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Ernahrung und Zahngesundheit

Die Erndhrung hat eine zentrale Bedeutung fiir die Erhaltung gesunder Zihne. Die Vor-
sorge beginnt dabei bereits vor dem ersten Zahn! Die Bedeutung von Fluorid fiir die
Kariespravention wurde an einem Symposium von Zahnmedizinern erneut hervorge-

hoben.

Pravention beginnt schon vor dem ersten Zahn!

Die Kariesprophylaxe beginnt bereits nach der Geburt. Denn von Anfang an sollen Sauglinge
nicht an den Geschmack siisser Lebensmittel und Getrénke gewdhnt werden. Arzte und Er-
nahrungsfachpersonen empfehlen, das Baby in den ersten sechs Monaten zu stillen. Kann
das Kind nicht gestillt werden, ist eine zuckerfreie Babynahrung zu empfehlen. Bei der Ein-
fihrung von Beikost ist es wichtig, dass die Breie und Getranke keinen Zucker enthalten.
Achtung, auch Traubenzucker (Glucose) und Honig verursachen Karies! Auch wenn das
Baby noch keine Zahne hat, soll es gar nicht erst an den slissen Geschmack gewdhnt wer-
den. Auch sollten Schnuller oder Schoppen auf keinen Fall in Honig getaucht werden. Die
Angewohnheit, Sauglinge mit einem Schoppen einzuschlafen zu lassen, kann spater z. B.

bei Ovo-Schoppen schwere Karies verursachen.

Fluorid schiitzt die Zahne

Am WHOCC-Symposium im Mai 2008 in Jena haben Experten flr Zahnheilkunde betont,
dass Fluorid in Verbindung mit der richtigen Zahnhygiene der Erfolgsfaktor fir kariesfreie
Zahne ist. Schon seit Jahren wird in der Schweiz Kochsalz mit Fluorid angereichert (griine
Verpackung, 2,5 mg Fluorid / 10 g Salz). In verarbeiteten Produkten (z. B. Bouillon-Wirfel)
wird jedoch meist Salz ohne Anreicherung verwendet. Ansonsten kommt Fluor vorwiegend in
tierischen Lebensmitteln vor — jedoch nur in geringen Mengen. Deshalb ist auch die Pflege

der Zahne mit einer fluoridierten Zahnpasta unerlasslich.
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Ernahrung und gesunde Zdhne

Entscheidend fur die Entstehung von Karies ist, wie oft und wie lange die Zahne von Saure
angegriffen werden. Diese Sauren, welche den Zahnschmelz entkalken (entmineralisieren),
werden von den Plaquebakterien aus Zucker hergestellt. Grundsatzlich gelten auch hier die
Empfehlungen der Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung
SGE. Die Lebensmittelpyramide stellt eine ausgewogene Mischkost dar, welche eine aus-
reichende Zufuhr von Energie sowie von lebensnotwendigen Nahr- und Schutzstoffen ge-
wahrleistet und massgeblich zu unserem Wohlbefinden beitragt. Zuckerhaltige Speisen und
Getranke sollen dabei mit Mass und bevorzugt im Rahmen von Hauptmahilzeiten genossen
werden. Danach sollen die Zahne geputzt werden. Als Zwischenmahlzeiten eignen sich ro-
hes Gemiuse und Friichte, wobei Bananen aus zahnhygienischer Sicht weniger empfehlens-
wert sind. Langere Pausen zwischen den Mahlzeiten ermdglichen eine Neutralisation der
Zahn-Plaque durch den Speichel und férdern damit die Remineralisierung des Zahnschmel-
zes. Zahnfreundliche Kaugummis und Bonbons, die beim Genuss den Speichelfluss fordern
und damit die Remineralisation noch zusatzlich begunstigen, durfen auch zwischendurch
konsumiert werden. Nur mit dem Zahnmannchen gekennzeichnete Stisswaren sind garan-

tiert zahnfreundlich!

Wie steht es mit Light-Getranken?

Light-Getranke enthalten zwar keinen Zucker und waren deshalb bezlglich Karies besser
geeignet als Sussgetranke. Jedoch enthalten sie meist Sauren (v.a. Zitronensaure E330),
welche die Zahnoberflache direkt angreifen und erosive Defekte am Schmelz hinterlassen
kénnen. Zahneputzen nach dem Genuss saurer Getranke hilft in diesem Fall nicht, sondern
kann den Schaden im Gegenteil noch vergréssern, da dadurch die erweichte Zahnoberflache
erst recht abgetragen wird. Der tagliche Flissigkeitsbedarf wird deshalb am besten durch

Wasser (auch Mineralwasser) oder ungesussten Tee gedeckt.

Weitere Informationen zur Zahngesundheit finden Sie unter: www.zahnfreundlich.ch
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