Zahngesunde Ernahrung

SEHR GEEHRTE PATIENTIN, SEHR GEEHRTER PATIENT

Ihre eigene Zahnpflege und regelmaRige Kontrolltermine in
unserer Praxis sind wichtige Grundlagen fir gesunde Zahne und
Zahnfleisch. Daneben spielt auch eine zahngesunde Erndhrung
eine grofRe Rolle.

WIE ERNAHRT MAN SICH ZAHNGESUND?

Die Erndhrung sollte ausgewogen und abwechslungsreich sein,
reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
Positiv wirken sich auch kauférdernde Bestandteile (auch
zuckerfreier Kaugummi) aus, da sie den Speichelfluss anregen.
Der Speichel wiederum verdiinnt die schadlichen Sauren, macht
sie dadurch weniger aggressiv und weniger zahnschadigend.
Bei Getranken ist Mineralwasser oder zuckerfrei gesiften
Produkten der Vorzug zu geben, dies gilt auch und
insbesondere fur Kindertees.

SUSSES UND SAURES

Ganz auf Zucker und zuckerhaltige Nahrungsmittel zu
verzichten, ist unrealistisch und nicht notwendig. Besser ist es,
den Genuss von Sifem in Grenzen zu halten und schon
Kleinkinder an weniger sife Lebensmittel zu gewdhnen.
Entscheidend fiir die Kariesentstehung ist letztendlich nicht die
Menge, sondern die Haufigkeit der Zuckeraufnahme. Wird
SiiRes gegessen, so sollte dies auf einmal geschehen und nicht
Uber den ganzen Tag verteilt. Ein Stiick Kuchen bedeutet einen
einmaligen Saureangriff, den Speichel und Zahne gut abwehren
kénnen. Das Leeren einer Tute Gummibarchen liber mehrere
Stunden greift die Zahne jedoch unabldssig an, sodass der
natirliche Schutz nicht mehr wirksam ist.

Ihre Zahne brauchen ,Erholungspausen®, in denen der Speichel
die Saure in gewissem Malle ausgleicht (neutralisiert) und den
gesunden Mineralhaushalt des Zahnschmelzes aufrecht erhalt.

DIREKTE SCHADIGUNG DURCH SAURE LEBENSMITTEL

Kennen Sie das stumpfe Gefiihl auf den Zahnen, nachdem Sie
zum Beispiel Cola getrunken haben? Dann spiren Sie die
Auswirkungen, die Saure auf lhre Zahne hat.

Saurehaltige Lebensmittel und Getranke greifen den
Zahnschmelz auf direktem Wege, also ohne die Arbeit der
Bakterien, an. Dies nennt man ,Saureerosion®. Auch dabei wird
der Zahnschmelz geschadigt, indem Minerale aus ihm
herausgeldst werden.

Zu Getranken, die Sie wie SiiBes nicht standig zu sich nehmen
sollten, gehéren saure Obstsafte, Limonaden, Iso-Getranke und
Softdrinks wie Cola (letztere enthalten Zitronen- und
Phosphorsaure.) Dasselbe gilt auch fur andere Nahrungsmittel,
die viel Saure oder Gerbstoffe enthalten: Saure Apfel,
Zitrusfriichte, Rotwein oder Rhabarber.

Weil der Zahnschmelz ein wenig angegriffen wird, sollten Sie
Ihre Zahne nach dem Genuss solcher Nahrungsmittel und
Getrénke nicht sofort putzen, sondern zunachst mit Wasser
spilen und zeitversetzt erst nach mindestens einer halben
Stunde Pause putzen. Dann hat der Speichel die Sé&ure
neutralisiert.
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KOHLENHYDRATE IN BACKWAREN UND NUDELN

Nicht nur der in Lebensmitteln enthaltene Zucker ist fir die
Entstehung von Karies verantwortlich: Backwaren wie Brot,
Brotchen, Toast, Kekse oder auch Nudeln bestehen zum
groten Teil aus Mehl: Dieses enthalt vor allem Starke, ein
Kohlenhydrat, das im Mund durch Enzyme zu Zucker abgebaut
wird. Fir die Erndhrung gilt hier also Ahnliches wie fiir Zucker
selbst.

FLUORIDHALTIGE LEBENSMITTEL

Fluorid starkt den Zahnschmelz und macht lhre Zahne
widerstandsfahiger gegen Karieserkrankungen. Wir empfehlen
Ihnen daher neben der wdchentlichen Anwendung eines
Fluoridgels Lebensmittel, die Fluorid enthalten: Fluoridiertes
Salz, manche Mineralwasser, schwarzer Tee und Fisch.
Weiterhin sind Milchprodukte gut fir lhre Zahne, da sie Kalzium
und Phosphat enthalten und den Zahnschmelz ebenfalls
kraftigen.

VOLLKORNPRODUKTE & ROHKOST

Vollkornnahrung, Natur- und Rohkost sollte ein wichtiger
Bestandteil Ihrer Erndhrung sein, da diese das Zahnfleisch
durch das vermehrte Kauen kraftigen und die Speichel-
produktion anregen. Speichel ist gut fir Zahne, da er
entstehende Kariessauren neutralisiert. Weiterhin sind solche
Produkte oft nicht zusatzlich gezuckert. (Lesen Sie dazu am
besten die Zutatenliste auf der Verpackung!)

ZAHNPFLEGE-KAUGUMMIS

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass sich
bereits nach 20-minitigem Kauen die Speichelproduktion um
das Dreifache erhéht. Der Speichel spllt lose Schmutzteilchen
von den Zahnen, neutralisiert die zahnschéadlichen Sauren und
fuhrt dem Zahn wieder Mineralien zu.

SIND ZAHNMANNCHEN-PRODUKTE BESSER FUR DIE
ZAHNE?

mit Schirm von der Aktion
zahnfreundlich e.V. ist ein international geschitztes
Markenzeichen zur Kennzeichnung von zahnfreundlichen
SitRwaren, die weder Zucker noch sonstige zahnschadigende
Substanzen, wie beispielsweise Fruchtsduren, enthalten. Die
Produkte sind garantiert wissenschaftlich getestet und
verursachen nachweislich weder Karies noch saurebedingte
Schaden an Zahnen.

Ja. Das Zahnmannchen

Maochten Sie mehr Uber zahngesunde Erndhrung erfahren?

Wir sind gern fur Sie da! Fragen Sie uns einfach bei |hrem
nachsten Termin oder rufen Sie uns an!
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