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Die Erndhrung spielt sowohl bei der Kariesentste- D|e RO”Q der Zucker

hung als auch bei der Kariesprophylaxe eine ent-

scheidende Rolle. Die Nahrungsauswahl beein-  pie Bakterien der Plaque nutzen Zucker zur Ener-

flusst einerseits den Zahnaufbau bzw.die Hartung  giegewinnung. Das gilt nicht nur fiir Saccharose
(Kristallzucker), sondern auch fiir Glucose (Trau-

der Zahnsubstanz, andererseits den Speichelauf-
bau und die Plaquebildung. benzucker), Fructose (Fruchtzucker) und Lactose
(Milchzucker). Die Bakterien vergdren die Zucker,es
entstehen organische Sduren. Diese [3sen Calcium
und Phosphat aus den Zahnhartsubstanzen
Schmelz und Dentin.Wenn diese «Saure-angriffe»
sehr hdufig und tiber einen ldngeren Zeitraum
erfolgen, konnen pordse Stellen entstehen, die
dann zu Karies fiihren.
Die grosste Kariogenitdt besitzt die Saccharose.
Zum einen, weil sie am hdufigsten konsumiert wird
—in zuckerhaltigen Speisen und Getranken —,
zum anderen, weil die fiir die Karies in erster Linie
verantwortlichen Bakterien der Gattung Strepto-
coccus mutans dieses Disaccharid besonders

schatzen.

Neben den «qut erkennbaren» Kohlenhydraten
sind in zahlreichen industriell verarbeiteten
Lebensmitteln sogenannte «versteckte Zucker»
enthalten, die man auf den ersten Blick nicht

Stark Karies bildend sind Kohlenhydrate, insbeson-  erkennt. Diese kommen beispielsweise in Form von
Glucosesirup, Invertzucker, als Maltose, Maltodex-

dere die niedermolekuaren Mono- und Disaccha-
ride, aber auch Stdrke. Fette und Eiweisse hinge- trin oder Honig vor. Beispiele solcher Nahrungsmit-

gen greifen den Zahnschmelz nicht an.

tel sind:

) . « Ketchup, Senf
Neben dem Zuckerverzehr sind weitere Faktoren P
fiir die Entstehung von Karies verantwortlich, " Saucen
namlich:
+ Die Einnahmefrequenz: z. B.die hdufige Fin-
nahme von Zwischenmahlzeiten und gestissten

* Miiesliriegel
« Crackers
« Frithstiickscerealien, Cornflakes

Getrdnken. < Wiirste
* Die Verweildauer: zu langes Verweilen von
Speiseresten in der Mundhdhle. Zéhneputzen _ aber niCht

» Gewisse Darbietungsformen: z. B.verarbeiteter I
Obstsaft anstelle von frischem Obst. 2 SCh nel l

+ Die Nahrungsmittelkonsistenz: z. B.klebrige
Nahrungsmittel wie Honig.

Nach den Hauptmahlzeiten bzw.nach zuckerhalti-
gen Nahrungsmitteln sollte das Zahneputzen
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« Getrdnke wie Limonaden, Cola-Getrénke oder
Eistees sind als Durstldscher in dieser Situation
weniger geeignet. Zusdtzlich zum Zucker sind
sie stark sdurehaltig. Eine gute Alternative sind
natirliche Mineralwasser, ungezuckerte Krdu-
tertees oder stark verdiinnte, naturreine Séfte.

nicht vergessen werden. Jedoch Vorsicht vor Sdu-

reattacken! Der Genuss von sauren Speisen oder

Getrdnken wie Wein, Fruchtsdften, gewissen
Friichten (z.B.Zitrusfriichte) oder essighaltigen
Salatsaucen kann die Zahnhartsubstanz leicht auf-
losen. Ein sofortiges Biirsten kiinnte feinste Partikel
der schiitzenden Zahnschicht tangieren und eine
sogenannte Saureerosion verursachen. In diesem
Fall mit dem Reinigen %2 —1 Stunde warten oder
mit Wasser oder Mundwasser spiilen.

Richtige Mund- und
Zahnpflege unterwegs!

Auf Reisen oder in den Ferien ist eine korrekte
Mundhygiene oft nicht mdglich; Mund- und
Zahnpflege werden gerne vernachldssigt. Anstelle
einer Hauptmahlzeit treten Gfters kleinere Zwi-
schenmahlzeiten — Snacks oder Fastfood!

Trotz verdnderten Essgewohnheiten und man-
gelnden Gelegenheiten zum Zahneputzen ldsst
sich jedoch viel fiir die Zahn- und Mundgesund-

heit tun:
+ Stark zucker- bzw. kohlenhydrathaltige Nah-
rungsmittel wie z. B.Miiesliriegel, Chips,

Crackers und Fastfood-Produkte meiden. Besser
sind sogenannte nicht kariogene Speisen, die « Zuckerfrele Zahnpflegekaugumrmis oder Zahn-

i gekéut Wgrden mussen:Dazu gefiren pflegebonbons regen die Speichelproduktion
rohes Gemiise, frisches Obst oder Vollkornbrot

‘ HSE, TS o an.Der Speichel spiilt grobere Beldge von den
Sie regen den Speichelfluss an und unterstitzen  73n0n ynd neutralisiert zahnschadigende Sau-
somit das Schutzsystem flir die Zafne. ren. Speichel ersetzt ausserdem Mineralien wie

« Aufgrund ihres niedrigen kariogenen Potentials  Calcium und Phosphat, die ihrerseits die Sauren
sind z.B.auch Kise und Milch ideale Nahrungs- ~@Us dem Zahnschmelz losen.

mittel fir unterwegs.

+ Den Mund nach dem Essen kraftig mit Wasser,
idealerweise mit fluoridhaltigem Mineralwasser,
Dr. Priska Binz Nocco

spiilen.
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