire l'adozione tempestiva di

misure preventive ad hoc. Ovviamente questi test vanno validati su numeri molto grandi di

pazienti, ma puntano verso una medicina preventiva - ribadisce Tomasi - che a lungo

termine può ridurre la necessità di cure costose, e quindi di grande interesse per la

comunità. Già ora, comunque, è importante ribadire l'importanza di fare controlli dentistici

regolari, almeno une volta l'anno, per intercettare eventuali segni precoci di malattia ed

intervenire quando il problema è all'inizio, senza aspettare che diventi molto più difficile da

trattare", conclude Tomasi.

   

RIPRODUZIONE RISERVATA © Copyright ANSA

TI POTREBBERO INTERESSARE ANCHE:

TIM CONNECT FIBRA

SOLO ONLINE: Fibra ultraveloce e
TIMVISION a soli 25€/mese anziché 35€

Esselunga Grandi Marche

Fino al 29 Maggio, trovi le Grandi Marche
scontate al 50%. Sfoglia il volantino!

In forma con Decathlon!

Scopri i corsari gym pilates Fit+ 500: tessuto
estensibile per un comfort da 30 e lode!

Zingaretti, uno stipendio in più

"Uno stipendio in più l'anno da 1500 euro
netti per 20 ...

Video
vai alla rubrica

VIDEO - SALUTE DENTI E
GENGIVE

Fumo e batteri nemici delle
gengive

VIDEO - SALUTE DENTI E
GENGIVE

Sei milioni di italiani hanno
impianti dentali

VIDEO - SALUTE DENTI E
GENGIVE

Da radiografie a tac, dal
dentista troppi raggi X

DALLA HOME SALUTE&BENESSERE

Malati tumore
spendono 5 miliardi
di euro l'anno di
tasca propria
Sanità

Italiani sedentari,
golosi e fumatori, ma
muoiono di meno
Stili di Vita

Contro l'ipertensione
check-up a pressione
e carrello della
spesa
Sanità

Allarme rosso per
infezioni prese in
ospedale, 49 mila
morti l'anno
Sanità

Prime linee guida
Oms per la
prevenzione delle
demenze
Assistenza

PRESSRELEASE

Cefalee ed
emicranie: team
padovano del
dr.Barbiero tratta i
Punti Dolorosi per
guarirle stabilmente

Pagine Sì! SpA

Catia Cecchini di
Caduceo di Ermete
(Scandicci - FI):
alimentazione
alleata del cervello
Pagine Sì! SpA

2 / 2

Data

Pagina

Foglio

16-05-2019

1
2
3
3
2
9

Pag. 20



Home Casa Cucina Cultura Fashion Gossip Salute e Bellezza Vacanze e Tempo libero Canale Video

Breaking News

Home /  Salute e Bellezza /  Gengive infiammate e doloranti: cosa mangiare

Gengive infiammate e doloranti: cosa mangiare
 Salute e Bellezza

Gengive infiammate e parodontite

Gengive che sanguinano, si arrossano e fanno male? Un problema per 20 milioni di
italiani, che però in 8 milioni diventa una parodontite, infiammazione estesa che può
portare fino alla perdita dei denti: 3 milioni di italiani rischiano di perdere uno o più denti.

E’ la fotografia della Società italiana di parodontologia e implantologia (Sidp) che, in
occasione della Giornata europea delle gengive sane, ha presentato il menù salva-
gengive per un sorriso bello e soprattutto sano. Secondo gli esperti, i vecchi rimedi della
nonna, come il latte o il minestrone, “possono aiutare ma non bastano”.

Gengive infiammate: cosa mangiare

Per proteggere le gengive dall’infiammazione e perché siano sane e forti “occorre non
farsi mancare le vitamine di frutta e verdura – osserva la Sidp – soprattutto A, B, C e D, le
proteine di uova e pesce e i grassi buoni di pesce e olio extravergine d’oliva”.

“La dieta del sorriso non è molto diversa dalla consueta alimentazione mediterranea –
prosegue la Sidp – abbonda infatti di frutta e verdura per fare il pieno di vitamine, degli
acidi grassi ‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del pesce, delle proteine da uova e
prodotti ittici, ricchi anche di vitamine preziose per la salute orale; messi al bando invece
tutti i cibi e le bevande che rendono più acido l’ambiente orale, come gli agrumi
consumati in eccesso e le bibite gassate, e gli zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i
batteri che provocano la placca e l’infiammazione gengivale”.

Il latte

“A conferma dell’importanza del latte come rimedio salva-gengive, è uno studio condotto
da ricercatori dell’Università di Fukuoka, in Giappone, su oltre 940 partecipanti che
mirava ad analizzarne il consumo di latticini: dai risultati apparsi sul ‘Journal of
Periodontology’ – ricorda la Società italiana di parodontologia e implantologia – è emerso
che una porzione quotidiana di almeno 55 grammi di latte, yogurt o formaggi, aiuta a
ridurre l’infiammazione gengivale.

