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EXPOSE

GESUND DURCH MITZAHLEN

BILDUNGSINITIATIVE ZUR GESUNDEN
ERNAHRUNGSFREQUENZ

Die Autoren sind Vater und Tochter, ein Zahnarzt und eine Gesund-
heitswissenschaftlerin. Sie betrachten die Gesundheit aus verschiedenen
Blickwinkeln, der eine durch die Lupenbrille, die andere aus der Vogelper-
spektive. Die Autorin wurde in Utrecht zum Master of Science One Health
und in Maastricht, Berlin und Kopenhagen zum Bachelor European Public
Health ausgebildet. Der Co-Autor ist ein niedergelassener Landzahnarzt,
der in Kdln und Amsterdam ausgebildet wurde. Krankheiten verhindern
war Kernfach in Amsterdam. Seit 30 Jahren betreut er in der Nahe von
Trier sieben Grundschulen und fiinf Kindergéarten in der Kariesvorsorge.

Der Leser erfahrt, wie die Entstehung von Karies durch gezielte Veran-

Zur Zusammenarbeit kam es, als der Zahnarzt seine Tochter nach Losun- derungen im Erndhrungs- und Trinkverhalten malgeblich beeinflusst
gen zum Problem der hdufigen siiRen Getrdnke in den Schulen befragte. werden kann und nebenbei Ubergewicht und Diabetes reduziert werden.
Ihre Antwort war: Hier gibt es ein Bildungsproblem, die Folge ist fehlende Durch Aufkldrung und Wissensvermittiung kdnnen Schmerzen und teure
Gesundheitskompetenz. Dadurch entstehen Gesundheitsschaden, die re- Behandlungen vermieden werden. Bessere Gesundheit fiir weniger Geld.
duziert werden konnen. Die Losung ware eine Bildungsinitiative, die kostet Ohne teure Produkte oder Behandlungen, sondern mit Bildung.

nicht viel und kann grolRes Leid und hohe Kosten ersparen. Das Ergebnis
ist der vorliegende Ratgeber, der den AnstoR fir eine Bildungs-

initiative zur tolerablen Erndhrungsfrequenz geben maochte. WIR WUNSCHEN IHNEN
. . o VIEL SPASS BEIM LESEN
Fur den, der denkt, schlechte Zdhne geerbt zu haben, ist dieser Ratgeber

Gold wert SOPHIA & BERNHARD
DOLLMANN
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VORWORT

WISSENSDEFIZIT

IN DER BEVOLKERUNG

Die Erndhrungsfrequenz, das heifit, wie oft wir essen oder trinken, ist
keine Lappalie, denn sie hat einen groRen Einfluss auf die Gesundheit. Ihre
Bedeutung wird noch vollig unterschatzt. Mit der richtigen Erndhrungs-
frequenz kann nicht nur die weltweit groBte nichtiibertragbare Krankheit,
Karies, in vielen Fallen verhindert werden, sondern auch die Gefahr, am
metabolischen Syndrom, an Ubergevvicht, Diabetes und Bluthochdruck
zu erkranken, vermieden werden. Dieser Ratgeber zeigt, wie verbreitet
schlechte Erndhrungsgewohnheiten sind und wie man diese hinter sich
lassen kann, indem er dem Leser Regeln fir sinnvolles Erndhrungsverhal-
ten an die Hand gibt. Gesundes Verhalten kann letztlich so einfach sein
und ist ohne Verzicht auf gesundes StiRes moglich.*2

In Deutschland, dem Land der Weltmeister im Safttrinken, kann man das
grundlegende Problem sehr gut beobachten. Vor allem in den Schulen hat
es einige Veranderungen gegeben. Die Kultusminister fordern das Trin-
ken wahrend der Schulzeit, und die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
empfiehlt das Trinken (von ungezuckerten Getrdnken sowie verdiinnten
Séften), bevor der Durst kommt. Kinder trinken nun also den ganzen Tag
Uber, auch wahrend des Unterrichts. Dies ware eigentlich positiv, wenn
nicht der Grolteil der Schiiler an stiRen Getrdnken nuckeln wiirde. Manche
Kinder nehmen von zuhause Literflaschen Eistee oder Limonade mit, an-
dere trinken tUber den Tag verteilt Apfelschorle, die ein gestinderes Image
hat. Die Lehrer sagen, die Eltern seien flr die Getranke ihrer Kinder in der
Schule verantwortlich. Fakt ist aber auch: Manche Eltern wissen tberhaupt
nicht, wie oft und was die Kinder in der Schule trinken, da zuckerhaltige
Getrdanke auch in der Schule gekauft werden konnen.
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So beobachten Lehrer nicht selten, dass ihre Schiiler unbewusst hdufig an
ihren Flaschen nuckeln. Fiinfzehnmal pro Morgen etwas SiiRes trinken ist
keine Seltenheit.

Das Besorgniserregende an dieser Situation ist, dass sich die meisten der
Beteiligten Uber die gesundheitsschédliche Auswirkung des haufigen Kon-
sums zuckerhaltiger Getranke nicht bewusst sind. Scheinbar ist das Wissen
Uber die Entstehung von Karies in weiten Teilen der Bevolkerung nicht
vorhanden. Dass nur fiinf siile Mahlzeiten oder Getranke pro Tag vertra-
gen werden, gehort anscheinend zum Geheimwissen der Zahndarzte.

Uber den Tag werden
die Zahne geradezu

k w ) l J in Saft gebadet.
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Quiz

TESTE DEIN WISSEN

1. Was ist die grof3te nicht
tbertragbare Krankheit weltweit?
a. Krankhaftes Ubergewicht

b. Diabetes
c. Karies

2. Kénnen die reichsten Menschen
sich gesunde Zahne kaufen?

a.lJa
b. Nein

3. Wie oft vertrdgt man Zucker
pro Tag ohne Fluoridgebrauch?

a. 1
b. 5
c.8

4. Wie viele Erwachsene in Deutsch-
land sind laut Robert Koch-Institut
stark Ubergewichtig (adipts)?

a. Jeder Zehnte

b. Jeder Vierte

c. Jeder Fiinfzehnte
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5. Wie viele Erwachsene haben
Angst vor Zahnbehandlungen?
2.30%
bh.60%
€.90%

6. Um wie viel Prozent erhoht sich
das Risiko auf Diabetes, wenn man
regelmdfig zuckerhaltige Getranke
konsumiert?

a.12%

b.26%

c.38%

7. Wie viel Zahnbelag ist nach

zwei Minuten Zahneputzen beseitigt?
a.27%

b.41%

€. 99%

8. Kann man allein mit Zahnbrste und
Zahnseide Karies vollstandig verhindern?

a.la
b. Nein

9. Wie oft vertragt man Zucker
pro Tag, wenn man zweimal taglich
Fluoridzahnpasta gebraucht?

13. Wie viele Zahnbehandiungen
wurden bei circa 82,5 Millionen
Einwohnern 2005 ausgeflhrt?

a. 1 a. 58 Mill. Fullungen,
b.5 7,3 Mill. Wurzelftllungen
c.8 13,2 Mill. Zdhne gezogen

b. 33,2 Mill. Fillungen,
2,7 Milli. Wurzelbehandlungen,
10. Konnen Lebensmittel, 4,6 Mill. Zshne gezogen
die als ,,zuckerfrei bezeichnet c. 11,9 Mill. Fiillungen,
werden, Karies verursachen? 1,1 Mill. Wurzelbehandlungen
2. Nein 2,3 Mill. Zdhne gezogen

b. Ja, denn sie enthalten

oft andere Substanzen,
meist mit der Endung ,,-ose”,
die Karies verursachen
konnen (versteckte Zucker)

Die Antworten
finden sich alle
im Buch!

11. Ist Karies erblich?

a.lJa
b. Nein

12. Was ist fur die
Kariesentstehung wichtiger?

a. Die Menge Zucker (zu viel).

b. Die Haufigkeit von Zucker (zu oft)

Fow,
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WARUM SIND ZAHNE WICHTIG?

Zum Essen und Kauen: Gerade gesunde Erndhrung hat Biss. Zahne Wenn Karies verhindert wird,
ermbglichen es, abwechslungsreich zu essen. Zudem ist Kauen der werden nicht nur Schmerzen
erste Schritt der Verdauung (“Gut gekaut ist halb verdaut”). und Unbehagen vermindert,
sondern auch schmerzbe-
Zum Sprechen und Kommunizieren: Zdhne sind sehr wichtig fiir das dingte Fehltage in der Schule
Sprechen. Wie viele Minuten sprichst du am Tag? Studien zeigen, dass wir oder Arbeit reduziert. Schone,
durchschnittlich 30 % unserer Wachzeit mit Sprechen beschéftigt sind. Das kariesfreie Zdhne und gesundes
sind pro Tag fast finf Stunden! Zahnfleisch erhohen auch die
soziale Akzeptanz. Aulerdem
Zum Lacheln: Pro Tag lachen wir nur sechs Minuten. Um 1950 hat die erhoht es den Wohlfihlfaktor, Licheln
friihere Generation tdglich 18 Minuten gelacht. Wie viele Minuten lachelst wenn die Zahne gesund sind.
du? Es sind dann keine Eingriffe notwendig, die bei vielen Patienten fir Angst
sorgen. Mit guten Mundhygiene- und Erndhrungsgewohnheiten kommt
Ohne Zdhne sieht man ganz schon alt aus: Man nennt sie auch die ,wei- es zu keinen Lochern in den Zdhnen, und so gibt es auch keinen Grund,
Ren StoRstangen der Gesellschaft”. Diese Redewendung zeigt, welche sich vor Zahnarztbesuchen zu firchten. 5975 Was ist dir am wichtigsten?

grolke Rolle die Zahne spielen. Zdhne haben eine besondere Bedeutung
flr das Aussehen, und gut gepflegte, schone Zdhne steigern auch das
Selbstwertgefiihl. Es erscheint sehr oberflachlich, aber Zdhne werden oft
als Statussymbol gesehen. Dies lasst sich gut bei den FulRballstars oder
Prominenten aus Hollywood beobachten. Bei ihnen werden die Zahne
immer noch gerader und weiRer, Essen, sprechen, lacheln.
je mehr sie verdienen. Muss man Gesunde Zahne sind die
dagegen sein Lacheln verstecken, Grundlage.
da man sich wegen seiner krum-
men Zdhne oder Mundgeruch
schamt, kann das Auswirkungen
auf die individuelle Einbindung in
die Gesellschaft haben.

Sprechen
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WISSEN DER
ZAHNARTZTE

WAS IST KARIES?

Karies, auch Zuckerldcher genannt, ist die grof3te nicht Ubertrag-
bare Krankheit weltweit und verursacht 10 % aller Gesundheits-
kosten in industrialisierten Landern.? Unter Kindern ist Karies die
meistverbreitete chronische Krankheit, die jedoch ohne groRen
Verzicht verhindert und kontrolliert werden kdnnte. Durch gesun-
des Verhalten kann nicht nur die Lebensqualitdt verbessert wer-
den, sondern es kdnnen auch noch Gesundheitskosten eingespart
werden

Obwohl Karies ohne groRen Aufwand verhindert werden kann, leiden
Menschen vom Kindesalter bis ins spate Leben an dieser Krankheit. Nur ei-
ner von hundert Menschen bekommt es nicht. Mit 35 % der Weltbevolke-
rung (2,4 Milliarden Menschen) war die unbehandelte Karies die weltweit
meistverbreitete Krankheit 2010.5

Allgemein bekannt ist, dass Zucker zu Kariesbildung fihrt.

Was die meisten Menschen jedoch nicht wissen, ist: Karies entsteht nicht
durch zu viel Zucker, sondern durch zu haufiges Essen und Trinken von
Stlkem. Eine hohe Frequenz bedeutet, dass man genauso haufig die Bak-
terien in unserem Mund flttert, die dann standig Saure produzieren. Zu-
cker wird also in Sdaure umgewandelt, welche die Zahne attackiert. Wie der
Name ,Zuckerlcher” schon sagt, ist Karies ein Loch im Zahn, das durch zu
hdufig verzehrten Zucker entsteht.

