Ist das Dilemma wirklich
unausweichlich? Schidigt das
heutige Ef3- und Trinkverhalten
die Zahne?

Modern trinken und essen heifit,
viele kleine Mahlzeiten auf den Tag
verteilen, denn grope Kalorien-
schitbe kénnen wir heute nicht mehr
abarbeiten. Wir wollen schlieplich
den ganzen Tag {iber fit und
leistungsfihig sein. Gesund essen
heift aber auch, viele kohlen-
hydratreiche Lebensmittel, denn
diese liefern uns auch wichtige
Vitamine und Mineralstoffe und die
zum Verdauen nitzlichen Ballast-
stoffe, und sie bewahren uns vor
Ubergewicht.

esuuale

Diese moderne Erndhrung ist nicht
immer gut fiir die Zdhne. Auch die
kleinste Zwischenmahlzeit bedeulet
JFutter” fiir die kohlenhydrat-
fressenden Bakterien, die meist
rasch mit ihrer Sdureattacke dem
Zahn an den Schmelz gehen. Der
vermeintlich giinstige Griff zu
Jnatlirlichen Zahnbirsten”, wie
Apfeln, ist leider ein Fehlgriff, denn

auch Obst bringt Kohlenhydrate in
den Mund, manchmal direkt
zusammen mit der fruchtigen Saure,
die dem Zahn auch ohne Bakterien
direkt zusetzt.

Guter Rat ist aber nicht teuer, denn
das Dilemma lapt sich l6sen. Die
grofte Futterfreude bereiten den
Bakterien die Kohlenhydrate, bzw.

ékua”/rmay

bedoutet gesuude Zatue

der Zucker (vielen Menschen
allerdings auch). Darum ist es fiir
den Zahn umso besser, je weniger
haufig kohlenhydrathaltige
Zwischenmahlzeiten an ihn heran-
kommen.

Es gibt noch verschiedene andere

Abwehrstrategien. Die Zahnblirste,

richtig eingesetzt, sowie Fluorid
sind die wirksamsten Karies-
vorsorgemafnahmen. Doch die
Biirste liegt meist im Badezimmer
zuhause.

Aber Sie kdnnen trotzdem lhre
Zdhne schiitzen. Sie kdnnen auch
fiir vermehrten Speichelfluf
sorgen, damit Sduren
verdiinnt und weggespiilt
werden und heraus-
geldste Mineralsalze
wieder im Zahnschmelz
eingebaut werden.

Dabei handelt es sich sozusagen
um eine Wiedergutmachung”. Wie
sich 20miniitiges Kaugummikauen
hier bewédhrt hat, wurde schon
besprochen.

Kein Grund also, nicht modern,
gesund und lecker zu essen -

so, daf} es nicht auf Kosten Ihrer
Zahne geht.
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