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Terminu un saisinajumu saraksts

Agrinais bérnibas kariess - zobu bojajumi, kas attistas b&rniem lidz seSu gadu

vecumam, galvenokart parmériga cukura un saldinatu dzerienu lietoSanas rezultata.

Brivie cukuri - vispargjs termins, kas ietver visus monosaharidus un disaharidus
(pieméram, glikozi, saharozi, fruktozi), kurus pievieno partikai un dzerieniem to

razoSanas vai pagatavosanas laika.

Emaljas demineralizacija - process, kura ietekm& no zoba emaljas izdalas

mineralvielas, vajinot tas struktiiru (Dipalma et al., 2023).

Fermentéjamie oglhidrati - oglhidrati, kurus nespgj pilniba sagremot vai absorbét
tieva zarna un kurus ta vieta ferment€ bakterijas, kas atrodas resnaja zarna vai mutes

dobuma.

Gingivits - virspusg€js smaganu iekaisums, ko izraisa zobu aplikums un nepietickama

mutes higi€na.
Kserostomija - sausuma sajtita muté, kas rodas samazinatas siekalu izdales dél.

Mutes mikrobiota - dazadu mikroorganismu kopums, kas dabiski apdzivo cilvéka

mutes dobumu, tostarp zobu virsmu, smaganu rievas, méli, siekalas un vaigu glotadu.

Mutes veseliba - stavoklis, kas nodroSina sp&ju €st, runat un socializ€ties bez sapeém

vai diskomforta, saglabajot zobu, smaganu un mutes struktiiru funkcionalitati.
Orofacialas struktairas - visi audi un organi, kas veido mutes dobuma un sejas
regionu.

Periodontits - hronisks iekaisums, kas boja zobu balstaudus un kaulu, izraisot

smaganu atkapSanos un zobu kustigumu.

Ultra-parstradatie produkti - rupnieciski razoti partikas produkti ar zemu

uzturvértibu un augstu cukura, sals, tauku un piedevu saturu (Touvier et al., 2023).
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Zobu kariess - infekciozs process, ko izraisa baktériju raditas skabes, kas boja zoba

cietos audus

Zobu erozija - zoba cieto audu zudums skabju iedarbibas dgl, kas nav saistits ar

baktériju darbibu.



Anotacija
Kvalifikacijas darba nosaukums “Uztura paradumu saistiba ar mutes veselibu”.

Darbs sastav no ievada, trijam nodalam, diskusijas dalas un secinajumiem.

Atslégas vardi: agrinais b&rnibas kariess, mutes veseliba, periodontits, uztura

paradumi, zobu erozija, zobu kariess.

Darba ir apskatita un izpétita miusdienas aktuala t€ma saistita ar cilvéku uztura
paradumiem un to ietekmi ne tikai uz sabiedribas veselibu kopuma, bet pastiprinati uz mutes
veselibu, ka ar izpétiti zobarstniecibas pacientu uztura paradumi un zinaSanas par to ka

uztura paradumi saistiti ar mutes veselibu.

Kvalifikacijas darba merkis: Izp@tit un analiz&t uztura paradumu saistibu ar mutes
veselibu, analiz&jot zinatnisko literatiru un zobarstniecibas pacientu uztura paradumus un

zinasanas.

Saja darba pétijuma veids bija aptauja. Pétfjuma piedalijas 53 dalibnieki un datu

analizei tika veikta apraksto$a metode.

Pirmaja nodala ir apliikots ka uztura paradumi ietekm& sabiedribas veselibu
kopuma. Otraja nodala apliikota uztura paradumu ietekme tie$i uz mutes veselibu aprakstot
ka uztura paradumi ietekmé slimibas mutes dobuma. TreSaja nodala ir veltita p&tjjuma
metodologijas aprakstam, ieglito rezultatu analizei un interpretacijai. Pétjjuma dala tiek

1zpétita darba izvirzita hipoteze.

legiitie autores pétijuma dati parada, ka uztura paradumiem ir biitiska nozime ne
tikai cilvéka veselibai kopuma, bet arT individa zobu un mutes veseliba. PatieS8am, 100%
respondentu uzskata, ka uztura paradumi ietekmé mutes veselibu, un 96,2% respondentu
apzinas, ka tie$i cukurs un saldinatie dzerieni visvairak veicina kariesa risku. ST ietekme
izpauzas caur dazadiem biokimiskiem, mikrobiologiskiem un fiziologiskiem procesiem, kas
nosaka mutes dobuma vidi un tas sp&ju pretoties patologiskiem bojajumiem. Zobarstniecibas
pacientiem kopuma ir labas zinaSanas par uztura ietekmi uz mutes veselibu, tacu lielaka dala

§1s zinaSanas nepielieto ikdienas prakse. To apliecina fakts, ka 52,8% respondentu joprojam



lieto cukuru brokastis, kas liecina par augstu cukura pat€rina biezumu, neraugoties uz

izpratni par ta kaitigumu.

Pamatojoties uz iegitajiem rezultatiem, hipotéze ir daléji apstiprinajusies.
Petijums apliecina butisku uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu un augstu
respondentu izglitotibas Itmeni, tome&r So zinasanu ietekme uz faktisko ricibu nav

viennozimigi pieradama.



Annotation

Title of the Qualification Paper: “The Relationship Between Dietary Habits and
Oral Health”

The paper consists of an introduction, three chapters, a discussion section, and

conclusions.

Keywords: early childhood caries, oral health, periodontitis, dietary habits, dental

erosion, dental caries.

This qualification paper examines and analyzes a current and relevant topic
concerning people’s dietary habits and their impact not only on public health in general but
specifically on oral health. It also explores the dietary habits and knowledge of dental
patients regarding the relationship between nutrition and oral health.

Aim of the qualification paper: To study and analyze the relationship between
dietary habits and oral health by reviewing scientific literature and assessing dental patients’

dietary habits and knowledge.

A survey method was used in this study. The research included 53 participants, and

descriptive analysis was applied to evaluate the data.

The first chapter discusses how dietary habits influence public health in general.
The second chapter focuses on the impact of nutrition specifically on oral health, describing
how eating habits affect oral diseases. The third chapter presents the research methodology,
analysis, and interpretation of the results. The research part explores and verifies the

hypothesis formulated in the paper.

The author’s findings indicate that dietary habits play a crucial role not only in
overall health but also in maintaining healthy teeth and oral tissues. Indeed, 100% of
respondents believe that dietary habits affect oral health, and 96.2% recognize that sugar and
sweetened beverages are the main contributors to caries development. This influence
manifests through various biochemical, microbiological, and physiological mechanisms that
determine the oral environment and its ability to resist pathological damage. Overall, dental

patients demonstrate good knowledge about the impact of diet on oral health; however, most
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do not apply this knowledge in daily practice. This is supported by the finding that 52.8% of
respondents still consume sugar during breakfast, indicating a high frequency of sugar intake

despite being aware of its harmful effects.

Based on the results obtained, the hypothesis has been partially confirmed. The
study confirms a significant relationship between dietary habits and oral health and a high
level of education of respondents, however, the impact of this knowledge on actual behavior

cannot be unequivocally proven.



levads

Parastas ikdienas uztura izv€les biutiski ietekmé ne tikai vispargjo veselibu, bet ar
mutes veselibu. Uztura paradumi ir viens no vissvarigakajiem faktoriem, kas ietekmé& mutes
veselibu visos dzives posmos — no bérnibas Iidz vecumdienam. Zobu kariess ir viena no
visizplatitakajam hroniskajam slimibam pasaul@. Ta galvenais riska faktors ir brivo cukuru
parmérigs paterins. Tas rada labvéligu vidi kariogénam bakterijam un izraisa emaljas

demineralizaciju (Nath et al., 2025).

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) uzsver, ka mutes veseliba ir neatnemama
vispargjas veselibas sastavdala. Tom&r mutes slimibas joprojam ir viena no izplatitakajam
hroniskajam problémam pasaulé. Piem&ram, PVO dati liecina, ka aptuveni 2,5 miljardi
cilvéku visa pasaulé cie$ no nearstéta zobu kariesa. Tas padara kariesu par vienu no
izplatitakajam hroniskajam slimibam. Uztura paradumi ir cieSi saistiti ar sabiedribas
veselibu. PE€dgjo gadu pétijumi pierada, ka tie spele izskirosu lomu hronisku slimibu, tostarp
mutes slimibu, attistiba. Savukart Latvija zobu kariess skar aptuveni 80% pieauguso un 68%
bérnu. Mutes slimibas nesamérigi biezi skar neaizsargatakas sabiedribas grupas. Tas pavada

cilvekus visas dzives garuma, tadgjadi padarot So problému par globalu veselibas slogu

(WHO, 2025).

Dazadu autoru pétijumi (de Souza et al., 2021; Dipalma et al., 2023) pierada, ka
bieZs un parmérigs cukura un skabu produktu patérins ir biitiski faktori. Tie veicina dazadu
mutes slimibu attistibu. Savukart sabalanséts uzturs palidz uzturét veseligu vidi muté. Tas
novérs emaljas demineralizacijas procesus. Sis uzturs ietver pietiekamu daudzumu darzenu,

piena produktu, vitaminu un tdens.

Lielaka dala Iidz$ingjo darbu fokusg&jas uz atseviskiem produktiem vai uzturvielam.
Tacu $ada pieeja neatklaj pilnu uztura ietekmi uz mutes veselibu. Lai gan izmantoti dazadi
petijumu dizaini, bieZi tie aprobeZojas ar vienu slimibu vai faktoru. Tapat trukst datu par
sabiedribas izpratni — cik daudz cilvéki zina par uztura saistibu ar mutes veselibu. Nav
zinams ari, vai §is zinasanas tiek izmantotas praksé. So informacijas trikumu pasi izjiit
veselibas apripes specialisti, kuri redz, ka pacientiem bieZi ir nepilniga izpratne par uztura

paradumu un mutes slimibu saistibu.



P&tijuma meérkis ir izanaliz€t uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu. Otrs
mérkis ir novertét sabiedribas zinaSanas $aja joma, 1paSi pieverSoties pacientiem
zobarstniecibas praksés. Petijums sniedz butisku ieguldijumu literatira, jo analiz€ uztura
paradumus kompleksi, neaprobeZojoties ar atseviskam uzturvielam. Sada pétnieciska pieeja
nodros$ina padzilinatu izpratni par uztura un mutes veselibas savstarp&jam saistibam. Iegttie
rezultati lauj identific@t sabiedribas zinaSanu trikumus un paradumus, kas ietekm& mutes

veselibu. Tie sniedz arT pamatu uz pieradijumiem balstitu izglitojoSu pasakumu pilnveidei.

Darba merkis: Izpétit un analizét uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu, analizgjot

zinatnisko literatliru un zobarstniecibas pacientu uztura paradumus un zinasanas.
Darba uzdevumi:

1.  Apkopot un analizét zinatniskas literattiras datus par uztura paradumu
ietekmi uz mutes veselibu.

2. lzstradat aptaujas anketu zobarstniecibas pacientiem, lai novertétu vinu
uztura paradumus un zinasanas par uztura un mutes veselibas saistibu.

3. Apkopot un analiz&t ieglitos aptaujas rezultatus, raksturojot pacientu uztura
paradumus un zinasanu [tmeni.

4.  Salidzinat empiriskos rezultatus ar literatiira minétajiem datiem un izdarit

secinajumus par uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu.

Darba jautajums: Ka zobarstniecibas pacientu uztura paradumi un zinasanas ietekme

mutes veselibas stavokli?

Hipoteze: Uztura paradumi biitiski ietekm€ mutes veselibu, un So ietekmi nosaka gan
&dienreiZzu bieZums un lietoto produktu sastavs, gan ar1 sabiedribas zinaSanu un izglitotibas

Itmenis par uztura nozimi mutes veseliba.
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1. Uztura loma sabiedribas veseliba

Saja nodala tiks apliikota uztura nozime sabiedribas veseliba, jo uztura paradumi ir
viens no galvenajiem faktoriem, kas ietekmé gan vispar€jo, gan mutes dobuma veselibu. Lai
pilnvertigi izprastu uztura lomu mutes veselibas trauc€jumu attistiba, nepiecieSams analizgt,
ka uzturs ietekm@ organisma vielmainu, dzives kvalitati un hronisku slimibu risku kopuma.
Nodala sniedz teor&tisko pamatu turpmakajai izp&tei par uztura paradumu saistibu ar zobu
kariesu, eroziju, gingivitu un citam mutes dobuma saslimsanam. Taja tiks apskatita uztura
saistiba ar dzives kvalitati, ta nozime hronisku slimibu profilakse un attistiba, ka arT galvenie
uztura faktori, kas ietekm@ veselibas raditajus sabiedribas limeni. Sis konteksts ir batisks, lai
izprastu, kap@c uztura paradumi ir nozimigs veselibas pasliktinasanas un profilakses

elements un kade] to izvert€jums ir svarigs ar1 zobarstniecibas prakse.