Wenn ein Loch nicht behandelt wird, wird es immer tiefer und kann den
Nerv beschadigen. Es kann auch zu Entziindungen kommen. Ein Prob-
lem von Zucker ist: Er ist oft in Lebensmitteln versteckt, und selbst durch
geringe Mengen konnen Zuckerldcher entstehen. Deshalb ist es sehr
wichtig, sich an feste Mahlzeiten zu halten und zwischendurch zuckerfrei
zu trinken, um die Zuckermomente zu verringern.
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ENTSTEHUNG VON KARIES 2 @% @%
ANGRIFF % -
. . . . . o ° * °
In unserem Kérper befinden sich Milliarden von Bakterien. Das sind mehr
(nttzliche) Bakterien, als wir eigene Zellen haben. Bakterien besiedeln *

auch den ganzen Mundraum und sorgen dafr, dass sich keine krankheits-

erregenden Keime ansiedeln kdnnen. Einige von diesen Bakterien lieben Ps @
StRes. Wenn sie zu oft mit Zucker gefittert werden, vermehren sie sich
stark und verdrangen die anderen Bakterien. Die hdufige Verfligharkeit
von Zucker verstarkt also die Vermehrung von zuckerliebenden Bakterien.
Es entsteht eine krankmachende Bakterienkolonie, die immer mehr Zucker ANGRIFF
in Sdure umwandelt. Je haufiger diese Bakterien also mit Zucker gefit-
tert werden, desto schadlicher werden sie. Jedes Mal, wenn StRes in den UN D

Mund gelangt (die Menge an StiRem ist da nicht wichtig), gibt es einen

Saureangriff auf die Zdhne. Die Saure ist so stark, dass sie Bausteine (Mi- 5 VERTEIDIGUNG

neralstoffe) aus dem Zahn 16st. Wenn dies zu oft geschieht, entsteht nach
einigen Jahren ein Loch im Zahn.*=#

0o

VERTEIDIGUNG o bo¢
Zum Gllck gibt es eine korpereigene Verteidigung, die jeder Mensch im o g < .
Mund hat: den Speichel. Davon produzieren wir taglich mehr als einen
Liter. Unser Speichel versorgt die Zdhne mit Mineralstoffen und bringt die 4
herausgeldsten Bausteine zurlck (wie ein Batterieladegerat). So erhalt der ‘
Speichel den Zahn. Viel Speichel ist darum gut, wohingegen ein trockener
Mund fir die Zdhne ein Risiko fiir Karies darstellt.
Wie wichtig der Speichel fiir uns ist, wird auch in manchen Sprichwar- Im Mund herrscht ein 2 Wenn wir oft Zucker Die Bakterien wandeln
tern deutlich. Man sagt “Mir lauft das Wasser im Mund zusammen”, wenn ’ n_eUtralef‘ I\/\_ilieu mit © essen, Vermehren " Zuckerin Sdure um.

vielen nutzlichen sich zuckerliebende Es kommt zu Saure-

etwas gut schmeckt, oder “Da bleibt mir die Spucke weg”, wenn man sich

erschreckt. Daher empfehlen Zahnarzte nach dem Essen den Gebrauch von = 42 eI ED
zuckerfreien Kaugummis, denn diese stimulieren den Speichelfluss. Wie oft L . . .
der Speichel zur Reparation fahig ist, hdngt vom Fluorid ab. Fluorid ist in 4 II\]/\le Sau|nt? lngt 5 dD.erZS.PﬁIChd ZCEU.tZtt
den meisten Zahnpasten enthalten und macht die Zdhne sdurebestandiger. delrzlﬂe;aair? e d:g I\/?ingfa?sqoﬁenng
zuriick.
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Bei zweimal taglichem Zdhneputzen mit fluoridhaltiger Zahnpasta kann der
Speichel flinf Sdureangriffe reparieren, ohne Fluorid nur einen.> Wenn man
jedoch zu oft etwas SiiRes isst oder trinkt, das die Bakterien dann jedes Mal
wieder in Sdure umwandeln, reicht die Reparaturfunktion des Speichels
nicht mehr aus, und der Zahn wird angegriffen. So entsteht ein Loch. Karies
entwickelt sich sehr langsam. Man kann jahrelang zu oft StRes essen und
trinken, ohne etwas zu merken. Wenn dann irgendwann die Locher in den

Zéhnen sind, ist es zu spat. Denn was weggefault ist, ist fir immer weg und

verheilt nicht mehr. Wenn man dafir sorgen will, dass die Verteidigung

gegen Sadureangriffe stark genug ist, sollte man seine stiRen Mahlzeiten auf
finfmal pro Tag begrenzen und zweimal téglich fluoridhaltige Zahnpasta an

alle Z&hne bringen.x°

FOLGEN VON KARIES

Schatzungsweise leiden etwa 2,4 Milliarden erwachsene Menschen und
486 Millionen Kinder weltweit unter Karies.* Tiefe Karies, also der verfaulte
Zahn, verursacht tagelang starke Schmerzen und irgendwann eine Schwel-
lung. Diese wird auch mal ,dicke Backe” genannt. Wenn jeder unserer
32 Zahne nur eine Woche Schmerzen verursacht, misste man mehr als ein
halbes Jahr mit Schmerzen durch die Welt gehen. Krankheiten im Mund
werden gerne verheimlicht, der Mund gilt fiir viele als Intimbereich. Darum
ist vielen die Grolke des Problems kaum bewusst. Neben Schmerzen und
einer beeintrachtigten Lebensqualitat sowie Arbeitsausfall verursacht Karies
Kosten in Milliardenhdhe. 70 % der Arbeit der Zahnarzte sind durch Karies
bedingt. Man nennt es Restaurationszyklus, wenn zuerst eine kleine

Fullung, danach eine gréRere Fillung, dann eine Krone, eine Wurzelbe-
handlung und zum Schluss der Zahn gezogen und ein Zahnersatz ange-
fertigt wird. Man kdnnte den Restaurationszyklus auch einen Teufelskreis

nennen, da die Karies immer wieder zurtickkehrt, wenn man seine Gewohn-

heiten nicht andert. Im Jahr 2005 wurden in Deutschland 58,4 Millionen
Fillungen und 7,3 Millionen Wurzelkanalftllungen ausgeftihrt sowie
13,2 Millionen Zahne gezogen — alles Folgebehandlungen von Karies.
Laut der Deutschen Gesellschaft fir Praventivzahnmedizin nehmen diese
den GroRteil der 11,5 Milliarden Euro in Anspruch, die die gesetzlichen
Krankenkassen pro Jahr fiir zahnmedizinische Leistungen ausgeben.*

In anderen Worten: Es werden 5 bis 10 % aller Gesundheitskosten in den
Industrieldndern fir Kariesbehandlungen ausgegeben. Weltweit sind
zuckerbezogene Zahnkrankheiten mit Kosten in Hohe von 172 Milliarden
US-Dollar verbunden.*? In einer EU-Studie werden die Gesundheitsaus-
gaben aus dem Jahr 2015 nach verschiedenen Krankheiten verglichen:
Nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen (111 Milliarden Euro) und Diabetes
(119 Milliarden Euro) liegen Zahnkrankheiten mit 9o Milliarden Euro auf
dem dritten Platz.> Somit ist Karies eine der teuersten ernahrungsabhan-
gigen Einzelerkrankungen. go Milliarden Euro sind eine Menge Geld fir
eine Krankheit, die man mit richtigem Wissen verhindern kann, ohne auf
etwas verzichten zu missen. 561213

—> Die im Mund lebenden Bakterien wandeln Zucker in Saure um.

—> Diese Séure |ost Bausteine (Mineralstoffe) aus dem Zahn. Wenn dies zu
oft geschieht, entsteht ein Loch.

—> Wenn Zucker konsumiert wird, findet jedes Mal ein Sdureangriff statt.

—> Karies kann durch geeignetes Verhalten verhindert werden:
Zuckerkonsum auf finfmal begrenzen und zweimal téglich fluoridhaltige
Zahnpasta an alle Zahne bringen.

—> Karies sind Zuckerldcher, die durch zu haufig verzehrten Zucker entstehen.

®

—
ALLES AUF EINEN BLICK k/

—> Karies ist die meistverbreitete, nicht Ubertragbare Erkrankung weltweit.

-

KARIES| 17



DIE ZAHNGESUNDHEIT IN
DEUTSCHLAND IST WELTSPITZE!?

18 | KARIES

Laut der Deutschen Mundgesundheitsstudie (2016) ist Deutschland
Weltspitze und hat durch Kariespravention grof3e Erfolge geleis-

tet Dies zeigt sich daran, dass 80 % der zwdlfjahrigen Kinder
kariesfrei sind. Das klingt doch wunderbar. Nur wie wird getestet?

Um reprasentative Daten zu erheben, die tber Jahre verglichen werden
konnen, wurden immer Kinder im Alter von zwolf Jahren untersucht. Aller-
dings sagen diese Zahlen wenig Gber einen Trend der Auftretenshaufigkeit
von Karies aus. Denn in dieser Altersgruppe haben sich gerade 16 neue
Zahne gebildet, da die letzte Phase des Wechsels von Milchzédhnen zu
bleibenden Zdhnen beendet wurde.

(Bundeszahnarztekammer [BZAK]. Karieserfahrung bei
12-Jahrigen im internationalen Vergleich. [2020])

Saniert

Kariesfrei 1834%

Behandlungs-

34,05% bedirftig

Sanierungsgrad aller untersuchten Grundschtler
und -schlerinnen im Zeitraum 01.01.—31.12.2018

Diese jungen Zdhne kdnnen noch gar keine Karies aufweisen, weil die
Entstehung von Karies ein langjahriger Prozess ist und also erst nach
mehreren Jahren beobachtet werden kann.

Wenn in allen Altersgruppen der Grundschiler und -schilerinnen unter-
sucht wird, wie das zum Beispiel im Saarland geschieht, findet man bei

52 % der Kinder sichtbare Karies.*> Weil dort nur ohne Rontgenfotos unter-
sucht wurde, dirfte die Dunkelziffer noch héher liegen.

Die Barmer-Zahngesundheitsstudie hat ebenfalls entdeckt, dass die Zahn-
gesundheit bei Kindern und Jugendlichen in Deutschland falsch einge-
schatzt wurde.*® Der Barmer-Report berichtet von alarmierenden Betrof-
fenenzahlen im Milchgebiss. Nur ein Drittel der Zehnjahrigen hatte noch
keine Zahnbehandlung.Diese verschiedenen Studien zeigen also, dass
eigentlich viel mehr Menschen an Karies leiden, als wir vorerst dachten.
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KARIES ALS ZIVILISATIONS-
KRANKHEIT IM WANDEL DER ZEIT

Karies zahit zu den Zivilisationskrankheiten, die stark von Lebens-
stilfaktoren abhdngen. Sie ist also verhaltensabhangig und wird nicht
vererbt. In Zwillingsstudien wurde deutlich, dass die Umgebung, in
der Kinder aufwachsen, und die dazugehdrigen Verhaltensmuster
entscheidend dafir sind, ob Kinder Karies ausbilden oder nicht.

0)

Eltern, die als Vorbild fir ihre Kinder dienen, geben ihre Gewohnheiten,
seien sie gesundheitsférdernd oder gesundheitsgefdhrdend, an ihre
Kinder weiter. Somit werden Verhaltensmuster und Gewohnheiten in
gewisser Weise auch “vererbt”.»7

Zu den Faktoren, die unseren Lebensstil beeinflussen, zdhlen also unser
Umfeld, unsere Gewohnheiten, der Zugang zu Informationen, unsere
Erndhrung und damit auch der Umgang mit StiRem. Mehrere Lifesty-
le-Faktoren wie Haufigkeit des Zéhneputzens, Gebrauch von fluoridhal-
tiger Zahnpasta, Getrankewahl, Erndhrungsverhalten wie Snacking und
dessen Haufigkeit haben alle Einfluss auf die Entstehung von Karies.*
Zum Beispiel wurde bewiesen, dass Kinder, die friihstiicken, weniger Kari-
es aufweisen. Das kdnnte daran liegen, dass sie fest verankerte Abldufe in
ihrem Leben haben, zu denen nach dem Friihstiicken auch das Zahneput-
zen gehort. Weiterer Vorteil: Man verspirt weniger das Bedirfnis zu sna-
cken, wenn man ein Friihstiick hatte.o Uber die Jahrzehnte hat sich unser
Lebensstil stark verdndert. Friiher gab es feste Mahlzeiten, die eingehalten
wurden. Aus GroRmutters Zeiten stammt der Spruch “Morgens wie ein
Kaiser, mittags wie ein Konig und abends wie ein Bettler essen”, der den
Umfang unserer Mahlzeiten zu den jeweiligen Tageszeiten definiert hat.
Zwischendurch gab es nichts. Heutzutage arbeiten wir flexibler, wodurch
wir die Zeiten, wann wir unsere Mahlzeiten einnehmen, anpassen missen.

20 | KARIES

Nicht mehr
als 7 Mahizeiten
pro Tag!

bis abends

Uber den Tag nehmen wir viele Mahizeiten zu uns — bewusst und unbewusst.

von morgens

So kommt es ofter vor, dass man nur zwischendurch Zeit findet, um in
sein Pausenbrot zu beilken. Andererseits sind wir standig von Snacks und
stlRen Getrdnken umgeben. Deshalb sind die Gelegenheiten, in denen wir
essen oder trinken kdnnen, im Vergleich zu friiheren Generationen sehr
stark gestiegen.

Es gibt aber auch positive Verdanderungen zu friiher: die fluoridhaltige
Zahnpasta und deren regelmaRiger Gebrauch. Frilhere Generationen
hatten keine derartige Zahnpasta. Erst seit 1874 ist es Ublich, fluoridhaltige
Zahnpasta zum Schutz vor Karies zu empfehlen.?* Davor hatte wohl jeder
kariesbedingte Zahnschmerzen, und der Besuch zum Zahnarzt, wenn es
Uberhaupt schon Zahnarzte gab, war deutlich mihsamer im Vergleich zu
heute. Wenn man auf einem Bauernhof arbeitet hat und noch kein Auto
besaR, war kaum Zeit, um bei jedem Zahnschmerz den weiten Weg zum
Zahnarzt zuriickzulegen.
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Daher gab es zur Hochzeit oft eine Vollprothese als Geschenk. mit der
man sich die vielen Schmerzen, Kosten und die Zeit beim Zahnarzt sparen
konnte. Voraussetzung daftir war: Man musste sich einmal alle noch
erhaltenen Zahne ziehen lassen, um die Vollprothese tragen zu kdnnen.
Aber dies war damals ganz normal.

