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- Zahngesunde Erndhrung-

Wie entsteht Karies

In der Mundhdhle befinden sich zirka 300 verschiedene Bakterienarten!

Einige davon (vor allem Streptokokken) nutzen den Zucker aus unserer Nahrung um
sich zu erndhren. Beim Stoffwechsel dieser Bakterien entsteht Séaure, so dass der
pH-Wert im Mund nach einer zuckerhaltigen Mahlzeit sinkt.

Diese von den Bakterien gebildete Séure entzieht den Zahnen Mineralien und es
entsteht Karies, also ,ein Loch*.

Zuckerhaltige Nahrung

Wer haufig zuckerhaltige Snacks zu sich '
nimmt gefahrdet seine Zahngesundheit.

Dabei ist nicht so wichtig, wie viel Zucker
man isst, viel entscheidender ist dabei, wie
haufig man Zucker isst!

Ein Beispiel:

Wer nach dem Mittagessen eine grol3e
Portion SiRRes verzehrt und danach nichts
SuRes mehr, der hat nach etwa 45 Minuten
alle S&uren im Mund abgebaut.

Wer stiindlich immer und immer wieder ein
kleines zuckerhaltiges Bonbon verzehrt,
dessen Zahne sind dauerhaft der Saure
ausgesetzt und es entsteht Karies.

Saurehaltige Nahrung

Auch der exzessive Genuss von saurehaltigen
Lebensmitteln wie Zitrusfriichten, Essigprodukten
und Joghurt kann den Zahnen schaden! Die Sauren
dieser Lebensmittel lassen jedoch am Zahn kein
klassisches ,Loch® entstehen, sondern verursachen
grol3flachige ,Erosionen®.
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Getranke

Zuckerhaltige Getranke wie Limonaden oder gesuf3ter Tee sind als Durstldscher fur
Zwischendurch nicht geeignet.

Diese Getranke enthalten nicht nur sehr viel Zucker, zudem sind viele Limonaden
auch sehr sauer, was die Zahne zusétzlich schadigen kann.

Wer Uber den Tag verteilt immer und immer wieder Limonade trinkt, gefahrdet seine
Zahne.

Wasser ist der beste Durstloscher und zahnmedizinisch unbedenklich. Auch
ungesufdter Tee kann bedenkenlos jederzeit getrunken werden.

Limonaden und suf3e Saftschorle sollten nur zu den Hauptmahlzeiten zu sich
genommen werden.

SiuRigkeiten

Achten Sie beim Einkauf von SuRigkeiten wie Lutscher, Kaugummi und Bonbons auf
zuckerfreie Produkte, die mit dem ,Zahnmannchen* markiert sind.

Diese Produkte sind wissenschatftlich getestet und garantiert zahnfreundlich.
Produkte mit dem Zahnmannchen verursachen keine Karies.

Unsere Empfehlung

e Selten zuckerhaltige Zwischenmahlzeiten

e Keine sufl3en Pausenbrote in der Schule

e Zuckerhaltige Getranke nur zu Hauptmabhlzeiten

¢ Nach Mahlzeiten: zuckerfreies Kaugummi hilft den pH-Wert zu normalisieren
e SuRigkeiten: Achten Sie auf das ,Zahnméannchen”

¢ Verwenden Sie in der heimischen Kiche fluoridiertes Speisesalz

e Nach sehr sauren Mahlzeiten (z.B. Orangensatft): Nicht sofort Z&hneputzen,
sondern etwa 20 Minuten warten

Gerne beantworten wir Ihre Fragen zum Thema
Erndahrung und Zahngesundheit
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