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Wettstetten Ingol stadt, 15.05.2015. Gesunde Ernghrung foérdert unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Gesunde Erndhrung fordert die Zahngesundheit. Doch nicht alles, womit wir
unserem Korper etwas Gutes tun, ist gleichzeitig fur die Zahngesundheit férderlich. Was schmeckt den Zdhnen? Wie kénnen ,, sliRe Slinden* mdéglichst zahnfreundlich geschlemmt
werden? Wie wirken Lebensmittel auf die Zahngesundheit ein?

In Punkto gesunder Erndhrung bemiihen wir uns. Wir sparen insgesamt am Zuckerkonsum, essen Mislirigel statt Schokogenuss, achten auf finf Mal taglich frisches Obst und Gemuise,
und Flour ergénzen wir mit Flour im Salz, der Zahnpasta und so manches Mal noch mit Erganzungsmitteln. Nach jeder Mahlzeit putzen wir eifrig die Zéhne und auf Schwarztee
verzichten wir wegen der Zahnverfarbung allemal. Esist nicht so, dass sich nicht viele um gesunde Erndhrung bemiihen wiirden. Nur ist es so, dass in Punkto Zahngesundheit nicht allein
ein Was, sondern auch das Wie von Bedeutung sind.

Beispiel Obst
Obst ist leichte Kost mit vielen Vitaminen, die der Korper braucht. Zugleich ist in Obst, wie auch in Sportgetranken und Smoothies, Siure enthalten. Uber den Tag verteilt, greift Saure
den Zahnschmelz an. Stattdessen ein bis zweimal am Tag konzentriert konsumiert, fordert Obst die Gesundheit und steht der Zahngesundheit nicht im Wege.

Z&hne und Kiefer mochten kauen
Knackiges Gemiise, Vollkornbrot, Miisli mit Vollkornflocken, Niissen und Samen sind Snacks, bei denen das Kauorgan etwas zu beif3en hat. Kauen regt den Speichelfluss an. Der
Speichel wiederrum mineralisiert die Zahne und festigt den Zahnschmelz. Eine ballaststoffreiche Erndhrung steigert die Menge als auch die basische Qualitét des Speichels.

Auf SliRes ganzlich verzichten muss nicht sein

Einmal taglich eine Nascherei schadet den Z&hnen nicht, solang es bei einmal taglich bleibt. Entscheidend fir die Zahngesundheit ist insbesondere die Zucker-Aufklarung. Zucker
versteckt sich in vielen Lebensmitteln, in denen er nicht vermutet wird: Fruchtjoghurt, MUsliriegel, Rote Griitze, Ketchup oder Rotkohl im Glas - sie alle enthalten Zucker. Ebenfalls
interessant zu wissen, ist, dass aus Sicht der Zahngesundheit nicht die bei einem Mal verzehrte Menge an Zucker ausschlaggebend ist, sondern wie lang der Zucker mit den Zahnen in
Bertihrung kommt. Deshalb gilt eslieber nur einmal am Tag ,,zu siindigen” und dieses dafiir mit Genuss.

Kalzium ist bei den Zahnen beliebt

Es sind der Zucker und die Sauren, die den Zahnen das Kalzium entziehen. Eine kal ziumreiche Ernghrung hingegen kann der Demineralisation des Zahnschmel zes teilweise
entgegenwirken. Denn esist die Demineralisation, die den Zahn anfallig fur Kariesbakterien macht. Kalzium ist in Milch, Naturjoghurt, Naturquark, Kése, grinem Gemuse, Mandeln und
ausgesuchtem Mineralwasser enthalten. Sie alle sind fur die Zahngesundheit von Vorteil - wegen ihres Kalziumsgehalts sowie ihrer Zugehorigkeit zu den basischen Lebensmitteln.

Mit Fluorid der Zahngesundheit etwas Gutes tun

Neben Kalzium und Phosphat, ist Fluorid ein Hauptbestandteil der Zahnsubstanz. Fluorid wirkt auf die Stabilitdt des Zahnschmelzes ein, férdert die Remineralisierung und hemmt das
Bakterienwachstum. Natiirlich reich an Fluorid sind Fisch, Krustentiere und schwarzer Tee. Unschone V erfarbungen an den Zéhnen aufgrund des Schwarztees, kénnen bei der
Professionellen Zahnreinigung beim Zahnarzt entfernt werden.
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Auf das bewusste Essen kommt es an

Funf Mal taglich leichte Kost, kdnnte auch zur Regel fir die Zahngesundheit werden: Allgemein nur finf Mal taglich essen, hdlt die Zahne zusétzlich gesund. Denn was die Zéhne fiir ihre
Gesundheit wiinschen, sind, neben einer zahnfreundlichen Erndhrung, ausreichend Pausen zwischen den Mahlzeiten. Nur mit genligend nahrungsfreier Zeit kann der Speichel
zahnschéadigende Sauren im Mund neutralisieren und durch den Einbau von Mineralien den Zahnschmelz wieder festigen! Zahngesunde Erndhrung fihrt zum weiteren Wohlfihlplus.
Denn zusammen mit einer guten Mundhygiene und einem starken Immunsystem, ist sie es, die fiir den langen Erhalt der eigenen, natlrlichen Zahne sorgt.
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