\W ZahnPortal de

IHR TREFFPUNKT FUR GESUNDE ZAHNE

Reportage des Monats 12/08

Schone

Weihnachtszeit-

auch fir unsere Zahne?

"J

Denn woraus die leckeren Knabbe-
reien hauptsachlich bestehen, ist
Zucker! Ob Rohrzucker, Haushalts-
zucker, Traubenzucker oder Frucht-
zucker — eines haben alle gemein: sie
gehoren zu den niedermolekularen
Kohlenhydrate und zahlen somit zur
Hauptnahrungsquelle von Bakterien,
die Karies verursachen. Diese sam-
meln sich vor allem im Zahnbelag
(Plaque, Biofilm), welcher aus kor-
pereigenen Absonderungen, Nah-
rungsresten und Mikroorganismen
gebildet wird. Im Stoffwechsel mit
Zucker entsteht ein saures Milieu auf
der Zahnoberflache, welches eine
Erosion der Zahnhartsubstanz verur-
sachen kann. In der Folge bildet sich
Karies. Dem Zahnschmelz werden
dabei Mineralien wie Phosphor und
Kalzium entzogen. Diesen Prozess
nennt man auch Demineralisierung.

Bereits bei geringer Zuckeraufnahme

Wie jedes Jahr zur Weihnachtszeit werden wieder ton-
nenweise sif3e Platzchen gebacken und tberall Lebku-
chen, Schokolade und Glihwein verkauft — ein Fest fur
den Gaumen, dem man nur schwer widerstehen kann.
So schlemmen viele zu dieser Zeit etwas mehr als
sonst. Der reichhaltige Genuss zaubert allerdings nicht
nur etwas mehr Huftspeck hervor, sondern hat auch
enorme Auswirkungen auf unsere Zahne!

wird von den Plaguebakterien soviel
Saure gebildet, dass ein Absinken
des pH-Werts im Mund in den sauren
Bereich nachgewiesen werden kann.
Ist die Zuckeraufnahme dann abge-
schlossen, bleibt dieser geringe pH-
Wert etwa 30 - 40 Minuten bestehen.
Dann setzt die Wirkung des Speichels
als Neutralisator ein und der Zahn-
schmelz erholt sich im Prozess der
Remineralisierung wieder von der
Saureattacke.

Gerade zu Weihnachten bleibt es
aber nicht beim einmaligen Naschen,
sondern es wird hier mal ein Platz-
chen probiert, da mal ein Glihwein
getrunken oder am Schokonikolaus
geknabbert. So folgen Saureattacken
auf die Zahne haufig dicht aufeinan-
der oder Uberschneiden sich sogar
und der Zahnschmelz hat keine Chan-
ce, sich davon zu erholen. Die Folge
ist eine erhebliche Demineralisierung

Das Zahnportal der

ERGODirekt

Seite 1/2

und schlieBlich Karies. Ausschlagge-
bend ist dabei nicht die Menge des
verspeisten Zuckers, sondern wie
oft man Zucker zu sich genommen
hat und wie lange die SiRigkeit im
Mund verbleibt. Denn je langer die
Nahrungsreste an den Zahnen kleben
oder in den Zahnzwischenrdumen
hangen, desto langer haben die Ka-
riesbakterien Nachschub an verga-
renden Kohlenhydraten. Besonders
unvorteilhaft sind daher Karamell-
Produkte, aber ebenso auch Platz-
chen, Cracker und Chips, denn sie
fihren zu einer besonders langen
Phase eines niedrigen pH-Werts, der
hohes kariogenes Niveau erzeugt.

Wie kann man Karies
an Weihnachten vermeiden?

Naturlich kann und will man an Weih-
nachten nicht ganz auf stiie Nasche-
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Fiir die perfekte Mundhygiene: Zahn-
biirste, Zahnseide und Mundwasser.

reien verzichten. Aber man sollte sich
an einige Spielregeln halten, um das
Risiko, Karies zu bekommen, mdg-
lichst gering zu halten.