Il minestrone

A supportare i benefici del minestrone è invece lo studio dell’Università di Friburgo, in
Germania, condotto su 30 persone la metà delle quali sottoposta a una dieta simile a
quella vegana, con molti antiossidanti, frutta e verdura ricche di vitamina D. Dai risultati,
pubblicati sul ‘Journal of Clinical Periodontology’, emerge che questo gruppo ha mostrato
notevole riduzione del sanguinamento gengivale e della mobilità dei denti rispetto al
gruppo di controllo”.
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Articoli Correlati

Vitamina D

“La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche perché in caso
di deficit si può avere bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è indispensabile
avere in giusta quantità perché è ricca di enzimi che proteggono le gengive – osserva
Mario Aimetti, presidente Sidp – Per questo in un menù per preservare la salute della
bocca non devono mancare i cibi che ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli
grassi come salmone, sgombro o trota, il fegato e i latticini. E proprio perché le vitamine
di cui i vegetali sono ricchi sono fondamentali per mantenere integri e sani tutti i tessuti,
gengive comprese, anche il minestrone dei consigli della nonna è un ottimo alimento
salva-sorriso”.

Vitamina A

Così via libera anche alla vitamina A che si trova nei frutti arancioni e nelle uova,
indispensabile per aiutare l’organismo nei processi di guarigione dei tessuti gengivali
infiammati, oppure alle vitamine del gruppo B, utili per prevenire disturbi delle mucose
orali, della gola e dell’esofago, che si trovano in abbondanza nel pesce.

Vitamina C

“Serve anche la vitamina C di kiwi, peperoni, fragole perché previene il decadimento del
collagene, essenziale perché le gengive mantengano un buon tono senza cedere; inoltre,
riduce il sanguinamento gengivale e l’infiammazione e aiuta nella guarigione delle ferite”,
riprende Luca Landi, presidente eletto Sidp. “Per contrastare l’infiammazione è
fondamentale poi un giusto apporto di proteine: in caso di gengivite o parodontite una
carenza proteica può peggiorare gravità ed estensione dell’infiammazione – rimarca
Landi – Sono antinfiammatori infine anche gli acidi grassi degli oli vegetali come l’olio
extravergine d’oliva e soprattutto gli omega-3 del pesce, che hanno pure un effetto anti-
carie e agiscono sui batteri che provocano la placca e l’infiammazione gengivale”.

Quali cibi evitare

No, invece, ai cibi che rendono acido il pH della bocca come le bevande energetiche e i
soft drink, che possono demineralizzare lo smalto favorendo le carie.

“Per lo stesso motivo è opportuno non esagerare con gli agrumi, che sono ricchi di ottima
vitamina C ma in eccesso potrebbero danneggiare la superficie dei denti con la loro
acidità – osserva Aimetti – Essenziale poi limitare al massimo gli zuccheri raffinati che
sono il ‘carburante’ principale dei batteri che provocano le infiammazioni gengivali”.

“Seguire una dieta complessivamente sana ed equilibrata è necessario per la salute di
denti e gengive – conclude Landi – Non devono mai mancare i carboidrati, perché danno
energia alle cellule per i loro processi riparativi; le proteine, fondamentali per la crescita
dei tessuti e nei processi di guarigione; i minerali e le vitamine, che proteggono le
gengive e mantengono forti le difese immunitarie, che altrimenti potrebbero non riuscire
a contrastare efficacemente i batteri del cavo orale, potenziale causa delle malattie
gengivali”.
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Test di sangue e saliva per predire la
parodontite

ODONTOIATRIA | REDAZIONE
DOTTNET | 16/05/2019 14:36

Scoperte sostanze
indicative della malattia
gengivale

Verso un test della
saliva e del sangue
per scoprire ancora
prima della
comparsa dei sintomi
chi è a rischio di
sviluppare problemi
gengivali più o meno
seri.  Infatti uno
screening delle
proteine presenti nella
saliva e/o nel plasma

potrebbe permettere un giorno di individuare chi, pur avendo ancora gengive
sane, è a rischio di ammalarsi negli anni a venire di gengivite o
parodontite. Lo suggerisce uno studio pubblicato sulla rivista Clinica Chimica
Acta, International Journal of Clinical Chemistry, secondo cui nella saliva di
pazienti con gengivite e parodontite sono riconoscibili molecole ('peptidi' o
piccole proteine) assenti in campioni di saliva di individui sani.

Lo studio è stato condotto tra il Joint International Research Centre of
Translational and Clinical Research di Pechino e King's College di Londra. Gli
esperti hanno confrontato campioni di saliva e di 'fluido crevicolare' (un liquido
particolare che si trova nel colletto gengivale, ovvero dove i denti aderiscono alle
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Francesco D'Aiuto, direttore dell'Unità di
Parodontologia della University College di
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Sotto accusa enzimi prodotti da neutrofili

gengive) e sangue di pazienti con gengivite, pazienti con parodontite cronica e
individui sani di controllo. Con una tecnica molto nota nei laboratori di chimica
che si chiama spettrometria di massa gli scienziati hanno tracciato un identikit
preciso di tutte le proteine presenti nei campioni. È emerso che la
composizione proteica dei tre fluidi è diversa e distinguibile tra chi soffre di
parodontite o gengivite e chi, invece, ha gengive sane.  Si tratta di uno studio
ancora preliminare che potrebbe però portare allo sviluppo di test di diagnosi
precoce per scovare chi è a rischio di parodontite.