Auch der erste Prasident der USA hat viel Erfahrung mit Zahnprothe-

sen gemacht. George Washington wurde auch der zahnlose Prasident
genannt. Schon zum Zeitpunkt seiner Amtseinfiihrung 1789 hatte er all
seine Zdhne verloren und danach alle erdenkbaren Prothesen auspro-
biert. Es wird behauptet, dass Holzzahne, Nilpferdelfenbein, Zéhne von
Rindern, Eseln, Pferden und selbst Menschenzdhne seinen leeren Mund
geschmickt haben. Damals waren Prothesen noch nicht so fortgeschritten
wie heute. Washington litt daher unter den klappernden und schmerzen-
den kinstlichen Zdhnen und hatte Probleme beim Sprechen. Heutzutage
gibt es nattrlich erheblich bessere Prothesen, aber wir wissen zum Gliick
auch, wie man seine Zahne gesund halt. Wir kdnnen froh sein, dass wir
Fluorid als schitzende Substanz haben, die uns erlaubt, bis zu funf stiRe
Mahlzeiten genieRen zu kdnnen, ohne Karies zu bekommen. So kénnen
wir unsere Zahne erhalten und brauchen keine Prothese 72223

DAS GEHEIMWISSEN DER ZAHNARZTE

Seit dem Vipeholm-Experiment ist bekannt, dass selbst grof3e
Mengen (300 g!) Zucker, die ausschlieRlich den drei Hauptmahizeiten
zugefigt wurden, die Karieszunahme nicht vergroRern. %%

Ebenso zeigt diese schwedische Studie, die einige der wichtigsten Er-
kenntnisse zur Zahngesundheit geliefert hat, dass zwischen den Mahl-
zeiten konsumierter Zucker das Karieswachstum verstarkt, d.h., dass die
Karieszunahme mit der Zuckerfrequenz steigt. Die erhohte Kariesaktivitat
kann aber auch wieder abnehmen, wenn kein Zucker mehr zwischendurch
verspeist wird.*

Deshalb empfehlen Zahndrzte, sich zahngesund zu erndhren: Das bedeu-
tet, weder zu viel noch zu oft Zucker zu konsumieren. Aber wie soll man
sein Verhalten danach ausrichten? Ein schlechtes Gewissen bringt uns
nicht weiter, wir brauchen deutliche Regeln. Wie viel und wie oft vertragen
wir Stkes? Niemand scheint das so recht zu wissen — mit Ausnahme der
Zahnarzte, die offenbar eine Art Geheimwissen besitzen. Denn Selbst in
den Leitlinien der Zahnarzte werden keine genauen Angaben genannt.?®
Dabei gibt es mehrere Studien, die eine Antwort darauf geben.

FUN FACT

Gar nicht so witzig, denn diese Studie wiirde heute aus gutem Grund von
keiner Ethik-Kommission mehr genehmigt werden: Das Experiment wurde in
einer psychiatrischen Kiinik im schwedischen Vipeholm durchgefthrt. Einer
Gruppe von Patienten wurden sehr haufig stif3e, klebrige Lebensmittel
verabreicht.

Diese Patienten haben alle Karies bekommen. Die Ergebnisse sind heute

noch immer von groRer Bedeutung, da sie den Zusammenhang zwischen

Menge und Haufigkeit von Zuckerkonsum und der Entstehung von Karies
deutlich gemacht haben.

—

_J
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Anderung der Mineralien im Zahnschmelz bei variierender Ernahrungsfrequenz
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Wie in der Abbildung zu sehen, vertragen wir bei zweimal taglichem
Zahneputzen mit fluoridhaltiger Zahnpasta fiinf stike Momente. Erst bei
einer Uberschreitung von sechs Zuckermomenten verliert der Zahn Mine-
ralien. Ohne Fluoridgebrauch ist die Vertraglichkeit von Zucker dagegen
viel geringer. Es ist nur ein stiler Moment moglich. Die Abbildung basiert
auf einer Studie, bei der eine reine Zuckerlgsung eingesetzt wurde, die ein
sehr hohes Potenzial hat, Karies auszulosen.?

C)

Da unsere Nahrungsmittel nicht nur aus reinem Zucker bestehen, empfeh-
len niederlandische Zahnarzte, maximal sieben Mahlzeiten zu verzehren
und dazwischen nur zuckerfreie Getranke zu trinken.?” Dusseldorp (2015)
hat in einer Studie bewiesen, dass Kinder, die mehr als siebenmal am Tag
essen bzw. trinken, ein dreimal hoheres Risiko haben, Karies zu bekom-
men.?° Diese Studie hat die niederldndischen Empfehlungen, nicht mehr
als siebenmal etwas zu verzehren, als Grenzwert genommen und besta-
tigt, dass siebenmal eine angemessene Hochstgrenze zur Vermeidung von
Karies ist. Die Studie von van Loveren weist nach, dass die Uberschreitung
von acht Zuckermomenten bereits mit einem 40 % hoheren Kariesrisiko
einhergeht.?® Hong (2018) betont, dass der hdufige Verzehr von stifken
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Speisen und Getranken mit einem hoheren Kariesrisiko verbunden ist.?
Ebenso hat Diaz-Garrido (2016) die Vertraglichkeit von Zuckerverzehr in
verschiedenen Frequenzen getestet.s Je ofter Zucker verzehrt wurde, desto
mehr Sdure wurde produziert und desto mehr verloren die Zdhne ihre
Mineralien. Bei acht- oder zehnmal war der Sauregehalt am hochsten.
Auch seine Untersuchungen bestétigen, dass ein Grenzwert von sieben
Mahlzeiten hilfreich ist, um Karies vorzubeugen.

0 N
1h

Die Zuckermenge einer Mahizeit ist fur die Bildung von Karies nicht entscheidend —
sondern die Haufigkeit der Zuckermomente. Man sollte also besser einmal ein ganzes
Stiick Kuchen essen, als tber den Tag verteilt mehrere kieine Tortchen.

Die Haufigkeit von Zuckerkonsum ist also entscheidender fiir Kariesent-
stehung als die aufgenommene Zuckermenge. Denn auch kleine Mengen
SURes kdnnen Zuckerldcher in den Zdhnen verursachen, wenn sie zu
oft auf den Tag verteilt konsumiert werden. Dies zeigen Beispiele wie
der “Kindertee-Fall” oder die “Nuckelflaschenkaries” (mehr dazu unter
,Stke Getranke®). Durch den Konsum von geringen Mengen Zucker
(Flaschen mit leicht gestiRtem Tee) in hohen Frequenzen (iber Nacht
andauernd an Babyflasche genuckelt) wurden grole Schaden verursacht.
Dazu gab es sogar ein Bundesgerichtsurteil. Danach muss nun auf
Nuckelflaschen ein Warnhinweis vor zu hdaufigem Gebrauch stehen
(Dauernuckeln).

0
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Nahezu den gleichen Effekt wie das Dauernuckeln von gestiRten Getran-
ken haben eine lange Einwirkzeit beziehungsweise ein langer Kontakt von
Zucker mit den Zahnen, wenn beispielsweise ein klebriges Karamellbon-

bon zwischen den Zdhnen bleibt oder ein Dauerlutscher Gber Stunden

Tt ERNAHRUNGS-
FREQUENZ

ALLES AUF EINEN BLICK

—> Karies entsteht abhangig vom Erndhrungsverhalten.

—> Die Haufigkeit des Zuckerkonsums ist wichtiger fur die Kariesentstehung als
die Zuckermenge.

—> Viel Zucker, nur zu den drei Hauptmahizeiten verzehrt, erhht nicht
das Kariesrisiko.

—> Das Kariesrisiko steigt mit der Zuckerfrequenz.

—> Fluorid (zB. in Zahnpasta) erhht die Zuckermomente, die wir vertragen.

—> Bei zweimal tdglichem Zahneputzen mit fluoridhaltiger Zahnpasta vertragen
die Zdhne funf stiBe Momente.

—> Ohne Fluoridgebrauch ist die Vertraglichkeit von Zucker viel geringer
(nur ein stiBer Moment).

—> Um das Risiko fur Karies zu reduzieren, sollte die Essenshdufigkeit
von siebenmal nicht Uberschritten werden.

—> Nach dem Essen oder einem stif3en Getrdnk sollte man eine Pause
von mindestens zwei Stunden einlegen.

—> Zwischendurch sollte man nur Wasser oder ungestRten Tee/Kaffee trinken.
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ZAHNGESUNDE ERNAHRUNG

VIEL SUSSES OHNE KARIES?

Lasst sich Karies ohne Verzicht auf StiRes vermeiden? In vielen Féllen ja, das
ist eigentlich einfach. Die Zdhne vertragen viel Stikes, nur nicht zu oft. Wie
hdufig man SiRes zu sich nimmt, ist entscheidend! Dabei sollte man ne-
ben der Frequenz natirlich auch die Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung beachten. Diese empfiehlt folgende Punkte:

% S%SQ 3*3* P

QB

Lebensmittelvielfalt Vollkorn Achtsam essen
genief3en wahlen und genief3en

S— O
£ g @ Ha
ey @
Zucker und Am besten Schonend
Salz einsparen Wasser trinken zubereiten

SuRe Getranke begegnen
uns téglich. Dabei haben sie
fast nur Nachteile.

\
Oy

Gemuse und Obst: Gesundheits- Auf das Gewicht
“Nimm 5 am Tag” fordernde Fette achten und in
(3 Portionen Gemise, benutzen (Olivendl, Bewegung bleiben

2 Portionen Obst) Nusse und Kerne)

28 | ERNAHRUNG

SUSSE GETRANKE —
TREIBER FUR KARIES UND UBERGEWICHT

Da man haufiger trinkt als isst, sind gezuckerte Getrénke die groRte Gefahr
fiir die Entstehung von Zuckerléchern und Ubergewicht. Deshalb sollten
die Getranke zwischen den Mahlzeiten wirklich zuckerfrei sein. Denn auch
nur ein Schluck von einem zuckerhaltigen Getrank zahlt fiir die Mundbak-
terien als Mahlzeit. Wenn die Zahnbeldge oft mit Stikem gefittert wer-
den, starten die Bakterien jedes Mal Sdureangriffe auf die Zdhne. So hat
der Speichel keine Zeit zum Reparieren. Daher sollten zwischendurch nur
Wasser, Mineralwasser, Krdutertee oder Kaffee ohne Zucker konsumiert
werden, weil sie keine Zahnschaden verursachen und keine dauerhafte
Kalorienzufuhr mit sich bringen. Das Trinken von Milch oder Buttermilch
ist in Bezug auf Kariesentstehung auch problemlos, aber wird von der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung nicht als reiner Durstldscher emp-
fohlen, da beide Getranke aufgrund ihres Proteingehaltes eher als Zwi-
schenmahlzeit gesehen werden sollten.

Wenn man nicht auf siiRe Getranke verzichten will, sollte man diese zur
Mahlzeit trinken, ansonsten wird es schnell zu oft und zu viel mit dem Si-
Ren. Viel StlRes ist kein Problem fir die Zdhne, wenn man es innerhalb der
geregelten Mahlzeiten genielt. Aus diesem Grund empfehlen Forscher, die
einen Zusammenhang zwischen Karies und dem Konsum stiRer Getran-
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ke bewiesen haben, den Konsum stRer Getranke zu reduzieren und vor
allem dessen Haufigkeit3° Wenn man Zuckerlcher vermeiden méchte, ist
daher eine geringe Haufigkeit von Zuckerkonsum wichtiger als die Menge,
denn auch mit kleinen Mengen Zucker faulen die Zdhne weg, wenn er zu
oft konsumiert wird. Ein bekanntes Beispiel, wie schon erwahnt, ist die
Nuckelflaschenkaries: Wenn man kleinen Kindern nachts eine Nuckelfla-
sche mit wenig StRem, zum Beispiel einem verdiinnten Saft oder Tee mit
Honig, mit ins Bett gibt, nuckeln die Kinder die ganze Nacht sehr hdufig
an der Flasche. Dadurch werden die Zéhne standig angegriffen, sodass
der Speichel nicht mehr schiitzen kann. Konsequenz: Alle Zdhne faulen in
kurzer Zeit weg. In Deutschland leiden 10 bis 15 % der Kleinkinder unter
Nuckelflaschenkaries3* Es ist sehr besorgniserregend, dass jedem siebten
Kleinkind schon die Zdhne wegfaulen. Auch wenn nur wenig Zucker, Honig
oder stark verdinnter Saft in der Flasche ist, haben die Kinder durch das
extrem verldngerte Trinken aus der Nuckelflasche nach einiger Zeit keine
Frontzahne mehr, sondern nur noch Wurzelreste.