So ist es ratsam, nicht Uber den
ganzen Tag verteilt immer wieder Su-
Rigkeiten zu essen, sondern lieber
etwas mehr auf einmal. Empfehlens-
wert ist ein kleiner Nachtisch nach der
Hauptmahlzeit. AnschlieRend sollten
die Zahne griindlich gereinigt werden
— am besten indem man erst kurz den
Mund mit klarem Wasser aussplilt und
dann zur Zahnbirste greift. Meist ist
es allerdings ratsam, nach dem Essen
noch eine halbe Stunde vergehen zu
lassen, bevor man zur Birste greift,
da der angegriffene Zahnschmelz
jetzt weicher ist und man ihm mit so-
fortigem Putzen die enthaltenen Mine-
ralien erst recht entziehen wiirde.

Hat man nach dem Mittagessen keine
Zahnbdrste parat, kann man auch mal

zu Zahnpflege-Kaugummis greifen —
auch sie helfen, das neutrale Milieu
im Mund wieder herzustellen.

Wer nicht auf Zwischenmahlzeiten
verzichten mochte, kann auch auf
zahnfreundliche Nahrungsmittel zu-
rickgreifen. Dazu zahlen beispiels-
weise kalziumreiche Nahrungsmittel,
wie griine Gemiise, Milch und Milch-
produkte oder Mandeln. Besonders
gutist auch ballaststoffreiche Kost, die
man kraftig kauen muss — sie regt den
Speichelfluss an und unterstitzt die
Remineralisierung. Hier muss aller-
dings gut auf sogenannte versteckte
Zucker aufgepasst werden, wie sie
etwa in Fruchtjogurth, Ketchup, Senf
und Saften enthalten sind. Gerade
sie strotzen vor niedermolekularem
Zucker! Auch sehr saurehaltige Nah-
rungsmittel haben Einfluss auf die
Zahngesundheit. Zu ihnen zahlen
weinhaltige Getranke, aber auch die
im Winter beliebten Zitrusfriichte wie
Mandarinen und Orangen — sie wir-
ken oft stark erosiv auf die Zahne.

Die richtige Mundhygiene

Gerade nach einem Tag voller Ge-
nusse sollten abends die Zéhne noch
einmal besonders griindlich gereini-
gt werden. Das Programm besteht
dann idealerweise aus grindlichem
Zahneputzen, einer Reinigung der
Zahnzwischenrdume mit Zahnseide
oder Zahnzwischenraumbdrstchen,
einer Zungenreinigung und eventu-
ell einer abschlieRender Spilung mit
Mundwasser. Zusatzlich zur sorgfal-
tigen Zahnpflege, sind die regelmas-
sigen zahnéarztlichen Vorsorgeunter-
suchungen wichtig — nur so kénnen
eventuelle Schaden frihzeitig erkannt
und behandelt werden.
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Damit Sie die Weihnachtszeit mit ge-
sunden Zahnen uUberstehen, sollten
Sie auf eine intensive und griindliche
Mundhygiene achten. Lernen Sie,
SiRigkeiten lieber seltener zu essen
und sie dafir bewusster zu geniefRen.
Ansonsten ist ein ausgewogenes
ballaststoffreiches Essen mit vielen
Vitaminen nicht nur fir den Korper,
sondern auch fiir die Zahne die beste
Lésung.

® Zucker gehort zu den niedermo-
lekularen Kohlenhydraten — diese
bilden die Hauptnahrungsquelle
Kariesbakterien

® Bereits geringe Zuckeraufnahme
flihrt zur Bildung von Saure und
Absinken des pH-Werts im Mund

® Je ofter man Zucker zu sich
nimmt, umso schlechter fir die
Zahne

® Besonders in der Weihnachtszeit
ist eine griindliche Mundhygiene
wichtig!
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Webtipps:

www.zahnportal.de —
Ihr Treffpunkt fir gesunde
Zahne

www.kqv.de — Versiche-
rungen rund um Zahner-
halt und Zahnersatz



