GESUNDE ERNAHRUNG
fir gesunde Zdhne

Wissen, was schont und was schadet

Wussten Sie, dass Karies und Zahnfleischerkrankungen weitverbreitete erndh-
rungsbedingte Zivilisationskrankheiten sind? Und haben Sie gewusst, dass Sie
mit der Auswahl und Zubereitung Ihrer Lebensmittel das Erkrankungsrisiko fur
sich und Ihre Familie erheblich senken kénnen? Das Gute daran: Sie brauchen
eigentlich auf nichts zu verzichten, wenn Sie die wichtigsten Tipps fur zahnge-
sunde Eré&hrung kennen und berticksichtigen.

lhr Zahnarzt und seine Mitarbeiterinnen kénnen Sie dazu ausfuhrlich und indi-
viduell beraten und werden Ihre Fragen zu zahngesunder Ernahrung gern be-
antworten. Wenn Sie wissen, was in lhrem Mund geschieht, welche Nahrungs-
anteile schadigend und welche schonend oder gar schiitzend wirken, kénnen
Sie viel dazu beitragen, Ihre Zéhne ein Leben lang gesund und schon zu erhalten.

Was geschieht im Mund?

Im feuchtwarmen Klima unserer Mundhohle wachsen kariesférdernde Bakte-
rien bestens. Der Zucker — egal ob Haushalts-, Frucht-, Trauben- oder Milch-
zucker — ist ihre Nahrungsgrundlage. Bei unzureichender Zahnpflege bildet
sich ein Zahnbelag (Plaque) aus Mikroorganismen und Nahrungsresten. Hierin
bilden Bakterien aus Zucker S&uren, die den Zahnschmelz angreifen. Dabei
werden dem Zahnschmelz Mineralien entzogen (Demineralisation). Dieses
fihrt letztlich zur Auflésung der Zahnhartsubstanz (Karies). Frithzeitig erkannt,
kann dieser Vorgang jedoch umgekehrt werden (Remineralisation). Dazu sind
Pausen zwischen den Mahlzeiten und eine plaquefreie Zahnoberflache nétig.

Denn nur so kann der Speichel die zahnschadi-
genden Sduren im Mund neutralisieren und den
Zahnschmelz durch den Einbau von Mineralien,
die sich im Speichel befinden, wieder festigen.

Ein erhohtes Karies- oder Paradontoserisiko be-

steht zudem bei Erkrankungen wie:

+ Diabetes — Durchblutungsstorungen und Infek-
tionen fuhren héaufiger zu Zahnfleischentzin-
dungen.

+  Bulimie (Ess-Brech-Sucht) — Magenséuren grei-
fen den Zahnschmelz an.

« Anorexie (Magersucht) — Néhrstoffentzug
schwécht (auch) den Kieferknochen.

Welche Erndhrung ist gut
fiir Ihre Zdhne?

. alles, was gut gekaut werden muss, wenig
Zucker und viele Mineralstoffe enthélt: also mog-
lichst ballaststoffreiche, naturbelassene Vollwert-
und Rohkost. Denn wer griindlich kaut, regt den
Speichelfluss an und férdert die Selbstreinigung
der Zahne. Alle Lebensmittel, die viel Kalzium ent-
halten, wie zum Beispiel Kdse und andere Milch-
produkte, grine Gemise und Mandeln machen
lhre Zdahne widerstandsféhig. Fluoride in der
Nahrung beeinflussen die Zusammensetzung des

Speichels so, dass sie das Wachstum von Karies-
bakterien hemmen. Besonders viel Fluor enthalten
Hulsenfrlichte, Fisch, griiner und schwarzer Tee.

Wie Sie lhre Zdahne schiitzen kdnnen

Am besten ist, Sie legen sich gar nicht erst mit
lhrem ,Zahnfeind” Zucker an und greifen bei
,SUR-Gelusten” auf zahnfreundliche, zuckerfreie
Stligkeiten zurtick. Fir die Entstehung von Karies
ist nicht die Zuckermenge entscheidend, sondern
wie haufig lhre Zdhne damit in Berthrung kom-
men. Wenn Sie nur einmal am Tag naschen, an-
schlieBend die Zéhne putzen und ausreichende
Pausen zwischen den Mahlzeiten lassen, schrén-
ken Sie den Karieszuwachs erheblich ein.

Wo noch mehr Gefahren lauern

Nicht immer ist der Zuckergehalt geschmacklich
so eindeutig wie in Bonbons, Limonaden, Trocken-
frichten oder Honig. Er ,versteckt” sich in vielen
Fertigprodukten wie Ketchup, Pizza und SoRen oder
Fruchtjoghurts.

Nach dem Verzehr von sauren SalatsoRen, Getran-
ken oder Obstgriitzen wirken zahnschddigende
Séuren direkt auf die Zahnhartsubstanz ein. Darum
sollten Sie nach dem Essen lhren Mund nur mit
Wasser ausspilen und mindestens eine halbe
Stunde bis zum Zdhneputzen warten.
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Die wichtigsten Tipps
auf einen Blick:

Naturbelassene und abwechslungs-
reiche Kost bevorzugen.

Héufiges Zwischendurch-Essen ver-
meiden.

Zuckerfreie Sulligkeiten bevorzugen.
Nach StRigkeitengenuss die Zéhne
reinigen.

Nach sauren Getrénken und Spei-
sen nicht sofort die Zahne putzen
(mindestens eine halbe Stunde war-
ten).

Wer tragt die Kosten?

Die Grundberatung in der Zahnarzt-
praxis zu zahngesunder Emnéhrung fir
Kinder ist im Leistungsumfang der ge-
setzlichen Krankenkassen enthalten.
Werden aufwendigere Malinahmen
notig, konnen Mehrkosten entstehen.
lhr Zahnarzt wird Sie dartiber ausfthr-
lich informieren.
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