1.1. Uztura un dzives kvalitates saistiba

Uztura paradumi ir vieni no galvenajiem faktoriem, kas spgj ietekmét cilvéka dzives
kvalitati. Dzives kvalitate ir individa subjektiva uztvere par savu stavokli dzives un kultiiras
konteksta, kas aptver fizisko, psihologisko un socialo labsajutu. Pasaules Veselibas
Organizacija apstiprina, ka aptaukoSanas ir hroniska slimiba, kas rodas no parmérigas
kermena tauku uzkrasanas un var radit nopietnus veselibas riskus. Musdienas liekais svars
skar vairak neka pusi pieauguso Eiropa. Tas ir saistits ar augstaku slimibu risku un lielaku
mirstibas ITmeni. AptaukoSanas ietekmé ne vien tikai fizisko veselibu, bet arT psihologisko
labsajlitu, jo ir noverots, ka cilvékiem ar lieko svaru paaugstinas depresijas, garastavokla
svarstibu un socialas diskriminacijas risks, kas savukart samazina dzives kvalitati

(Hassapidou et al., 2023).

Mutes slimibas loti biezi skar neaizsargatakas un nelabvéliga situacija esosas
iedzivotaju grupas. Cilvékiem ar zemaku socialekonomisko statusu ir augstaks mutes
slimibu slogs, un §1 saistiba saglabajas visa dzives gaita — no agras bérnibas lidz

vecumdienam — neatkarigi no konkrétas valsts kopgja ienakumu Itmena (WHO, 2025).

Gariga veseliba ir cie$i saistita ar uztura paradumiem. Neveseligs uzturs var bt
nozimigs riska faktors dzives kvalitates pasliktinasanai. Sistematiskie parskati un meta-
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analizes rada, ka biezs atras €dinaSanas, saldinatu dzerienu, neveseligu uzkodu un citu
parmérigi apstradatu produktu patSrin§ palielina depresijas un psihologiska stresa
iespgjamibu. Sie produkti satur daudz cukura, tauku un sals, bet maz Skiedrvielu un
mikroelementu, kas ilgtermina veicina ickaisuma procesus organisma un negativi ietekmé
smadzenu darbibu. Rezultata cilveki, kuru uztura domin€ $adi produkti, biezak saskaras ar
emocionalam gritibam un zemaku psihologisko labsajiitu. Tas nozimé, ka uztura kvalitate
var tieSi ietekmét garastavokli, psihisko veselibu un sp&ju pilnvértigi funkcionét ikdiena,

tatad arT kop€jo dzives kvalitati (Ejtahed et al., 2024).

Eiropas un Kanadas vadliniju tulkotajos fragmentos 1pasi izceltas vairakas uztura

digtas, kuras ir pieradijusas pozitivu ietekmi uz vielmainas darbibu:

o Vidusjuras dieta — tiek uzskatita ka viena no efektivakajam diétam, kas
uzlabo vielmainas veselibu. Tas galvenais mérkis ir hronisko slimibu riska un sirds un
asinsvadu slimibu mazinasana. Ta balstas uz augstu auglu, darzenu, paksaugu, pilngraudu
un veseligo tauku, piem&ram, olivellas, patérinu. Diéta sniedz ieguvumu, uzlabojot glikozes
kontroli un lipidu profilu.

. DASH diéta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) — 1pasi paredz&ta
asinsspiediena kontrolei un pazeminaSanai. Tas sastava ietver strukturetu &dienkarti ar
uzsvaru uz pilngraudu produktiem, liesu galu, zemu tauku saturu un bagatigu kalija, magnija
un kalcija avotu ieklauSanu. Petijumos uzsverts, ka ta ir saistita ar vielmainas uzlabojumiem,
kas ir svarigi sirds un asinsvadu veselibai un veicina ar1 dzives kvalitates uzlaboSanos.

o Vegetaras dietas — to mérkis ir mazinat hronisku slimibu risku un uzlabot
organisma vielmainas raditajus, izslédzot no uztura galu (pilniba vai dalgji). Tas tiek saistitas
ar augu izcelsmes produktu (graudaugu, pakSaugu, darzenu) lietoSanu uztura, Kkas,
pateicoties augstam Skiedrvielu saturam, mazina iekaisumu un uzlabo holesterina raditajus.

o Ziemelu dieta — Iidziga Vidusjiras diétai, tacu tas meérkis ir veselibas
veicinasana, balstoties uz lokaliem resursiem. Ta balstas uz Ziemeleiropas valstim
raksturigiem partikas produktiem, pieméram, pilngraudu produktiem, zivim (ka galvenais
tauku avots), saknu darzeniem un ogam. Ka ieguvumi tiek uzsverta svara samazinasana un
iekaisuma markieru pazeminasana.

. Zemu oglhidratu dietas — minétas ka viena no alternativam ar galveno mérki

samazinat kermena svaru un uzlabot cukura Itmena kontroli. Sis di€tas nosaka krasi
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samazinatu oglhidratu patérinu, kas palidz uzlabot vielmainas veselibu, tiesi ietekméjot

insulina limeni.

Sis digtas nav paredzétas tikai svara samazina$anai. Tas uzlabo vispargjo veselibu
un dzives kvalitati un palidz samazinat hronisku slimibu risku. Vienlaikus sabalanséts uzturs
veicina labu paSsajiitu un ilgtermina nostiprina veseligus paradumus. Digtu ieguvumi -
paradas vairak energijas, samazinas nogurums, palielinas koncentréSanas un darbaspgjas,
uzlabojas miega kvalitate. Vienlaikus sabalanséts uzturs palidz ar1 samazinat trauksmi un

depresijas risku, ka ari palidz nodrosinat emocionalu stabilitati (Hassapidou et al., 2023).

Dzives kvalitate ir cie$i saistita ar hroniskam slimibam, tap&c nakamaja sadala tiks

apliukots, ka uzturs ietekm€ So slimibu rasanos, novérSanu un arst€Sanu.

1.2. Uztura loma hronisku saslim$anu gadijuma

Hroniskas slimibas ir galvenais naves c€lonis pasaulé un uzturam ir butiska loma
hronisko saslimSanu attistiba, profilaksé un arst€Sana. Veseligs uzturs var ieverojami
samazinat hronisku slimibu risku un uzlabot veselibu. Hroniskas slimibas ir veselibas
traucgjumi, kas ilgst vismaz vienu gadu, prasa medicinisku apripi un bitiski ietekmé
ikdienas funkcion&$anu. Pie §im slimibam pieder sirds un asinsvadu slimibas, onkologiskas
saslim8anas, cukura diab&ts un citas neinfekcijas slimibas. Tas ir viens no galvenajiem
mirstibas c€loniem pasaulé un kopuma veido aptuveni 70% visu naves gadijumu (Gropper,
2023).

Uzturam ir bitiska nozime hronisku slimibu attistiba, jo daudzas mutes dobuma
slimibas un citas neinfekcijas slimibas, pieméram, cukura diabéts, sirds un asinsvadu
saslim3anas, v&zis un aptaukoSanas, saistas ar vienadiem vai lidzigiem riska faktoriem. Ipasi
nozimigs ir parmerigs brivo cukuru patérins, kas ir ciesi saistits ar diabéta, zobu kariesa un
aptaukosanas izplatibu. Tas apliecina, ka neveseligs uzturs ne tikai ietekmé mutes veselibu,
bet ari pasliktina vispargjo veselibas stavokli un palielina hronisku slimibu risku (WHO,
2025).

Uzturs ir biitiski svarigs un katram individuali mainams paradums, hronisku slimibu
profilaks€. Tas ietver gan vielmainu, gan zarnu veselibu, gan smadzenu darbibu. Uzturs
butiski ietekm& daudzu hronisku slimibu attistibu, pieméram, aptaukoSanos, sirds un

asinsvadu slimibas, hipertensiju, insultu, 2.tipa cukura diab&tu. Biezi vienai slimibai, kadas

13



citas slimibas klatbiitne veicina atkal nakosas slimibu attistibu, piem&ram, aptaukoSanas
palielina risku saslimsanai ar 2. tipa cukura diabétu (Gropper, 2023).

Uzturs, kas veicina iekaisumu (pieméram, bagats ar parstradatiem produktiem,
cukuru un neveseligiem taukiem), ir ciesi saistits ar lielaku hronisku slimibu risku. Tas
paaugstina iesp&ju saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam, noteiktiem v&za veidiem un pat
palielina mirstibas risku. Autori secina, ka veseligaks uzturs ar pretiekaisuma iedarbibu
(augli, darzeni, pilngraudi, veseligie tauki) var buitiski samazinat slimibu risku ka ar uzlabot

sabiedribas veselibu (Marx et al., 2021).

Ar cukuru saldinatu dzerienu un ar maksligiem saldinatajiem saldinatu dz€rienu
lietoSana ir biezi sastopams neveseligs uztura paradums, kas ciesi saistits ar hronisku slimibu
attistibas risku. P&tijumi apliecina, ka ilgstoss So dzerienu pat€rin$ biitiski palielina 2. tipa
cukura diabéta, sirds un asinsvadu slimibu un paaugstinatas mirstibas risku. NeapSaubami ir
pieradita negativa ietekme tieSi cukurotajiem dzerieniem. Ar makligajiem saldinatajiem
rezultati ir pretrunigi, tacu arvien biezak tiek noradits, ka arT tie var nelabveéligi ietekmét
vielmainas procesus un veicinat hronisku slimibu attistibu. Kopuma var secinat, ka gan
cukuroto, gan maksligi saldinato dz€rienu patérinS viennozimigi bitu jaierobezo, jo to
lietosana ilgtermina apdraud veselibu un negativi ietekm& dzives kvalitati (Meng et al.,

2021.)

P&dgjos gados arvien vairak tiek runats par ultra parstradatu produktu (ultra-
processed foods, UPF) ietekmi uz veselibu. So produktu uzturvértiba ir zema, tie nesatur
cilveka organismam vajadzigo mikroelementus un Skiedrvielas, tacu ir bagati ar parmeérigu
cukura, sals un neveseligo tauku daudzumu. Sada uztura patérésana ikdiena ir ciesi saistita
ar aptaukosanas un diabéta risku, kardiovaskularam slimibam, v&zi un citam hroniskam
saslim$anam. Ediena apstrade rada toksiskas vielas un piesarnojumu - noteiktos ediena
apstrades procesos var veidoties potenciali kaitigas vielas, pieméram, akrilamids vai
policikliskie aromatiskie ogludenrazi. Partikas piedevas var ietekmét zarnu mikrobiotu un
veicinat iekaisumu. Pieradijumi liecina, ka So produktu patérina samazinasSana un dabiskas,
minimali parstradatas partikas izvéle ir nozimigs solis hronisku slimibu profilaksé un

veselibas saglabasana ilgtermina (Touvier et al., 2023).
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2. Uztura paradumu saistiba ar mutes veselibu

Saja nodala tiks analizéta uztura paradumu ietekme uz mutes dobuma veselibu,

uzsverot, ka uzturs ir biitisks mutes slimibu riska un profilakses faktors visos dzives posmos.
Lai pilnvertigi izprastu uztura lomu, tiks aplukoti galvenie mutes veselibu ietekmé&joSie
faktori. Nodala sniegs teorétisko pamatu turpmakajai izp&tei par biezakajam mutes dobuma
saslimSanam uztura ietekmé& - zobu kariesu, erozivo zobu nodilumu, gingivitu un
periodontitu -, ka arT izvert€s kserostomijas saistibu ar uztura izv€li un €Sanas paradumu
pielagosanu. Ipaia uzmaniba tiks pievérsta bérnu agrinajiem uztura paradumiem un to lomai
agrina bérnibas kariesa attistiba. Sis konteksts ir biitisks, lai pamatotu starpdisciplinaras
profilakses un arst€Sanas pieejas nepiecieSamibu zobarstniecibas praksé un sabiedribas

veseliba kopuma.

