Niedobdér witamin moze sie
zem$ci¢ na uzebieniu

12 marca 2025

Podczas gdy zdecydowana wiekszos¢ Polakdéw zmaga sie z
prochnicg i innymi chorobami jamy ustnej, mato kto wie, ze
wielu z tych probleméw mozna unikng¢ dzieki wtasciwym
witaminom. W szczegdlnosci warto w tym celu zazywa¢ D, A, K, C
oraz B2, B3, B6 i B12. Ich wptyw na zdrowie zebdow i dzigset
jest kluczowy. Natomiast niektérzy lekarze zauwazajg, ze
producentom wyrobdéw stomatologicznych nie ptaca sie
sponsorowa¢ kampanii edukacyjnych czy artykutéw w mediach na
ten temat. I wtasnie dlatego ta wiedza jest mocno
niepopularna. Jednak dla zdrowia i portfela warto ja zgtebic,
tym bardziej ze w Polsce edukacja zdrowotna generalnie lezy na
topatkach, co przyznaje sama branza stomatologiczna.

Jak zauwaza dr n. med. Piotr Przybylski, implantolog z kliniki
Implant Medical w GniezZnie, zeby i dzigsta wymagaja
regularnego dostarczania odpowiednich sktadnikéw odzywczych,
ktore wspierajg ich strukture, regeneracje oraz ochrone. Wazng
role odgrywajg w tym witaminy. Nie tylko wspierajg procesy
mineralizacji zebdéw i regeneracji tkanek, ale takze chronig je
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przed réznymi chorobami, takimi jak proéchnica, paradontoza czy
stany zapalne dzigset. Niedobdr kluczowych witamin moze
skutkowa¢ powaznymi problemami stomatologicznymi, o czym
niezwykle rzadko sie méwi. ,Jednym z najwazniejszych
sktadnikow niezbednych dla zdrowia zebdéw jest witamina D,
poniewaz umozliwia mineralizacje szkliwa. To zapewnia jego
twardos¢ i odpornos¢ na dziatanie kwaséw. Wspiera ona zdrowie
kosci szczeki i zuchwy, ktdére stanowig podstawe dla
stabilno$ci zebdéw. Do tego redukuje stany zapalne w jamie
ustnej, co chroni je przed chorobami przyzebia. W praktyce
niedobdér witaminy D ostabia szkliwo, kosci szczeki i zuchwy.
Moze to z kolei powodowal préchnice, utrate stabilnosci zebdw
i paradontoze” — méwi dr n. med. Piotr Przybylski.

Wedtug eksperta, kluczowe znaczenie dla ochrony zebdw przed
prochnicg ma witamina A, ktoéora stymuluje produkcje sliny.
Wspiera regeneracje nabtonka jamy ustnej i dzigset. Ponadto
utrzymuje odpowiednie nawilzenie jamy ustnej. Pomaga w
ochronie zebéw i dzigset przed infekcjami. Niedobér tej
witaminy objawia sie suchoS$cig jamy ustnej, przez ktdérg rosnie
ryzyko préchnicy i infekcji. Zwieksza sie tez podatnosc na
uszkodzenia b*on Sluzowych, co prowadzi do powstawania ran i
nadzerek. ,Zdrowie dzigset utrzymuje witamina C. Zapobiega ich
krwawieniu 1 stanom zapalnym. Wspiera regeneracje tkanek
miekkich w jamie ustnej. Chroni jg réwniez przed infekcjami.
Zbyt mata ilos¢ witaminy C prowadzi do krwawienia dzigsel i
ich obrzeku. Moze powodowa¢ szkorbut, ktéory objawia sie
powaznym ostabieniem dzigset, ich cofnieciem i wypadaniem
zebéw. Jej niedobér ostabia tez procesy regeneracyjne, co
utrudnia gojenie sie ran w jamie ustnej” — wyjasnia ekspert z
kliniki Implant Medical.

Niezwykle istotng role w zdrowiu jamy ustnej odgrywa takze
witamina K, ktdora uczestniczy w procesach naprawczych dzigset
i kos$ci szczeki. Odpowiada za ich regeneracje i wspomaga
krzepniecie krwi. Objawem niedoboru tej witaminy moze byc
zwiekszone krwawienie dzigset podczas szczotkowania. Mogg tez



pojawial sie problemy z gojeniem sie ran po ekstrakcjach czy
urazach jamy ustnej. ,Niezbedne dla zdrowia b*on Sluzowych i
procesow regeneracyjnych w jamie ustnej sg witaminy z grupy B,
zwtaszcza B2, B3, B6 1 Bl2. Zapobiegajag one wysuszaniu
Sluzowki. Redukujg stany zapalne jezyka i kacikdw ust.
Wspierajg metabolizm komdérek, co przyspiesza regeneracje
tkanek. Niedostateczna ilos$¢ witamin z grupy B moze powodowad
zajady (pekniecia kacikéw ust), zmiany zapalne w jamie ustnej,
suchos¢ i wrazliwo$¢ bton Sluzowych. W skrajnych przypadkach
moze dojs¢ do rozwoju anemii, ktéra wptywa na kondycje
dzigset” — ttumaczy stomatolog.