Wenn die Kinder die Flasche

auf einmal als Mahlzeit trinken,

entsteht keine Karies, da die Zdh-

ne dem Zucker nicht so oft aus-

\ C /fm gesetzt werden. Die Menge ist in

: © beiden Fallen gleich, nur das zu
Haufige macht krank.22 Deshalb
ist es schadlich, wenn Kinder
den ganzen Tag in der Schule an
Multivitaminsaften oder anderen
siiRen Getranken rumnuckeln.
Die Bakterien im Mund werden
viel zu oft gefittert und machen
die Zdhne kaputt. Wird dieselbe
Menge zur Mahlzeit getrunken,
ist das Risiko fiir Schaden deut-
lich geringer.
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Bei stiRen Getranken oder StiRigkeiten sollte man also zwei Dinge un-

terscheiden: Haufigkeit und Menge. Die Haufigkeit von Zuckerkonsum

entscheidet, ob Zuckerldcher in den Zdhnen entstehen. Deswegen ist

das Mitzdhlen von Zuckerkonsum fiir den Schutz vor Karies wichtig. Die
Zuckermenge dagegen ist vor allem wichtig fir das Kérpergewicht, denn

zu viel Zucker macht dick: Wenn man seinen Kaffee oder Tee mit Zucker

(statt mit SGRstoff) stiRt, nimmt man pro Jahr schon 23.360 Kilokalorien

zusatzlich zu sich. Das sind drei Kilogramm extra, die man zunimmt. Ein

weiteres Beispiel ist ein XXL-Becher Milkshake. So ein Becher enthalt den

ganzen Tagesbedarf an Kalorien. Wenn man (aulerdem) taglich einen

Liter Saft oder Limonade trinkt, die 40 Stlick Zucker enthalten, wéren das @
14.600 Stiick Zucker in einem Jahr (175.200 extra Kilokalorien). Diese gro- {
e Menge Zucker gibt dem Kdrper nichts auler leere Kalorien und fihrt zu
Ubergewicht. Laut dem Robert Koch-Institut ist jeder vierte Erwachsene in
Deutschland stark tibergewichtig (adip0s).

Wasser, Tee & Co.
sind viel besser.
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< f Deutschland ist nicht nur Saftweltmeister,

¢
»
1

/' 123 5 ‘ sondern auch Europameister im Trinken
X ) von geslften Getranken wie Limonaden
’ PrO oder Energydrinks. Das starke Wachstum
X@JE beim Konsum zuckerhaltiger Getranke in
. [ KO pf den letzten Jahrzehnten hat zu einem in
2020 jahrlichen Pro-Kopf-Verbrauch von
123,5 Liter gefiihrt23 Dieser hohe Pro-
Kopf-Verbrauch ist eine Durchschnittszahl
und liegt bei den Risikogruppen fiir Karies, Diabetes und Obesitas viel
hoher. So belegen mehrere Studien, dass das Trinken von Cola, Limo,
Eistee und Co. Einfluss aufs Ubergewicht hat.3435 Experten betonen, dass
ein Finftel des Risikos fir Fettleibigkeit bei Kindern und Jugendlichen
durch stiRe Getranke verursacht wird.3® Aulkerdem kann dies zu den schon
@ genannten angrenzenden Krankheitsbildern wie Diabetes oder dem meta-
& bolischen Syndrom fiihren.?3437 Im Vergleich zu gelegentlichem Konsum,
beispielswiese an einem Geburtstag, ist regelmaliger Konsum von zucker-
haltigen Getrdanken mit einem 26 % hoheren Diabetesrisiko verbunden 2®
Die Reduktion von zuckerhaltigen Getranken hat somit einen positiven
Einfluss auf die Vermeidung von Ubergewicht und Diabetes. Ein weiterer
negativer Punkt des ibermaRigen Konsums zuckerhaltiger Getranke: Es
wurde ein Zusammenhang zwischen dem regelmaligem Konsum von
zuckerhaltigen Getranken und dem Auftreten von Aufmerksamkeitssto-
rungen und Hyperaktivitat gefunden3®

Getranke sind somit nicht nur der Schlissel zur Zahngesundheit, sondern
haben auch einen groRen Einfluss auf das Korpergewicht. Diese Griinde
sollten ausschlaggebend sein, um die eigene Getrankewahl zu tberden-
ken. Natirlich gibt es besondere Gelegenheiten, zu denen Softdrinks und
Saftschorlen genossen werden kénnen. Nur sollten sie nicht im Alltag als
Durstldscher dienen. Schon wenn man nur auf die Haufigkeit achtet, kann
man siiRe Getrdnke genieRen, ohne Zahnschdden zu riskieren, und ohne
die Gefahr, zu starkes Ubergewicht zu entwickeln. Also am besten: SiiRge-
tranke nur zu besonderen Gelegenheiten und zu den Mahlzeiten! 40-43

Warum macht keiner Werbung
fur unser Trinkwasser aus dem Hahn?
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KANN MIR MAL BITTE JEMAND
DAS WASSER REICHEN?

Welches Getrank trinken Firmen-Chefs? Leitungswasser!
Erndhrungsberater empfehlen regelmaRiges Trinken wahrend des
Schulalltags. Sie raten, dass ausschlieBlich Wasser und ungestilste Tees
wahrend des Unterrichts getrunken werden sollten. Kinder sollten deshalb
schon im frihen Alter daran gewohnt werden, Wasser zu trinken. Um den
Wasserkonsum zu férdern, hat die Stiftung Kindergesundheit eine zucker-
frei Getrankebar fir Kitas entwickelt, an der Kinder Wasser und ungestilte
Tees zu sich nehmen kdnnen.+

Wasser ist einfach das beste Getrank. Wir konnen uns freuen, jederzeit auf
qualitativ hochwertiges Trinkwasser aus dem Wasserhahn zugreifen zu
konnen. Unser Leitungswasser in Deutschland ist gut, es wird sogar stren-
ger kontrolliert als im Handel zu kaufendes abgefiilltes Wasser.# Leitungs-
wasser enthalt zum Teil mehr Mineralien als manche abgefillten Wasser.#®
Auch fur zwischendurch ist Wasser das ideale Getrank.*” Es versorgt uns
mit der notigen Flissigkeit und enthalt keine unndtigen Kalorien. Zudem
hat Wassertrinken im Schulunterricht, aber auch im Alltag sowie zu Hause
viele Vorteile. Leitungswasser ist giinstiger als gezuckerte Getranke, schont
somit den Geldbeutel und es klebt nicht, wenn es mal auslauft. Wenn man
dann noch Wasser aus der Leitung trinkt, spart man sich nicht nur das Kis-
tenschleppen, sondern weitere Kosten. Denn im Gegensatz zu einem Liter
abgefilltem Wasser, fiir den man 70 Cent zahlen muss, kostet Leitungs-
wasser pro Liter nur einen halben Cent.*®

Zudem ist es umweltfreundlicher, Leitungswasser zu trinken, da dafur
kein umweltschadigender Transport und weder Plastik noch Glas als
Flaschenmaterial erforderlich sind. Um Wassertrinken zu fordern,
musste Trinkwasser als Getrank attraktiver gemacht werden.
Im Gegensatz zu ungesunden Siilkgetrdanken gibt es fiir
Leitungswasser kein ausgekligeltes Marketing,
das Kinder gezielt ins Visier nimmt. In der
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Schule kénnte man beispielsweise individuelle Flaschen im Kunstunterricht
bemalen oder dekorieren. Zudem miussten einladende Wasserzapfstellen in
den Schulen eingerichtet werden.

©

NASCHEN: GUMMIBARCHEN, OSTEREIER,
WEIHNACHTSPLATZCHEN VS. 0BST

Neben Gummibéarchen, Ostereiern und Weihnachtsplatz-
chen gibt es unzahlige stiRe Kostlichkeiten. Was ware die
Welt ohne Schokolade, Kuchen oder Eiscreme? Laut dem
Bundesverband der Deutschen Siikwarenindustrie hat
im Jahr 2019 jeder Deutsche 31 kg StiRigkeiten genascht. Wir alle wollen
StiRes genielRen, gleichzeitig aber auch gesunde Zdhne haben und nicht zu
dick werden.

Dies ist moglich, wenn man sich an die Mahlzeiten halt und nichts StiRes
zwischendurch nascht. Mit maximal finf siiRen Mahlzeiten muss man auf
nichts verzichten. Es macht einen grolRen Unterschied fur die Zahne, ob
zehn Gummibéarchen oder Weintrauben tber den ganzen Tag verteilt zwi-
schendurch gegessen oder auf einmal als Nachtisch
zur Mahlzeit verzehrt werden. Die Menge an Zucker ist
)/ wiederum wichtig fir das Kérpergewicht. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt den Zucker-

/ konsum auf nicht mehr als 10 % der taglichen Ener-

giezufuhr zu reduzieren. Dies sind bei einer taglichen
Kalorienzufuhr von 2000 kcal 50 g oder 10 Teeloffel
Zucker, die man nicht Gberschreiten sollte (1 g Zucker
hat 4 kcal). Konkret heilt das, dass man am besten auf «
zuckerhaltige Getranke verzichtet und StiRigkeiten nurin

Malen geniel’t. \

© O
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\ Deshalb sollte man frisches Obst

als Snack fur zwischendurch essen,
wodurch man den Korper noch
zusatzlich mit wichtigen Vitami-
nen, Mineralien und Ballaststoffen
versorgt.

Dabei ist es jedoch wichtig, das Obst auf einmal zu essen.

Wenn man beispielsweise Trauben als Zwischenmahlzeit

nimmt, sollte man diese also nicht Giber einen langen

Zeitraum verzehren. Frisches Obst zdhlt zu den gesunden
siiRen Lebensmitteln, da es nattrlich vorkommende Zucker, aber weder
Salz noch Fett enthalt. Im Gegensatz zu den in vielen Produkten kiinst-
lich zugesetzten Zuckern sind nattirlich vorkommende Zucker aus Obst
(und Milch) nicht schadlich fiir uns. Durch das Essen von Obst kann man
StiRes genieRen und gleichzeitig etwas zu einer ausgewogenen Erndhrung
beitragen. Dabei gilt zu beachten: Frisches Obst ist besser als Saft. In einem
Glas Orangensaft kdnnen finf Orangen verarbeitet sein. Beim Trinken von
Fruchtsaft merkt man aber gar nicht, wie viel Obst man eigentlich zu sich
nimmt. So Uberschreitet man schnell die Empfehlungen. Auch wenn der
in Frichten natirlich vorkommende Zucker uns nicht schadet, kann er bei
iberméaRigem Konsum letztlich auch zu Ubergewicht fiihren. Mal ehrlich:
Habt ihr schon mal fiinf Orangen auf einmal gegessen?

VERSTECKTE ZUCKER

Das Gefahrliche ist, dass in fast allen Mahlzeiten und besonders in Fertig-
produkten Stiles versteckt ist. Auch in herzhaften Lebensmitteln wie zum
Beispiel in Senf, Pizza, Saucen oder KaffeeweilRer steckt Zucker, ohne dass
man es unbedingt schmeckt. Besonders besorgniserregend sind die Pro-
dukte, die fur Kinder vermarktet werden. Ein Viertel dieser Produkte wirbt
mit einem niedrigen Zuckeranteil, wobei sie mehr Zucker enthalten als auf
den Labeln deutlich wird.® Die Lebensmittelin-

dustrie versucht Zucker zu verstecken

€
S
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und verwendet daher verschiedene Namen fiir Zucker. Fiir den Zahn ist es
aber egal, welche Arten von Zucker konsumiert werden. Denn die Bakterien
verwandeln alle Kohlenhydrate, ob zugesetzt oder nattirlich vorkommend,
in Sauren, die dann den Zahn angreifen.® Man erkennt die Zucker an der
Endung ,-ose”. Unter 70 verschiedenen Bezeichnungen verbirgt sich Zucker.
Einige Beispiele sind:

0)

> Saccharose

> Dextrose

> Raffinose

> Qligofructosesirup

> Glukose

> Fruktosesirup oder
Fruktose-Glukose-Sirup

> Glukosesirup, Glukose-Fruktose-
Sirup oder Stdrkesirup

> Karamellsirup

> Laktose

> Maltose oder Malzextrakt/
Gerstenmalzextrakt

> Maltodextrin, Dextrin
oder Weizendextrin

> Polydextrose

> Honig, Ahornsirup, Zuckerriben-
oder Agavensirup

> Dicksaft

> Fruchtextrakt, Fruchtplree

Auch Verbraucherzentralen warnen vor irrefihrenden Botschaften von
Lebensmittelherstellern. Nur wenige der unzdhligen Namen fiir Zucker sind
fur Verbraucher erkennbar. Worter wie Fruchtzucker, Milchzucker, WeiRzu-
cker, Zuckerriibensirup enthalten immerhin den Begriff “Zucker”. Die oben
aufgelisteten Synonyme werden jedoch von Verbrauchern nicht unbedingt
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als stiRende Zutat eingeordnet, und so wird der Zuckergehalt von siilken
Produkten oft unterschatzt.4 Zuckerfreie Produkte sind zuckerfrei? Leider
ist das nicht so. Auch wenn verschiedene Label auf den Verpackungen
damit werben, ist doch meistens Zucker versteckt. Das falsche Labelling
tauscht die Verbraucher und unterlauft so deren Gesundheitsverhalten.

Dies ist skandalGs, denn selbst wenn man versuchen

mochte, auf Zucker zu verzichten, wird man in die Irre

geflihrt. Zum Beispiel darf ein Lebensmittel “zuckerfrei” “
heiRen, wenn es nicht mehr als 0,5 g Zucker (Mono- oder

Disaccharide) pro 100 g oder 100 ml enthalt.>® Dabei diir-

fen weitere Zucker aus nattrlichen Quellen wie Fruchtsaft

enthalten sein oder wie Karamellsirup zum Farben des Produktes verwen-
det werden. Dieses “zuckerfreie” Produkt kann also trotzdem Karies verur-
sachen. Die Folge dieser nur scheinbar transparenten Produktinformatio-
nen ist, dass man glaubt, mit gutem Gewissen zu “zuckerfreien Bonbons”
greifen zu kdnnen. In dem Glauben, das Produkt sei zuckerfrei und wiirde
keine Karies verursachen, nascht man ofter von den “zuckerfreien” Bon-
bons. Obwohl man denkt, sich zahnfreundlich zu verhalten, bekommt man
Karies. Ahnlich verhilt es sich mit den Kindergetranken. Die Hersteller von
Kindersaften, Kindertees und Nuckelflaschen mussen daher gemaR hochs-
ter Rechtsprechung Warnhinweise vor Dauernuckeln auf ihren Produkten
anbringen, um nicht fir mogliche Gesundheitsschdden mitverantwortlich
zu sein.