"Attualmente, spiega, intervistato dall'ANSA, Cristiano Tomasi dell'Università di
Göteborg e socio della Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIDP) -
abbiamo già degli strumenti che ci consentono di capire se un paziente
presenta i primi segni di parodontite, ma un test della saliva o del sangue ci
aiuterebbe a identificare le persone a rischio ancora prima che sviluppino i segni
effettivi della malattia, quindi potrebbe favorire l'adozione tempestiva di misure
preventive ad hoc. Ovviamente questi test vanno validati su numeri molto
grandi di pazienti, ma puntano verso una medicina preventiva - ribadisce
Tomasi - che a lungo termine può ridurre la necessità di cure costose, e quindi di
grande interesse per la comunità. Già ora, comunque, è importante ribadire
l'importanza di fare controlli dentistici regolari, almeno une volta l'anno,
per intercettare eventuali segni precoci di malattia ed intervenire quando il
problema è all'inizio, senza aspettare che diventi molto più difficile da trattare",
conclude Tomasi.
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Verso un test di sangue e saliva per predire la
parodontite
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Verso un test della saliva e del sangue per scoprire ancora prima della comparsa

dei sintomi chi è a rischio di sviluppare problemi gengivali più o meno seri.

    Infatti uno screening delle proteine presenti nella saliva e/o nel plasma

potrebbe permettere un giorno di individuare chi, pur avendo ancora gengive

sane, è a rischio di ammalarsi negli anni a venire di gengivite o parodontite.

    Lo suggerisce uno studio pubblicato sulla rivista Clinica Chimica Acta,

International Journal of Clinical Chemistry, secondo cui nella saliva di pazienti

con gengivite e parodontite sono riconoscibili molecole ('peptidi' o piccole

proteine) assenti in campioni di saliva di individui sani.

    Lo studio è stato condotto tra il Joint International Research Centre of
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Translational and Clinical Research di Pechino e King's College di Londra.

    Gli esperti hanno confrontato campioni di saliva e di 'fluido crevicolare' (un

liquido particolare che si trova nel colletto gengivale, ovvero dove i denti

aderiscono alle gengive) e sangue di pazienti con gengivite, pazienti con

parodontite cronica e individui sani di controllo. Con una tecnica molto nota nei

laboratori di chimica che si chiama spettrometria di massa gli scienziati hanno

tracciato un identikit preciso di tutte le proteine presenti nei campioni. È emerso

che la composizione proteica dei tre fluidi è diversa e distinguibile tra chi soffre

di parodontite o gengivite e chi, invece, ha gengive sane.

    Si tratta di uno studio ancora preliminare che potrebbe però portare allo

sviluppo di test di diagnosi precoce per scovare chi è a rischio di parodontite.

"Attualmente, spiega, intervistato dall'ANSA, Cristiano Tomasi dell'Università di

Göteborg e socio della Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIDP) -

abbiamo già degli strumenti che ci consentono di capire se un paziente presenta

i primi segni di parodontite, ma un test della saliva o del sangue ci aiuterebbe a

identificare le persone a rischio ancora prima che sviluppino i segni effettivi

della malattia, quindi potrebbe favorire l'adozione tempestiva di misure

preventive ad hoc. Ovviamente questi test vanno validati su numeri molto grandi

di pazienti, ma puntano verso una medicina preventiva - ribadisce Tomasi - che a

lungo termine può ridurre la necessità di cure costose, e quindi di grande

interesse per la comunità. Già ora, comunque, è importante ribadire l'importanza

di fare controlli dentistici regolari, almeno une volta l'anno, per intercettare

eventuali segni precoci di malattia ed intervenire quando il problema è all'inizio,

senza aspettare che diventi molto più difficile da trattare", conclude Tomasi.
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Gengive che sanguinano, si arrossano e fanno male sono un problema per 20

milioni di italiani, ma in 8 milioni il disturbo diventa una parodontite, infiammazione

estesa che può portare fino alla perdita dei denti: 3 milioni di italiani rischiano di

perdere uno o più denti. E’ la fotografia della Società italiana di parodontologia e

implantologia (Sidp) che in occasione della Giornata europea delle gengive sane

che si celebra domani presentato il menù salva-gengive per un sorriso bello e

soprattutto sano. Secondo gli esperti i vecchi rimedi della nonna, come il latte o

il minestrone, “possono aiutare ma non bastano”. Per proteggere le gengive

dall’infiammazione e perché siano sane e forti “occorre non farsi mancare le vitamine

di frutta e verdura – osserva la Sidp – soprattutto A, B, C e D, le proteine di uova e

pesce e i grassi buoni di pesce e olio extravergine d’oliva”.
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“La dieta del sorriso non è molto diversa dalla consueta alimentazione mediterranea –

prosegue la Sidp – abbonda infatti di frutta e verdura per fare il pieno di

vitamine, degli acidi grassi ‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del pesce,

delle proteine da uova e prodotti ittici, ricchi anche di vitamine preziose per la

salute orale; messi al bando invece tutti i cibi e le bevande che rendono più acido

l’ambiente orale, come gli agrumi consumati in eccesso e le bibite gassate, e gli

zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i batteri che provocano la placca e

l’infiammazione gengivale”.