2.1. Mutes veselibas ietekmgéjosie faktori

Mutes veseliba ir mutes, zobu un orofacialo struktiiru stavoklis, kas lauj cilvékam
veikt biitiskas funkcijas — €st, elpot un runat. Ta ietver ar1 psihosocialos aspektus, piem&ram,
paSapzinu, labsajiitu, sp&ju socializ€ties un stradat bez sapeém, diskomforta vai kauna sajiitas.
Mutes veseliba mainas dzives gaita — no agras bérnibas lidz vecumdienam. Ta ir
neatnemama vispargjas veselibas sastavdala un nodroSina individa iesp€jas pilnvertigi

piedalities sabiedriskaja dzive (WHO, 2025).

Mutes veselibas raditajus nosaka vairaku savstarpgji saistitu faktoru kopums, starp
kuriem butiska nozime ir uztura paradumiem, dzivesveidam un socialekonomiskajiem

apstakliem.

Viens no nozimigakajiem riska faktoriem ir uztura paradumi. Petfjumi
viennozimigi apstiprina, ka parmerigs brivo cukuru patérin§ ir galvenais zobu kariesa riska
faktors. Cukura lietosanas biezums butiski ietekme kariesa attistibu. Pasaules Veselibas
organizacija (PVO) rekomendé samazinat brivo cukuru daudzumu lidz mazak neka 10% no

kopgjas dienas energijas uznemsanas, lai mazinatu mutes un vispargjo slimibu risku.
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Vienlaikus partikas industrijas ietekme, kas veicina saldinatu produktu patérinu, ir viens no

galvenajiem Skérsliem veseliga uztura ievéroSanai (Nath et al., 2025; WHO, 2025).

Salidzinot dazadu autoru atzinas, redzams, ka ne tikai cukura daudzums, bet ar1 ta
forma un uzpemsanas biezums nosaka kariesa risku. Bieza ferment&jamo oglhidratu
lietoSana uztur zemu mutes pH Itmeni, kas veicina emaljas demineralizaciju. Savukart
pietickama Skiedrvielu un mikroelementu uznemsana palidz uzturét mikrobiotas Iidzsvaru
un samazina baktériju skabju iedarbibu uz zobu virsmu (Dioguardi et al., 2024; Gropper,
2023).

Socialekonomiskie apstakli ar1 buitiski ietekm& mutes veselibu. Zemaki ienakumi
un ierobezota partikas pieejamiba biezi vien nozimé lielaku I&tas, bet uzturvertibas zina
nabadzigas partikas patérinu. Tas paaugstina cukura uznemsanu un samazina auglu, darzenu
un pilngraudu produktu ipatsvaru uztura. Petijumos pieradits, ka §ados apstaklos dzivojosie
cilveki biezak cie$ no mutes slimibam, jo viniem ir ierobezotas iesp€jas ne tikai iegadaties

veseligu partiku, bet arT regulari apmekl&t zobarstu (John et al., 2024).

Dzivesveida paradumi, pieméram, smékéSana, alkohola un narkotisko vielu
lietoSana biitiski pastiprina uztura negativo ietekmi. SmékeSana paatrina periodonta audu
bojasanos. Alkohols un citi toksiski ieradumi pastiprina glotadas bojajumus un samazina
organisma aizsargsp&jas. So faktoru kombinacija ar neveseligu uzturu veido augstu

kombing&to risku smaganu un zobu slimibu attistibai (John et al., 2024).

Psihologiskie un socialie faktori ari ietekmé uztura izvéli. Depresija, stress un
sociala izolacija biezi izraisa emocionalo €Sanu, tadgjadi palielinot saldinatu produktu
lietoSanu, kas veicina kariesa attistibu. Savukart trauksmes un nosodijuma del cilveki nereti

izvairas no zobarsta apmekl&juma, kas liedz laikus noveérst jau esosas problémas (Ejtahed et

al., 2024).

Veselibas apriipes pieejamiba un izglitiba par uzturu ir vél viens bitisks aspekts.
Petijumi liecina, ka populacijas, kur mutes veselibas apripe ir integréta sabiedribas veselibas
politika un kur tiek veicinata uztura izglitiba, butiski samazinas kariesa un periodonta
slimibu izplatiba (WHO, 2025). Tas apliecina, ka visefektivaka pieeja ir starpdisciplinara,

apvienojot uztura specialistu, sabiedribas veselibas un zobarstniecibas profesionalu darbu.
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Kopuma uztura faktori ir viens no bitiskakajiem elementiem, kas nosaka mutes
veselibas stavokli gan individuala, gan sabiedribas Iimeni. Nepietickama uzturvielu
uznems$ana un parmérigs cukura patérind rada vidi, kas veicina mutes mikrobiota
nelidzsvaru, miksto audu iekaisumu un zobu cieto audu bojajumus. Savukart sabalanséts,

pretiekaisuma uzturs palidz uzturét gan mutes dobuma, gan vispargjo veselibu.

Identificgjot galvenos mutes veselibu ietekmgjosos faktorus, nakamais solis ir
padzilinati analiz&t slimibu - zobu kariesu - un tas cieSo saistibu ar cukura un ferment&jamo

oglhidratu patérinu.

2.2. Uztura ietekme uz zobu kariesa veidoSanos

Zobu kariess, ko dévé arT par zobu bojasanos, rodas tad, kad muté uzkrajas
bakterijas, kas veido aplikumu. Baktérijas izmanto cukurus no partikas un dz€rieniem, lai
razotu skabes, kas laika gaita boja zobus. Ja kariess netiek pienacigi arstéts, tas var izraisit

sapes, infekciju un pat zobu zudumu (FDI, 2025).

Zobu kariess ir viena no visizplatitakajam hroniskajam slimibam pasaule. Ta
galvenais riska faktors ir uztura paradumi. Ipasi bistams ir parmérigs brivo cukuru un
ferment&jamo oglhidratu patérins. Sie produkti nodroina substratu kariogénam baktérijam,
piem&ram, Streptococcus mutans un Lactobacillus. Baktérijas fermenté skabes. Tas
pazemina aplikuma pH limeni. Rezultata rodas zobu emaljas demineralizacija (Nath et al.,
2025).

Cukura lietoSanas biezums ir galvenais faktors, kas btiski paaugstina kariesa risku.
Pétijumi rada, ka bieza saldumu un saldinatu dz€rienu lietoSana ir ciesi saistita ar augstaku

kariesa aktivitati (Nath et al., 2025).

Balstoties uz arheologiskiem datiem, autori norada, ka Iidz ar cukura ievieSanu

cilvéka uztura kariesa izplatiba bitiski picauga (Dioguardi et al., 2024).

Misdienas epidemiologiskie dati parada, ka regionos ar lielaku cukura un saldinatu
partikas produktu patérinu kariesa bieZums ir augstaks. Tas skaidrojams ar to, ka Sie produkti

rada labveligu vidi kariogénam bakteérijam. Tas veicina skabju rasanos, kas boja zoba cietos
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audus. Tadgjadi uztura paradumi, 1pasi saistiba ar cukura patérinu, ir viens no galvenajiem

kariesa izplatibas noteicoSajiem faktoriem (Dioguardi et al., 2024).

Cukurs ir viens no nozimigakajiem riska faktoriem zobu kariesa attistiba. Miisdienas
cilveku uztura arvien lielaku vietu ienem ripnieciski razoti partikas produkti. Tie tiek
padariti garsigaki, pievienojot tiem cukuru, lai palielinatu razotaju pelnu. P&tijumi rada, ka
gandriz visi bérni $adus produktus lieto ikdiena. Tas var biit viens no iemesliem augstajai
kariesa izplatibai bérnu populacija. Tomér &Sanas paradumu maina ir sarezgits process.
Partikas industrija aktivi pretojas Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) iniciativam

ierobezot cukura pievienosanu produktiem (Maldupa u.c., 2017).

Sabiedriba, 1pasi jauniesi, bieZi izvelas saldinatus dz€rienus un saldumus. Vienlaikus
vini patéré nepietickami daudz auglu, darzenu un Skiedrvielu. Tas norada uz zemiem
veseliga uztura paradumiem un palielina kariesa risku. Parmerigs cukura patérins ir plasa
probléma. Ta skar ne tikai mutes, bet ar vispargjo veselibu. Cukurs veicina aptaukosanos,
sirds un asinsvadu slimibas un citas hroniskas saslimsanas. Tapéc sadarbiba starp zobarstiem
un dietologiem tiek uzskatita par efektivu pieeju. Ta var palidzét mainit uztura paradumus
un samazinat kariesa izplatibu (Guo, 2022). Veseligu uztura paradumu veidosana jau agra
bérniba ir biitiska. Tas mazinas cukura ietekmi uz zobu veselibu. Ilgtermina tas uzlabos

dzives kvalitati.

Sie pétTjumi apliecina, ka veseligu uztura paradumu ievéro$ana ir nozimiga zobu
kariesa profilakse. Veseligi paradumi ietver cukura patérina ierobeZosanu, pietiekama tidens
daudzuma uznemsanu, ka arT auglu, darzenu un Skiedrvielu ieklauSanu uztura. Tas norada,
ka uztura un mutes mikrobiotas savstarp&a mijiedarbiba ir galvenais faktors kariesa

attistibas riska noteikSana un profilaksé (Nath et al., 2025).

Kaut arT kariess parsvara saistits ar bakteériju darbibu, bitiska ir ar1 nebakteriala

skabju radita ietekme, tapec turpinajuma aplikosim uztura izraisitu zobu eroziju.
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2.3. Uztura loma zobu erozijas attistiba

Zobu erozija ir process, kura rezultata pakapeniski ziid zoba cietie audi ar&ju
faktoru, galvenokart skabju iedarbibas d&l. To apzimé arT ar terminu erozivais zobu nodilums
(ETW). ETW ietver gan tiru eroziju, gan kombin&tus procesus ar zobu abraziju. Sis stavoklis
ir loti izplatits visa pasaulé. Tas skar gandriz pusi pusaudzu un lidz pat 80% pieauguso. Zobu
erozija biezi netiek savlaicigi diagnosticeta, jo tradicionalas metodes lauj atklat bojajumus
tikai v€linas stadijas. Tad zobs jau ir biitiski zaudg&jis savu struktiiru. Tas izraisa sapes,
neatgriezeniskas izmainas zobu forma un funkcija, ka art rada estétiskas problémas. Tadgl
nepiecieSama arstéSana ir sarezgita un darga. Dentala erozija ir nopietna mutes veselibas
probléma. Tas savlaicigai atklasanai un profilaksei nepiecieSamas modernakas diagnostikas
metodes un personalizéta pieeja, Tpasi pieveérSot uzmanibu uztura paradumiem un skabju

ietekmes mazinasanai (Hara et al., 2021).

Uztura paradumi ir viens no galvenajiem zobu erozijas riska faktoriem. Zobu
eroziju izraisa skabju iedarbiba, kas nav baktériju izcelsmes, un ta rodas gan argju, gan
ieks$&ju faktoru del. No argjiem uztura faktoriem visbiezak tiek minéti produkti ar zemu pH
(zemaku par $5,5$ pH). Sie produkti — svaigas auglu sulas, smiitiji, citroniidens, energijas
un sporta dzg€rieni, ka arT vins — ievérojami samazina mutes dobuma pH Iimeni, un tadgjadi
izraisa emaljas SkiSanu. Svarigs ir ne tikai patéréto produktu veids, bet ar1 lietoSanas
paradumi. Piem&ram, malkoSana vai dz€rienu ilgstoSa tur€Sana mut€ pastiprina skabju
kaitigo iedarbibu. Ipasi kaitiga ir So produktu regulara un ilgstosa lieto$ana, jo atkartota un
bieza skabju iedarbiba veicina neatgriezeniskus bojajumus emalja un vélak ari dentina

(Nijakowski et al., 2023 & Dipalma et al., 2023).