Warum sind eigentlich nicht auf allen stiken Lebensmit-
teln Warnhinweise vor zu haufigem Verzehr vermerkt?

Die Begriffe “zuckerarm”, “zuckerfrei”, “ohne Zuckerzusatz”
oder “reduzierter Zuckeranteil” sind also mit Vorsicht zu
betrachten. In der Europdischen Union sind diese Begriffe
geregelt und an bestimmte Mengenvorgaben gebunden.
Das Label “ohne Zuckerzusatz”
bedeutet, dass keine Mono- oder
Disaccharide zugesetzt wurden.
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Monosaccharide sind der einfache Haushaltszucker sowie
Fruchtzucker. Disaccharide beinhalten Riben-, Milch- und
Malzzucker. Es gibt aber auch Mehrfach- und Vielfachzucker,
wie zum Beispiel Starke, Maltotriose oder Dextrine, die nach
dieser Regelung in den Produkten enthalten sein kénnen,
obwohl auf der Verpackung steht, dass sie keinen Zuckerzusatz enthalten.
Andere Botschaften auf Produkten wie "weniger stiR" oder "natursii” be-
deuten, dass diese immer noch einen Zuckeranteil enthalten, der ebenfalls
Karies auslosen kann. Die Lebensmittelkennzeichnung sind undeutlich.
Das zeigt, dass auch bei “zuckerfreien” Bonbons oder anderen als zucker-
frei deklarierten Produkten Vorsicht geboten ist. Man sollte sich nicht von
diesen Begriffen tduschen lassen und sich nicht auf die Label verlassen.
Da Zucker tberall versteckt ist und vor allem die meisten verarbeiteten Le-
bensmittel Zucker enthalten, auch wenn sie nicht unbedingt stik schme-
cken, ist es schwierig, Zucker zu erkennen. Daher sind auch die niederlan-
dischen Empfehlungen so hilfreich, die besagen, sich einfach an die drei
Hauptmahlzeiten mit héchstens vier Zwischenmahlzeiten zu halten und
dazwischen nur ungesiiRte Getranke zu konsumieren.?” 554

SAURE LEBENSMITTEL: SUSSSTOFFE,
LIGHTPRODUKTE UND EROSIONEN

Es gibt ein grolRes Interesse an zuckerfreien sogenannten Lightpro-
dukten, die Ubergewicht verhindern sollen. Lightgetranke schmecken
wie die stiken Getranke, weil sie mit SiRBungsmitteln versetzt sind, die
keine oder weniger Kalorien enthalten. Das Problem an Lightgetranken
ist aber, dass sie meist saurer sind als Essig. Durch die starke Saure
wird der Zahnschmelz angegriffen, und die Zahnoberflache schmilzt

in der Folge weg wie ein Eiswirfel. Dies nennt man Erosion und diese
fuhrt dazu, dass die Zdhne schnell verschleillen. Erosionen werden
durch Sduren von auRen oder von innen verursacht. Sdure, die von
innen kommt, ist durch Magensaure bedingt. Diese kann oft krankheits-
bedingt durch AufstolRen in den Mund gelangen. Saures Aufstollen kann
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Der Zahn schmilzt wie ein Eiswtrfel.

> >

— — NS

Leichte Erosion > Schwere Erosion

gut behandelt werden und sollte den Zéhnen zuliebe ernst genommen
werden. Sduren von aulRen kommen meist durch den Verzehr von SiiRig-
keiten oder gestikten Getrdnken, die oft auch sehr sauer sind, obwohl man
es nicht schmeckt.

Im Gegensatz zu Karies verlaufen Erosionen ohne die Beteiligung von
Bakterien. Karieslocher entstehen zwar auch durch Saureeinwirkung, aber
hier wird die Saure durch Bakterien produziert, sobald Zucker in den Mund
gelangt.

Viele Lebensmittel, wie beispielsweise Orangensaft, sind sehr sauer. Saure
Getranke oder Speisen konnen also den Zahnschmelz auflosen, was be-
deutet, dass Mineralstoffe wie Calcium und Phosphat aus dem Zahn gelost
werden. Gllcklicherweise enthalten einige Lebensmittel, wie beispielswei-
se Joghurt, sehr hohe Mengen dieser Mineralstoffe. Sauer schmeckende
Nahrungsmittel konnen aber auch diese Mineralien enthalten, indem man
ihnen Calcium zusetzt und so das “erosive Potenzial” aufhebt. Es gibt also
saure Produkte, die keine Erosionen verursachen, also die Zahnoberflache
nicht auflésen. Umgekehrt gibt es auch Lebensmittel, wie beispielsweise
SuRigkeiten, Salatdressings oder zuckerhaltige Getranke, die nicht sauer
schmecken, aber trotzdem ein gréleres erosives Potenzial aufweisen.ss
Vielen Produkten werden Sauren zugesetzt, um sie zum Beispiel haltbar
zu machen. Wenn dann Zucker oder SGRungsmittel mit Sdure zusammen-
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treffen, wird die Sdurewahrnehmung oft getauscht. Meist
schmeckt es nur stif, dabei hat das Nahrungsmittel einen
sehr hohen Saureanteil. Das ist gefahrlich, weil einem
nicht bewusst ist, wie sehr die Zdhne direkt angegrif-

fen werden. Da vor allem st schmeckende Getranke

wie Limonaden, Softdrinks, Sportgetranke, Eistees, aber
auch Safte oft saurer als Essig sind und die Zdhne angrei-
fen, sobald sie mit denselben in Kontakt kommen, wird
geraten, den Konsum dieser Getrdnke zu reduzieren. Je &fter und langer
die Zdhne Saureangriffen ausgesetzt sind, desto mehr wird die Zahnober-
flache aufgeldst. Wenn man wie ein Weintester die Zéhne umspilt und
die Saure lange im Mund halt, gibt es mehr Erosionen, als wenn man z.B.
mit einem Strohhalm die Saure nur Uber die Zunge zum Magen leitet. Will
man sicher sein: Es gibt zahnfreundliche StiBwaren mit StRstoffen, die
getestet sind und keine Saureschaden und somit keine Karies verursachen.
Kaugummis, Bonbons und Schokolade mit dem Zahnmannchen-Siegel
muss man nicht mitzahlen, sie richten keinen Schaden an.%®

getestet

Keine Karies!
Keine Erosionen!

Neben dem grundsatzlichen Schadlichkeitspotenzial stark saurehaltiger
Produkte fiir die Zdhne hat insbesondere auch die Einwirkzeit der Saure
einen grofRen Einfluss auf die Zahnersosion. Deshalb wird wieder einmal
deutlich, dass Trinkgewohnheiten sowie die Erndhrungsfrequenz von grolRer

MILEH Viele Getranke sind

e saurer, als man denkt!

6 [7]8 ]9 [w0]u]r[s]H

sauer neutral basisch
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Bedeutung fiir die Zahngesundheit sind. Um Zdhne vor Erosionen zu
schitzen, sollten vor allem Wasser und ungestiRte Tees getrunken werden.
Wie die Abbildung veranschaulicht, liegen Wasser, Milch und ungesiiléte

Tees im neutralen Bereich, sie sind also harmlos fiir die Zdhne. Fruchtsafte

und Erfrischungsgetranke sollten vorrangig zu den Mahlzeiten genossen
werden. Nach dem Konsum von sauren Produkten kann es helfen, den
Mund kurz mit Wasser auszuspilen. So wird die Saure im Mund verdinnt.

Zuckerfreie Kaugummis kdnnen ebenfalls hilfreich sein, da sie die Spei-
chelproduktion erhohen, die wiederum neutralisiert. Auch gegen Erosi-

onen ist Fluorid nitzlich, da es die Zahne saurebestandiger macht. Also
unbedingt zweimal taglich Fluoridzahnpasta benutzen und lange genug

einwirken lassen. 5758

ALLES AUF EINEN BLICK

—> Da man hdufiger trinkt als isst, sind Getranke entscheidend fr
die Entstehung von Karies und Ubergewicht.

—> Auch Getranke mit sehr wenig Zucker kdnnen Karies verursachen,
wenn sie zu hdufig verzehrt werden.

—> Leitungswasser ist das beste Getrdnk, vor allem fir zwischendurch
—> Obst ist das gesunde Suf3.

—> In fast allen Mahizeiten ist Zucker unter vielen verschiedenen
Namen versteckt.

—> SURes sollte man auf einmal verzehren und nicht Uber den Tag verteilen.
—> Saure Lebensmittel (obwohl sie stf3 schmecken) sorgen fiir Erosionen.
—> Lightprodukte sind saurer als Essig und Idsen die Zahnsubstanz auf.

—> Ein Erndhrungstagebuch kann helfen, Erndhrungsgewohnheiten zu erkennen.
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ZAHNEPUTZEN: FRISCH IM MUND!
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GRUNDE FUR DAS ZAHNEPUTZEN:
EIN SAUBERER ZAHN WIRD NICHT KRANK?

Uber Kariesvorbeugung gibt es leider viele Missverstandnisse. So ist der
Glaube, dass Zahneputzen allein Karies verhindert, weit verbreitet. Das ist
jedoch eine der falschen Vorstellungen, die wir haben. Auch wenn man
die Zdhne sauber putzt, vertragt man damit nicht haufiger etwas StilRes.
Denn Zdhneputzen allein, egal mit welcher Zahnbirste oder Zahnseide
gereinigt wird, verhindert Karies nicht vollstandig. Den meisten von uns ist
nicht bewusst, dass man durch Zahneputzen nur ungeféhr die Halfte der
Flachen sauber bekommt. In den zahndrztlichen S2k-Leitlinien zur “Karies-
prophylaxe bei bleibenden Zédhnen” wird aufgeflihrt, dass durchschnittlich
nur eine Plaque-Reduktion von 27% durch einmin(tiges Zahneputzen und
41 % durch zweimindtiges Zahneputzen erreicht wird.®? Aber genau an den
Stellen, die man nicht sauber bekommt, entsteht Karies.

An schwer zu reinigen-

Fissuren den Stellen wie den
S~ Zahnzwischenrdumen
oder in den Fissuren
bildet sich besonders
leicht Karies.

Jeder Zahn hat finf Zahnflichen. Die Kaufldche, innen (Zungenseite), auRen
(Wangenseite) und die zwei Kontaktpunkte, die den Zahn mit den umge-
benden Zahnen verbindet. Mit der Zahnbirste kommt man nicht an die
Kontaktpunkte. Zéhneputzen hilft deshalb nur auf den Glattflichen gegen
Karies. Ein Zahn hat jedoch nicht nur glatte Flachen, sondern auch Einker-
bungen in den Kaufldchen, an die die Birste nicht heranreicht.

Diese Ritzen (Fissuren) kann man versiegeln, aber

das reicht nicht. Auch zwischen den Zdhnen, an
den Kontaktpunkten, sind Einkerbungen, die schwer
sauber zu halten sind. Viele Zdhne haben Doppel-

R A

wurzeln mit Einkerbungen wie bei zwei Achten, die /
man zu einer 88 zusammenschiebt. Daher kommt

man hier auch nicht mit Zahnseide hin. In diesen
Ritzen entstehen die meisten Locher, weil dort im-

mer Bakterien anwesend sind.

Zahnseide kann
diese Einkerbungen
nicht erreichen.

Zahneputzen allein, auch mit Gebrauch von Zahnseide, verhindert Karies

den Z&hnen (achtférmige Kontaktpunkte). Wenn man mit Fluoridzahnpas-

also nur auf den glatten Flachen, aber nicht in den Fissuren und zwischen @
R

ta putzt, gelangt das Fluorid auch in die Ritzen. Darum ist das Putzen mit
Fluorid so wichtig, genauso, wie die fluoridhaltige Zahnpasta lange genug
im Mund einwirken zu lassen. Zweimal taglich Putzen mit Fluorid ist daher
notwendig, um Ofter etwas SiiRes vertragen zu kdnnen. Mit Fluorid vertragt
man finf siRe Momente, ohne Fluorid nur einen.

Was die Karies vorbeugende Wirksam-
keit in Bezug auf Putzdauer, Putzhau-
figkeit, Putzzeitpunkt und Systematik
des Zdhneputzens angeht, gibt es keine
eindeutigen Ergebnisse (DGZ & DGZMK,
2016). Es liegen keine ausreichenden
Beweise aus klinischen Studien vor, die
bestatigen, dass alleinige mechanische
Biofilmentfernung (Zahnblrste, Zahnsei-
de) durch Z&hneputzen Karies vorbeugen
kann. Hingegen wurde nachgewiesen,
dass das Zahneputzen mit fluoridhalti-
ger Zahnpasta effektiv var Karies schiitzt.
Deshalb ist es so wichtig, Zahnpasta zu
benutzen, die Fluorid enthalt.

®Am Zahn- ,\

Die Zahnform wirkt wie eine ,Rutsche®,
damit harte Speisen das Zahnfleisch
nicht beschadigen.

