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Zweimal jahrlich
sollte man zur
Kontrolle zum

Zahnarzt gehen
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Was sanft vor Parodontitis
und Karies schutzt

ass Schokolade den

Zihnen schadet, weil

bereits jedes Kind.
Doch kennen Sie auch die
versteckten Zuckerquellen?
Sie férdern genauso wie Sii-
Bigkeiten Karies sowie Rei-
zungen des Zahnfleisches,
die sich zu einer Parodontitis
auswachsen kénnen.

Die Expertin Dr. Julia
Thome, Zahnirztin fiir all-
gemeine und &sthetische
Zahnheilkunde im Koélner
Carree Dental (www.carree-
dental.de) klért auf.

Fruchtjoghurt
enthalt viel Zucker

~achidlich fir die Zéhne
kann z.B. Obst sein — insbe-
sondere Bananen durch ihre
klebrige Konsistenz oder
Weintrauben aufgrund des
hohen  Fruktosegehalts®,
sagt die Expertin.

Fruchtjoghurt sollte
man nur in Mallen ge-
nicBen. Was kaum
einer weilh: 250 g ent-
halten ca. elf Stiick
Wiirfelzucker!

Auflerdem haben
Sifte und Smoo-
thies einen hohen
Fruchtzuckeran-
teil. Neben vie-

len Kalorien be-
inhalten sie
zudem Zi-
tronensau-
re. ,.Diese
schadet
nicht nur
dem
Schmelz,
sondern
ebenso dem
Dentin als einem
wesentlichen Teil der
Zahnsubstanz ™

Deshalb besser hiufiger
Wasser trinken oder den Saft
zumindest damit verdiinnen.
Falls mdoglich, hinterher
griindlich die Zihne putzen
— am besten etwa 30 Minu-
ten nach dem Genuss.

(Geht das unterwegs nicht,
schiitzen Zahnpflegekau-
gummis kurzfristig: ,,Sie wir-
ken reinigend und regen den
Speichelfluss an, wodurch
die entstehenden Sduren der
Bakterien neutralisiert wer-
den konnen®, sagt die Zahn-
arztin. Alternativ hilft es, ein
(Glas Wasser nach dem Es-

sen zu trinken. .. Ich emp-

fehle, vor und nach der

Bei Parodontitis ist

das Zahnfleisch
dauerhaft entziin-
det, es blutet leicht

Ab und zu etwas
SiiBes zu
Naschen fihrt
nicht gleich zu
Schaden an
den Zahnen

Reise griindlich

die Zihne und

Zwischenriume

zu reinigen®, so die
Expertin.

Selbst zuckerfreie Produk-
te, die mit Ersatzstoffen wie
Sorbit oder Xylit gesiilit wer-
den, sind nicht unbedenk-
lich: ,,Sie rufen zwar kein
Karies hervor, doch es gibt
wissenschaftliche Studien,
nach denen durch sie die
Mund- und Darmflora nega-
tiv verandert werden kann®,
sagt Dr. Thome. Der Zwei-
fachzucker Maltose ist eben-
falls nicht weniger .. gefdhr-
lich* als Haushaltszucker.

Pausen zwischen
den Mahlzeiten

Ubrigens: Hin und wieder
etwas SiiBes zu essen] ist
kein Problem. Vermeiden
sollte man nur stindiges Na-
schen. Es braucht ein bis
zwel Stunden, bis sich Zu-
cker und Sduren im Mund
wieder neutralisieren. |