“A conferma dell’importanza del latte come rimedio salva-gengive, è uno studio

condotto da ricercatori dell’Università di Fukuoka, in Giappone, su oltre 940

partecipanti che mirava ad analizzarne il consumo di latticini: dai risultati apparsi sul

‘Journal of Periodontology’ – ricorda la Società italiana di parodontologia e

implantologia – è emerso che una porzione quotidiana di almeno 55 grammi di latte,

yogurt o formaggi, aiuta a ridurre l’infiammazione gengivale. A supportare i benefici

del minestrone è invece lo studio dell’Università di Friburgo, in Germania, condotto su

30 persone la metà delle quali sottoposta a una dieta simile a quella vegana, con

molti antiossidanti, frutta e verdura ricche di vitamina D. Dai risultati, pubblicati sul

‘Journal of Clinical Periodontology’, emerge che questo gruppo ha mostrato notevole

riduzione del sanguinamento gengivale e della mobilità dei denti rispetto al gruppo di

controllo”.
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“La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche perché in

caso di deficit si può avere bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è

indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di enzimi che proteggono le

gengive – osserva Mario Aimetti, presidente Sidp – Per questo in un menù per

preservare la salute della bocca non devono mancare i cibi che ne sono ricchi come il

pesce, soprattutto quelli grassi come salmone, sgombro o trota, il fegato e i latticini.

E proprio perché le vitamine di cui i vegetali sono ricchi sono fondamentali per

mantenere integri e sani tutti i tessuti, gengive comprese, anche il minestrone dei

consigli della nonna è un ottimo alimento salva-sorriso”.

Così via libera anche alla vitamina A che si trova nei frutti arancioni e nelle uova,

indispensabile per aiutare l’organismo nei processi di guarigione dei tessuti gengivali

infiammati, oppure alle vitamine del gruppo B, utili per prevenire disturbi delle mucose

orali, della gola e dell’esofago, che si trovano in abbondanza nel pesce.

“Serve anche la vitamina C di kiwi, peperoni, fragole perché previene il decadimento

del collagene, essenziale perché le gengive mantengano un buon tono senza cedere;

inoltre, riduce il sanguinamento gengivale e l’infiammazione e aiuta nella guarigione

delle ferite”, riprende Luca Landi, presidente eletto Sidp. “Per contrastare

l’infiammazione è fondamentale poi un giusto apporto di proteine: in caso di gengivite

o parodontite una carenza proteica può peggiorare gravità ed estensione

dell’infiammazione – rimarca Landi – Sono antinfiammatori infine anche gli acidi grassi

degli oli vegetali come l’olio extravergine d’oliva e soprattutto gli omega-3 del pesce,

che hanno pure un effetto anti-carie e agiscono sui batteri che provocano la placca e

l’infiammazione gengivale”.

No, invece, ai cibi che rendono acido il pH della bocca come le bevande energetiche e i

soft drink, che possono demineralizzare lo smalto favorendo le carie. “Per lo stesso

motivo è opportuno non esagerare con gli agrumi, che sono ricchi di ottima vitamina

C ma in eccesso potrebbero danneggiare la superficie dei denti con la loro acidità –

osserva Aimetti – Essenziale poi limitare al massimo gli zuccheri raffinati che sono il

‘carburante’ principale dei batteri che provocano le infiammazioni gengivali”.

“Seguire una dieta complessivamente sana ed equilibrata è necessario per la salute di

denti e gengive – conclude Landi – Non devono mai mancare i carboidrati, perché

danno energia alle cellule per i loro processi riparativi; le proteine, fondamentali per la

crescita dei tessuti e nei processi di guarigione; i minerali e le vitamine, che

proteggono le gengive e mantengono forti le difese immunitarie, che altrimenti

potrebbero non riuscire a contrastare efficacemente i batteri del cavo orale,

potenziale causa delle malattie gengivali”.

"); }

else

{ document.write("
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Condividi su facebook

Le gengive infiammate sono un problema che affligge una vasta fetta di popolazione,

ma l’alimentazione può aiutare molto a tenere sotto controllo il problema: ecco cosa

mangiare e cosa invece evitare

Gengive infiammate e parodontite

Gengive che sanguinano, si arrossano e fanno male? Un problema per 20 milioni di

italiani, che però in 8 milioni diventa una parodontite, infiammazione estesa che può

portare fino alla perdita dei denti: 3 milioni di italiani rischiano di perdere uno o più

denti.

E' la fotografia della Società italiana di parodontologia e implantologia (Sidp) che, in

occasione della Giornata europea delle gengive sane, ha presentato il menù salva-

gengive per un sorriso bello e soprattutto sano. Secondo gli esperti, i vecchi rimedi

della nonna, come il latte o il minestrone, "possono aiutare ma non bastano".

Gengive infiammate: cosa mangiare
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Per proteggere le gengive dall’infiammazione e perché siano sane e forti "occorre non

farsi mancare le vitamine di frutta e verdura – osserva la Sidp – soprattutto A, B,

C e D, le proteine di uova e pesce e i grassi buoni di pesce e olio extravergine

d’oliva".

"La dieta del sorriso non è molto diversa dalla consueta alimentazione

mediterranea – prosegue la Sidp – abbonda infatti di frutta e verdura per fare il

pieno di vitamine, degli acidi grassi ‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del pesce,

delle proteine da uova e prodotti ittici, ricchi anche di vitamine preziose per la salute

orale; messi al bando invece tutti i cibi e le bevande che rendono più acido

l’ambiente orale, come gli agrumi consumati in eccesso e le bibite gassate, e gli

zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i batteri che provocano la placca e

l’infiammazione gengivale".