/
7
f

\

@ Daher muss

fleischrand dort geputzt
kaut der Zahn werden, um
sich nicht Paradontitis zu
selber sauber. verhindern.
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Kauflachen, Innenflachen und
AufBenflachen putzen. Die
markierten Stellen sind am

Zahneputzen an sich verhindert vor allem die zweite groRe Zahnkrankheit,
die Zahnfleischentziindung (Gingivitis und Parodontitis). Ursache dafir
sind Bakterien am Zahnfleischrand. Bei chronischer Parodontitis |6sen sich
die Knochenfundamente um die Wurzeln auf, und die Zdhne fallen aus,
ohne dass ein neuer nachwachst.

ZAHNE RICHTIG PUTZEN,
WAS IST DIE BESTE ZAHNBURSTE?

Es kommt nicht auf die Zahnbdrste an, sondern was man damit macht, mit
anderen Worten, ob man alle Stellen erreicht. Elektrische oder Handzahn-
birste macht fiir die Kariesvorsorge keinen Unterschied. Generell gilt: Man
sollte die Kauflachen, die Innenflachen und die AulRenflachen der Zdhne
putzen. Mit der Zunge kann man fiihlen, ob die Zdhne sich sauber und
glatt oder schmutzig und pelzig anfiihlen. Wenn man zuerst die Kaufldchen
fuhlt, merkt man, dass die hinteren Zéhne am schwierigsten zu erreichen
sind. Dabei sind dies die wichtigsten Zéhne. Bei
Kindern ab sechs Jahren sind die hinteren Ba-
ckenzahne schon die bleibenden, sie wechseln
nicht mehr. Wenn man danach die Innenfldchen
fuhlt (da, wo die Zunge immer anliegt), dann
sind die unteren hinteren Backenzdhne am
schwierigsten an der Zungenseite zu erreichen.
Oft sind sie am Zahnfleischrand nicht sauber,
weil sie nach innen geneigt sind. Am besten
kommt man an die unteren hinteren Zahn-
fleischrdnder an der Zungenseite, wenn man
den Griff der ZahnbUrste von oben kommen
ldsst und nicht von vorn. An den AuRenflachen
(wo die Wange anliegt) sind die oberen hinteren
Backenzahne am Zahnfleischrand meist nicht
sauber. Man sollte probieren, einmal mit dem
Finger dorthin zu kommen. Dann merkt man,

schwierigsten zu erreichen.
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Der Zahnfleischrand
mag es, gekitzelt
zu werden.

dass dort wenig Platz fiir die Zahnbdrste ist. Wenn
man den Mund etwas schlielit und zur Seite bewegt,
geht es, weil dann genug Platz fir die Birste ist.

Beim Zahneputzen werden die Zéhne mit Fluorid
geladen, und die Zahnbeldge verringert. Am besten
verteilt man die Zahnpasta mit einer sdgenden Be-
wegung auf den Kauflachen, besonders die hinteren
Backenzdhne sollten dabei erreicht werden. An den
Innen- und Aulenflachen sollte man das Wort Zdhneputzen vergessen,
hier geht es vor allem um den Zahnfleischrand. “Zahnfleischrandkitzeln”
ware das richtige Wort. Denn hier sitzen die meisten Bakterien, der Rest
kaut sich von selbst sauber.

Um genau zu sehen, welche Stellen man nicht geputzt hat, kann man sei-
ne Zahnbeldge beim Zahnarzt einfarben lassen. Das Putzen dieser Stellen
kann man dann gut einliben, sodass man keine Parodontose bekommt.
Der Zahnarzt kann die Zdhne auch schon glatt halten (durch eine professi-
onelle Zahnreinigung), damit sie gut zu reinigen sind. Dies ist ndtig, wenn
sich Zahnstein auf den Zdhnen ablagert. Dieser bildet sich aus dem Spei-
chel, der einen Uberschuss an Mineralstoffen enthélt, um Zuckerangriffe zu
verteidigen. Da, wo der Speichel austritt — hinter der Unterfront und auRen
bei den oberen Backenzdhnen —, bildet sich oft Zahnstein voller Bakterien,
den man selbst nicht mehr mit einer Zahnbdirste sauber putzen kann. Put-
zen hilft also gegen Zahnfleischentziindung, wenn man es richtig macht.
Das Fluorid in der Zahnpasta hilft gegen Karies, weil man dann &fter (aber
nicht zu oft) etwas StiRes vertragt.

Zahne putzen Zahnpasta noch langer im
Mund behalten {ca. 3 min)

und Fluorid einwirken lassen

/
4

X

/
-

Zahne sind nun fiir
bis zu 5 Zucker-
momente gerlstet
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WIE LANGE MUSS MAN PUTZEN?

Es wird empfohlen, zwei- bis dreimal taglich fur jeweils drei Minuten die
Zahne zu putzen. Dies soll den Effekt haben, dass das Fluorid gentigend
Zeit hat einzuwirken. Die meisten Menschen putzen jedoch nicht so lange.
Aulerdem ware man dann in 80 Jahren 4380 Stunden mit Zahneputzen
beschaftigt (bei dreimal taglich drei Minuten). Das macht kein Mensch.

Die meisten Menschen putzen weniger als 30 Sekunden und spucken
dann die Zahnpasta aus. Man sollte deshalb nur so lange putzen, bis alle
Zahnfleischrander sauber sind und sich glatt anfihlen. Wenn alle Stellen
geputzt sind, kann man aufhdren, aber die Zahnpasta sollte noch langer im
Mund bleiben, um das Fluorid einwirken zu lassen.® Beispielsweise kann
man erst seine Zdhne putzen und ohne auszuspulen einen Teil der restli-
chen Korperpflege erledigen. So kann man gewdhrleisten, dass das Fluorid
drei Minuten einwirken kann. Dies ist wichtig, denn wer zweimal taglich
Fluorid an die Zahne bringt, vertragt fiinf siiRe Mahlzeiten. Wer kein Fluorid
verwendet, vertragt dagegen nur eine stilke Mahlzeit!

WELCHE IST DIE BESTE

ZAHNPASTA GEGEN KARIES?

Eine gut schmeckende Zahnpasta mit Fluorid ist die
beste, wobei jede Zahnpasta mit Fluorid ihren Zweck
erfllt. Fluorid ist der wichtigste Inhaltsstoff einer Zahn-
pasta und ist essenziell, um Karies zu kontrollieren. Da-
bei sollte sie angenehm im Geschmack sein, damit man
sie gerne und lange im Mund einwirken lassen kann.

Nz

Denkty
Gleah

+Mﬂ—

Fluorid wurde umfassend untersucht. Mehrere Studi-

en beweisen, dass fluoridhaltige Zahnpasten wirksam

gegen Karies sind. Zahnpasten mit Fluorid machen die
Zahne saurebestandiger, kdnnen somit Karies verhin-

dern, wohingegen Zahnpasten ohne Fluorid keinen
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Effekt erzielen. Basierend auf diesen Fakten hat die Stiftung Warentest
verschiedene Zahncremes getestet und verglichen. Im Warentest wurde
die billigste Zahnpasta fiir € 0,39 mit sehr gut bewertet, weil sie Fluorid
enthalt. Im Gegensatz war die teuerste Zahnpasta fiir € 5,20 mangelhaft,
weil sie kein Fluorid enthalt. Fluorid ist zwar der wichtigste Bestandteil der
Zahnpasta, wird aber nicht immer dementsprechend gekennzeichnet. Viele
Leute wissen daher nicht, ob sie Fluoridzahnpasta verwenden. Die meis-
tens eingesetzte Fluoridverbindung in Zahnpasta ist Natriumfluorid und
taucht auch unter dieser Bezeichnung in der Zutatenliste auf.4 Man sollte
also darauf achten, dass die Zahnpasta eine Fluoridverbindung enthalt, weil
putzen ohne Fluorid nur einen geringen Antikarieseffekt hat.

FLUORID: SCHUTZ ODER GIFT?

Es kursieren Verschworungstheorien tiber Fluorid, die behaupten, Fluorid
sei giftig. Diese Verschworungstheoretiker haben allerdings etwas ver-
wechselt: Fluorgas und Fluorid sind nicht dasselbe. Als reines Element ist
Fluorgas giftig. Fluoride sind die Salze des Fluors. Chemisch betrachtet
besteht Fluorid aus einer Verbindung von Fluor mit den Elementen Natri-
um oder Kalzium. An Natrium gebunden ist Fluor als Natriumfluorid nicht
giftig, sondern als Zusatzstoff in der Zahnpasta von grolem Nutzen. Denn
Fluorid reduziert das Kariesrisiko.®5

Ahnlich ist es mit Kochsalz

(Natriumchlorid), welches aus

Chlor und Natrium besteht. G‘\S(b\ﬁ S’Z\
Das Einzelelement Chlor ist ein [
Na + Cl:> NaCl=

Giftgas, aber an Natrium ge-
bunden ergibt es Natriumchlo-

rid, das Kochsalz, welches
' ' 2
wiederum lebensnotwendig lﬁ’_‘_c) ﬁ

ist. So ist es auch mit Fluorid.
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Fluoride kommen natirlicherweise in der Umwelt vor und sind auch im
Trinkwasser mancher Regionen enthalten. Man findet Fluoride auch in
Lebensmitteln wie schwarzem Tee, Nissen oder Fisch. In der Europdischen
Union ist man auf der sicheren Seite, da die Hochstwerte von Fluorid in
Zahnpasten klar geregelt sind. Auch wenn man in Gegenden wohnt, in
denen hohere Fluoridwerte im Wasser vorkommen, bekommt man keine
Uberdosis, wenn man sich mit fluoridhaltiger Zahnpasta die Zéhne putzt.s
Bei Zweifeln zur Vertraglichkeit von Fluorid, dessen Dosierung und dem
ortlichen Fluoridvorkommen im Trinkwasser kann man sich eine Exper-
tenmeinung beim Zahnarzt holen. Da es in den meisten Gegenden zu we-
nig Fluorid im Wasser gibt, kann es hilfreich sein, mit Salz zu kochen, das
mit Fluorid angereichert ist. Wie mit allen Stoffen gilt: Die Menge macht
das Gift. Auch wenn Kochsalz lebenswichtig ist, zu viel ist ungesund. Beim
Fluorid gilt das gleiche Prinzip. Da Zahnpasta in geringen Mengen genutzt
wird und ausgespuckt statt gegessen, gibt es kein Risiko, den Grenzwert
zu Uberschreiten. Auch die Bundeszahnarztekammer betont, dass die
Verwendung von fluoridhaltiger Zahnpasta nicht gesundheitsgefahrdend
ist. Im Gegenteil: Fluoridhaltige Zahnpasta bietet einen hervorragenden
Schutz vor Karies und hat somit schon groRe Erfolge in der Zahngesund-
heit erbracht. ®-72

WAS PASSIERT, WENN ICH GAR NICHT PUTZE?

Ohne Zahneputzen fehlt das Fluorid aus der Zahnpasta, und man kann
nur eine stiRe (statt maximal fiinf) Mahlzeiten vertragen, ohne Karies zu
entwickeln. Wenn man gar nicht putzt, wachsen aulerdem die Zahnbela-
ge. Das fuhlt sich an wie ein Pelz auf den Zdhnen und sieht nicht gut aus.
Die meisten Bakterien bilden sich am Zahnfleischrand, weil die Zdhne dort
beim Kauen nicht gereinigt werden. Folglich entziindet sich das Zahn-
fleisch, es wird stark durchblutet, wird rot und geschwollen, blutet schon
beim Bertihren und riecht auch nicht gut. Selber riecht man das nicht und
Schmerzen hat man zundachst keine. Auf Dauer verschwinden jedoch die
Fundamente der Zdhne, der Knochen um die Wurzeln 16st sich auf, das
Zahnfleisch fangt an zu eitern und irgendwann wackeln die Zdhne, fallen

aus und es kommt kein neuer. Das nennt man Parodontose. Die Quer-
schnittsdarstellung eines Zahns verdeutlicht dies noch einmal. Wenn man
z.B. in einen Apfel beift, leitet der Zahn die Speisen am Zahnfleischrand
vorbei, sodass sie nicht unterm Zahnfleisch landen. Das Zahnfleisch liegt
am Zahn nur lose an, wie eine Gummidichtung 1 bis 3 mm tber dem Fun-
dament. Das nennt man auch Zahnfleischtasche. Der Zahn ist wie eine Rut-
sche geformt und direkt iber dem Zahnfleischrand schmaler. Genau darum
kaut der Zahn sich an diesen Stellen nicht sauber, und deshalb sollte man
vor allem hier putzen. Auf der rechten Seite sieht man Zahnbelag (Plague)
am Zahnfleischrand. Das Zahnfleisch ist rot und geschwollen (als Abwehr
gegen die Bakterien). Die Fundamente sind schon angegriffen, man kommt
tiefer unter das Zahnfleisch. Wenn man das Zahnfleisch berihrt, blutet es.
Das ist eine Abwehrreaktion gegen die Bakterien, die verhindert, dass sie in
den Korper eindringen. An diesen blutigen Stellen sollte man weiter put-
zen. Wenn es ein paar Tage sauber gehalten wird, verschwindet das Bluten.
Auf der linken Seite ist das Zahnfleisch frei von Bakterien und Zahnbeldgen.
Das Zahnfleisch ist rosa und straff und blutet nicht beim Beriihren. Das ist
gesundes Zahnfleisch.

