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Tipps fur die Zahnpflege wahrend der Festtage

Von Nizamoglou | Global Press — vor 22 Stunden

Die bevorstehenden Festtage mit ihren kulinarischen Kostlichkeiten und siiBen Naschereien sind eine
Strapaze fiir die Zihne. Doch kann bei Beachtung einiger Tipps das Kauwerkzeug weitgehend geschiitzt
werden, denn nicht die Menge, sondern die Hiufigkeit macht bei den siiBen Verfithrungen den
Unterschied. So ist der einmalige Verzehr von Leckereien wie Lebkuchen, Schokolade und Plitzchen
weniger schidlich als stindiges Naschen von SiiBem. Denn Kariesbakterien bilden laut Dr. Richard J.
Meissen, irztlicher Direktor der Duisburger Kaiserberg Klinik, Sduren durch die stetige Zuckerzufuhr,
die den Zahnschmelz schidigen.;

Es ist wichtig, den Zahnen Zuckerpausen zu gonnen. Der Genuss von Siiffigkeiten ist am besten nach den Hauptmahlzeiten
angesagt, danach sollten mehrstiindige Esspausen eingehalten und auf Snacks zwischendurch verzichtet werden. Nicht zu
vergessen ist, dass auch Weifmehlprodukte wie Kracker, Weiflbrot und Geback Kohlenhydrate enthalten, die Bakterien als
Nahrung dienen und wie zuckerhaltige Nahrungsmittel zur Kariesentstehung beitragen. Auch Zitrusfriichte greifen den
Zahnschmelz mit ihren Sauren an.

Fluorid wird vom Zahnschmelz aufgenommen und bewahrt die Z&hne vor den Angriffen schidlicher Sauren. Es ist daher
ratsam, die Mahlzeiten mit fluoridierten Salz zu wiirzen, um die Zghne zu schiitzen. Zusatzlich sollte fluoridhaltige
Zahncreme zur Reinigung der Zahne benutzt werden. Die Zahnpflege sollte mindestens zweimal téglich, wahrend der
genussvollen Festtage noch zusétzlich nach den Hauptmahlzeiten erfolgen. Mindestens eine halbe Stunde nach der
Zahnreinigung sollte nichts gegessen oder getrunken werden, denn soviel Zeit braucht der Zahnschmelz, um sich zu
regenerieren. Ist die Zahnpflege nicht moglich, weil man sich beispielsweise bei Freunden oder Verwandte aufhilt, ist ein
Zahnpflegekaugummi ausnahmsweise eine gute Alternative.
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