Il latte

"A conferma dell’importanza del latte come rimedio salva-gengive, è uno studio

condotto da ricercatori dell’Università di Fukuoka, in Giappone, su oltre 940

partecipanti che mirava ad analizzarne il consumo di latticini: dai risultati apparsi sul

'Journal of Periodontology' – ricorda la Società italiana di parodontologia e

implantologia – è emerso che una porzione quotidiana di almeno 55 grammi di latte,

yogurt o formaggi, aiuta a ridurre l’infiammazione gengivale.

Il minestrone

A supportare i benefici del minestrone è invece lo studio dell’Università di Friburgo,

in Germania, condotto su 30 persone la metà delle quali sottoposta a una dieta simile

a quella vegana, con molti antiossidanti, frutta e verdura ricche di vitamina D. Dai

risultati, pubblicati sul 'Journal of Clinical Periodontology', emerge che questo gruppo

ha mostrato notevole riduzione del sanguinamento gengivale e della mobilità dei denti

rispetto al gruppo di controllo".

Vitamina D

"La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche perché in

caso di deficit si può avere bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è

indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di enzimi che proteggono le

gengive – osserva Mario Aimetti, presidente Sidp – Per questo in un menù per

preservare la salute della bocca non devono mancare i cibi che ne sono ricchi come il

pesce, soprattutto quelli grassi come salmone, sgombro o trota, il fegato e i

latticini. E proprio perché le vitamine di cui i vegetali sono ricchi sono

fondamentali per mantenere integri e sani tutti i tessuti, gengive comprese, anche il

minestrone dei consigli della nonna è un ottimo alimento salva-sorriso”.

Vitamina A

Così via libera anche alla vitamina A che si trova nei frutti arancioni e nelle uova,

indispensabile per aiutare l’organismo nei processi di guarigione dei tessuti gengivali

infiammati, oppure alle vitamine del gruppo B, utili per prevenire disturbi delle mucose

orali, della gola e dell’esofago, che si trovano in abbondanza nel pesce.
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dell'Ocse

Adnkronos

Manchester City-
Tottenham 4-3, una
notte folle premia gli
"Spurs"

Calcio



2 / 3

    NOTIZIEOGGI.COM
Data

Pagina

Foglio

16-05-2019

1
2
3
3
2
9

Pag. 31



Vitamina C

"Serve anche la vitamina C di kiwi, peperoni, fragole perché previene il

decadimento del collagene, essenziale perché le gengive mantengano un buon tono

senza cedere; inoltre, riduce il sanguinamento gengivale e l’infiammazione e aiuta

nella guarigione delle ferite", riprende Luca Landi, presidente eletto Sidp. "Per

contrastare l’infiammazione è fondamentale poi un giusto apporto di proteine: in caso

di gengivite o parodontite una carenza proteica può peggiorare gravità ed estensione

dell’infiammazione – rimarca Landi – Sono antinfiammatori infine anche gli acidi grassi

degli oli vegetali come l’olio extravergine d’oliva e soprattutto gli omega-3 del pesce,

che hanno pure un effetto anti-carie e agiscono sui batteri che provocano la placca e

l’infiammazione gengivale”.

Quali cibi evitare

No, invece, ai cibi che rendono acido il pH della bocca come le bevande energetiche

e i soft drink, che possono demineralizzare lo smalto favorendo le carie.

"Per lo stesso motivo è opportuno non esagerare con gli agrumi, che sono ricchi di

ottima vitamina C ma in eccesso potrebbero danneggiare la superficie dei denti con la

loro acidità – osserva Aimetti – Essenziale poi limitare al massimo gli zuccheri

raffinati che sono il ‘carburante’ principale dei batteri che provocano le infiammazioni

gengivali”.

“Seguire una dieta complessivamente sana ed equilibrata è necessario per la salute di

denti e gengive – conclude Landi – Non devono mai mancare i carboidrati, perché

danno energia alle cellule per i loro processi riparativi; le proteine, fondamentali per la

crescita dei tessuti e nei processi di guarigione; i minerali e le vitamine, che

proteggono le gengive e mantengono forti le difese immunitarie, che altrimenti

potrebbero non riuscire a contrastare efficacemente i batteri del cavo orale,

potenziale causa delle malattie gengivali".

Le indicazioni contenute in questo sito non intendono e non devono in alcun modo

sostituire il rapporto diretto fra professionisti della salute e il lettore. È pertanto

opportuno consultare sempre il proprio medico curante e/o specialisti. Disclaimer»

[ Fonte articolo: Pianetadonna ]
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Gengive infiammate: ecco la dieta per prevenire
le gengive gonfie e rosse
La SIdP ha stilato la dieta perfetta per evitare le gengive infiammate,
problema comune a 20 milioni di italiani. Ecco gli alimenti salva
bocca

Gengive infiammate: 20
milioni di italiani sono
colpiti da questo fastidio
ma seguendo una precisa
dieta è possibile salvarsi
dalle gengive gonfie e
rosse - Salute e
benessere
Le gengive sono spesso un fattore

che viene poco considerato

quando si parla di igiene orale.

Anche il tessuto molle che

circonda i denti merita infatti la

stessa attenzione e cura dei denti

stessi. Sono molte le patologie

che possono colpire questa parte

della bocca e alcune possono

anche portare a conseguenze

molto gravi come la perdita dei

denti. Fortunatamente oggi

abbiamo nuovi strumenti per

evitare le gengive infiammate o

gengive gonfie e rosse.

