











SiiBes oder Saures?

Wenn sich Kinder zu Halloween mit dem Spruch ,SiiBes oder Saures”
auf den Weg machen, denkt wohl niemand an die Zéhne. Naschen ist
aus einem Kinderleben kaum wegzudenken. Auch fiir viele Erwach-
sene ist es eine Art von Belohnung. Saures gibt's erst spater, wenn
Zahnprobleme auftauchen. Eines gleich vorweg: Sie miissen nicht
vollig auf SiiBes verzichten. Einige Grundregeln sollten Sie aber
beachten.

Es geht weniger um die Gesamtmenge der verzehrten zuckerhaltigen
Nahrung, als vielmehr darum, die Haufigkeit des Zuckerverzehrs zu
verringern. Das heiBt, lieber nach dem Essen etwas SiiBes essen, als
Uiber den ganzen Tag verteilt. So Iasst es sich auch besser organisieren,
gleich danach die Z&hne zu putzen. Das abendliche Betthupferl am
besten ganz streichen.

Achten Sie bei Kindern einmal ganz bewusst darauf, wie viele zucker-
haltige Speisen sie zu sich nehmen. Bedenken Sie, dass Softdrinks,
Misliriegel und Co oft viel ,versteckten” Zucker enthalten.

Zucker in Tee, Jogurt oder Kompott so sparsam wie ein Gewiirz
verwenden oder am besten ganz meiden — der Eigengeschmack des
Grundnahrungsmittels riickt dadurch wieder in den Vordergrund.

Zuckerersatzprodukte wie Xylit sind unbedenklich fir die Zahne, aber
Vorsicht — gréBere Mengen kdnnen vor allem bei Kindern zu Durchfall
und Bléhungen fiihren.

Saure Lebensmittel hingegen wirken direkt auf den Zahnschmelz
ein. Obst (besonders Zitrusfriichte und Apfel) sollte daher nach dem
Verzehr mit Wasser oder mit einem zuckerfreien Kaugummi neutrali-
siert werden. Es ist auch anzuraten vorher die Z&hne zu putzen und
dadurch den Zahnschmelz zu stérken, da der Zahnschmelz durch die
Saure stark strapaziert ist.

Unser Tipp dazu:

Nach saurehaltiger Nahrung (z. B. Obst) etwa eine halbe
Stunde mit dem Zahneputzen warten. Bis dahin mit Wasser
Lverdiinnen”.

.Jedes Kind ein Zahn" -
ein Marchen

Am ehesten fiihren Ernahrungsfehler und Hormonumstellung zu
Zahnproblemen in der Schwangerschaft. Zahnfleischbluten kann
haufiger auftreten, da die Blutmenge im Korper wesentlich erhoht
wird und das Zahnfleisch generell sensibler ist. Es kann leichter zu
Infektionen kommen.

Aber auch dem lésst sich mit einer gesunden und abwechslungs-
reichen Erndhrung, wenig SiiBigkeiten und dem Verzicht auf stark
saure Getranke entgegenwirken. Wahrend der Schwangerschaft wer-
den mindestens zwei Zahnarztbesuche empfohlen. Auf sorgféltige
Mundhygiene und Zahnpflege ist in dieser Zeit besonders zu achten.

Die werdende Mutter sollte nicht fiir zwei essen, aber fiir zwei denken.
Bereits in der 6. bis 8. Schwangerschaftswoche wird der Grundstein
fiir ein gesundes Gebiss des Kindes gelegt: Die Zahnleisten entstehen,
aus denen sich die Keimanlagen fiir die 20 Milchzéhne und die 32 blei-
benden Zahne bilden. Ab dem vierten Monat lagern sich Mineralien
in die werdenden Zahne ein und sorgen damit fir die notwendige
Verfestigung und Hartung.

Eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung der Mutter ist also
wahrend der gesamten Schwangerschaft nicht nur im eigenen
Interesse wichtig, sie tut auch ihrem Kind etwas Gutes.

Zwischen dem 6. und 9. Lebensmonat brechen beim Kind die ersten
Milchzéhne durch. Bis zum 24. Monat sind in der Regel alle 20 Zahne
des Milchgebisses vorhanden.

Der Meinung, Milchzahne bediirfen keiner besonderen Pflege, da sie
ohnedies ausfallen, muss entschieden widersprochen werden. Sie sind
nicht nur Platzhalter fiir die nachsten Zahne, sondern auch fiir die
Kiefer- und Sprachentwicklung wichtig. Mundhygiene kann nicht friih
genug gelernt werden.



