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Gesunde Zdahne |

sind cool!

Was Jugendliche dafir tun kdnnen.

Mit etwa 12 Jahren bricht der letzte Zahn des bleibenden
Gebisses durch. Danach folgen nur noch die Weisheits-
zahne. Diese ,neuen” Zahne brauchen eine besonders
gute Pflege, da ihre Schmelzstruktur noch nicht vollstéandig
ausgereift ist. Die Versorgung mit Nahrstoffen, wie etwa
Kalzium, Fluorid und Phosphat tragt entscheidend zur Y
optimalen Schmelzreifung bei. Doch gerade Jugendliche
sind im Hinblick auf Zahnpflege und gesunde Ernahrung
manchmal nachlassig. Zusatzlich spielen weitere Faktoren
im Teenageralter eine grofl3e Rolle im Bezug auf die Zdhne

— wir zeigen lhnen welche.

Was ist schlecht, was ist gut?

Wenn es ums Essen geht, genie-
Ren Jugendliche gerne Fastfood,
wie Hamburger und Pommes, die
meist viel Kohlenhydrate aber weni-
ge Nahrstoffe enthalten. Zum Trinken
dann gerne noch Cola - eine wahre
Zuckerbombe! Die Kombination ist fiir
die Zahne sehr schadlich, denn Kari-
esbakterien werden damit regelrecht
gefittert. Auch die beliebten Engery-
Drinks oder Alkopops sind fiir die
Zahne nicht gerade gut, denn auch
sie enthalten neben Zucker oft einen
hohen Saureanteil und greifen damit
die empfindliche Schmelzstruktur an.
Trinken Jugendliche hauptséachlich
solche Getranke werden die Zahne
férmlich von sauer-sif’en Flissig-
keiten umspult. Dies kann zu einer
Erosion, einer Auflosung der Mine-
ralstoffe aus dem Zahngewebe und
damit zum Verlust von Zahnsubstanz

fuhren. Kommen dann noch SiRig-
keiten dazu, ist Karies quasi vorpro-
grammiert!

Statt den erwahnten Lebensmitteln
ware eine ausgewogene Ernahrung
mit Obst, Gemilse, Milch- und Voll-
kornprodukten, Fisch und Fleisch
nicht nur fir die Zéhne, sondern den
ganzen Korper optimal. Als Kompro-
miss ist eine Kombination zwischen
gesund und ,nicht so gesund” - z. B.
statt einem Hamburger mit Pommes,
ein Hamburger mit Salat und dazu
keine Cola, sondern einen Milchsha-
ke denkbar. Oder nach dem Genuss
einer ungesunden Mahlzeit, die nach-
ste Mahlzeit dafir gesund gestalten.
Hamburger kdnnen auch leicht selbst
hergestellt werden und sind dann we-
sentlich gehaltvoller und gesunder,
wenn frische Zutaten verwendet wer-
den und selber sein Essen zuzuberei-
ten kann auch Spal machen! Beson-
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ders wichtig fir den Zahnhalteapparat
ist, dass Nahrungsmittel gegessen
werden, die gekaut werden mdissen,
wie etwa Karotten, Vollkornbrot oder
Mdsli. Das beste Getrank fiir die Zah-
ne ist und bleibt Mineralwasser.

Die Zéhne griindlich reinigen!

Gerade fir Jugendliche ist es we-
gen des noch nicht vollstédndig ent-
wickelten Zahnschmelzes besonders
wichtig, grindlich die Zahne zu put-
zen. Aufgrund des neuen bleibenden
Gebisses ergeben sich oft enger ste-
hende Zahne, deren Zwischenrdume
nicht mehr so gut erreichbar sind.
Daher ist es sinnvoll, zusatzlich zur
normalen Pflege mit der Zahnburste
auch Zahnseide zu verwenden. Flr
eine grundliche Reinigung der Zun-
ge stehen Zungenschaber zur Verfi-
gung. Generell gilt, dass die Zahne
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Statt zuckerhaltiger Limonade lieber mal einen fruchtigen Milkshake.

mindestens zweimal am Tag geputzt
werden sollten und am besten ein-
mal taglich mit Zahnseide. Weiterhin
sollten die Vorsorgetermine zweimal
jahrlich beim Zahnarzt zur Kontrolle
wahrgenommen werden.

Schiefe Zdhne gerade riicken.