Gengive infiammate: 20 milioni di italiani ne soffrono e molti di essi rischiano
la caduta dei denti - Salute e benessere
Ieri la Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIdP), in occasione della Giornata Europea

delle gengive sane, ha confermato che oltre 20 milioni di italiani soffrono di gengive infiammate e per

8 milioni di ore il disturbo si trasforma in parodontite, ovvero un'infiammazione estesa che può

causare la caduta dei denti. Gli esperti quindi hanno realizzato un decalogo degli alimenti per evitare

le gengive infiammate, che ovviamente deve essere accompagnato da una corretta igiene orale.

Gengive infiammate rimedi naturali: ecco la dieta da seguire per prevenire
gengive gonfie e rosse - Salute e benessere
Studi realizzati in Giappone e in Germania confermano che il latte è uno degli alimenti ideali per

prevenire le gengive infiammate. Stesso discorso anche per il minestrone o più in generale per un

discreto apporto giornaliero all'interno della dieta di frutta e verdura. Le vitamine contenute in questi

alimenti sono importanti per evitare gengive gonfie e rosse ma anche gli acidi grassi buoni come quelli

- +
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contenuti nell'olio extravergine d'oliva o nel pesce, così come le proteine derivanti da uova e altri

prodotti ittici, sono ugualmente efficaci. 

Gengive gonfie cause: i cibi da evitare per dover soffrire di gengive
infiammate - Salute e benessere
Gli esperti hanno anche stilato la lista dei cibi e delle bevande che hanno un impatto negativo

sull'igiene orale rendendo più acido l'ecosistema della bocca. Sono quindi banditi l'eccesso di agrumi,

le bibite gassate e gli zuccheri raffinati che fanno da nutrimento ai batteri che provocano la placca e le

gengive infiammate.

Gengive infiammate rimedi naturali: il segreto per evitare gengive gonfie e
rosse è nella vitamina D - Salute e benessere
"La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche perché in caso di deficit si

può avere bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è indispensabile avere in giusta quantità

perché è ricca di enzimi che proteggono le gengive - spiega Mario Aimetti, presidente della Società

italiana di parodontologia e implantologia  - Per questo, in un menù per preservare la salute della

bocca non devono mancare i cibi che ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli grassi come

salmone, sgombro o trota, il fegato e i latticini".
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Per garantire la lunga durata degli impianti attenzione a
placca e fumo
Risponde Nicola M. Sforza, vice presidente SIdP

L'elemento chiave per prevenire le complicanze e garantire una durata nel tempo degli

impianti è il controllo dei fattori di rischio. Tra questi il più importante è l'accumulo di placca

batterica. A spiegarlo è Nicola M. Sforza, vice presidente SIdP.

Si stima che la presenza di placca in un sito implantare determini un rischio aumentato di

14,3 volte di insorgenza e progressione di una perimplantite. E' evidente che il paziente che

si sottopone a terapia implantare deve essere in grado di eseguire a casa le manovre

corrette di igiene orale per rimuovere efficacemente la placca batterica che si deposita a

livello della protesi e attorno all'impianto stesso. Un impianto in salute non sanguina; il

sanguinamento, se presente, è un importante segnale di allarme, così come la presenza di

pus. Un altro fattore di rischio ben documentato è rappresentato dal fumo. Il fumatore ha un

rischio aumentato di circa 4 volte di sviluppare complicanze perimplantari. Il rischio di

perimplantite è molto alto nei pazienti (circa 40%) che hanno sofferto di parodontite e se

quest'ultimi sono anche fumatori, il rischio sale al 70%. Ci sono inoltre altri fattori di rischio

per il successo a lungo termine degli impianti, rappresentati dalla suscettibilità genetica,

dal diabete, dallo stress e da alcune forme di gravi ipovitaminosi.

+CLICCA PER
INGRANDIRENicola Sforza, vice presidente SIdP - RIPRODUZIONE RISERVATA
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StampaScrivi alla redazione

Tutto questo indica che la prevenzione delle malattie perimplantari deve basarsi su un

percorso diagnostico, terapeutico e di mantenimento individualizzato per ogni paziente.

Cruciale è poi la precisione della protesi implantare, la cui conformazione, senza

penalizzare funzione ed estetica, non deve ostacolare o rendere difficile l'igiene

domiciliare; sarà compito del clinico e dell'igienista consigliare la tecnica e gli strumenti più

idonei di igiene orale per ogni singolo paziente al fine di ottenere un ottimo controllo di

placca batterica. L'igiene orale professionale e i controlli clinici periodici, con continua

motivazione ed istruzione al paziente, conclude l'esperto, sono fondamentali per

intercettare eventuali patologie perimplantari ancora iniziali e quindi facilmente trattabili,

oltre che per motivare il paziente a mantenere costantemente un'ottima igiene domiciliare.
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Dieta, i migliori cibi per

denti e gengive sane
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ROMA –

Secondo le

ultime stime,

gengive che

sanguinano, si

arrossano e

fanno male

rappresentano

un problema

per 20 milioni

di italiani e in 8

milioni il

disturbo diventa una parodontite, infiammazione estesa

che può portare fino alla perdita dei denti: 3 milioni di

italiani rischiano di perdere uno o più denti per questo

motivo, perciò mantenere la bocca in salute con una

buona igiene orale e un’alimentazione proteggi-gengive è
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molto importante. A tal proposito, è importante sapere

che esiste una vera e propria dieta per il benessere della

nostra bocca.

