Zahngesunde Ernahrung

Nicht umsonst heil’t es “Gesund beginnt im Mund”. Bewusste zuckerarme Ernahrung ist nicht nur fir Zahne
und Zahnfleisch gut, sondern hélt auch den gesamten Korper gesund. Zahngesunde Ernahrung bedeutet vor
allem auf die Menge und die Haufigkeit des Zuckerkonsums zu achten. Die verschiedenen Zuckerarten wer-
den von Plaquebakterien, die an den Zahnen haften, in Sduren umgewandelt. Diese Sauren l6sen Mineralien
aus den Zahnen und verursachen so Karies (,L6cher®). Insbesondere bei verarbeiteten, nicht naturbelasse-
nen Lebensmitteln muss auf den Zuckergehalt geachtet werden. Verarbeitete und dabei zuckerhaltige Nah-
rungsmittel sollten fir Kinder nur in Maf3en zur alltdglichen Ernahrung gehoren.

Die grof3te Bedeutung fir die Kariesentstehung hat der Haushaltszucker (Saccharose). Er wird am haufigsten
durch gesi3te Lebensmittel und Getranke aufgenommen. Aul3erdem mdgen ihn die fir die Karies verant-
wortlichen Bakterien ("Streptococcus mutans") besonders gerne. Damit besitzt er von allen Zuckern die
hochste ,Kariogenitat®.

Neben den offensichtlich stiRen Lebensmitteln, ist oft auch in gesund vermuteten Lebensmitteln Saccharose
,versteckt, z. B. in Ketchup, Fruchtjoghurt, Musliriegeln, Cornflakes oder Honig. Auf der Zuckerliste der Lan-
desarbeitsgemeinschaft Berlin zur Verhtung von Zahnerkrankungen (Gruppenprophylaxe) e.V. (LAG) sind
die Zuckermengen ausgewahlter Produkte aufgelistet.

Auch zuckerhaltige Getranke verursachen Karies. Da in der Regel die Getranke nicht komplett auf einmal
getrunken werden, sondern Uber den Tag verteilt, sind diese zuckerhaltigen Getranke besonders gefahrlich
fur die Zahngesundheit. Bei jedem Schluck umspult der Zucker die Zahne. Die Plaquebakterien verursachen
so bei jedem Schluck einen Saureangriff auf den Zahn. Werden diese Getranke den Kindern in Trinkflasch-
chen angeboten, entwickelt sich durch das dauerhafte Nuckeln von gesif3ten Tees, Fruchtsaften und ande-
ren zuckerhaltigen Getranken sehr schnell Karies an den Frontzahnen. Diese sehr friih auftretende Karies
wird Early Childhood Caries (ECC) bzw. Frihkindliche Karies genannt. Die ECC flihrt teilweise sogar so weit,
dass Zahne so zerstort sind, dass sich langjahrige Folgen und Behandlungen daraus ergeben. (Sprachfehler,
Kieferfehlentwicklungen, Probleme bei der Nahrungsaufnahme etc.)

Das Kind sollte daher mit etwa einem Lebensjahr an einen Becher oder eine Tasse gewohnt werden.

Auch bei alteren Kindern und Jugendlichen kann an den Frontzdhnen Karies entstehen, wenn sie standig
Iso- und Energydrinks oder andere saurehaltige Getranke trinken. Hier sind dann die bleibenden Frontzahne
schnell durch Karies und Erosionen dauerhaft geschadigt. Die perfekten Durstléscher sind Wasser, Mineral-
wasser und ungesifidte Tees.

Zahne brauchen auf jeden Fall taglich feste kauintesinve Nahrung. In die Brotbox fir Kita und Schule sollten
Brot und Gemiise, sowie Obst mit wenig Saure (z. B. Apfel und Birnen). SiiRe Snacks und siiRe Bortaufstri-
che gehdren nicht in die Brotbox. Sie sind weder als vollstandige Mahlzeit, noch als Snack flir zwischendurch
geeignet. Diese Lebensmittel sollten nicht mit in die Schule oder Kita gegeben werden, sondern im hausli-
chen Umfeld verzehrt werden. Werden diese zuckerhaltigen Lebensmittel in Schule und Kita gegessen, kle-
ben die Speisreste bis zum nachsten Zahneputzen auf den Zahnen. Im schlechtesten Fall ist das dann bis
zum abendlichen Zahneputzen der Fall.

Werden zu Hause SuRigkeiten und siiRe Bortaufstriche gegessen, missen danach die Zahne geputzt wer-
den. Denn nicht nur die Menge des Zuckers birgt Gefahren flr Zédhne und Zahnfleisch, sondern auch wie
haufig StRes konsumiert wird und vor allem wie lange die Reste im Mund verbleiben.
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