Wenn alle bleibenden Zéhne da sind
und womdglich noch die Weisheits-
zahne durchbrechen, stehen im Tee-
nageralter haufig Zahnkorrekturen
mit Zahnspangen an. Besonders bei
festen Spangen mit sogenannten Bra-
ckets ist eine sorgfaltige Reinigung
wichtig. Denn durch sie entstehen
neue Nischen im Mundraum, in de-
nen sich Bakterien perfekt ansiedeln
kénnen. Zusatzlich zur normalen
Zahnpflege konnen spezielle Inter-
dental- und Sulcusbirsten verwendet
werden. Geeignete Interdentalbursten
gibt es in verschiedenen Starken in je-
der Apotheke — so kommt man perfekt
an die Zahnflachen unter den Drahten.
Die Sulcusbursten helfen mit ihrer V-
Form bei der Reinigung der Brackets
und des empfindlichen Zahnfleisch-
saums.

Was ,,in“ ist, ist nicht unbedingt
gesund!

Viele Jugendliche machen ungefahr
ab 14 Jahren erste Erfahrungen mit

Zigaretten. Dass diese nicht gesund
sind, ist bekannt, doch dass sie im
Speziellen auch Mund und Zahne
gefahrden weniger. Das enthaltene
Nikotin Ubt als Zellgift eine direkte
Wirkung auf die Zellen, mit denen
es in Kontakt kommt aus. Mund und
Rachen stehen daher besonders im
Fokus. Durch das Rauchen steigt das
Risiko einer Parodontitis-Erkrankung
stark an und als eine Spatfolge kann
es dadurch auch zu Mundhohlenkrebs
kommen. Weitere Informationen dazu
liefert unsere Reportage ,Rauchen —
die schleichende Gefahr®.

Seit einigen Jahren sind bei Jugend-
lichen Piercings sehr angesagt. Da-
bei wird meist nicht bedacht, dass
Piercings im Mundbereich die Zah-
ne schadigen und zu Entziindungen
und Allergien fiihren kénnen. Bereits
beim Stechen kann durch mangeln-
de Sauberkeit eine Infektion entste-
hen. Spater kdnnen Piercings Zahne,
Zahnersatz und Fullung abnutzen
oder zu Zahnverschiebungen und
Zahnfehlstellungen flhren. Weiter-
hin kénnen sich Aphten bilden oder
sich das Zahnfleisch zuriickziehen.
Da Piercen in Deutschland nicht als
arztliche MalRnahme angesehen wird,
darf es von jedem durchgeflhrt wer-
den. Haufig werden hier aber Hygiene
und Sterilitat nicht sorgfaltig beachtet
und es erfolgt keine Aufklarung Uber
maogliche Folgen. Wer sich dennoch
piercen lassen will, sollte die regelma-
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Bigen Termine beim Zahnarzt einhal-
ten, um maogliche Schaden schnellst-
moglich zu erkennen. Ist eines der
oben genannten Probleme eingetre-
ten, sollte das Piercing auf jeden Fall
wieder entfernt werden.

Die Entwicklung ist positiv

Abschlief3end ist zu sagen, dass trotz
der vielen Einflisse, die im Teenager-
alter auf die Zahne wirken koénnen,
der allgemeine Gesundheitszustand
der Zahne nicht schlecht eingestuft
wird. Im Gegenteil — laut der Vierten
Deutschen Mundgesundheitsstudie
von 2005 ist die Entwicklung zu 1997
durchaus positiv zu sehen. So gaben
73,4 Prozent der Jugendlichen an,
zweimal taglich ihre Zahne zu putzen
und 66,2 Prozent gehen regelmaRig
zum Zahnarzt. Die Karieserkran-
kungen sind deutlich zurliick gegan-
gen — waren es 1997 bei 12-jahrigen
noch im Durchschnitt 1,7 betroffene
Zahne, sind es 2005 nur noch 0,7. Bei
46,1 % der Jugendlichen liegen weder
Karies, Fullungen oder Extraktionen
vor. Allerdings ist zu beobachten,
dass die Erkrankungen an Parodon-
titis ansteigen. Bei den Jugendlichen
ist die Rate zwar geringer als bei den
Erwachsenen, aber immerhin leiden
bereits 12,6 % unter einer mittel-
schweren Parodontitis und 0,8 unter
einer schweren!

® Jugendliche haben einen
empfindlichen Zahnschmelz, der
viele Nahrstoffe, wie Kalzium,
Fluorid und Phosphat bendétigt

® Eine besonders griindliche
Mundhygiene ist Pflicht - min-
destens zweimal taglich und
abends mit Zahnseide!

® Zuckerhaltige Limonaden, Fast-
food und Nikotin schaden den
Zahnen.

@ Piercings kdnnen zu erheblichen
Schaden im Mundraum fiihren.

@
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