Ebbene, il latte può essere davvero un buon ‘pompiere’

delle gengive in fiamme, così come il minestrone. I

consigli della nonna si rivelano giusti, lo confermano

recenti studi giapponesi e tedeschi secondo cui un buon

apporto quotidiano di latticini e un consumo adeguato di

frutta e verdura sono efficaci nel tenere sotto controllo

l’infiammazione gengivale. Ma latte e vegetali non

bastano: il menù salva-gengive per un sorriso bello e

soprattutto sano è presentato dagli esperti della Società

Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIdP), che in

occasione della Giornata Europea delle gengive sane del

12 maggio spiegano quali sono i cibi-sì e i cibi-no per una

bocca in salute.

La dieta del sorriso non è molto diversa dalla consueta

alimentazione mediterranea: abbonda infatti di frutta e

verdura per fare il pieno di vitamine, degli acidi grassi

‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del pesce, delle

proteine da uova e prodotti ittici, ricchi anche di vitamine

preziose per la salute orale; messi al bando invece tutti i

cibi e le bevande che rendono più acido l’ambiente orale,

come gli agrumi consumati in eccesso e le bibite gassate,

e gli zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i batteri che

provocano la placca e l’infiammazione gengivale.

Sesso e salute: 5 luoghi che
incidono di più sull’intimità

Scopri Quixa, assicurazioni
auto e moto a un prezzo
conveniente e la sicurezza del
Gruppo Axa.
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Uno studio giapponese sul Journal of Periodontology

dimostra che una porzione quotidiana di almeno 55

grammi di latte, yogurt o formaggi, aiuta a ridurre

l’infiammazione gengivale. A supportare i benefici del

minestrone è invece uno studio dell’Università di Friburgo,

in Germania, condotto su 30 persone la metà delle quali

sottoposta a una dieta simile a quella vegana, con molti

antiossidanti, frutta e verdura ricche di vitamina D. Dai

risultati, pubblicati sul Journal of Clinical Periodontology,

emerge che questo gruppo ha mostrato notevole

riduzione del sanguinamento gengivale e della mobilità

dei denti rispetto al gruppo di controllo.

“La vitamina D è importante non solo per la salute delle

ossa, ma anche perché in caso di deficit si può avere

bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è

indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di

enzimi che proteggono le gengive – osserva Mario

Aimetti, presidente SIdP -. Per questo in un menù per

preservare la salute della bocca non devono mancare i cibi

che ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli grassi

come salmone, sgombro o trota, il fegato e i latticini. E

proprio perché le vitamine di cui i vegetali sono ricchi sono

fondamentali per mantenere integri e sani tutti i tessuti,

gengive comprese, anche il minestrone dei consigli della

nonna è un ottimo alimento salva-sorriso”.

 “Serve anche la vitamina C di kiwi, peperoni, fragole

perché previene il decadimento del collagene, essenziale

perché le gengive mantengano un buon tono senza

cedere; inoltre, riduce il sanguinamento gengivale e

l’infiammazione e aiuta nella guarigione delle ferite –

rileva Luca Landi, Presidente Eletto SIdP -. Per

contrastare l’infiammazione è fondamentale poi un giusto

apporto di proteine: in caso di gengivite o parodontite una
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carenza proteica può peggiorare gravità ed estensione

dell’infiammazione. Sono antinfiammatori infine anche gli

acidi grassi degli oli vegetali come l’olio extravergine

d’oliva e soprattutto gli omega-3 del pesce, che hanno

pure un effetto anti-carie e agiscono sui batteri che

provocano la placca e l’infiammazione gengivale”. No,

invece, ai cibi che rendono acido il pH della bocca come le

bevande energetiche e i soft drink, che possono

demineralizzare lo smalto favorendo le carie.

    “Seguire una dieta complessivamente sana ed

equilibrata è necessario per la salute di denti e gengive –

conclude Landi – e non devono mai mancare i carboidrati,

perché danno energia alle cellule per i loro processi

riparativi”.

Cibi sì per le gengive: Frutta di colore arancione (come

albicocche, melone, mango, cachi) e uova per la vitamina

A. Pesce, soprattutto grasso come salmone, sgombri e

trote, per le vitamine del gruppo B, le proteine ‘buone’ e

gli acidi grassi omega-3. Kiwi, peperoni, fragole, agrumi

per la vitamina C. Latte, yogurt, latticini e pesce per la

vitamina D.

Cibi no per le gengive: Bevande energetiche e bibite

gassate. Agrumi in quantità eccessiva. Zuccheri raffinati

da biscotti, merendine e alimenti dolci in genere.
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Gengive in fiamme? Ecco la dieta ‘salva sorriso’

Si chiama parodontite l’infiammazione estesa che può portare fino alla perdita dei denti, un rischio

per 3 milioni di italiani individuati dalla Società italiana di parodontologia e implantologia (Sidp) che in

occasione della Giornata europea delle gengive sane ha presentato il menù salva-gengive per un

sorriso bello e soprattutto sano. …Vai all’articolo originale

Fonte: Today.it – Cronaca
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SALUTE E BENESSERE 13 maggio 2019