Sportistu vida ir loti populara un izplatita energijas, sporta un izotonisko dz€rienu
lietoSana, jo tie palidz uzturét kermena sp&jas un energiju ilgstoSas un intensivas slodzes
laika. Tomeér So dzerienu sastava ir liels daudzums cukura un tiem raksturigs zems pH
(zemaks par 5,5). Tas rada labveligu vidi gan zobu erozijas, gan kariesa attistibai. Petjjumi
liecina, ka sportistiem zobu erozija sastopama ievérojami biezak neka nesportistiem. Dazos
gadijumos Iidz pat 85% sportistu cie§ no erozijas pazimém. Tacu tas nenozimé, ka tikai
sportistiem ir novérojama zobu erozija. Ipasi jaunie$u un pusaudzu vidil energijas un sporta

dzérienu regulara lieto$ana miisdienas ir kluvusi loti populara. ST tendence bitiski palielina
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erozijas risku gados jauniem cilvékiem, kas tiek uzskatita par nopietnu zobarstniecibas

probléemu (Galvez-Bravo et al., 2025 & Nijakowski et al., 2023).

Ieksgjie faktori ir saistiti ar €Sanas trauc€jumiem. Pacientiem ar anoreksiju un 1pasi
bulimiju zobu erozijas risks ir ievérojami paaugstinats. Bulimijas gadijuma regulara
pasizraisita vemSana pievada specigas skabes mutes dobuma. Tas veicina emaljas skisanu
un erozivu bojajumu attistibu. Sistematiskie p&tijumi rada, ka vairak neka puse pacientu ar
bulimiju un vairak neka ceturta dala pacientu ar anoreksiju cie§ no dentalas erozijas

(Nijakowski et al., 2023).

Skabju ietekmé raditie cieto audu bojajumi nereti norit Iidztekus miksto audu
iekaisumam, tadél nakamaja sadala pieveérsisimies uzturvielu lomai gingivita un periodonta

slimibu patogenézg.

2.4. Uztura nozime gingivita un periodonta slimibu patogenéze

Periodonta slimiba, ko dévé ari par smaganu slimibu, ir smaganu iekaisums, kas
sakas ka gingivits. Gingivits ir hronisks smaganu iekaisums, ko izraisa zobu aplikums, un
ko, savlaicigi arstgjot, ir viegli noverst. Ja gingivits netiek arstéts, tas var progresét lidz
periodontitam — nopietnakai slimibai. Periodontits boja zobu balstaudus un kaulu, biezi
izraisot smaganu atkapSanos un zobu kustigumu, kas var novest pie zobu zuduma. Atskiriba
no gingivita, periodonta slimibas raditie bojajumi ir neatgriezeniski un paliekos$i (FDI,

2025).

Uztura paradumi butiski ietekm& gingivita un periodontita slimibu attisttbu un
gaitu. Petijumi rada, ka noteiktu uzturvielu uznemsana pozitivi ietekme smaganu veselibu,
mazina iekaisumu un var kalpot ka aizsargfaktors pret periodonta slimibam. Ipasi nozimigi
ir &dienkarté ieklaut omega-3 taukskabes, C vitaminu, beta-karotinu, $kiedrvielas, kalciju,
cinku, piena produktus, ka arT auglus un darzenus, kuru lietoSana uztura samazina periodonta
slimibu risku. Papildus uzmaniba tiek pieveérsta ari probiotiku un prebiotiku lomai ka

papildinajumam periodontita profilakse un arst€Sana (Jeong et al, 2022).

Petfjumi rada, ka 1pasas di€tas, pieméram, Okinavas—Ziemelvalstu dieta (OBND),

var sniegt nozimigus ieguvumus gan diabéta, gan smaganu iekaisuma mazinasana. OBND
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raksturo zems kaloriju un oglhidratu daudzums. Vienlaikus tai ir augsts Skiedrvielu,
olbaltumvielu, vitaminu un mineralvielu saturs. Galvenie olbaltumvielu avoti $aja diéta ir
paksaugi (pupas, l&cas, zirni), treknas zivis un majputnu gala. Sada diéta ne tikai mazina
kermena masu un uzlabo vielmainas raditajus, bet ar1 samazina smaganu asinoSanu (Persson

etal., 2023).

Savukart neveseligi uztura paradumi tiek saistiti ar paaugstinatu gingivita un
periodontita risku. Sadi paradumi ietver augstu cukura un piesatinato tauku patérinu. Tapat
risku palielina nepietiekams Skiedrvielu un nepiesatinato tauku daudzums. Tas nozimé, ka
veseliga, sabalanséta uztura ievérosana ir butisks faktors smaganu veselibas saglabasanai un
hronisku smaganu slimibu profilaksei. Sads uzturs ietver augstu auglu, darzenu, pilngraudu

un antioksidantu saturu, vienlaikus ierobezojot cukura un piesatinato tauku daudzumu

(Jeong et al, 2022).

Kopuma, lai mazinatu gingivita un periodonta slimibu risku, uztura butu jaieklauj
Skiedrvielam bagati pakSaugi, darzeni, pilngraudu produkti, treknas zivis, rieksti un citi
dabigi produkti ar augstu uzturveértibu. Vienlaikus ir jasamazina rafin€to oglhidratu un
cukura patérin3. Sada pieeja ne tikai uzlabo mutes dobuma veselibu, bet ari veicina visparéju

iekaisuma mazinaSanos organisma (Persson et al., 2023).

Papildus smaganu veselibai janem véra siekalu plismas trauc€jumi, kas butiski
maina uztura izveli un kariesa risku, tapéc turpinajuma analiz€sim kserostomijas un uztura

mijiedarbibu.

2.5. Kserostomijas saistiba ar uztura paradumiem

Cilvekiem ar kserostomiju jeb sausuma sajiitu muté uztura paradumi mainas del §is
problémas. Siekalu izdales samazinasanas rada dazadas griitibas ikdienas dzive, pieméram,
grutibas koslat, norit, runat, ka ari pilnvertigi izjust garSas. Sausums muté var padarit
nepatikamu vai pat sapigu noteiktu produktu lietoSanu, it 1pasi tadu, kuri ir sausi, cieti vai
lipigi. Ta rezultata cilvéki ar kserostomiju médz izvairities no Skiedrvielam bagatiem
augliem, darzeniem, graudaugiem, ka ar1 samazina galas un riekstu lietoSanu. Tas var novest
pie nepietickamas mikroelementu un vitaminu (pieméram, A un E vitamina un omega-3

taukskabju) uznemsSanas, kas ilgtermina negativi ietekmé vispargjo veselibu. Samazinata
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garSas uztvere un diskomforts edienreizes laika ietekmé& &diena izvéli, biezi vien virzot
cilvékus uz mikstakiem, vienkar§ak sagremojamiem, bet ne vienmer uzturvielam bagatiem

produktiem (Dodds et al., 2023).

Vienlaikus kserostomija var veicinat arT noteiktus karies riska attistibai labvéligus
paradumus. Ta ka cilvékiem ir griiti norit sausu partiku, vini biezak izvélas saldinatus vai
Skidrus produktus, kas nodroS$ina 1slaicigu atvieglojumu, tacu ilgtermina var palielinat zobu
bojajumu un citu veselibas problému risku. Tapéc pacientiem ar sausu muti ir 1pasi svarigi
pielagot dietu — ieklaut mitrakus €dienus, mikstus auglus, zupas, ka arT dzert pietickami
daudz udens, vienlaikus izvairoties no partikas, kas pasliktina simptomus. Ar1 bezcukura
koslajama gumija vai citi produkti, kas stimul@ siekalu sekr&ciju, var palidzet uzlabot €sanas
komfortu. Uztura paradumi ir pielagojami un to ir svarigi darit, lai saglabatu sabalansétu
uzturu, mazinatu diskomfortu un novérstu ar kserostomiju saistitos veselibas riskus (Dodds

et al., 2023).

Kserostomija var veicinat noteiktus paradumus, kas labvéligi Kkariesa riska
attistibai. Ta ka cilvékiem ir griiti norit sausu partiku, vini biezak izv€las saldinatus vai
Skidrus produktus. Tie nodrosina slaicigu atvieglojumu. Tacu ilgtermina tas var palielinat

zobu bojajumu un citu veselibas problému risku (Dodds et al., 2023).

Tapéc pacientiem ar sausu muti ir Tpasi svarigi pielagot di€tu. Pielagota di€ta ietver
mitrakus €dienus, mikstus auglus, zupas, ka ar1 ieteicams dzert pietiekami daudz tdens.
Vienlaikus jaizvairas no partikas, kas pasliktina simptomus. Ar1 bezcukura kos§lajama gumija
vai citi produkti, kas stimul€ siekalu sekréciju, var palidzet uzlabot €Sanas komfortu. Uztura
paradumi ir pielagojami, un tas ir svarigi, lai saglabatu sabalansétu uzturu, mazinatu

diskomfortu un noverstu ar kserostomiju saistitos veselibas riskus (Dodds et al., 2023).

Nemot véra uztura ietekmi dazadas populacijas, Ipasa uzmaniba japievers bérniem,
kuru agrinie €Sanas paradumi nosaka gan mutes, gan visparg€jas veselibas trajektoriju. Talak

apliikosim agrina bérnibas kariesu.
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2.6. Bérnu uztura paradumu saistiba ar agrino bérnibas kariesu

Agrinais bérnibas kariess (ECC), biezi saukts par pudelu kariesu, ir visizplatitaka
hroniska slimiba pirmsskolas vecuma b&rniem visa pasaul€. Ta ir loti izplatita slimiba, kas
biezi netiek savlaicigi arstéta, un tas smagums pieaug lidz ar bérna vecumu. ECC biitiski
ietekm@ beérna vispargjo veselibu un attistibu, jo izraisa sapes, diskomfortu, infekcijas un
abscesus. Tas var veicinat gremosanas traucgjumus, nepietickamu uzturu un pat augSanas
aizkavésanos. Zobu sapes ietekmé sp&ju koslat, €st un gulét, lidz ar to bérniem ar ECC biezi
novéro zemaku kermena svaru. Tas savukart pazemina dzives kvalitati un kavé bérna

attistibu svarigakajos augSanas posmos (Sandy et al., 2024).

Uztura paradumi un barosanas veids ir galvenie faktori, kas saistiti ar ECC attistibu.
P&tijumi jau kops$ 20. gadsimta vidus apliecina, ka bieza oglhidratu un 1pasi brivo cukuru
lictoSana veicina skabju veidoSanos mutes dobuma, kas boja zobu emalju un izraisa Kariesu.
Bérniem, kuru cukura patérin$ neparsniedz 10% no kopgjas energijas uznemsanas, kariesa
risks ir butiski zemaks, ka norada Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) rekomendacijas.
Lidzas cukura patérinam, riskanta loma ir arT kop&jiem bérna €Sanas paradumiem, kas ietver
&dienreizu biezumu, partikas produktus ar augstu oglhidratu saturu, sulu lietoSanu un
nepietieckamu auglu un darzenu daudzumu uztura. Tade] bérnu veselibai biitiski ir sabalanséti

Sanas paradumi, kuros ietilpst samazinats cukura paterins un nodrosinata auglu, darzenu un

citu uzturvielam bagatu produktu lietoSana (Sandy et al., 2024).

Petijumi Brazilija liecina, ka pedgjas desmitgades ir samazinajies dabigu un minimali
parstradatu produktu patérinS. Vienlaikus ir pieaudzis ultra-parstradatu partikas produktu
patérin$. Sie produkti ir, pieméram, saldinati dzérieni, cepumi, galas izstradajumi un atras
pagatavoSanas €dieni. Tie satur daudz cukura un citus fermentgjamos oglhidratus. Tas
veicina skabes veidoSanos mutes dobuma. Skabes boja zobu emalju. Turklat $adi produkti
médz ilgak saglabaties uz zobu virsmam. Tas vél vairak palielina kariesa risku (de Souza et

al., 2021).

