dhne brauchen was zu beiRen:

Kraftiges Kauen massiert das Zahn-
fleisch und fordert seine Durchblutung.
Gleichzeitig regt das Knabbern an Moh-
ren, der Biss ins Vollkornbrot oder der
Verzehr von Misli die Speichelbildung
an. Und das ist enorm wichtig, denn
Speichel sorgt fiir eine natdirliche Selbst-
reinigung der Zdhne. Unsere Erndhrung
ist jedoch oft zu weich: WeiBmehlbrot-
chen mit Marmelade, Spaghetti mit To-
matensauce oder Hamburger mit Hack-
fleisch lassen sich schon nach ein paar
Kaubewegungen muhelos verdriicken.
Fehlt der notige Biss, mangelt es nicht
nuram schiitzenden Speichel. Intensives
Kauen festigt zudem den Zahnschmelz.
Darlber hinaus entfalten faserreiche
Lebensmittel wie Obst und Gemiise
eine gewisse Reinigungswirkung an der
Zahnoberflache — bakterielle Beldge
kénnen sich nicht so gut anlagern wie
bei weichen Speisen, von denen viele
zudem oft noch klebrig sind (wie zum
Beispiel Honig, Konfitiire, Fruchtjogurt,
Kuchen oder Kartoffelchips).

Vitamine fiir die Zdbne
Gesunde Genusse liefern wertvolle Vi-
talstoffe fiir die Zahne. So enthalten
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zum Beispiel Seefische, Schweineleber,
Blattspinat, Rinderfilet und schwarzer
Tee Fluoride, die den Zahnschmelz har-
ten und vor Saureangriffen schiitzen.
Auch Vitamine verbessern die Zahnge-
sundheit:

+ So unterstiitzt Vitamin A das Wachs-
tum und die Erneuerung der Mund-
schleimhaut. Es ist reichlich enthalten
in Mohren, Griinkohl, Spinat, Feldsalat,
Chicoree und Tunfisch.

« Vitamin C ist beim Aufbau des Zahn-
beins (Dentin) maRgeblich beteiligt und
starkt auBerdem das Zahnfleisch. Zu
den Hauptquellen zdhlen Paprika, Brok-
koli, Rosenkohl, Kiwis und Erdbeeren.

« Vitamin D fordert die Einlagerung von
Mineralien und hartet so den Zahn-

schmelz. Wichtige Lieferanten sind He-
ring, Forelle, Lachs, Tunfisch, Leber und
Eier.

Zucker nagt am Zahn
Zahnfeind Nummer Eins ist und bleibt
der Zucker. Er schadigt allerdings den
Zahnschmelz nicht direkt — zur Entwick-
lung von Karies flhrt ausschlieBlich
die Kombination ,,Zucker plus Zahnbe-
lag plus Zeit"”. Den Bakterien im Mund
schmeckt Zucker ndmlich auch gut, sie
wandeln ihn aber leider in Sduren um,
die Mineralien aus dem Zahnschmelz
herauslosen. Geschieht dies tber lan-
gere Zeit, entstehen Ldcher in der ur-
spriinglich glatten Schmelzoberflache
—die Karies beginnt.

>

Zabnpflege-Kaugummis: Sinnvoll fiir zwischendurch
Morgens und abends mindestens zwei Minuten Zdhne putzen, das emp-
fehlen Zahnarzte. Aber auch zwischendurch kann jeder zusatzlich etwas fiir
die Mundhygiene tun: Das Kauen von Zahnpflege-Kaugummis nach dem
Mittagessen, nach Zwischenmahlzeiten und dem Genuss von Saften oder
Softdrinks regt den Speichelfluss an —dadurch werden Sauren aus den Nah-
rungsmitteln neutralisiert. So kann zum Beispiel die regelmaRige Anwen-
dung von zuckerfreien Kaugummis mit dem StiBstoff Xylit das Kariesrisiko
vermindern. Die vermehrte Speichelbildung wirkt Entziindungsprozessen
entgegen und férdert damit auch die Zahnfleischgesundheit. RegelmaRiges

Kaugummi-Kauen kann aber das Zahneputzen nicht ersetzen!




Ohne Bakterien kénnte Zucker unseren Zdhnen nichts an-
haben. Aber selbst bei bester Mundhygiene schafft es nie-
mand, seine Zdahne immer absolut sauber zu halten. Den-
noch heifRt zahnfreundliche Erndhrung nicht, komplett auf
Zucker verzichten zu miissen. Entscheidend ist weniger die
Gesamtmenge des verzehrten Zuckers, sondern vielmehr,
wie oft genascht wird — und wie lange das ,Bakterienfut-
ter” im Mund verweilt.

Schadliche Zwischenmablzeiten

Wenn SiiRigkeiten liber den Tag verteilt immer wieder
zwischendurch verzehrt werden, bekommen die Plaque-
bakterien kontinuierlich Nachschub und produzieren stan-
dig Sauren. Die Kariesgefahr ldsst sich stark reduzieren,
indem der Genuss von Schokolade, Keksen, Kuchen & Co.
ausschlieBlich nach den Hauptmahlzeiten erfolgt — und
anschlieBend die Zahne geputzt werden. Dariiber hinaus
empfiehlt es sich, auch auf ,versteckten” Zucker zu achten.
Viele industriell verarbeitete Lebensmittel enthalten groRRe
Zuckermengen — auch solche, bei denen man es gar nicht
unbedingt erwartet: wie etwa Senf, Ketchup, Friihstiicks-
flocken, Fertigmusli, Dosengemiise, Eistee, Biermixgetran-
ke oder fettreduzierte Light-Produkte.

Saureangriff durch Softdrinks

Aggressive Sauren stammen nicht nur von Bakterien. So
enthalten viele Erfrischungs- und Sportgetrénke Zusatze
wie Zitronen- und Ascorbinsdure, die den Zahnschmelz
direkt angreifen. Die meisten Konsumenten ahnen davon
nichts: Denn der gewéhnlich siiBe Geschmack von Soft-
drinks tauscht tiber ihren Sauregehalt hinweg. Einige Obst-
sorten, Salat-Dressings, Fruchtriegel, viele Fertiggerichte
sowie Fruchtsafte und Smoothies enthalten ebenfalls Sau-
ren, die Kalzium und Phosphat aus dem Zahnschmelz her-
auslosen und ihn damit aufweichen.

Wenn Sauren die Zdhne attackieren, sprechen Zahnarzte
von Erosion. Sie ist haufig die Ursache fiir schmerzemp-
findliche Zdhne: Weil Zahnschmelz weggeatzt wurde, liegt
das weichere Dentin frei, in dem sensible Nervenfasern
verlaufen. Typisches Symptom ist ein plotzlicher, scharfer
Schmerz beim Konsum heiRer oder kalter Speisen und Ge-
tranke.

Um Zahnerosion zu vermeiden, gentigt oft schon eine Um-
stellung der Ernahrungsgewohnheiten. Besonders wichtig:
Softdrinks, Fruchtsafte und Sportgetranke nur in MaRen
genielBen. Danach sollte mindestens eine halbe Stunde
vergehen, bevor die Zahne geputzt werden, um den durch
die Saure angelosten Zahnschmelz nicht zusatzlich zu stra-
pazieren.
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