GESUNDE ERNAHRUNG

FUR GESUNDE ZAHNE

WISSEN, WAS SCHONT UND WAS SCHADET

Wussten Sie, dass Karies und Zahnfleischerkrankungen weitverbreitete erndhrungsbedingte Zivilisati-
onskrankheiten sind? Und haben Sie gewusst, dass Sie mit der Auswahl und Zubereitung Ihrer Lebens-
mittel das Erkrankungsrisiko fiir sich und Ihre Familie erheblich senken konnen? Das Gute daran: Sie
brauchen eigentlich auf nichts zu verzichten, wenn Sie die wichtigsten Tipps fiir zahngesunde Erndhrung
kennen und beriicksichtigen. Ihr Zahnarzt und seine Mitarbeiterinnen konnen Sie dazu ausfiihrlich und
individuell beraten und werden lhre Fragen zu zahngesunder Erndhrung gern beantworten. Wenn Sie
wissen, was in Ihrem Mund geschieht, welche Nahrungsanteile schadigend und welche schonend oder
gar schiitzend wirken, konnen Sie viel dazu beitragen, lhre Zahne ein Leben lang gesund und schén zu
erhalten.

WAS GESCHIEHT IM MUND?

Im feuchtwarmen Klima unserer Mundhohle wachsen kariesfordernde Bakterien bestens. Der Zucker
—egal ob Haushalts-, Frucht-, Trauben- oder Milchzucker —ist ihre Nahrungsgrundlage. Bei unzureichen-
der Zahnpflege bildet sich ein Zahnbelag (Plaque) aus Mikroorganismen und Nahrungsresten. Hierin
bilden Bakterien aus Zucker Sduren, die den Zahnschmelz angreifen. Dabei werden dem Zahnschmelz
Mineralien entzogen (Demineralisation). Dieses fiihrt letztlich zur Auflosung der Zahnhartsubstanz
(Karies). Friihzeitig erkannt, kann dieser Vorgang jedoch umgekehrt werden (Remineralisation). Dazu
sind Pausen zwischen den Mahlzeiten und eine plaquefreie Zahnoberfldche notig. Denn nur so kann der
Speichel die zahnschaddigenden Sdauren im Mund neutralisieren und den Zahnschmelz durch den Einbau
von Mineralien, die sich im Speichel befinden, wieder festigen. Ein erhéhtes Karies- oder Paradontoseri-
siko besteht zudem bei Erkrankungen wie:

e Diabetes — Durchblutungsstérungen und Infektionen fiihren haufiger zu Zahnfleischentziindungen.
e Bulimie (Ess-Brech-Sucht) — Magensauren greifen den Zahnschmelz an.
* Anorexie (Magersucht) — Ndhrstoffentzug schwécht (auch) den Kieferknochen

WELCHE ERNAHRUNG IST GUT FUR IHRE ZAHNE?

... alles, was gut gekaut werden muss, wenig Zucker und viele Mineralstoffe enthalt: also méglichst
ballaststoffreiche, naturbelassene Vollwertund Rohkost. Denn wer griindlich kaut, regt den Speichel-
fluss an und fordert die Selbstreinigung der Zahne. Alle Lebensmittel, die viel Kalzium enthalten, wie
zum Beispiel Kdse und andere Milchprodukte, griine Gemiise und Mandeln machen lhre Zahne wider-
standsfahig. Fluoride in der Nahrung beeinflussen die Zusammensetzung des Speichels so, dass sie das
Wachstum von Kariesbakterien hemmen. Besonders viel Fluor enthalten Hiilsenfriichte, Fisch, griiner
und schwarzer Tee.



WIE SIE IHRE ZAHNE SCHUTZEN KONNEN

Am besten ist, Sie legen sich gar nicht erst mit lhrem ,,Zahnfeind“ Zucker an und greifen bei ,,Siif3-Ge-
listen” auf zahnfreundliche, zuckerfreie Sii3igkeiten zuriick. Fiir die Entstehung von Karies ist nicht die
Zuckermenge entscheidend, sondern wie haufig Ihre Zdhne damit in Beriihrung kommen. Wenn Sie nur
einmal am Tag naschen, anschlieend die Zahne putzen und ausreichende Pausen zwischen den Mahl-
zeiten lassen, schranken Sie den Karieszuwachs erheblich ein.

WO NOCH MEHR GEFAHREN LAUERN

Nicht immer ist der Zuckergehalt geschmacklich so eindeutig wie in Bonbons, Limonaden, Trockenfriich-
ten oder Honig. Er ,,versteckt® sich in vielen Fertigprodukten wie Ketchup, Pizza und Sof3en oder
Fruchtjoghurts. Nach dem Verzehr von sauren Salatsof3en, Getrdanken oder Obstgriitzen wirken zahn-
schadigende Sauren direkt auf die Zahnhartsubstanz ein. Darum sollten Sie nach dem Essen Ihren Mund
nur mit Wasser ausspiilen und mindestens eine halbe Stunde bis zum Zdhneputzen warten.

DIE WICHTIGSTEN TIPPS AUF EINEN BLICK:

e Naturbelassene und abwechslungsreiche Kost bevorzugen.

e Haufiges Zwischendurch-Essen vermeiden.

e Zuckerfreie SuBigkeiten bevorzugen.

¢ Nach SiifSigkeitengenuss die Zahne reinigen.

* Nach sauren Getranken und Speisen nicht sofort die Zahne putzen (mindestens eine halbe Stunde
warten).



