PATIENTENINFORMATION

Zahngesunde Ernahrung

Or. kKappek

praxis am campus

ZAHNMEDIZIN | DENTALTECHNIK | PHYSIOTHERAPIE

Quettinger Str. 230 | 51381 Leverkusen | T 021711588 | info@zahnarzt-in-leverkusen.de | @ zahnarztkappek

Liebe Patienten!

Mit gesunden Zahnen lasst es sich kraftvoll zubeil3en
oder bezaubernd lacheln. Sie geben Sicherheit und
verleihen ein sympathisches Erscheinungsbild. Mit
einer regelmaflligen systematischen Mundhygiene
und halbjahrlichen Vorsorgeuntersuchungen beu-
gen Sie dem Risiko von Karies oder Mundschleim-
hauterkrankungen effektiv vor.

Aber auch mit einer zahnfreundlichen Erndhrung
konnen Sie taglich zur Gesundheit lhrer Zahne bei-
tragen. Zum einen erschwert der bewusste Umgang
mit karieserzeugenden Speisen die schadlichen Ein-
flisse auf Ihre Zdhne. Zum anderen kdnnen Lebens-
mittel direkt zur Erhaltung der Zahne beitragen oder
sogar schiitzend wirksam werden.

Karies und Co.

Die Zahnhartsubstanz besteht aus einer kristallinen
Struktur, die die Harte und den Schutz des Zahnes
bilden. Durch Sauren kénnen Bakterien den Zahn-
schmelz auflésen und es entsteht eine braune Stelle
- die Karies. Vor allem einfache Zucker, die Bestandteil
vieler SuBigkeiten, Wei3brot und vieler stiBer Getran-
ken 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 Gemiise wie Kartoffeln enthalten. Entschei-
dend ist auch, wie oft man zwischen den Mahlzeiten
Zucker isst. Isst man bewusst wenig SuBigkeiten oder
reduziert den Verzehr nur auf die Hauptmahlzeiten,
verringert man die Gefahr einer Karieserkrankung.

Neben Karies kommt es haufig zum Verlust von Zahn-
hartsubstanz durch so genannte ,Erosionen”. Darun-
ter versteht man eine direkte Sdureeinwirkung auf
den Zahn, der dann unter oben beschriebenen Auf-
I6sungen der kristallinen Struktur Substanz verliert.
Gerade Lebensmittel oder Getranke mit niedrigem
pH-Wert konnen zu Saureschaden fihren. Frucht-
safte wie Orangen- oder Zitronensaft sind zwar ge-

sund, da sie Uber viele Vitamiene verfiigen, kdnnen
aber bei regelmaBigem Konsum zu Schmelzaufwei-
chungen fuhren. Der regelmafige Verzehr von iso-
tonischen Sportgetranken oder Energydrinks kann
ebenfalls zur sdurebedingten Auflésung flhren. Au-
Berdem sollte man gerade bei sauren Speisen darauf
achten, dass gentigend Zeit zwischen Zdhneputzen
und Verzehr liegt. Da die Sdure den Zahn aufweicht,
kann durch anschlieBendes Zahneputzen die oberste
Schicht abgetragen werden. Nach dem Zdhneputzen
bendtigt das schitzende Zahnhdutchen rund eine
Stunde Zeit, um sich neu zu bilden.

Erfrischende Mineralwasser, ungezuckerte Tees oder
auch Milch sind zahnfreundlicher und weichen den
Schmelz weniger auf.

Speichel hat eine besondere Funktion: Er stellt
unter anderem den pH-Wert der Mundhohle ein. So
konnen die Bakterien neutralisiert werden und nicht
mehr zu einer Karies fiihren. Die Speichelproduktion
kénnen Sie besonders durch zuckerfreie Zahnpflege-
kaugummis oder Zahnpflegebonbons stimulieren.

Nach dem Zdhneputzen sollte man fiir etwa eine
Stunde nichts essen, da sich die zahneigene Schutz-
schicht neu ausbilden muss, um effektiv schitzen zu
kénnen.
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Fluorid starkt die Zahne

Die Zufuhr von Fluoriden, Kalzium und Phosphat in
seine kristalline Struktur macht den Schmelz fiir Sau-
ren 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. Kinder, bei denen sich die
bleibenden Zdhne entwickeln, unterstitzt eine sys-
tematische Fluoridaufnahme, den Zahn widerstands-
fahig zu machen. Auch durch fluoridhaltige Mund-
spullésungen und Zahnpasten kénnen Sie einem
Karies- oder Sduredefekt vorbeugen. Sprechen Sie
die Fluoridzufuhr am besten mit uns ab; je nach Al-
ter gelten bestimmte Fluoridmengen als zahnschiit-
zend. Zu hoch dosiert, kann Fluorid zu Fehlbildungen
der Zahnhartsubstanz flihren.

Kindern ein Vorbild sein

Kinder lernen von uns und unseren Gewohnheiten.
Daher sollten Sie mit gutem Beispiel vorangehen und
von vornherein auf einen GibermafBigen Konsum von
SuBigkeiten, sauren Fruchtsdften, Limonaden, Cola
und stark zuckerhaltiger Nahrung verzichten. Vor

allem gesu3ten Tee, der die so genannte Zuckertee-
karies verursacht, sollte Ihr Kind nicht trinken.

Hier kommt es schnell zur Karies, und durch frithzeiti-
gen Verlust der Milchzahne kann es zu Beschwerden
mit den bleibenden Zahnen kommen.

Auch Nahrungsmittel wie Karotten und Brotrinden
sind empfehlenswert, da diese den Kauapparat und
den Zahnhalteapparat starken und die Kinder an voll-
wertige Nahrung gewdhnen.

Zahnfreundliche Erndhrung - der Schnell-
Check

= Einfache Zucker, wie sie in StBigkeiten, weilem
Brot oder siiBen Getranken vorkommen, verur-
sachen Karies. Alternativen: Obst, Vollkornbrot,
Milch oder ungesiiten Tee

- Saurehaltige Speisen und Getrdnke greifen die
Zahnsubstanz an. Alternativen: ungezuckerte
Tees, Mineralwasser oder Milch.

- Eine Stunde Zeit zwischen Nahrungsaufnah-
me und Zahneputzen gibt dem schiitzenden
Schmelzhautchen Zeit, sich zu bilden.

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

= Kinder sollten auf keinen Fall gesii3te Tees in Nu-
ckelflaschen trinken: Gefahr von Zuckertee- oder
Nuckelkaries.

- Gewohnen Sie Ihre Kinder von Anfang an an eine
bewusste Ernahrung.

Mochten Sie mehr Giber zahngesunde Erndhrung wis-
sen? Fragen Sie uns bei lhrer nachsten Kontrollunter-
suchung!

[hr Praxisteam
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