Brazilijas uztura vadlinijas bérniem Iidz 2 gadu vecumam ieteikts pilniba izvairities
no ultra-parstradatiem partikas produktiem. Velak uztura prieksroka jadod dabigiem un
minimali parstradatiem &dieniem, ierobezojot neveseligo produktu lietoSanu. P&tijuma
rezultati parada, ka bérniem, kuri Sos partikas produktus pateré Cetras vai vairak reizes diena,
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ir ievérojami augstaks agrina kariesa risks. Tap€c sabiedribas veselibas pasakumos 1pasa
uzmaniba javelta vecaku izglitosanai par b&rnu uztura nozimi. Jaisteno ari politikas
iniciativas, kas ierobezo ultra-parstradatu produktu reklamu un pieejamibu bérniem. Tas
palidz€s samazinat kariesa izplatibu un veicinas veseligu uztura paradumu veidosanos (de

Souzaet al., 2021).

P&tfjumi arvien vairak uzsver, ka uztura paradumi agrina dzives posma bitiski
ietekmé veselibu vélaka dzives gaita. Ipasi nozimiga ir bérniba, kad veidojas €$anas ieradumi
un veselibas pamatprincipi. Analiz€jot petijumus, secinats, ka neveseligas uztura pamati ir
saistiti ar paaugstinatu zobu kariesa risku jau agrina bérniba. Tie ietver parmeérigu cukura
patérinu, zemu uztura kvalitati un biezu parstradato partikas produktu lietosanu. Sie
paradumi saistiti arT ar aptaukoSanos un citiem hroniskiem veselibas trauc€jumiem vélakos
dzives posmos. Savukart bérniem, kuri ievéro veseligus uztura paradumus, kariesa risks ir
zemaks. Sadi beérni lieto pietickami daudz auglu, darzenu, pilngraudu un kvalitativus
proteina avotus. Sada &dienkarte labvéligi ietekmé arT vispar&jo veselibu ilgtermina (Zheng

etal., 2025).

Agrina uztura kvalitate ir cieSi saistita ar zobu emaljas aizsardzibu pret skabju
iedarbibu. Tapat ta saistita ar mikrobiotas lidzsvaru mutes dobuma. Augsts cukura patérins
no b&rnibas rada vidi, kas veicina skabi producgjosu bakteriju dominanci. Tadgjadi palielinas
kariesa risks. Ja uztura dominé veseligi produkti un tiek ierobeZoti saldinatie &dieni un
dzerieni, kariesa attistibas risks samazinas. Tapéc uztura paradumu veidoSanai agrina
vecuma ir bitiska nozime. Tie ne tikai nosaka zobu veselibu bérniba, bet arT ietekme

vispargjo veselibu un hronisku slimibu risku pieaugusa vecuma (Zheng et al., 2025).
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3. Petijuma par uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu

analize

Lai noveértetu uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu tika veikts pétijums, kas
lava noteikt zobarstniecibas pacientu uztura paradumus un zinaSanas par uztura paradumu

saistibu ar mutes veselibu.

3.1. Pétijjuma metodologija

Pétijuma piedalijas 53 zobarstniecibas pacienti no dazadiem Latvijas regioniem.
Izlases apjoms tika noteikts p&c praktiskas pieejamibas principa. Pirms pétfjuma tika
izveidota anketa (skatit 1. pielikuma) ar 26 jautajumiem. Ta tika balstita uz "Latvijas
iedzivotaju ietekmé&joso paradumu pétijums 2014" FINBALT Health Monitor jautajumiem.
Anketa tika pielagota merkim izvert€t pacientu uztura paradumus un zinasanas par uztura
paradumu saistibu ar mutes veselibu. Jautajumi tika iedaliti tris sadalas: socialdemografiska
informacija, uztura paradumi un zinasanas par uztura saistibu ar mutes veselibu. Anketa

ieklautie jautajumi bija slégta tipa ar noteiktiem (vienu vai vairaku) atbilzu variantiem.
AnketeSana tika veikta laika posma no 2.11.2025. - 5.11.2025.

Pétijums tika veikts interneta vidé, izmantojot majaslapu visidati.lv. Uzrunatie
respondenti vargja aizpildit anketas elektronisko formu. Tas atviegloja datu apstradi un
atbilZu analizi. Informacija par aptauju respondentiem tika sniegta, izmantojot plaSsazinas
lidzeklus (WhatsApp), e-pastus un socialos tiklus (Instagram, Facebook). Piedalisanas
anket€Sana bija brivpratiga. Atsauciba no uzrunatajiem respondentiem bija laba, un netika

sanemts neviens atteikums.

Petijums tika veikts, ieverojot brivpratibas, anonimitates un konfidencialitates
principus. Visi respondenti tika informéti par pétijuma mérki, un daliba aptauja bija pilniba

brivpratiga.

Kopuma visi anketas jautajumi tika atbildéti. Respondenti sniedza atbildes uz 1pasi

izstradatiem jautajumiem. Tas lava darba autorei izvertét zobarstniecibas pacientu uztura
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paradumus un zinasanas par uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu. AnketéSana tika
slégta, kad respondentu skaits sasniedza 53. Autores veiktaja anketéSana speciali tika izdaliti
zobarstniecibas pacienti. Mérkis bija objektivi noveértét pacientu uztura paradumus un
zinaSanas par uztura paradumu saistibu ar mutes veselibu. Anketa ar1 parada, vai pacientu
uztura paradumi un zinaSanu Itmenis ir atkarigs no izglitibas limena, nemot véra konkretus
jautajumus. Darba turpinajuma autore analiz€ p&tijuma iegiitos rezultatus un sniedz savu

viedokli par attiecigo jautajumu.

Iegiitie dati tika apstradati, izmantojot aprakstosas statistikas metodes. Datu analizei
tika izmantota programma Microsoft Excel, aprékinot procentualos sadalijumus, vid&jas
vertibas un atsevisku raditaju biezumus. Netika veikta padzilinata statistiska analize vai
hipotézu testeéSana. Tas tapéc, ka petijjuma meérkis bija raksturot tendences un identificet
galvenos uztura paradumu un mutes veselibas saistibas aspektus. Iegiitie rezultati ir att€loti

tabulas.

Petljumam ir vairaki ierobezojumi, kas var ietekmét rezultatu visparinamibu.
Aptaujas izlase bija ierobeZota. Taja piedalijas noteikts respondentu skaits no konkrétas
mérkgrupas. Lidz ar to rezultati pilniba neatspogulo visas sabiedribas uztura paradumus.
Datu vaksana balstijas uz pasnoveért&jumu, tap&c iesp&jama subjektivitate atbilzu sniegsana.
Turklat petijums veikts noteikta laika perioda. Tas nelauj novertét ilgtermina paradumu

izmainas.

Respondentu profils kopuma atspogulo pétfjuma mérkgrupu — pieaugusos
iedzivotajus ar dazadu izglitibas Iimeni un dzivesveidu. Tomeér, nemot véra izlases apjomu
un regionalo ierobezojumu, rezultati ir vairak raksturojosi neka pilniba visparinami visai
sabiedribai. Lai iegiitu plasakus secinajumus, biitu nepiecieSams veikt pétijumu ar lielaku un

sociali daudzveidigaku izlasi.

Teorétiskaja dala (literatiras apskata) un gatavojoties autores pétijuma jautajumu
1zstradei tika samekléti, iztulkoti un izanalizeti vairaki avoti. Tika izmantotas starptautiski
citetas majaslapas, pieméram, PubMed/MEDLINE, Embase un citas. Tika izmantoti art
interneta resursi. Tie sniedza iesp&ju meklet informaciju no dazadiem resursiem un

organizacijam, pieméram, WHO, SPKC un citam. Kopuma darba veik$anai tika izmantoti
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vairaki arvalstu zinatniskie avoti un zinatniskas publikacijas. To izdoSanas vai publicgSanas

laiks bija no 2021. lidz 2025. gadam; viena publikacija bija izdota 2017. gada.

Interneta resursos avotu mekléSana notika, izmantojot Sadus atslégas vardus: kas ir
mutes veseliba, uzturs un dzives kvalitate, uzturs un labsajtita, uzturs un hroniskas slimibas.
Tika mekl€tas saistibas starp uzturu un sirds un asinsvadu slimibam, diab&tu, aptaukoSanos
un veézi. Specifiski atslégas vardi par mutes veselibu ietvéra: uzturs un zobu kariess, uzturs
un zobu bojasanas, cukura paterin$ un kariesa risks, uzturs un zobu erozija, skabi dze€rieni
un zobu nodilums, di€ta un emaljas erozija. Tika pétita arT uztura saistiba ar gingivitu,
kserostomiju (sausa mute un uzturs), uzturs un periodonta slimibas, agrins bérnibas kariess
un uzturs, uztura paradumi un pirmsskolas vecuma b&rni un zobu kariess, uzturs un

periodontita patogenéze, uztura faktori un mutes dobuma iekaisums.

3.2. Pétijjuma ieguto rezultatu veértéjums

Pé&tijuma piedalijas 53 respondenti, no kuriem 32 (60,4%0) bija sievietes, bet 21
(39,6%) — viriesi. Aptauja piedalijas vairak sievieSu neka virieSu. SievieSu patsvars bija

lielaks. Dzimumu sadalfjums p&tijuma ir pietickams, lai salidzinatu abu dzimumu atbildes.

Péc 1. att€la redzams, ka lielaka dala respondentu bija 21-30 gadu veci — 31
respondents (58,5%). Vecuma grupu lidz 20 gadiem parstavéja 6 respondenti (11,3%). 31—
40 gadu grupa bija 7 respondenti (13,2%), bet 41-50 gadu vecuma — 5 respondenti (9,4%).
Savukart 51-60 gadu veco dalibnieku bija 4 (7,5%). Respondentu, kas vecaki par 60 gadiem,

pétljuma nebija. Kopuma tas norada, ka aptauja domin€ jaunaka vecuma pacienti.

Lidz 20 gadiem 6 M 113%
21-30 gadi 31 - 58.5%
31-40 gadi 7 = 2.2%
41-50 gadi 5 H 3.4%
51-60 gadi 4 & 7.5%
Vairak neka 60 gadi 0 0%
lesniegto atbilzu summa 53

l.att. Respondentu vecuma sadalijums
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P&c 2. attéla redzams, ka lielaka dala respondentu bija ar vidgjo izglitibu — 30 cilveki
(56,6%). Augstako izglitibu bija ieguvusi 11 respondenti (20,8%). 9 respondenti (17%)
noradija, ka Sobrid stud€ un viniem ir nepabeigta augstaka izglitiba. Savukart pamatskolas
izglitiba tika konstatéta tikai 3 respondentiem (5,7%). Sie dati liecina, ka vairums aptaujato
ir ar vid&ju vai augstaku izglitibas Iimeni. Sis izglitibas Iimenis ir bieZi saistits ar veselibas

izpratni un profilaktisko paradumu ievérosanu.

Pamatskolas 30 57%
Vidgja izglitiba 30 — 56.6%
Augstaka izglitiba 11 - 208%
Nepabeigta augstaka izglitiba 9 = 17%

lesniegto atbilzu summa 53

2.att. Respondentu izglitibas limena sadalijums

Lielaka dala respondentu noradija, ka parasti &d brokastis — to apstiprinaja 34
respondenti (64,2%), savukart 19 respondenti (35,8%) brokastis parasti izlaiz. Sie dati
liecina, ka lai gan brokastu &Sana ir ierasts paradums lielakajai dalai dalibnieku, tomér

ievérojama dala aptaujato neuznem maltiti dienas sakuma.

Aptauja tika noskaidrots, ka vairak neka puse respondentu — 28 cilveki (52,8%) —
brokastis lieto produktus, kas satur cukuru. Savukart 12 respondenti (22,6%) apstipringja, ka
vinu brokastu izvélé cukuru saturoSi produkti neietilpst. Neliela dala — 2 cilveki (3,8%) —
nav parliecinati par savu brokastu produktu sastavu. 11 respondenti (20,8%) brokastis vispar
neéd, ko var novérot 3. attéla. Sie dati norada, ka cukura patérin3 brokastu laika ir salidzinosi
izplatits. Tas var veicinat paaugstinatu zobu aplikuma veidoSanos, kariogénu bakteriju

aktivitati un mutes pH limena pazeminasanos jau dienas sakuma.

