MANISAN... pencuci mulut daripada sitrus boleh

merosakkan gigi jika diambil berlebihan.

Tak boleh nafi
khasiat sitrus
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IADA siapa dapat me-
nafikan hakikat bahawa
buah sitrus yang rasanya
masam mempunyai ba-
nyak khasiat dan kebaikan.
Buah sitrus ialah jenis limau
sama ada oren, lemon, limau
nipis, limau bali, limau kas-
turi, limau purut mahupun
limau mandarin.
Ia boleh dimakan segar,
diperah untuk dijadikan mi-

numan, bahan dalam ma-
sakan atau diparut sebagai
perisa kek, kuih-muih atau
bahan perapan. Umumnya,
semua maklum buah ini kaya
dengan vitamin C yang baik
untuk kulit.

Vitamin C bertanggungja-
wab membentuk kolagen
yang baik untuk pemben-
tukan ligamen, tendon, kulit,
pembuluh darah dan tulang
serta membantu proses pe-
nyembuhan luka.

Buahan sitrus juga baik

untuk kesihatan jantung,
penglihatan serta mengu-
rangkan risiko penyakit kan-
ser, Ia juga memiliki kele-
bihan sebagai antioksidan,
membantu mengawal teka-
nan darah, mengurangkan
risiko penyakit strok di ka-
langan wanita serta mem-
bantu perkembangan otak
janin.

Oren mengandungi karbo-
hidrat dalam bentuk fruk-
tosa, glukosa dan sukrosa.
Serat di dalam karbohidrat
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melambatkan proses pengo-
songan perut, pencernaan

dan penyerapan khasiat ma-

kanan.

Bagaimanapun, jika dima-
kan berlebihan, ia menda-
tangkan  keburukan. Ka-
nak-kanak misalnya gemar
menghisap atau mengemam
buahan sitrus di dalam mulut
dalam tempoh lama. _

Tabiat itu boleh menye-
babkan mineral penting pada
gigi terjejas, di samping
menghakis permukaan luar

gigi disebabkan kandungan
asid tinggi dalam buahan si-
trus. Akibatnya, gigi menjadi
sensitif atau mudah ngilu ke-
tika makan makanan atau
minuman sejuk.

Pencuci mulut, kek atau
puding daripada buahan si-
trus sememangnya membu-
ka selera kerana mempunyai
gabungan rasa manis dan
manis. Apapun, pengambi-
lan berlebihan selain tanpa
penjagaan gigi yang baik bo-
leh menyebabkan kerosakan

gigi, terutama di kalangan
kanak-kanak. Ini kerana, sisa
manisan yang terkumpul di
dalam mulut menyebabkan
karies gigi.

Penjagaan gigi dan gusi
yang baik dapat meéncegah

daripada kerosakan gigi.
Amalan itu perlu diterapkan
sejak kecil dengan meminta
anak berkumur selepas ma-
kan manakala gosok gigi se-
kurang-kurangnya dua kali
sehari iaitu selepas bangun

pagi dan sebelum tidur.



