Weitere Erlduterungen und Hinweise hierzu speziell fiir Sie und
Ihre Familie erhalten Sie bei Ihrem Zahnarzt.

Wenn Sie diese Ratschldge befolgen, haben Sie schon viel fiir die
Gesunderhaltung Threr Zdhne getan. Am wirkungsvollsten, auch
fiir Thr Zahnfleisch, ist die Vorbeugung jedoch, wenn Sie sich
zahnbewusst erndhren, regelmafige Mundhygiene betreiben sowie
Fluoridierungsmafinahmen durchfiihren.
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ZAHNBEWUSSTE ERNAHRUNG

“Zucker ist der Hauptfeind der Zdhne”. Hinter diesem Satz
verbirgt sich viel Wahres. Doch obwohl dieser Sachverhalt
bereits seit langem immer wieder von Zahnérzten erlautert wird,
schaffen es nur wenige Patienten, ihre Zdhne und ihr Zahnfleisch
durch bewusste Erndhrung gesund zu erhalten. Warum ist nun
aber Zucker fiir die Zdhne schidlich, und was kann man zur
zahngesunden Erndhrung tun?

Zucker schidigt die Zdhne nicht direkt, sondern Zucker wird
zuerst (auch) von Bakterien in den Zahnbeldgen ,,verzehrt”. In den
Bakterien wird Zucker zu Sduren abgebaut. Diese Sduren greifen
den Zahn an und fithren schlieBlich zum kariésen Zahn. Ohne
Zahnbelag und seine Bakterien kénnte daher selbst viel Zucker
die Zdhne nicht schiadigen. Aber: Wer schafft es schon, seine
Ziahne regelmiBig absolut sauber zu halten? Wohl kaum einer.
Deshalb ist eine ausgewogene Erndhrung zur Gesunderhaltung
der Zihne wichtig.

Zahnbewusste Erndhrung bedeutet zunéchst nicht, auf Zucker
vollig zu verzichten. Es kommt auch nicht so sehr auf die
Gesamtmenge der verzehrten zuckerhaltigen Nahrung an.
Wichtig ist aber, die Haufigkeit des Zuckerverzehrs zu verringern.
Reduzieren Sie die Anzahl zuckerhaltiger Zwischenmahlzeiten.
Putzen Sie moglichst hinterher Thre Zihne. Ganz besonders
wichtig ist dies am Abend. Wird vor dem Schlafen als letztes
SiiBes gegessen oder getrunken, so haben die Bakterien in den
Zahnbeldgen die ganze Nacht Zeit, um zahnzerstérende Sduren
zu produzieren. Also: Kein “Betthupferl” und auch keinen siilien
“Schlaftrunk” mehr.

Achten Sie auch bei Thren Kindern darauf, dass Siiligkeiten
seltener als bislang verzehrt werden. Denken Sie daran, dass auch
Erfrischungsgetranke (Séfte, Limonade, Cola) Zucker enthalten
kénnen. Wenn Sie einmal darauf achten, werden Sie sich wundern,
in wie vielen Zwischenmahlzeiten Zucker enthalten ist.
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Wenig Zucker und Putzen nach den Mahlzeiten helfen den
Ziihnen gesund zu bleiben!

Die Kurve zeigt, wie der Speichel als Reparaturmedium den
Jfortwdhrenden Scureangriff bewdltigt
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Das tut den Zihnen nicht gut

Fiir diejenigen, die von regelmifBigen siiBen Zwischenmahlzeiten
nicht lassen konnen, gibt es einen Ausweg: Nehmen Sie
zahnschonende Produkte. Zahnschonende Produkte enthalten
anstelle von Zucker verschiedene Zuckeraustauschstoffe. Sie
erkennen diese Produkte an dem Symbol ,,Zahnméinnchen mit
Schirm”. Aus den Zuckeraustauschstoffen in den so gekenn-
zeichneten Produkten kénnen die Bakterien der Zahnbelédge keine
oder nur sehr geringe Mengen Saure herstellen.

Mit dem ,, Zahn-
mdnnchen* gekenn-
zeichnete Siifigkeiten
enthalten keinen
Zucker

Zahnfreundliche StiBwaren

Einige Nahrungsmittel enthalten selber Sauren, und diese Sduren
konnen die Zghne schiadigen, ohne dass Bakterien beteiligt sind.
Derartige Schéiden sind zwar keine Karies, aber auch sie miissen
nicht sein und koénnen vermieden werden.

Saurehaltige Nahrungsmittel sind unter anderem Obst, Joghurt,
Séfte. Aber auch hier gilt: In normalen Mengen verzehrt tritt kein
Schaden auf, erst bei stark erhéhtem und einseitigem Verzehr solcher
Nahrungsmittel kénnen Schiaden auftreten.

Direkt nach dem Genuss saurer Speisen und Getrinke sollten
die Zihne im Ubrigen nicht geputzt werden, sondern es sollte
mit Wasser oder Fluoridspiillosung gespiilt werden.