Ja 20 52.8%
Ne 12 . 22.6%
Nezinu 2 1 38%
Neédu brokastis 11 - 20.8%
lesniegto atbilzu summa 53

3.att. Respondentu cukuru saturosu produktu lietoSana brokastis
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Jautajuma par to, cik kriizites kafijas respondenti parasti izdzer diena, lielaka dala
noradija, ka lieto 1-2 krizites — to atziméja 30 respondenti (56,6%). Sis ir visizplatitakais
paradums. 9 respondenti (17%) diena izdzer 3—4 krizites, bet 3 respondenti (5,7%) — 5 vai
vairak. Savukart 11 respondenti (20,8%) kafiju nelieto. Sie dati norada, ka kafija ir bieZs
ikdienas dzeriens p&tamaja populacija. Lielaka dala respondentu to lieto méreni, kamér

neliela dala lieto salidzinos$i daudz.

Turpinot analizét kafijas lietoSanas paradumus, tika vertéts ari pievienota cukura
daudzums vienai kriizitei. Lielaka dala respondentu kafiju dzer bez cukura — ta atbild&ja 28
respondenti (52,8%). Nozimiga dala aptaujato kafijai pievieno cukuru: 16 respondenti
(30,2%) pievieno 2 tejkarotes, bet 8 respondenti (15,1%) — 1 tgjkaroti. Tikai 1 respondents
(1,9%) pievieno 3 vai vairak t&jkarotes cukura. Sie dati parada, ka, lai gan vairak neka puse
kafiju dzer bez cukura, aptuveni puse atlikuso respondentu pievieno 1-2 t&jkarotes cukura,

kas ir biezi sastopama tendence p&tamaja grupa.

Jautajuma par t€jas lietoSanas biezumu lielaka dala respondentu noradija, ka t&ju
patére salidzinosi maz. 26 respondenti (49,1%) t&ju ikdiena nelieto. Savukart 25 respondenti
(47,2%) izdzer 1-2 kruzites diena. Tikai 2 respondenti (3,8%) t&ju lieto 3—4 kriizites diena,
bet neviens respondents neatziméja, ka izdzer 5 vai vairak kriizites. Sie rezultati norada, ka
teja nav tik populars ikdienas dz€riens ka kafija. T€jas lietoSanas paradums p&tamaja grupa

ir mérens vai t€ju nelieto vispar.

Turpinot analizet t€jas lietoSanas paradumus, tika veértéts ar1 pievienota cukura
daudzums. Lielaka dala respondentu t€ju dzer bez cukura — to noradija 30 respondenti
(56,6%). Turpreti 12 respondenti (22,6%) pievieno t&jai 1 t&jkaroti cukura, bet 9 respondenti
(17%) — 2 t&jkarotes. Savukart 2 respondenti (3,8%) pievieno 3 vai vairak tejkarotes. Sie dati
parada, ka gandriz puse t&jas lietotaju tomér saldina dzérienu. Sis paradums palielina cukuru

un skabju ietekmes ilgumu uz zobu emalju.

Analizg€jot datus pec dzimuma, var noverot, ka sievietes bieZzak neka viriesi cenSas
ierobezot cukura paterinu gan dzerienos, gan partika. Lielaka dala sievieSu kafiju un t&u
dzer ar mazaku cukura daudzumu vai bez ta, kamér dalai virieSu raksturigaka ir divu

tejkaroSu pievienoSana dz€rienam.
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Jautajuma par tdens lietoSanu ikdiena lielaka dala respondentu noradija, ka dzer
tdeni regulari — to apstiprinaja 52 respondenti (98,1%). Savukart tikai viens respondents
(1,9%) atbildgja, ka tideni ikdiena nelieto. Udens ikdienas lietoana ir loti izplatita tendence
pétamaja grupa. Udens palidz uzturét normalu siekalu sekréciju, veicina muté eso$o skabju

neitralizaciju un mehaniski attira zobu virsmas.

Jautajuma par to, cik daudz tidens glazu (200 ml) respondenti izdzer diena, atbildes
sadalijas salidzinoS$i vienmerigi, tacu ar tendenci uz pietiekamu Skidruma uznemsanu, ko var
apliikot 4. attela. 8 respondenti (15,1%) izdzer tikai 1-2 glazes diena. Visbiezak minéta
atbilde bija 3-4 glazes, ko noradija 17 respondenti (32,1%). Savukart 15 respondenti
(28,3%) diena izdzer 56 glazes. 13 respondenti (24,5%) noradija, ka izdzer 7 vai vairak
glazes. Kopuma S§ie dati parada, ka lielaka dala aptaujato uznem organismam pietiekamu

udens daudzumu.

1-2 glazes 8 15.1%
34 glazes 17 - 21%
56 glazes 15 - 28.3%
7 vai vairak glazes 13 - 245%
lesniegto atbilzu summa 53

4.att. Respondentu ikdiena uznemta iidens daudzums

Jautdjuma par svaigu darzenu lietoSanu pagajuSas ned€las laika (sk. 5. att.)
visbiezaka atbilde bija 3—5 dienas, ko noradija 23 respondenti (43,4%). 21 respondents
(39,6%) svaigus darzenus da tikai 1-2 dienas. Tikai 7 respondenti (13,2%) svaigus darzenus
lietoja katru dienu. Savukart 2 respondenti (3,8%) tos pagajusaja nedéla neéda vispar. Sie
dati atklaj, ka vidgji labu darzenu lietoSanas paradumu biezums ir visizplatitakais. Tacu liela
dala respondentu darzenus &€da nepietickami biezi. Darzeni ir bitisks Skiedrvielu,
antioksidantu, vitaminu un mineralvielu avots, kas nosaka svarigu lomu smaganu veselibas

un mutes mikrobiotas lidzsvara uzturéSana.

Salidzinot dazadas vecuma grupas, redzams, ka jaunakie respondenti Iidz 30 gadu
vecumam darzenus lieto retak, kameér vid€ja vecuma un vecaki respondenti darzenus uztura

ieklauj biezak. Tas var biit saistits ar uztura paradumu nostiprinasanos un veselibas apzinas
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pieaugumu lidz ar vecumu. Jauniesi biezak izv€las atras maltites un mazak pievers uzmanibu

svaigu produktu lietosanai.

Nevienu 2 1 8%
1-2 dienas 21 - 35.6%
3-5 dienas 23 . £3.4%
6-7 dienas 7 N 32%
lesniegto atbilzu summa 53

S.att. Respondentu svaigu darzenu lietoSanas biezums nedeélas laika

Jautajuma par auglu un ogu lietosanas biezumu pagajusas ned¢las laika visbiezaka
atbilde bija 1-2 dienas, ko noradija 30 respondenti (56,6%). 11 respondenti (20,8%) auglus
val ogas €da 3-5 dienas. Savukart 7 respondenti (13,2%) tos lietoja katru dienu. 5
respondenti (9,4%) pagidjuiaja nedela auglus vai ogas neéda vispar. Sie dati liecina, ka
lielaka dala aptaujato Sos produktus lieto reti. Tikai neliela dala lieto auglus un ogas katru
dienu. Augli un ogas ir svarigs C vitamina avots. Tie veicina siekalu izdaliSanos, kas palidz

aizsargat zobu virsmas no skabju iedarbibas.

Respondentu atbildes par konfekSu lietoSanas biezumu pagajusas nedélas laika
atklaj, ka saldumi ir regulara ikdienas dala daudziem respondentiem. Visbiezak respondenti
noradija, ka konfektes €da 1-2 dienas nedé€la — ta atbildéja 23 respondenti (44,2%). 16
respondenti (30,8%) lietoja konfektes 3—5 dienas, kas norada uz biezu cukura uznemsanu. 3
respondenti (5,8%) konfektes €da gandriz katru dienu. Pozitivi, ka 10 respondenti (19,2%)
konfektes negda vispar. Sie dati parada, ka gandriz pusei respondentu saldumu lieto$ana nav
reta paradiba. BieZs cukura paterin§ nodroSina nepartrauktu baribas vielu skabi

producgjosam baktérijam.

6. attela redzams saldo konditorejas izstradajumu (cepumi, kikas vai
smalkmaizites) lietoSanas biezums nedélas laika. Jautajuma izvertejums paradija, ka Sie
izstradajumi ir biezi sastopami ikdienas lietoSana dalai respondentu. Visbiezak noradita
atbilde bija 1-2 dienas nedgla, ko atzimg&ja 29 respondenti (54,7%). Tas liecina par mérenu,
tacu regularu So produktu lietoSanu. 13 respondenti (24,5%) cepumus, kikas vai
smalkmaizites lietoja 3—5 dienas nedgla, savukart 2 respondenti (3,8%) — gandriz katru
dienu. Pozitivi, ka 9 respondenti (17%) $adus produktus negda vispar. Sie dati atklaj, ka
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vairak neka puse respondentu patéreé Sos produktus vismaz reizi nedéla. Sie produkti biezi ir

gan cukuru, gan lipigu oglhidratu avots, kas ilgi saglabajas uz zobu virsmam.

Apkopojot datus par konfeksu, cepumu, kitku un smalkmaiziSu lietoSanu, var
secinat, ka saldie produkti ir bieza un ierasta dala daudzu respondentu ikdienas uztura. Sadi
uztura paradumi var biitiski palielinat zobu kariesa risku. Saldumi, 1pasi, ja tiek lietoti starp
&dienreiz€m, nodroSina ilgstoSu cukura pieejamibu kariogé€najam bakterijam. Tas veicina
skabju veidoSanos un emaljas bojaSanos. LietoSanas biezums ir nozimigakais kariesa

veicinosais faktors, nevis tikai ap&stais daudzums.

Nevienu 9 = 17%

1-2 dienas 29 . 54.7%
3-5 dienas 13 . 24.5%
6-7 dienas 2 1 3.8%

lesniegto atbilzu summa 53

6.att. Respondentu cepumu, kitku un smalkmaizisu lietoSanas biezums nedélas laika

Jautajuma par saldinato bezalkoholisko dz&rienu (piem&ram, limonazu un saldinatu
sulu) lietoSanas biezumu pagajusas nedélas laika lielaka dala respondentu — 21 (39,6%) —
noradija, ka Sos dz€rienus lietojusi 1-2 dienas. 17 respondenti (32,1%) saldinatos dz&rienus
nelietoja vispar. Savukart 12 respondenti (22,6%) Sos dzerienus lietoja 3—5 dienas nedéla,
bet 3 respondenti (5,7%) — 6—7 dienas, ko var novérot 7. attéla. Saldinatie dz&rieni satur gan

cukuru, gan skabes, kas pazemina mutes pH un veicina emaljas demineralizaciju un kariesa

attistibu.
Nevienu 17 - 32.1%
1-2 dienas 21 - 39.6%
3-5 dienas 12 22.6%
6-7 dienas 310 5 7%
lesniegto atbilzu summa 53

7.att. Respondentu saldindto bezalkoholisko dzérienu lietoSanas biezums nedélas laika

Apliikojot uztura paradumu izmainas pédéja gada laika, redzamas atSkiribas starp

respondentiem. Gandriz puse aptaujato noradija, ka nav mainijusi savus uztura paradumus.
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Vienlaikus butiska dala respondentu ir veikusi izmainas. Visbiezak tika samazinata cukura
lietoSana — to noradija 19 respondenti (31,1%). Mazaka dala respondentu ir palielinajusi

darzenu lietoSanu (13,1%). V&l mazaka dala samazinaja sals uznemsanu (8,2%).

Jautajuma par to, vai uzturs ietekmé mutes veselibu, visi respondenti (100%)
atbildgja “ja”. Neviens neatbild&ja “n€” vai “nezinu”. Tas parada, ka respondenti apzinas
uztura nozimi zobu un smaganu veseliba. Sis rezultats liecina par labu teorétisko izpratni

pacientu vida.

Jautajuma par to, kur§ produkts visvairak veicina zobu bojasanos, 51 respondents
(96,2%) noradija cukura un saldinatu produktu lietoSanu, ko var apskatit 8. att€la. Tikai 1
respondents (1,9%) uzskatija, ka kariesu veicina liels tauku daudzums uztura. V&l 1
respondents (1,9%) atbildgja “nezinu”. Parmériga sals lietoSana netika minéta vispar. Sie
rezultati parada, ka lielaka dala respondentu labi saprot cukura nozimi kariesa attistiba.
Tomeér, salidzinot ar vinu ikdienas paradumiem, redzams, ka saldinatu produktu lietoSana

joprojam ir izplatita.

