"1 DR.JORG
V™ VETTERLEIN

Funf Tipps zur zahngesunden Erndhrung

Mindestens zweimal taglich grindliches Zahneputzen und die Verwendung von Zahnseide oder Zwi-
schenraumblrstchen - das reicht in der Regel aus, damit die Zahne langfristig gesund bleiben. Da-
neben spielt aber auch die Erndhrung eine Rolle. Hier unsere Tipps, wie eine zahngesunde Ernahrung
aussehen kann:

1. Schokolade, Kuchen & Co.: Besser alles auf einmal statt standig naschen

Zahlen Sie zu den Menschen, fir die SuBigkeiten einfach zum Leben gehdren? Um Lhre Zéhne zu
schitzen, sollten Sie vor allem nicht haufig zwischendurch naschen. Essen Sie lieber Ihre Tages-
ration auf einmal, z. B. nach den Hauptmahlzeiten. Das gilt im Ubrigen auch fiir sdurehaltige
Lebensmittel und Getrénke wie Apfel, Cola, Limonade oder Wein. Die enthaltene Saure greift den
Zahnschmelz an. Génnen Sie sich daher lieber hin und wieder ein groBes Glas, statt z. B. Limona
den zum Durstléschen zu trinken.

2. Nach dem Essen Zihneputzen: Warten Sie etwa 30 Minuten

Die Zahne nach jeder Hauptmahlzeit zu sdaubern, ist zwar prinzipiell eine gute Idee. Sie sollten
jedoch etwas abwarten, bevor Sie zur Zahnburste greifen. Denn viele Lebensmittel enthalten Sau
ren, die den Zahnschmelz ein wenig aufweichen. Nach etwa einer halben Stunde hat er sich rege
neriert und Sie kédnnen Ihre Zahne gefahrlos putzen.

3. Ein guter Schutz: Unser Speichel

Fir die Erholung des Zahnschmelzes ist der Speichel verantwortlich. Er umspllt die Zéhne und
reinigt sie dabei etwas. Mineralien, die in Lebensmitteln wie Kase oder Milch enthalten sind, 16sen
sich im Speichel und werden in die Zahnstruktur eingebaut.

Unser Tipp:

Sie haben mittags im Blro keine Mdglichkeit zur Zahnpflege? Nehmen Sie ein zuckerfreies Kau
gummi oder Bonbon, denn es regt die Speichelproduktion an.

Wichtig:
Sie nehmen Medikamente ein, die einen ,trockenen™ Mund verursachen? Dies kann Ihr individu
elles Karies-Risiko erhéhen. Sprechen Sie uns an. Wir nennen Ihnen Prophylaxemdglichkeiten.

4. Harten den Zahnschmelz: Fluoridhaltige Lebensmittel und Milchprodukte

Fluorid hartet den Zahnschmelz und macht ihn flir Sauren weniger angreifbar. Der Mineralstoff ist
z. B. in Fisch, schwarzem Tee, fluoridiertem Speisesalz und einigen Mineralwassern enthalten.
Wenn Sie diese Lebensmittel nicht mdégen: Auch durch entsprechende Mundsptllésungen, Fluorid
gel und fluoridhaltige Zahnpasta wird Karies vorgebeugt.

Ebenfalls empfehlenswert sind Milchprodukte, denn sie enthalten viel Kalzium. Das ist der Stoff,
aus dem Zahne vorwiegend bestehen.

5. Rohes Gemiise, Vollkornbrot und Niisse: Ein prima Training fiir die Kiefermuskeln

Vollwertkost hat zwei Vorteile: Zum einen enthalt sie keine einfachen, flir Kariesbakterien leicht
verwertbaren Zucker, zum anderen bekommen Zdhne und Kiefermuskulatur kraftig etwas zu tun.
Das regt die Speichelproduktion an und starkt das Zahnfleisch. Warum also nicht einfach einmal
zur Karotte greifen statt zum Schokoriegel?
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