Wissen

B Zahnfreundliche Ernéhrung

,Lucker schadet den Z&hnen'. Hinter diesem Satz verbirgt sich viel Wahres.
Doch obwohl dies allen, Kindern wie Erwachsenen, bekannt ist, schaffen
es nur wenige Patienten, ihre Z&hne und ihr Zahnfleisch gesund zu
erhalten. Voraussefzung dafir ist auch eine ausgewogene Eméhrung.
Warum ist nun aber Zucker fir die Zahne so schédlich?

Zucker schédigt die Zahne nicht direkt sondern dient den Bakferien in
den Zahnbeldgen als Nahrung. Sie gewinnen daraus ihre Energie, und
aus den Zuckermolekiilen entstehen Scuren. Diese Séuren sind es, die
den Zahn angreifen und schlieBlich zur Karies fihren kénnen. AuBerdem
sorgt der Zucker dafir, dass die Bakterien fest an der Zahnoberfléche
anhaften. Ohne Zahnbelag und seine Bakferien kdnnte daher selbst viel
Zucker die Zahne nicht schédigen. Bei perfekter Zahnpflege hitten wir
auch keine Karies. Aber: Wohl kaum einer schafft es, seine Zéhne regel-
miiBig absolut sauber zu halten. Deshalb ist eine ausgewogene zahn-
freundliche Erndihrung zur Gesunderhaltung der Zahne so wichtig.

Zahnfreundliche Emahrung bedeutet nicht, auf Zucker véllig zu verzich-
ten. Das ware auch schade. Viele wissen nicht, dass es gar nicht so sehr
auf die Gesamtmenge der zuckerhaltigen Nahrung ankommt, sondern
dass die Haufigkeit des Zuckerverzehrs das Hauptproblem ist. Jedes Mal,
wenn wir auch nur eine kleine Menge Zucker mit der Nahrung oder mit
Getréinken zu uns nehmen, bedienen sich auch unsere Mundbakterien
daran. Sie kénnen dann mindestens eine halbe Stunde lang, bei klebrigen
Speisen noch langer, die schadliche Séure produzieren, und das fast
unabhéingig von der tatséichlich aufgenommenen Menge Zucker.

Reduzieren Sie die Anzahl zuckerhalfiger Zwischenmahlzeiten. Eine ganze
Tafel Schokolade mit einem Mal aufzuessen, ist zwar auch nicht gerade
gesund, schadigt aber die Zéihne weniger, als in kleinen einzelnen Stiicken
iber den ganzen Tag verteilt zu naschen. Wenn es gelingt, die Anzahl
zuckerhalfiger Zwischenmahlzeiten zu reduzieren, dann tun wir sehr viel
Gutes fiir unsere Zéhne. Doas sollte ein Ansporn sein!

Leider ist Zucker auch in sehr vielen anderen Lebensmitteln auBer den
SiiBigkeiten enthalten. Wenn Sie einmal darauf achten, werden Sie sich
wundern. Besonders mijssen wir dabei auch an die vielen Erfrischungs-
gefrainke, wie Obstsifte, Limonaden, Cola und oft auch Tees denken.
Nach dem abendlichen Zéhneputzen darf es nichts SiiBes mehr geben,
beim ,Betthupfer|” oder dem siilen ,Schlaftrunk” kann es keinen
Kompromiss geben.

Ubrigens, die Aufschrift auf Lebensmitteln, sie wéren ,zuckerfrei”, bedeu-
tet nur, dass sie frei von Haushaltszucker (Saccharose] sind. Es ist méglich,
dass in ihnen andere Zucker wie Fruchtzucker, Traubenzucker, Milchzucker
oder Malzzucker enthalten sind, die ebenfalls - wenn auch weniger - zu
Karies fihren kdnnen.
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Fir diejenigen, die von regelméfigen sifBen Zwischenmahlzeiten nicht
lossen kénnen, gibt es einen Ausweg: Zahnschonende Produkte.

Zahnschonende Produkte enthalten anstelle von Zucker verschiedene
Zuckeraustauschstoffe. Sie sind erkennbar an dem Symbol ,Zahnméannchen
mit Schirm”. Aus den Zuckeraustauschstoffen in den so gekennzeichneten
Produkten kdnnen die Bakterien der Zahnbeléige keine oder nur sehr
geringe Mengen Séiure herstellen.

Einige Nahrungsmittel enthalten selbst Séiuren, und diese Séuren kénnen
die Zahne schadigen, ohne dass Bakterien befeiligt sind. Derartige Schéiden
sind zwar keine Karies, aber auch sie kdnnen sehr unangenehm sein und
sind vermeidbar. Séiurehaltige Nahrungsmittel sind unter anderem Obst,
Scifte und Erfrischungsgetréinke, aber auch Salatdressings. Doch auch
hier gilt: In normalen Mengen verzehrt tritt kein Schaden auf, erst bei
stark erhdhtem und héufigem Verzehr solcher Nahrungsmittel kénnen
Schéiden auftreten. Patienten, die schon Zahnschéden durch Nohrungs-
séuren haben, sollten die Zéhne direkt nach dem Genuss saurer Speisen
und Getréinke nicht putzen. In der Patienteninformation zu den Zahn-
erosionen ist hierzu mehr zu erfahren.

Wenn Sie diese Ratschléige befolgen, haben Sie schon viel fiir die
Gesunderhaltung Ihrer Zéhne getan. Weitere Erléuterungen zur Vor-
beugung vor Zahnschéiden und Hinweise hierzu speziell fir Sie und Ihre
Familie erhalten Sie bei lhrem Zahnarzt,
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Die Deutsche Gesellschaft fiir Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde e. V. (DGZMK) ist dlie wissenschaftliche Dachorganisation der Zahnmedizin in Deutschland. Sie représentiert Gber
30 Fachgesellschaften und Arbeitskreise. Ihr gehéren heute rund 20.000 Zahnéirzte und Naturwissenschaftler an. Die DGZMK vertritt vor allem die wissenschaftichen Anliegen der
Zahnheilkunde als Grundlage fir die praktische Ausiibung und sieht sich als Mitfler zwischen Wissenschaft und zahnérztlicher Praxis. Den Patienten dient die DGZMK als verléssliche
Informationsquelle zu Therapie- und Behandlungsfragen. Die DGZMK ist die dilteste zahndirztliche Vereinigung in Deutschland, sie wurde 1859 als ,Centralverein Deutscher Zahnirzte”

gegrindet. Weitere Informationen: www.dgzmk.de.
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