Cukura un saldinatu produktu lietosana 51 N o
Parmériga sals lietosana 0 0%
Liels tauku daudzums uztura 1 1 19%
Nezinu 1T 19%
lesniegto atbilzu summa 53

8.att. Respondentu zinasanas par produktiem, kas veicina zobu kariesu

Jautajuma par to, vai respondenti zina, ka bieza skabu dz€rienu un produktu
lietoSana var veicinat zobu eroziju (sk. 9. att.), 37 respondenti (69,8%) atbildgja “ja”. Tomér
13 respondenti (24,5%) atzina, ka to nezina. 3 respondenti (5,7%) atbildgja “nezinu”.
Zinasanas par skabju ietekmi uz zobu emalju ir dalgji labas, tau aptuveni treSdala aptaujato
par to nezina. Salidzinajums ar cukura kaitigumu liecina, ka zinaSanas par skabes raditajiem

bojajumiem mute ir sliktakas neka zinasanas par cukura ietekmi.
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Ja 37 . £9.8%

Né 13 . 245%
Nezinu 31 57%
lesniegto atbilzu summa 53

9.att. Respondentu zinasanas par skabu produktu un dzérienu ietekmi uz zobu

eroziju

Jautajuma par to, vai uzkodu un nasku €Sana starp €dienreizém palielina kariesa
risku, 37 respondenti (69,8%) atbild€ja “ja”. Tas nozimée, ka lielaka dala aptaujato saprot
éSanas biezuma ietekmi uz mutes veselibu (sk. 10. att€lu). Tomér 12 respondenti (22,6%)
atbildgja “nezinu”, un 4 respondenti (7,5%) uzskatija, ka uzkodu un nasku lietoSana kariesa
risku nepalielina. Sie dati liecina, ka aptuveni 30% zobarstniecibas pacientu nav skaidribas

par &Sanas bieZzuma ietekmi uz kariesa risku. Biezums ir viens no galvenajiem kariesa riska

faktoriem, jo nodros$ina biezu un ilgstosu skabju iedarbibu uz zobu emalju.

Ja 37 S £9.8%
Ne 4 M 7.5%
Nezinu 12 . 226%
lesniegto atbilzu summa 53

10.att. Respondentu zinasanas par uzkodu lietosanas ietekmi uz kariesa attistibas risku

Daudzatbilzu jautajuma (sk. 11. att.) par to, kuri partikas produkti labveligi ietekmé
mutes veselibu, visbiezak tika minéts tidens — to atzim&ja 41 atbilde (30,1%). Piens un piena
produkti tika izveleti 36 reizes (26,5%). Darzeni un augli tika ming&ti 35 atbildés (25,7%).
Graudaugu produkti tika atziméti 24 reizes (17,6%). Neviens respondents (0%) nav
izvelgjies saldos dzerienus ka labvéligus mutes veselibai. Sie dati norada uz labu izpratni par

tdens, piena produktu, darzenu un auglu pozitivo lomu mutes veselibas uzturéSana.
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Darzeni un augli 35 - 25.7%
Piens un piena produkti 36 26.5%
Graudaugu produkti 24 76%
Udens 41 - 30.1%
Saldie dzérieni 0 0%
lesniegto atbilzu summa 136

11.att. Respondentu zindsanas par partikas produktiem, kas labvéligi ietekmé mutes

veselibu

Uz jautajumu, vai nepietickams tidens paterin$ un sausa mute var veicinat kariesa
un citu mutes slimibu attistibu, 32 respondenti (60,4%) atbild&ja “ja”. Tomer 21 respondents
(39,6%) nezinaja. Sie dati norada, ka vairak neka puse aptaujato apzinas sausas mutes un
nepietickama tidens patérina saistibu ar kariesa un citu mutes slimibu attistibu. Tacu gandriz

pusei dalibnieku triikst zinasanu par So saistibu.

Aplukojot to, vai respondentiem vispar ir sniegta informacija par uztura ietekmi uz
mutes veselibu, ko var apskatit 12. att€la, redzams, ka pieredze ir loti atSkiriga. 27
respondenti (48,2%) noradija, ka informaciju ir sanémusi no zobarsta vai zobu higienista.
Tikai 3 respondenti (5,4%) atzim&ja, ka §1 téma apspriesta pie gimenes arsta, un vél 1
respondents (1,8%) mingja uztura specialistu. Vienlaikus 25 respondenti (44,6%) noradija,
ka ne reizi nav sanémusi $adu informaciju. Tas parada, ka gandriz pusei pacientu triikst

profesionalas, mérktiecigas izglitoSanas par uztura lomu mutes veselibas saglabasana.

Ja, no zobarsta vai zobu higiénista 27 - 48.2%
Ja, no gimenes arsta 31 5.4%
Ja, no uztura specialista T 18%
NE, nav sniegta 25 - 44.6%
lesniegto atbilzu summa 56

12.att. Respondentu informacijas avoti par uztura un mutes veselibas saistibu

Analizgjot izglitibas Itmeni un zinaSanu apjomu par uztura ietekmi uz mutes
veselibu, redzams, ka respondenti ar augstako izglitibu ir informétaki par uztura nozimi
kariesa un citu mutes slimibu profilakse. Lielaka dala §is grupas norada, ka uzturs ietekmé

mutes veselibu un zina, ka bieza skabu un cukurotu produktu lietoSana var radit zobu
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bojajumus. Savukart dalibniekiem ar vid€jo vai pamatskolas izglitibu §1 izpratne ir vajaka,
un vini biezak atzist, ka nav sanémusi informaciju no veselibas apriipes specialistiem. Tas

parada, ka izglitibas Itmenis cieSi saistits un ietekme individa mutes veselibas profilaksi.

Aplikojot respondentu izpratni par to, ka ne tikai produktu izvéle, bet arT €Sanas
paradumi ietekm@ mutes veselibu, redzams, ka lielaka dala to apzinas. Uz jautajumu, vai
uztura paradumi, piem&ram, &Sanas biezums, produktu konsistence un uzkodu lietoSana starp
edienreiz€m, ietekmé mutes veselibu, 41 respondents (77,4%) atbildgja “ja”. Tas nozimé, ka
vairums saprot, ka zobu veselibu nosaka ne tikai tas, ko €d, bet ar1 cik biezi un kada
konsistencg tas tiek patéréts. Savukart 12 respondenti (22,6%) So saistibu nezinaja. Tas ir
nozimigs skaits, jo aptuveni ceturtajai dalai zobarstniecibas pacientu joprojam nav skaidrs,
ka miksti, lipigi vai viegli muté saSkistoSi produkti pielip zobu virsmam un ilgak uzturas
mutes dobuma, veicinot bakteriju darbibu un emaljas bojaSanos. Pretstata tam, cietaki un

Skiedrvielam bagati produkti palidz mehaniski attirit zobu virsmas un stimulé siekalu

izdaliSanos, kas aizsarga emalju.

Analizgjot veélmi iegiit papildus informaciju par uztura ietekmi uz mutes veselibu,
atbildes sadalfjas $adi: 25 respondenti (37,9%) noradija, ka vélétos sanemt vairak
informacijas, savukart tikpat daudz — 25 respondenti (37,9%) — atbildgja, ka papildu
informacija viniem nav nepiecieSama. No tiem, kas v€l&tos papildu informaciju, 16 atbildes
(24,2%) noradija vélamo informacijas sanemsSanas formatu. VisbieZak min&ti informacijas
avoti bija socialie tikli un konsultacijas ar specialistu, retak — bukleti vai cita veida
informativi materiali. Tas liecina, ka sabiedriba pastav gan interese, gan ari parlieciba, ka
eso8as zinasSanas ir pietickamas. Tendence liecina, ka cilveki dod prieksroku atri pieejamai,

vizualai un personigi pielagotai informacijai.

Apkopojot petijuma rezultatus, var secinat, ka zobarstniecibas pacientiem kopuma
ir laba izpratne par uztura un mutes veselibas saistibu. Tomér vinu ikdienas uztura paradumi
ne vienmgr atbilst veseliga uztura principiem. Zinasanu un ricibas nesakritiba izpauzas 1pasi
saistiba ar saldumu, saldinatu dz€rienu un citus cukuru saturoSu produktu lietoSanas
biezumu. Vienlaikus pozitivi veért€jams, ka liela dala respondentu regulari lieto tideni, censas
samazinat pievienoto cukuru un ir informéti par produktiem, kas labveligi ietekmeé mutes
veselibu. legitie dati uzsver nepiecieSamibu peéc meérktiecigas pacientu izglitoSanas, 1pasi
attieciba uz lietoSanas biezuma nozimi un veseligu alternativu izvéli ikdienas uztura.
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Pamatojoties uz iegiitajiem rezultatiem, nakamaja nodala tiks salidzinati §1 petijuma
dati ar literatiira minétajiem secinajumiem, analiz&jot, cik liela méra zobarstniecibas
pacientu uztura paradumi un zinaSanas atbilst starptautiski atzitam rekomendacijam un

ieprieks€jos petijumos konstatétajam tendencem.
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Diskusija

P&tijuma rezultati paradija, ka lielaka dala respondentu apzinas uztura nozimi mutes
veseliba. Visi aptaujatie atzina, ka uzturs ietekm& mutes veselibu. Tas liecina par kopuma
augstu izpratnes ItTmeni sabiedriba. Pozitivi vert€jams ar1 tas, ka gandriz visi respondenti
ikdiena lieto Udeni. levérojama dala cenSas samazinat cukura daudzumu uzturd. Tomeér
aptaujas dati norada ar1 uz vairakdm problematiskam tendencém. Dala dalibnieku regulari
lieto saldinatus dz€rienus, uzkodas vai naSkus starp edienreiz€m, ka ar1 cukuru saturosus
produktus. Sadi uztura paradumi palielina kariesa un zobu erozijas risku. Tas parada, ka
zinasanas ne vienmér tiek pielietotas ikdienas prakse. Liela dala aptaujato ar1 noradija, ka
nekad nav sanémusi informaciju par uztura ietekmi uz mutes veselibu no veselibas apriipes

specialistiem. Tas rada nepiecieSamibu péc plasakas pacientu izglito$anas.

legtitie rezultati saskan ar citu valstu petijumiem, kuros secinats, ka sabiedribai
kopuma ir labas teorétiskas zinasanas par veseligu uzturu. Tomer §1s zinaSanas ne vienmer
tiek pielietotas praktiski (Guo, 2022; Nath et al., 2025). Ari Hassapidou u.c. (2023) p&tijuma
tika uzsverts, ka sievietes biezak piever§ uzmanibu uzturam un veselibas profilaksei. Sis
secinajums apstiprinas ari §1 pétijuma datos. Sievietes biezak izv€lgjas mazaku cukura
daudzumu dzg€rienos un retak lietoja saldinatus produktus. Lidzigi ka citos p&tijumos, ar Seit
redzams, ka izglitibas Itmenis ir cieSi saistits ar zinaSanam par uztura ietekmi uz mutes
veselibu (John et al., 2024). Savukart jaunaka vecuma grupa redzama tendence bieZak lietot
neveseligas uzkodas un dze€rienus, kas norada uz nesakritibu starp zinaSanam un

praktiskajiem paradumiem.

P&c autores domam, sabiedriba joprojam triikst izpratnes par darzenu nozimi mutes
veselibas stiprinaSana, tapéc nepiecieSams turpinat izglitoSanu un praktisku ieteikumu
sniegSanu par svaigu darzenu ieklauSanu ikdienas €dienkarteé. Ka ari sabiedriba pastav
nepietickama izpratne par to, ka tiesi lietoSanas bieZums ir nozimigakais kariesa veicinoSais
faktors, nevis tikai apéstais daudzums. Tapéc biutiski butu pacientiem uzsvert
nepieciesamibu planot saldumu lietoSanu kopa ar pamata €dienreizém, ierobezot uzkodas

starp €dienreiz€m un veidot izpratni par veseligakam alternativam ikdienas uztura.