GESUND

Volistandiger Knochen

KRANK

(Parodontitis)
Knochenabbau

Gesundes Zahnfleisch
rosa, straff und blutet
nicht bei Bertihrung

Zahnfleisch entziindet
rot, geschwollen,
blutet bei Bertihrung

Keine Bakterien
sauber, kein Zahnbelag,

Tiefe Zahnfleischtasche
nicht sauber geputzt,
viel Zahnbelag

gut geputzt
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TUV BEIM ZAHNARZT

Wie ein Auto, das regelmaRig zum TUV muss, sollten auch die Zdhne
regelmalig kontrolliert werden. Wenn man zweimal taglich Fluoridzahn-
pasta verwendet und die Haufigkeit von Essen und Trinken beachtet, be-
kommt man vom Zahnarzt Komplimente und die Sicherheit, dass alle Zdh-
ne gesund sind. Man erhélt sozusagen seinen eigenen TUV-Stempel. Was
der Rost beim Auto ist, ist die Karies am Zahn. SchlielRlich sind 70 % aller
Zahnbehandlungen eine Folge von Karies. Leider haben die meisten Men-
schen, 60 % der Erwachsenen, Angst vor dem Zahnarztbesuch.”? Manche
gehen nur dann zum Zahnarzt, wenn sie schon Schmerzen oder Schwel-
lungen (dicke Backe) haben. Jeder Zwanzigste hat sogar so viel Angst, dass
er/sie jahrelang mit Schmerzen und stinkenden, faulenden Zdhnen leben
muss.’2 Unterbleibt eine Zahnbehandlung, kann der Schmerz so stark wer-
den, dass man nicht mehr wei, ob es oben oder unten weh tut. Man kann
an nichts anderes mehr denken. Im Extremfall missen unter Vollnarkose
alle Zdhne gezogen und ein Kunstgebiss angefertigt werden.

=,

N

Jeder braucht ab und zu
professionelle Hilfe bei
der Zahnreinigung ...

N

Viel besser ist es, regelmaRig zum Zahnarzt-TUV zu gehen, bevor irgend-
welche Probleme auftauchen. Die Krankenkassen in Deutschland bezah-
len darum zwei Zahnarztkontrollen pro Jahr. Abhangig vom Kariesrisiko
werden wahrend dieser Besuche das Anfertigen kleiner Rdntgenfotos,
auch ,Bite Wings” (Bissfligelaufnahmen) genannt, empfohlen.’? Alle sechs
bis 18 Monate sollte an den Stellen, die schwer sauber zu halten und mit
bloRem Auge nicht zu sehen sind, kontrolliert werden. Das sind die Kon-
taktpunkte der Backenzdhne und die Ritzen in den Kauflachen. Auf den
Aufnahmen kann der Zahnarzt beginnende Karies im Schmelz erkennen.
Kleine Locher, die noch nicht am Nerv angekommen sind, kann der Zahn-
arzt ohne Probleme behandeln, bevor sie so grof sind, dass sie Schmerzen
verursachen. Beginnende Schmelzkaries kann durch eine Verhaltensande-
rung (zweimal taglichem Fluoridgebrauch und der richtigen Erndhrungs-
frequenz) zum Stillstand gebracht werden und sogar verschwinden, ohne
dass gebohrt und gefillt werden muss.

PFLEGE | 53




Wenn jedoch die Karies schon durch den Schmelz ins Zahnbein vorgedrun-
gen ist, wird sie ohne Bohren und Fillen immer gréRer. Ist das Zucker-
loch schon im Inneren des Zahns angekommen, in dem sich die Nerven
befinden, kommt es zu sehr starken Schmerzen. Nach ein paar Tagen ist
der Zahn im Inneren abgestorben und der Schmerz erst mal weg. Aber im
Inneren verbleibt noch eine eitrige Masse, die sich langsam an der Wur-
zelspitze in den Knochen entleert, ohne dass man etwas merkt. Erst nach
langerer Zeit treten plotzlich wieder starke Schmerzen auf, und es gibt eine
dicke Backe, wenn der Eiter sich ins Gesicht entleert. Wenn sich die Schwel-
lung unter dem Auge bildet, kann man nicht mehr aus dem Auge sehen.
Dies ist der Moment, in dem auch der oder die Angstlichste zum Zahnarzt

IHR ZAHNARZT:

—> verhindert Krankheiten in IThrem Mund.

—> gibt Tipps zu Erndhrungsgewohnheiten
und Fluoridgebrauch.

—> halt ihre Zahne glatt und sauber

—> beseitigt Verfarbungen auf
den Zéhnen und ladt sie mit
Fluorid auf.

—> versiegelt Rillen in den
Kauflachen mit Zahnlack.

—> macht Zahnbeldge sichtbar.

— bringt Ihnen das perfekte
Putzen bei.

Also, zweimal jahrlich
zum Zahnarzt-TOV.

—
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muss. So weit sollte man es nicht kommen lassen, lieber friih genug zur
Zahnarztkontrolle. Laut einer Umfrage sind Patienten mit Blick auf alle
Facharzte am zufriedensten mit ihrem Zahnarzt.”

Dieser kann vor Schmerzen bewahren, wenn man friih genug und re-
gelmiRig zur TUV-Kontrolle geht. Zahnirzte kdnnen viel Besseres tun

als bohren, sie konnen helfen, Krankheiten im Mund zu verhindern. Sie
kdnnen nutzliche Tipps zu Erndhrungsgewohnheiten sowie zum Fluorid-
gebrauch geben, die Zdhne glatt und sauber halten und Verfarbungen auf
den Zdhnen beseitigen, mit Fluorid aufladen, Rillen in den Kauflaichen mit
Zahnlack versiegeln, Zahnbelage sichtbar machen und das perfekte Putzen
beibringen. Also, zweimal jahrlich zum Zahnarzt-TOV.

—> Durch Zahneputzen bekommt man nur ungefahr die Halfte
der Flachen sauber.

—> An genau den Stellen, die man nicht sauber bekommt, entsteht Karies.
—> Auch mit Zahnseide bekommt man nicht alles sauber.

—> Fluoridzahnpasta gelangt auch in die Ritzen und kann dort schtitzen;
am besten Fluorid drei Minuten einwirken lassen.

—> Fluorid macht die Zahne sdurebestandiger. Durch zweimal tagliches
Putzen mit Fluorid kdnnen bis zu sieben Mahizeiten vertragen werden,
davon maximal finf siiRe Mahizeiten.

—> Zahneputzen hilft vor allem gegen Zahnfleischentzlndung.

—> Durch regelmdRige Zahnarztkontrollen kann kleine Schmelzkaries
rechtzeitig erkannt werden

—> Schmelzkaries kann mit Fluorid und der richtigen Ernahrungsfrequenz
zum Stilistand gebracht werden und sogar verschwinden, ohne dass
gebohrt und geflillt werden muss.

ALLES AUF EINEN BLICK \/
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ZUCKERKONSUM:
MENGE VS. HAUFIGKETT

“Nicht so viel StiBes und danach Zahne putzen!” In vielen Kopfen
entspricht dies der Auffassung, was die Kariesvorsorge angeht. Tat-
sachlich wurde statistisch bewiesen, dass die Zuckermenge mit der
Entstehung von Karies verbunden ist.*® Allerdings fihrt dies schnell zu
falschen Auffassungen tber zahnfreundliches Erndhrungsverhalten.

Menge und Frequenz muss man unterscheiden. Wenig Zucker kann man
auch Uber viele Momente verteilen. Gummibarchen oder Saftschorlen
wurden hier schon als Beispiel genannt. Eine hohe Zuckermenge dagegen
kann man auch in einer geringen Frequenz zu sich nehmen, indem man
beispielsweise auf einmal eine ganze Tafel Schokolade essen wiirde. Oft
wird missverstanden, dass viel Zucker automatisch zu Karies fiihrt. Aber wie
bereits gesagt: Entscheidend ist nicht die Menge, sondern die Frequenz.*
Das bedeutet, dass hdufiger Konsum von Zucker zu Karies fiihrt. Dagegen
konnte man viel Zucker essen, wenn es auf einmal geschieht, und keine
Karies bekommen. Da meistens viel Zucker eingenommen wird, wenn
man ofter nascht, sind viele Menschen unsicher, was den Unterschied von
Menge und Haufigkeit angeht. Also, wenn etwas StiRes getrunken oder
gegessen wird, nimmt man den Zucker am besten auf einmal zu sich und
nicht Uber den ganzen Tag verteilt.

Um Erndhrungsgewohnheiten zu
erkennen, kann das Fiihren eines
Erndhrungstagebuches hilfreich sein.
Dafiir muss man nur alles auf-
schreiben, was wann gegessen und
getrunken wird, und zum Schluss
zahlen, wie oft die Bakterien im
Mund geflttert wurden.

Verhaltst du dich wie eine Kuh ...
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Kopiervorilage

HABE ICH EIN KARIESRISIKO?

Beobachte Deine Gewohnheiten
an zwei Wochentagen und einem Wochenendtag

r Zahneputzen mit Essen und StiBes Trinken A )
Fluoridzahnpasta (Pro 30 Minuten) %@@5

Wie oft?
Erster Tag:

Wie oft?
Zweiter Tag:

Wie oft?
Am Wochenende:

\

Zahle am Ende jeden Tages zusammen:

—> Wie oft wurden die Zdhne mit Fluoridzahnpasta geputzt?
—> Wie oft wurden die Bakterien im Mund gefuttert?

Erkldrung: jede Kleinigkeit zahlt, in fast allen Mahlzeiten sind Zucker oder
Kohlenhydrate enthalten und oft versteckt. Zuckerhaltige Getrdnke nicht
vergessen. Ein Sdureangriff, der nach einer Mahlzeit eintritt, dauert eine
halbe Stunde. Wenn man nach dieser halben Stunde noch einmal etwas
SRes isst oder trinkt, findet wieder ein Saureangriff statt. Darum zdhlen 30
Minute als eine Mahlzeit. Um unbewusste Gewohnheiten deutlich zu ma-
chen, hilft es zusammen mit einer Vertrauensperson zu zdhlen. Du kannst
auch eine Strichliste fiihren, und am Ende des Tages die Gesamtzahl in die
Tabelle einflihren.
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Zahngesunde Erndhrung bedeutet, dass die Mundbakterien nicht so oft
gefuttert wurden. Das gelingt, indem man die Mahlzeiten einhalt und nicht
dauernd etwas zwischendurch isst. Ein Sdureangriff, der nach einer Mahl-
zeit eintritt, dauert eine halbe Stunde. Wenn man nach dieser halben Stun-
de noch einmal etwas Stles isst oder trinkt, findet wieder ein Sdureangriff
statt.?® Deshalb lautet die Faustregel: nach jeder Mahlzeit mindestens zwei
Stunden eine Verzehrpause einhalten. Zudem empfehlen niederléandische
Zahnarzte maximal sieben Mahlzeiten. Bei diesen sieben Mahlzeiten muss
man auf nichts verzichten. Dazwischen sollte man nur zuckerfreie Getranke
verzehren.

Wie viel gegessen und getrunken wird, ist wichtig fir das Gewicht. Fur die
Zéhne ist vor allem wichtig, wie hdufig gegessen und getrunken wird. Es
gibt Menschen, die Giber den ganzen Tag verteilt essen oder StiRes trinken.
Diese hohe Mahlzeitenfrequenz ist vergleichbar mit grasenden Kihen.

Sie ist schlecht fiir die Zahne, weil die Bakterien im Mund zu oft gefittert
werden und der Speichel keine Zeit zum Reparieren bekommt. Zahngesund
dagegen ist es, wenn man sich wie ein Lowe verhalt: Wenn gegessen wird,

dann richtig, sodass es fiir mindestens zwei Stunden reicht. Wenn man
zehn Gummibdarchen oder Weintrauben hat, kann man diese am besten als
Nachtisch zu einer Mahlzeit essen. Wenn man sie einzeln iber den Tag ver-
teilt, hat man dieselbe Menge gegessen, aber zehn siiRe Mahlzeiten extra,
das gibt Zuckerldcher. Es kann helfen

mitzuzahlen, wie oft man SiRes an

die Zahne ldsst. Wie schon erwahnt,

kann dabei ein Erndhrungstagebuch

hilfreich sein.

... oder eher
wie ein Lowe?

VERHALTNISSE
ANDERN
VERHALTEN



WAS KANN JEDER
EINZELNE MACHEN?
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STRUKTUR/UMSTANDE/GEWOHNHEITEN ANDERN

Nach all diesen Informationen fragt man sich wahrscheinlich, was kann ich
jetzt tun, um keine Karies zu bekommen. Sowohl zuhause als auch in der
Schule sollten die Verhaltnisse angepasst werden, also die Lebensumge-
bung. Denn Verhéltnisse andern Verhalten. Es sollte einem die Entschei-
dung, sich gesund zu erndhren, leichter gemacht werden. Ohne Verbote.
Aber mit Regeln, die man flr sich selbst festlegt.

FUR ELTERN/FUR ZUHAUSE

Getranke: StiRe Getranke/SuRigkeiten sollten nicht standig erreichbar sein.
Wenn Séfte, Cola und Limonade immer im Kihlschrank stehen, kommt
man nicht daran vorbei und wird bei jedem Offnen in Versuchung gefiihrt.
Der Kilo-Eimer mit Gummibarchen gehort ebenfalls nicht ins Kinderzimmer.
StRes sollte nicht andauernd vor der Nase von Kindern prasentiert werden,
sondern versteckt sein. So bleibt es etwas Besonderes. Man freut sich dann
umso mehr, wenn es mal etwas Stilkes gibt. Vor allem die gezuckerten Ge-
tranke sollte es eigentlich nur als Ausnahme zu besonderen Gelegenheiten
geben und dann am besten zu einer Mahlzeit. Wie beim Kaffee und Kuchen
zur Geburtstagsfeier.