Z kolei witamina E to silny przeciwutleniacz, ktéry chroni
tkanki jamy ustnej przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw. Pomaga w regeneracji tkanek oraz utrzymaniu ich
elastycznosci. Jej rola w jamie ustnej polega na redukcji
standw zapalnych i wsparciu regeneracji dzigset. Ponadto
witamina E chroni komérki przed stresem oksydacyjnym, co
zmniejsza ryzyko chordéb przyzebia. W wyniku jej niedoboru
powstajg problemy z gojeniem sie ran w jamie ustnej. RosSnie
tez podatnos$¢ na infekcje i stany zapalne. ,Wptyw witamin na
zdrowie zebdéw to temat, ktéry w Polsce jest wcigz
niedostatecznie poruszany, zeby nie powiedziel, ze jest mocno
marginalizowany. Media 1 kampanie edukacyjne skupiaja sie
przede wszystkim na higienie jamy ustnej. Wynika to z tego, ze
czesto sg sponsorowane przez producentédw wyrobdéw stuzgcych do
jej czyszczenia. OczywisScie dla zapobiegania préchnicy i
chorobom dzigset kluczowe jest regularne szczotkowanie zebdw,
uzywanie nici dentystycznych czy irygatoréw, ptyndéw do
ptukania jamy ustnej oraz korzystanie z wizyt u dentysty” -
komentuje dr n. med. Piotr Przybylski.

Zdecydowana wiekszos¢ pacjentdw nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze niedobory witamin i mineratéw moga miecC znaczacy wpiyw na
stan zebdéw i dzigset. Wiedza o witaminie D jest powszechna w
kontekScie zdrowia kosci, ale jej rola w mineralizacji zebéw i
wsparciu dzigset jest rzadko omawiana. Podobnie niewiele méwi



sie o witaminie K, ktdéra jest kluczowa dla prawidtowego
rozmieszczenia wapnia w organizmie, czy o witaminie C,
wptywajgcej na zdrowie naczyn krwionosnych w dzigstach i
regeneracje tkanek. ,Warto tez zwréci¢ uwage na to, ze
stomatologia jest w Polsce traktowana jako odrebna dziedzina
medycyny, co utrudnia jej potaczenie np. z dietetyky. Lekarze
0gélni rzadko odnoszg sie do zdrowia zebdw, podczas gdy
dentysci koncentrujg sie na swoich specjalistycznych
zagadnieniach i procedurach. W efekcie réwniez wptyw diety na
zdrowie zebdéw jest niedostatecznie omawiany” — dodaje ekspert
z kliniki Implant Medical.

W polskich szkot*ach edukacja zdrowotna jest zazwyczaj
szczagtkowa 1 rzadko obejmuje tematyke holistycznego dbania o
zdrowie jamy ustnej. Nawet w dorostym zyciu informacje
przekazywane przez lekarzy dentystow koncentruja sie bardziej
na interwencjach stomatologicznych niz na dziataniach
profilaktycznych zwigzanych z dieta. Coraz powszechniejsza
staje sie ochrona fluorkowa, co jest oczywiscie dobrym
sygnatem. Ale, w rezultacie, wiekszo$¢ Polakéw nie postrzega
witamin i mikroelementdéw jako waznego elementu prewencji
zdrowotnej w zakresie jamy ustnej. ,Polacy bez watpienia
potrzebujg szerszej edukacji na temat wptywu witamin 1
mikroelementdw na zdrowie zebdéw, ze wzgledu na powszechnos¢
probleméw stomatologicznych. Statystyki dotyczace zdrowia jamy
ustnej caty czas sg alarmujgce. Wedtug danych Ministerstwa
Zdrowia, ponad 90% Polakéw ma ktopoty z préchnicg. Choroby
dzigset dotykaja znaczng czes$¢ dorostych. Do tego liczba osdb,
ktédre tracg zeby przedwczesnie, jest wysoka w pordwnaniu do
innych krajoéw europejskich, a to przeciez nie wszystkie nasze
problemy zwigzane ze stomatologig” — alarmuje dr n. med. Piotr
Przybylski.

Podsumowujgc, ekspert przekonuje, ze czes¢ tych probleméw
mogtaby by¢ rozwigzana wtasnie dzieki diecie i witaminom. Bez
odpowiedniego poziomu tych sktadnikdéw odzywczych zdrowie jamy
ustnej jest narazone na pogorszenie, mimo stosowania wzorowej



higieny. Kluczem jest zrozumienie, ktére witaminy wptywaja na
zdrowie jamy ustnej oraz w jaki sposdéb je uzupetniaé, by
poprawi¢ efektywnos¢ dziatan profilaktycznych.
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