38



Saja darba izmantota elektroniskas anketas metode bija &rta un lava aptvert plasaku
auditoriju, piesaistot dazadu vecuma un socialo grupu respondentus. Tacu ta ierobezo datu
precizitati, jo balstas uz pasnovért§jumu, nevis objektiviem mérjjumiem. PaSnoveért€juma
dati médz biit optimistiskaki neka faktiskie paradumi, tapéc realais cukura un saldinato
dz€rienu patérins sabiedriba varétu biit augstaks neka petijjuma noradits. Ir iesp&jams, ka
petijuma vairak piedalfjas cilveki ar augstakam zinaSanam par veselibu. Tadél iegitie
rezultati var atspogulot nedaudz labaku situaciju neka sabiedriba kopuma. Nakamajos
lidzigajos pétijumos, lai pilnveidotu pétijumu, varétu, piemeram, ieklaut lielaku dalibnieku
skaitu vai izmantot kombingtu pieeju. Sada pieeja aptauju papildinatu ari kliniskie
novert&jumi. ArT citu autoru darbos tiek minéts, ka lidzigas anketas metodes rada risku, ka
respondenti parverte savus veseligos paradumus un zinasanu Iimeni. Tapéc §1 pétijuma
rezultati javerte kritiski. Vienlaikus jaatzist, ka izveléta metode bija piemérota pétijuma
mérkim. Ta sniedza bitisku ieskatu par zobarstniecibas pacientu uztura paradumiem un

zinasanam par to saistibu ar mutes veselibu.

S pétijuma rezultati ir nozimigi gan kliniskaja, gan izglitojosaja darba. Tie parada,
ka pacienti visbiezak sanem informaciju no zobarstiem un zobu higi€nistiem. Tap€c Siem
specialistiem ir biitiska loma veseliga uztura popularizésana. Regulara izglitoSana par cukura
lietoSanas biezumu un skabu produktu ietekmi var palidz€t samazinat kariesa un erozijas
izplatibu. P&tjjuma rezultati ari apstiprina, ka veselibas izglitibas pasakumi japielago
dazadam mérkgrupam. IpaSa uzmaniba japiever§ jaunieSiem un cilvékiem ar zemaku

izglitibas Itmeni.

Turpmakajos pétijumos biitu nepiecieSams padzilinati analizét, ka konkréti uztura
paradumi ietekmé mutes mikrobiotu un zobu veselibu dazadas vecuma grupas. Sadi
paradumi ir, piem&ram, &dienreizu biezums, dz€rienu izvéle un €diena konsistence. Biitu
vertigi ieklaut arT kliniskos datus — zobu kariesa, zobu erozijas un smaganu slimibu izplatibu.
Tas lautu precizak izvertét uztura un mutes veselibas saistibu. Turklat nakotné ieteicams
veikt salidzinoSus pétijumus starp dazadam regionalam un socialam grupam. Tas palidz&tu

noteikt, kur nepiecieSami 1pasi profilakses pasakumi un izglitoSana.

Kopuma pétijums parada, ka teoretiskas zinasanas sabiedriba ir salidzinosi labas,
tacu praktiskie uztura paradumi joprojam rada iev€rojamu kariesa un erozijas risku.

Efektivai profilaksei nepiecieSams meérktiecigs darbs ar jaunakam vecuma grupam un
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cilvekiem ar zemaku izglitibas ltmeni. Kliniskie specialisti ir butiskaka saikne pacientu

izglitoSana
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Secinajumi

Uzturs ir skaidri atzits ka mutes veselibas galvenais faktors, ta¢u pastav skaidra
zinaSanu un ricibas neatbilstiba. Visi respondenti atzina uztura ietekmi uz mutes
veselibu (100%), tomer biitiska dala ikdiena lieto saldinatus produktus un dzerienus
un uzkodas starp &dienreiz€m. Tas pilniba saskan ar literatiira biezi aprakstito
neatbilstibu starp izpratni un paradumiem.

Cukura lietoSanas biezums ir viens no galvenajiem faktoriem, kas ietekmé& zobu
kariesa attistibu. Regulara konfekSu un saldo konditorejas izstradajumu lietoSana, ka
arl bieza saldinatu dz@€rienu izvéle dalai respondentu apstiprina saikni starp
ferment€jamo oglhidratu biezumu un kariesa risku, Ko nemainigi uzsver gan Pasaules
Veselibas organizacija, gan kliniskie petijumi.

Par skabju radito ietekmi uz zobiem respondentu zinasanas ir nepilnigas. Lai gan
vairums zina par cukura lomu, gandriz treSdalai trukst zinasanu par skabu
dz@rienu/produktu saistibu ar zobu eroziju. Tas atbilst literatlira mingtajai tendencei,
ka zobu eroziju pacienti biezak nepamana, nezina un nenoverte.

Udens dzerSana ir svarigs aizsargfaktors mutes veselibai, tau ne visi apzinas ta
nozimi. Lielaka dala cilvéku ikdiena dzer pietickami daudz tdens, tomer gandriz
puse nezina, ka nepietiekams Skidruma daudzums un sausums muté var palielinat
zobu kariesa un citu mutes slimibu risku. Tas norada uz nepiecieSamibu vairak
izglitot sabiedribu par iidens nozimi mutes veselibas uzturésana.

Sievietes kopuma ievéro veseligakus uztura paradumus, piemé&ram, lieto mazak
cukura un saldinatu dz€rienu. Tas atbilst citu petijumu secindjumiem par sievieSu
lielaku iesaisti profilaksé un norada, ka virieSiem nepiecieSama 1pasi pielagota un
aktivaka pieeja veselibas izglitoSana.

Izglitibas Iimenis korel€ ar zina§anam un, iesp&jams, ar paradumiem. Respondenti ar
augstako izglitibu biezak atpazist gan cukura, gan skabju lomu, kas atbilst
starptautiskam atzinam par socialekonomisko faktoru ietekmi uz mutes veselibu.
Jaunie pieaugusie biezak piekopj neveseligus uztura paradumus. Vecuma grupa no

21 Iidz 30 gadiem biezak izv€las saldinatus dz€rienus un uzkodas, kas atbilst

41



literatiira min€tajam jaunieSu €Sanas tendencém un norada uz nepiecieSamibu péc
mérktiecigas profilakses veicinaSanas $aja vecuma grupa.

Zobarstniecibas specialisti ir galvenais, bet ne pietickami biezi izmantotais
informacijas avots par uzturu un mutes veselibu. Gandriz puse respondentu Sadu
informaciju nav sané€musi, bet tiem, kas to ir sanémusi, ta visbiezak nak no zobarsta
vai zobu higiénista. Tas liecina, ka zobarstniecibas specialistiem ir biitiska loma

cilveku paradumu maina un profilakses veicinasana.
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Zobarstniecibas pacientu uztura paradumi un zind%anas par uztura paradumu

Pielikumi

Aptaujas anketa

saistibu ar mutes veselibu

Sveicingti! Esmu Aprita Grinberga, studente Rizas Stradina universitats,

1. pielikums

Zobarsmiecibas fakultits, programmi "Zobu higignists”™. 5T anketa ir paredz&ta kvalifikacijas

darba vajadzibam. lai noskaidrotu uztura paradumus um zindsanas par uztura ietelon uz
mutes vesellbu. Anketa ir anonfma, un legitie dati tiks izmantofi tikal apkopotd veida
pemiecibas nolikos. Lidzn, athildiet uz visiem jauntSjumiem godizi un atzim&jiet vienn val

valrdkas athildes, kas vislabik atbilst JOsu paradumiem. Aptaujas aizpildiZanal nepieciziamas
aptuveni 5—7 minfites.

Neskaidribu gadljuma variet sazindties ar mani e-pastd grinbergal003@inbox Iv
1

hn

Dzimums

O Sieviete

O Vinets

Wecums

0O Lidz 20 gadiem

0 21-30 gadi

O 31-£0 gadi

0 41-50 gadi

O Vawrdk neks 60 gadi

. Izglitiba

O Pamatskolz

O Vidgja izgliika

O Augstiks izglitiba

O Nepzbeigta angstika izglitiba

Wai Jiis parasti Edat brokastis?

0 Ja

O Ne

Wai Jisu brokastls ietilpst produlkti, kas satur culmm?
0 Ja

O Ne

O Nezinn

0 MNe&du brokastis

Cik rizites kaffjas (130-200 ml) Jis parastl 1zdzerat diena?
O Nevienu

O 1-2 lofizites

O 3-4 lofzites

O 5 wai vairdk

. Cik tjkarotes culoura pisvienc)at vienai kriizite] kafijas?

O Nevienu
a1
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a2
O 3 valvairdk
8. Cik kriizites t8jas (130-200 ml) Jis parasti izdzerat diena?
O Nevienu
O 1-2 loiizftes
O 3-4 lofizites
O 3 vai vairdk
9. Cik t§karotes cukura pleviencjat vienal kriizTtel t8jas?
O Nevienu
a1
a2
O 3 vaivairdk
10, Va1 Jiis tkdiend dzerat fideni?
Q Ja
O N&
11. Cik dandz fidens glazu (200 ml) Jis parasti izdzerat diend?
0 1-2 glazes
O 3-£ glazes
O 3-6 glazes
O 7 val varak glazes
12. Cik dienas pagajusas nedélas laika Jus edat svaigus darzenus?
O Nevienu
O 1-2 dienas
O 3-3 dienas
O §-7 dienas
13. Cik dienas pagdjuiis nedélas laikd Jis Edat auglus val ogas?
O Nevienu
O 1-2 dienas
O 3-5 dienas
O §-7 dienas
14. Cik dienas pagdjusas nedélas laka Jis £dat konfelktes?
O Nevienu
O 1-2 dienas
O 3-3 dienas
O &-7 dienas
15. Cik dienas pagdjuias nedélas laka Jis 8dat cepumus kikas val smallomaizites?
O Nevienu
O 1-2 dienas
O 3-3 dienas
O &-7 dienas
16. Cik dienas pagajuias nedélas laka Jis esat dzéns (-ug)) saldingtos bezalkoholiskos
dzEriemms (piem., limongdes, sulas)

O Neviemu
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17.

18.

19.

20.

21

O 1-2 dienas

Q 3-5 dienas

O 6-7 dienas

Vai pEdeja gada laikd vesellbas apsvErumu dg] Jis esat maintjis (-usy) kidus uztura
paradumus? (vairikas atbildes iesp&jamas)

O Samazmnajis(-ngl) culura umemsEann

O Palielindjis(-ygl) darzenu uznemszanu

O Samazndjis(-ns1) sdls umemianu

O MNeesmu maindjis(-usi) uztura paradumus

Wai Jis uzskatt, kea urturs ietelom@ mutes veseltbu?

QjE

O ME

O Nezimu

Euré no fem produltiem, Jisuprat, visvairzk velcing zobu bojiianos (kariesu)?
O Cukura un saldingm produkiu lietofana

O Parmeriga sEls listofana

O Liels tauku dandzums nzturs

O Nezimu

VWai Jiz zingt, ka bieZa skibu dzrienn un produlitu (plem., gizetie dzErien,
citrusaugli) lietofana veicina zobu eroziju?

QJE

O ME

O Nezimu

Wai Jiis uzskatat, ka uzkodu un nagkm 23ana starp Edienreizém palielina kariesa risku?
QJjE

Q MN:

O Nezimu

. Euri partikas produbti, Jisuprat, labvelig ietelon® mutes veselibu? (vairgkas athildes

1e3pE]amas)

O Darzeni un augli

Piens un piena produkti
Grandangu produkti
Udens

O
a
O
O Saldie dzériem

. Vai Jis zindt, ka nepietickams Gdens patering un sausa mute var veicingt kariesa un

citu mutes shimibu atiTsitbu?
aJa
O Ne

. Vai Jums kadreiz ir sniegta informacija par uztura ietekmi uz mutes veselibu no

veselibas aprilpes speciZlista? (vairgkas athildes 1esp&jamas)
O Ji, no zobarsta val zobu higignista

O Ji, no gimenes Srsta

O J&, no uztura specidlista
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O Mg, nav sniegta
25. Vai zingjat, ka uztura paradumi (E5anas biefums, produlta konsistence, uzkodu laiks)
ietekmé mutes veseltbu?
O\
O Ns
26. Va1 Jus vElgtos sanemt vairdk informacijas par uztura ietekmi uz mutes veselibu?
(vairakas atbildes iespsjamaz)
O
O Ns
O Ja")3" lidzu noradiet kad3 formata to vEletos sanemt (buklets, konsulticija ar
speciilisty, socidlie tikli, w.e.)

Paldies par Jia: velitto laiku!
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