Die Stephan-Kurve:
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Die Stephan-Kurve zeigt den Zusammenhang zwischen Nahrungsauf-
nahme und dem Saurespiegel im Mund auf. Alle Bakterien, die im
Mund Zucker verwerten, brauchen diesen zur Energiegewinnung. Es
entsteht Milchséure.

Zucker > Bakterien > Saure > der pH-Wert sinkt

Zucker und Stérke sind die Hauptnahrungsmittel der Keime in unserem
Mund. Innerhalb von fiinf Minuten werden sie von den Bakterien
verdaut und in Sduren umgewandelt. Die Sauren greifen den Zahn-
schmelz an und machen ihn pords. Dabei ist es auch egal, welchen
Zucker wir essen — Milchzucker, Fruchtzucker oder Rohzucker —, alle
Zuckerarten schmecken den Bakterien gleich gut.

Pommes frites und Ketchup sind die tibelste Mischung fiir Ihre Zahne:
Kartoffeln enthalten Stérke und Ketchup den dazugehdrigen Zucker.

Eine groBe Hilfe gegen die Mundkeime ist unser Speichel. Er kann
innerhalb von 45 Minuten wieder ein neutrales Klima in der Mund-
hohle herstellen. Der Speichel hat verschiedene , Puffersysteme”. Eine
der wichtigsten Funktionen ist Bicarbonat. Wenn man viel Speichel
hat, werden die Speisereste nicht nur weggespiilt, die Saure wird auch
»abgepuffert”.

Zucker > Bakterien > Saure > vermehrt Speichel > der pH-Wert steigt

Unser Tipp dazu:

3-4 Mahlzeiten am Tag, 4-6 Stunden Esspausen verbessern
den pH-Wert des Speichels.

Irrtiimer und Halbwahrheiten

1. Brauner Zucker ist gesiinder als weiBer

Brauner Zucker ist weniger stark gereinigter Rohzucker, der allerdings
keine nennenswerte Menge an Vitaminen oder Mineralstoffen enthélt.
Er ist genauso gesund oder ungesund wie weiBer Zucker.

2. Wer viel Zucker isst, wird zuckerkrank

So simpel ist es nicht. Allerdings ist diese Aussage wiederum indirekt
richtig. Zuckerkonsum férdert das Ubergewicht und Ubergewicht kann
Diabetes zur Folge haben.

3. Tee ist schlecht fiir die Zihne
Auch wenn er Verfarbungen verursacht, haben viele Inhaltsstoffe eine

positive Wirkung. Dazu gehéren Fluorid, das den Schmelz schiitzt, und
Enzyme, die die Umwandlung von Starke in Zucker stoppen.

4. Ein Apfel nach dem Essen ersetzt die Zahnbiirste
Entfernt nur oberflachliche Beldge, kritische Stellen wie Zahn-

zwischenrdume erreicht er nicht. Obendrein greifen seine Sduren den
Schmelz an, sein Zucker liefert den Kariesbakterien Nahrung.

5. Kaugummikauen kann das Zahneputzen ersetzen

Auch zuckerfreie Kaugummis kénnen Zahnbeldge nicht ausreichend
entfernen. Allerdings regen sie den Speichelfluss an, sodass Sauren im
Mund schneller neutralisiert werden.

6. Alte Menschen brauchen irgendwann ,,dritte Zihne”

Experten sehen das anders: Mit der richtigen Pflege und bewusster Ernah-
rung konnen die natiirlichen Zéhne durchaus ein Leben lang halten.

7. Milchzéhne brauchen keine intensive Pflege - die fallen doch aus

Schéden an Milchzéhnen durch Karies konnen die folgenden Zéhne krank
machen. Zahnliicken stdren auBerdem die Sprachentwicklung, fiihren zu
Zahnfehlstellung und beeintrachtigen das Kieferwachstum des Kindes.

8. Schlechte Zihne sind Veranlagung

Gene haben einen gewissen Anteil am Kariesrisiko. Doch Erndhrung,
Pflege, Lebensweise und Alter spielen auch eine bedeutende Rolle.

9. Nur durch den Verzehr von Zucker entsteht Karies
Neben Zucker sind auch kohlehydrathaltige Speisen eine Ursache fiir

Karies. Denn Starke kann bereits im Mund durch Enzyme im Speichel
in Zucker umgewandelt werden.





