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Liebe Patienten!

Mit gesunden Zahnen lasst es sich kraft-

voll zubeiBen oder bezaubernd lacheln. Sie
geben Sicherheit und verleihen ein sympa-
thisches Erscheinungsbild. Mit einer regel-
maBigen systematischen Mundhygiene und
halbjahrlichen Vorsorgeuntersuchungen beu-
gen Sie dem Risiko von Karies oder Mund-
schleimhauterkrankungen effektiv vor.

Aber auch mit einer zahnfreundlichen Ernah-
rung kénnen Sie taglich zur Gesundheit Ihrer
Zahne beitragen. Zum einen erschwert der
bewusste Umgang mit karieserzeugenden
Speisen die schadlichen Einfllisse auf Ihre
Zahne. Zum anderen kdénnen Lebensmittel
direkt zur Erhaltung der Zahne beitragen
oder sogar schitzend wirksam werden.

Karies und Co.

Die Zahnhartsubstanz besteht aus einer
kristallinen Struktur, die die Harte und den
Schutz des Zahnes bilden. Durch Sauren
kdnnen Bakterien den Zahnschmelz auflésen
und es entsteht eine braune Stelle - die Kari-
es. Vor allem einfache Zucker, die Bestand-
teil vieler StBigkeiten, WeiBbrot und vieler
stBen Getranke wie Cola sind, fuhren zur
Karies und am Ende zu den unwillkommenen
Zahnschmerzen.

Alternativ sind hier vollwertige komplexe
Zucker von Vorteil. Diese sind reichlich in
Vollkornbrot und frischem Gemiuse wie Kar-
toffeln enthalten. Entscheidend ist auch, wie
oft man zwischen den Mahlzeiten der Mund-
hoéhle Zucker zufihrt. Isst man bewusst we-
nig SuBigkeiten oder reduziert den Verzehr
nur auf die Hauptmahlzeiten, minimiert man
die Gefahr einer Karieserkrankung.
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Neben Karies kommt es haufig zum Verlust
von Zahnhartsubstanz durch so genannte
~Erosionen®. Darunter versteht man eine
direkte Saureeinwirkung auf den Zahn, der
dann unter oben beschriebenen Aufldsungen
der kristallinen Struktur Substanz verliert.
Gerade Lebensmittel oder Getranke mit
niedrigem pH-Wert kénnen zu Saureschaden
fUhren. Fruchtsafte wie Orangen- oder Zitro-
nensaft sind zwar gesund, da sie Uber viele
Vitamine verflugen, kdnnen aber bei regel-
maBigem Konsum zu Schmelzaufweichungen
fihren. Der regelmaBige Verzehr von isoto-
nischen Sportgetranken oder Energydrinks
kann ebenfalls zur saurebedingten Auflésung
fuhren. AuBerdem sollte man gerade bei
sauren Speisen darauf achten, dass genu-
gend Zeit zwischen Zahneputzen und Ver-
zehr liegt. Da die Saure den Zahn aufweicht,
kann durch anschlieBendes Zahneputzen die
oberste Schicht abgetragen werden. Nach
dem Zahneputzen benétigt das schitzende
Zahnhautchen rund eine Stunde Zeit, um
sich neu zu bilden.

Erfrischende Mineralwasser, ungezuckerte
Tees oder auch Milch sind zahnfreundlicher
und weichen den Schmelz weniger auf.
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Speichel hat eine besondere Funktion: Er
stellt unter anderem den pH-Wert der Mund-
héhle ein. So kdnnen Bakterien neutrali-
siert werden und nicht mehr zu einer Karies
fuhren. Die Speichelproduktion kénnen Sie
besonders durch zuckerfreie Zahnpflegekau-
gummis oder Zahnpflegebonbons stimulie-
ren.

Nach dem Zahneputzen sollte man fir etwa

eine Stunde nichts essen, da sich die zahnei-
gene Schutzschicht neu ausbilden muss, um
effektiv schiitzen zu kénnen.

Fluorid starkt die Zahne

Die Zufuhr von Fluoriden, Kalzium und Phos-
phat in seine kristalline Struktur macht den
Schmelz flr Sduren weniger angreifbar.
Nimmt man bewusst Fluorid mit der Nahrung
auf, zum Beispiel durch den Verzehr von
Fisch, fluoridiertem Salz oder Tafelwasser,
starkt man aktiv seine Zahne. Bei Kindern,
deren bleibende Zahne sich entwickeln, un-
terstitzt eine systematische Fluoridaufnah-
me den Zahn, widerstandsfahig zu werden.
Auch durch fluoridhaltige Mundspullésungen
und Zahnpasten kdnnen Sie einem Karies-
oder Sauredefekt vorbeugen. Sprechen Sie
die Fluoridzufuhr am besten mit uns ab; je
nach Alter gelten bestimmte Fluoridmengen
als zahnschitzend. Zu hoch dosiert, kann
Fluorid zu Fehlbildungen der Zahnhartsubs-
tanz fuhren.

Kindern ein Vorbild sein

Kinder lernen von uns und unseren Gewohn-
heiten. Daher sollten Sie mit gutem Beispiel
vorangehen und von vornherein auf Uber-
maBigen Konsum von SuBigkeiten, sauren
Fruchtsaften, Limonaden, Cola und stark
zuckerhaltiger Nahrung verzichten. Vor allem
siBen Tee, der die so genannte Zuckertee-
karies verursacht, sollte Ihr Kind nicht trin-
ken.
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Hier kommt es schnell zur Karies, und durch
frihzeitigen Verlust der Milchzahne kann

es zu Fehlstellungen und Erkrankungen der
bleibenden Zdhnen kommen.

Auch Nahrungsmittel wie Karotten und Brot-
rinden sind empfehlenswert, da diese den
Kauapparat und den Zahnhalteapparat star-
ken und die Kinder an vollwertige Nahrung
gewdhnen.

Zahnfreundliche Ernahrung - der
Schnell-Check

» Einfache Zucker, wie sie in StBigkeiten,
weiBem Brot oder sliiBen Getranken vor-
kommen, verursachen Karies. Alternati-
ven: Obst, Vollkornbrot, Milch oder unge-
suBter Tee

» Saurehaltige Speisen und Getranke grei-
fen die Zahnsubstanz an. Alternativen:
ungezuckerte Tees, Mineralwasser oder
Milch.

» Eine Stunde Zeit zwischen Nahrungsauf-
nahme und Zahneputzen gibt dem schut-
zenden Schmelzhautchen Zeit, sich zu
bilden.

» Fluoride machen den Zahn saurestabiler.
Fluorid ist in Fisch, fluoridiertem Salz oder
Tafelwasser enthalten.

» Kinder sollten auf keinen Fall gestiBte Tees
in Nuckelflaschen trinken: Gefahr Zucker-
tee- oder Nuckelkaries.

» Gewdhnen Sie Ihre Kinder von Anfang an
an eine bewusste Ernahrung.

» Maodchten Sie mehr liber zahngesunde Er-
nahrung wissen? Fragen Sie uns bei Ihrer
nachsten Kontrolluntersuchung!

Ihr Praxisteam
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