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FUNF TIPPS FUR EINE ZAHNGESUNDE ERNAHRUNG
Regelmaniges, grundliches Zdhneputzen, die Verwendung von Zahnseide oder Zwischenraumburstchen sowie die regelmaBige
Prophylaxe sind die Basis fur gesunde Zahne. Doch auch lhre Ernahrung hat gro3en Einfluss auf die Zahngesundheit!

#1[g SUBes lieber auf einmal genieBen

Sie lieben Schokolade, Chips & Co.? Kein Problem — entscheidend ist das ,wie oft". Haufiges Naschen zwischendurch schadet den Zahnen
mehr, als wenn Sie SUBes einmal taglich — am besten nach einer Hauptmahlzeit — genie3en.

Das gilt auch fur sdurehaltige Getranke und Lebensmittel wie Cola, Limonade, Apfel oder Wein. Sduren greifen den Zahnschmelz an.
Gonnen Sie sich daher lieber hin und wieder ein groRes Glas und trinken sie nicht Uber den ganzen Tag verteilt.

#20 Nach dem Essen: kurz warten mit dem Zdhneputzen

Direkt nach dem Essen zur Zahnburste zu greifen, ist keine gute Idee. Viele Speisen und Getranke enthalten Sauren, die den Zahnschmelz
kurzfristig aufweichen.

¢r Warten Sie etwa 30 Minuten, bevor Sie putzen — dann hat sich der Zahnschmelz regeneriert, und Sie vermeiden unnétigen Abrieb.

#3 @ Speichel - der natdrliche Zahnschutzer

Unser Speichel ist ein kleines Wunderwerk: Er spult Speisereste weg, neutralisiert Sduren und versorgt die Zahne mit wichtigen
Mineralien. Besonders Milchprodukte wie Kase unterstltzen diesen Effekt, weil sie viel Kalzium und Phosphat enthalten. Wichtig: Einige
Medikamente kdnnen Mundtrockenheit verursachen und so das Kariesrisiko erhdhen. Sprechen Sie uns in diesem Fall an — wir beraten Sie
gern zu geeigneten ProphylaxemafBnahmen.

Q@ Tipp: Wenn Sie unterwegs keine Méglichkeit zum Zahneputzen haben, kauen Sie ein zuckerfreies Kaugummi oder lutschen Sie ein
zuckerfreies Bonbon. Das regt die Speichelproduktion an.

#4 () Fluorid stérkt den Zahnschmelz

Fluorid macht den Zahnschmelz widerstandsfahiger gegen Sauren und schutzt so effektiv vor Karies. Gute Quellen sind fluoridiertes
Speisesalz, schwarzer Tee, Fisch und fluoridhaltiges Mineralwasser. Auch Zahnpasten, Gele oder Mundspullésungen mit Fluorid sind
empfehlenswert.

#5 S Fitness fir Zdhne und Kiefer
Rohes Gemuse, Vollkornprodukte und NUsse sind echte Alleskénner:
m Sie enthalten kaum leicht verwertbaren Zucker,

m fordern durch kraftiges Kauen die Speichelproduktion,

m und trainieren ganz nebenbei lhre Kiefermuskulatur.
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Greifen Sie also ruhig 6fter mal zur Karotte statt zum Schokoriegel — Ihre Zahne werden es Ihnen danken.

Haben Sie Fragen zur zahngesunden Ernahrung? Wir beraten Sie gerne personlich.

Ihr Praxisteam
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