Gengive infiammate, ne soffrono 20 milioni di
italiani: i rimedi più efficaci

I TITOLI DELLE 8 DEL 13/5

Dai latticini ai vegetali, ci sono diversi alimenti preziosi per proteggere la bocca
dalle infiammazioni gengivali, che se sottovalutate possono portare a gravi
sviluppi, come la parodontite 

Sono circa 20 milioni gli italiani che soffrono di disturbi alle gengive: spesso il problema

può essere sottovalutato o considerato un fastidio temporaneo destinato a

scomparire, una stima tuttavia errata che in molti casi può persino portare alla

parodontite, che ha tra i possibili effetti anche la caduta dei denti. Per evitare i problemi

più gravi, dunque, è opportuno non trascurare sintomi quali l’arrossamento o il

sanguinamento delle gengive, ma non solo. In occasione della Giornata Europea delle

gengive sane, celebrata il 12 maggio, gli esperti della Società Italiana di Parodontologia e

Implantologia (SIdP) hanno diffuso una lista di alimenti, basata anche su ricerche

internazionali, che favorirebbe la buona salute della bocca aiutando a tenere lontane le

patologie gengivali.

La saliva preziosa per proteggere le gengive
Come ricorda anche uno studio giapponese, pubblicato sul Journal of Periodontology e

realizzato da un team della Kyushu University, i latticini sembrerebbero buoni alleati della

salute orale, tanto che consumare 55 grammi al giorno di latte, formaggi o yogurt

aiuterebbe a ridurre l’infiammazione gengivale. Allo stesso modo, anche frutta e verdura

rientrano nella dieta ideale per proteggere la bocca visto il ricco contenuto di vitamina D,

la cui carenza può portare a “bocca secca a causa di una carenza di saliva, che è

indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di enzimi che proteggono le

gengive”, come specificato da Mario Aimetti, presidente SIdP.

Il minestrone della nonna aiuta a salvare il sorriso
Tra le fonti di vitamina D vanno inoltre inseriti anche pesci grassi come trota e salmone,

ma a livello più generale gli esperti sottolineano ancora una volta l’importante apporto

nutrizionale dei vegetali, che rendono quindi “anche il minestrone dei consigli della

nonna un ottimo alimento salva-sorriso”, prosegue Aimetti. Un buon tono delle gengive,

che dipende dal collagene, è preservabile mangiando cibi ricchi di vitamina C, quali

fragole, kiwi o peperoni; per Luca Landi, presidente eletto SIdP, questi alimenti possono

anche ridurre “il sanguinamento gengivale e l’infiammazione”, oltre a favorire la

guarigione di eventuali ferite. Chi soffre di infiammazione delle gengive deve assicurarsi

inoltre di assumere la giusta dose di proteine: una carenza, infatti, potrebbe peggiorarne

lo stato.
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Gengive infiammate? Ecco la dieta salva-sorriso

Le gengive infiammate, spesso sanguinati e doloranti, sono un

disturbo comune. 

Secondo i dati della Società italiana di parodontologia e implantologia

(Sidp) a soffrirne sono 20 milioni di italiani, ma in 8 milioni il disturbo

diventa una parodontite e circa 3 milioni rischia di perdere almeno un

dente. 
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a cura di Giovanna Manna

data pubblicazione 12 Mag 2019 alle ore 11:40am

Gengive in fiamme per 20 milioni di italiani. In 8 milioni il disturbo si
trasforma in parodontite: un’infiammazione estesa che può portare fino
alla perdita dei denti. Tre milioni rischiano infatti di perdere uno o più
denti e per questo motivo, è importante tenere la bocca sempre in buona
salute, con una buona igiene orale e un’alimentazione proteggi – gengive.

Lo confermano dati recenti, studi giapponesi e tedeschi, che sostengono
che un buon apporto quotidiano di latticini e un consumo adeguato di
frutta e verdura sono efficaci nel tenere sotto controllo l’infiammazione
gengivale. Inoltre, latte e vegetali non bastano: il menù salva – gengive
per un sorriso bello e soprattutto sano è presentato dagli esperti della
Società Italiana di Parodontologia e Implantologia (SIdP), che in occasione
della Giornata Europea delle gengive sane del 12 maggio spiegano quali
sono i cibi-sì e i cibi-no per una bocca in salute.

«La vitamina D è importante non solo per la salute delle ossa, ma anche
perché in caso di deficit si può avere bocca secca a causa di una carenza di
saliva, che è indispensabile avere in giusta quantità perché è ricca di
enzimi che proteggono le gengive – spiega Mario Aimetti, presidente della
Società italiana di parodontologia e implantologia – Per questo, in un
menù per preservare la salute della bocca non devono mancare i cibi che
ne sono ricchi come il pesce, soprattutto quelli grassi come salmone,
sgombro o trota, il fegato e i latticini».

La dieta del salva sorriso non è infatti molto diversa dalla consueta
alimentazione mediterranea: abbonda di frutta e verdura per fare il pieno
di vitamine, degli acidi grassi ‘buoni’ dell’olio extravergine d’oliva e del
pesce, delle proteine da uova e prodotti ittici, ricchi anche di vitamine
preziose per la salute orale; messi al bando invece tutti i cibi e le bevande
che rendono più acido l’ambiente orale, come gli agrumi consumati in
eccesso e le bibite gassate, e gli zuccheri raffinati di cui sono ‘ghiotti’ i
batteri che provocano la placca e l’infiammazione gengivale.
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