Da Getranke haufiger verzehrt werden als feste Nahrungsmittel, hat das
Trinken einen groRen Einfluss auf die Entstehung von Zuckerlochern,
Diabetes und Ubergewicht. Fiir kleine Kinder ist es wichtig, dass sie die
richtigen Getranke zu sich nehmen, die ihnen keinen Schaden zufligen.
Auch hier sind Wasser oder Krautertee die beste Wahl. Kleinkinder sollten
keine Nuckelflasche, vor allem nicht mit gezuckerten Getranken gefillt,

mit ins Bett bekommen. Bitte beachten: Auch sehr stark verdiinnte Safte
fihren bereits zu Nuckelflaschenkaries. Trinkwasser ist und bleibt das beste

Wasser muss nicht
langweilig sein ...

Pimp MY
\Water N\
&

—3\ o

Minze
2 (=
Gurke &j N

Basilikum

Getrank und sollte attraktiv gemacht werden. Man sollte Kinder von klein
auf daran gewdhnen, Wasser zu trinken. Man kann zum Beispiel schdne
Glaser benutzen oder Eiswiirfel dazugeben, die Wasser weniger langweilig
machen. Auch unterwegs sollte man immer eine schone Wasserflasche
dabeihaben, die man immer wieder aufftllen kann. Als Alternative ist das
sogenannte Aromawasser (,Infused Water”) sehr beliebt geworden. Das mit
Zitrusfriichten, Beeren, Ingwer, Minze oder Gurke aufgepeppte Wasser ist
bunt und voller gesunder Zutaten und stellt einen kalorienarmen, aber ge-
schmackvollen Ersatz fiir Limonade oder Eistee dar. Allerdings sollten diese
“Infused Water” auch nur zu Mahlzeiten verzehrt werden und nicht standig
zwischendurch, da die Saure der Zitronen oder Orangen und die Fruchtzu-

Verbene
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cker trotz des niedrigen Zuckergehalts die Zdhne angreifen kdnnen, wenn
zu hdufig davon getrunken wird. Die gleiche Vorsicht gilt bei Lightgetran-
ken, die durch ihre Saure (die man nicht schmeckt) die Zahne angreifen.

Fur zwischendurch sollten nur Wasser, ungesiRter Tee oder Kaffee getrun-
ken werden. Man kann auch tolle Krautertees selbst machen, beispielswei-
se aus frischer Minze oder Ingwer. Neben dem Aromawasser gibt es auch
neue Arten von Aroma-Trinkflaschen, die durch Duft einen Geschmack
vortauschen, obwohl sie nur Wasser enthalten. Wasser muss also nicht
unbedingt langweilig sein. Wenn man sich einmal daran gewohnt hat, nur
Wasser zu trinken, wirkt sich das nicht nur positiv auf die Zahngesundheit
aus, sondern auch auf den allgemeinen Gesundheitszustand. Vor allem
Ubergewicht und Diabetes kénnen vermieden werden.

Erndhrungsfrequenz

Feste Mahlzeiten bringen Struktur ins Leben und ermdglichen es, mit

der Familie gesellig zusammen zu speisen. Auch bei der Zubereitung von
Essen kdnnen Kinder etwas Giber gesunde Erndhrung lernen. Dabei ist das
Frihstlick eine wichtige Mahlzeit. Fiir jeden Menschen funktioniert das na-
turlich anders, aber Studien haben gezeigt, dass ein abwechslungsreiches
Frihstlick einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit leistet. Auch verspirt
man nach einem ausgewogenen Friihstick nicht so oft das Verlangen,
zwischendurch etwas zu naschen. So reduziert man gleichzeitig auch das
Risiko flir Karies. Das Einpla-
nen von festen Mahlzeiten hat
einen wesentlichen Effekt auf
die Reduktion von Zuckermo-
menten. Fiir den Alltag sind
Obst und Friichte die gesun-
den siRen Snacks. Um einen
Anreiz fur Kinder zu bieten,
sollten diese toll prasentiert
werden. Nattrlich kann man
Schokolade und Co. nicht

Uber den Tag am

besten wenige und
feste Mahizeiten

mit mindestens zwei
Stunden Abstand

>2 [& >2h

komplett verbieten. Zum Uberblickbehalten kann es fiir Kinder hilfreich sein
mitzuzahlen, wie oft sie etwas SiiRes getrunken oder gegessen und wie oft
sie etwas genascht haben. Auch sollte man auf versteckte Zucker achten.

Da in fast allen Produkten Zucker enthalten ist, hilft die Orientierungsmarke

von hdchstens sieben Mahlzeiten.

taglich

Zahneputzen

Die Zdhne sollten zweimal taglich mit fluoridhaltiger
Zahnpasta geputzt werden. Fir die beste Wirkung
lasst man die Zahnpasta drei Minuten im Mund und
spuckt sie dann aus, aber ohne zu spiilen. So kann das
Fluorid richtig einwirken, um die Zdhne vor Karies zu
schitzen. Fir einen weiteren Zahnschutz kann man
auch Kichensalz mit extra Fluorid verwenden.

Zahnarztbesuche

Karies sehr friih auf Rontgenfotos entdeckt wird, kann ‘ h
sie durch Anderungen im Ess- und Trinkverhalten zum l" IC

Zahne
putzen

Die Krankenkassen bezahlen zwei Vorsorgeunter-
suchungen pro Jahr. Diese sollte man nutzen, um
friihzeitig falsche Gewohnheiten zu erkennen. Wenn

Stillstand gebracht und durch den Speichel noch re- Zur
Kontrolle

pariert werden. So kann Karies verhindert werden und
der Zahnarztbesuch ohne Bohren stattfinden.

FUR LEHRER/FUR DIE SCHULE

Kinder verbringen den GroRteil ihrer Zeit in der Schule, weg von den Eltern.
Umso mehr sollten die Verhéltnisse in der Schule forderlich fiir die Ge-
sundheit der Kinder sein. Gesundheitsschadigende Gewohnheiten dagegen
sollten nicht erlernt oder toleriert werden. Sinnvoll ware es, an Schulen
das Angebot an StiRgetrdnken stark zu reduzieren und dafiir besonders
das Wassertrinken zu fordern. Daflr sollte es attraktive Angebote wie zum
Beispiel Wasserspender oder eine “Wassertheke” geben.
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So eine Wassertheke kdnnte gemeinsam im Kunstunterricht gestaltet
werden, sodass sie fur die Kinder einladend wirkt und einen gewissen
Anreiz bietet. Wenn man sich dagegen die Flasche in der Schultoilette aus
einem rostigen oder im Kunstraum aus einem farbverschmierten Was-
serhahn flllen muss, ist die Mativation nicht hoch, Wasser zu trinken.
Wenn es stattdessen aber gefiltertes schones Wasser, gektihlt, mit oder
ohne Kohlensaure, aus einem attraktiven Wasserspender gibt, entscheidet
man sich schneller fiir das Wasser. In der Schule sollten also die Kinder
ermuntert werden, moglichst zuckerfreie Getrdnke zu sich zu nehmen. Dies
konnte man aulRerdem mit verschiedenen Trinkwasserprojekten erreichen,
wie beispielsweise einem Schulausflug zum Wasserwerk. Kinder kdnnten
erkunden, wo das Trinkwasser herkommt. Auch auf den Umweltaspekt
kann eingegangen werden, und so kdnnten Kinder Giber die Herkunft van
Wasser und dessen Rolle fiir das Leben lernen. Man kénnte Trinkflaschen
im Kunstunterricht verschénern, sodass jeder eine individuell hergestellte
Flasche hat. Im Schulgarten kdnnte man Krauter anpflanzen und daraus
Tee zubereiten.

Wahrend des Unterrichts sollte ausschliellich das
Trinken von Wasser erlaubt sein. Verbote bringen
nichts, aber stiRe Getranke haben im Unterricht
nichts zu suchen; sie sind bei zu haufigem Verzehr
gesundheitsgefahrdend. Wie bereits erwdhnt,
sollte deshalb der Verkauf von zuckerhaltigen Ge-
tranken an Schulen stark reduziert oder generell
zur Diskussion gestellt werden.

“Don’t Know, Can't Do, Won't Change”.”® Wenn
man etwas nicht weil3, kann man es auch nicht
andern. Intensive Aufklarung ist der zentrale
Schlissel fir eine aktive Teilnahme an gesund-
heitsfordernden MaRnahmen. Schleichende
Krankheiten verlaufen tiber lange Zeitrdume und
werden nicht sofort erkannt, im Gegensatz zu

Eine gute Brotzeit
tut nicht nur den
Zdhnen gut.

Verletzungen oder Verbrennungen. Die Ursachen fir die schleichenden
chronischen Krankheiten wie Karies, Ubergewicht und Diabetes kénnen
von Kindern ohne entsprechendes Wissen lber die Zusammenhange
nicht entdeckt werden, weil diesen Krankheiten Jahre falschen Erngh-
rungsverhaltens vorausgehen. Nur mit gezielter Aufklarung lassen sich die
Ursachen und Risiken erkennen und verhindern. Da Verbote allein wenig
Nutzen bringen, sollten die Kinder umfassend informiert werden und den
Einfluss der Erndhrung auf die (Zahn-)Gesundheit lernen. Wenn Kinder
wissen, welche direkten Auswirkungen Erndhrung auf ihre Gesundheit
hat, sind sie auch entsprechend motiviert, sich mit diesem Thema zu
beschaftigen.

Deshalb sollten die Lehrplane zu gesunder Erndhrung mit dem Baustein
Erndhrungsfrequenz erweitert werden, um die Gesundheitskompetenz zu
fordern. Durch Zdhlen und Rechnen konnte man dieses Thema, das jeden
etwas angeht, in den Unterricht integrieren. Wie viel Zucker steckt bei-
spielsweise in einer Flasche Limonade und wie hoch ware der Turm aus
Zuckerwdrfeln, wenn man taglich stike Getranke verzehrt? Wie viel Kilo
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nimmt man zu, wenn man taglich stike Getranke trinkt? So kann den Kin-
dern deutlich gemacht werden, wie wichtig gesunde Erndhrung sowie das
Erndhrungsverhalten ist, also nicht nur was gegessen oder getrunken wird,
sondern auch wie oft. In einem weiteren Schritt knnen Lehrer gemeinsam
mit den Kindern eigene Regeln erarbeiten, die sinnvoll und gut umsetzbar
sind. Diese kann man beispielsweise im Klassenraum aufhangen, sodass
die Kinder immer wieder daran erinnert werden.

Wenn die Regeln gemeinsam erarbeitet werden, sodass die Schiiler sich
mit den Regeln identifizieren kdnnen, werden diese auch eher eingehalten.
Wenn sie erkennen, warum diese Regeln zu ihrem Nutzen sind, werden

sie diese auch aulerhalb der Schule befolgen und ins Elternhaus tragen.
Bevor aber Regeln erarbeitet werden, sollten Kinder erst einmal forschen.
Sie kdnnten zuhause bei den Eltern oder GroReltern nachfragen, wie es in
ihrem Mund aussieht oder welche Erfahrungen sie gemacht haben. Welche
GroReltern haben noch keine Vollprothese? So kann ein sonst weniger dis-
kutiertes Thema auf den Tisch gebracht werden. Zudem kann man Kindern
Hausaufgaben zur Erndhrungsfrequenz geben, bei denen die Eltern mit ins
Boot genommen werden. So kdnnen auch die Eltern noch etwas Neues ler-
nen und beispielsweise anhand eines Ernahrungstagebuchs ihre Gewohn-
heiten beobachten. Kinder kénnten ein Kariesdiplom erhalten. Solch ein
Kariesdiplom kann noch einmal die Anleitungen zum gesunden Umgang

Beispiele flr Schulregeln kdnnten so aussehen:

Wir zéhlen unsere Mahizeiten, funf bis maximal sieben
Mahizeiten pro Tag sind flr uns genug!

SiiRes essen oder trinken wir nur zu den Mahizeiten!
Frisches Obst ist unser gesundes Suf3!

Zwischendurch trinken wir Wasser und ungestif3ten Tee!

\\ Ail

mit StiRem geben. Eine andere Méglichkeit fir den gesunden Umgang mit
StRem ist der zuckerfreie Vormittag in der Schule, wie es das Hessische
Kultusministerium empfiehlt. Es wird gemeinsam gefriihstiickt und als
Snacks werden vollwertige Lebensmittel wie Obst, GemUse oder Vollkorn-
produkte gegessen. Zum Trinken gibt es nur Wasser und ungestilte Tees.
Auf diese Weise kdnnen Kinder erleben, wie lecker und einfach es sein
kann, ohne Zucker auszukommen.

Viele Eltern haben wenig Zeit, um fir ihre Kinder einen vollwertigen und
gesunden Proviant fir die Schule vorzubereiten. Eltern sind aber fiir die
Erndhrung ihrer Kinder zustandig, auch wenn diese in der Schule sind. Um
sich flr eine gesunde Schulverpflegung stark zu machen, kdnnten Eltern
sich zusammentun und zum Beispiel ein gemeinsames Friihstlicksbuffet
in der Schule organisieren. Das schafft gesunde Verhaltnisse, und die Kin-
der gewohnen sich an ein ausgewogenes, gesundes Frihsttick. Das klingt
erst mal nach mehr Zeitaufwand, aber das muss nur einmal mit Caterern
auf die Beine gestellt werden. Im Vergleich zu Donuts aus der Plastikver-
packung ist so ein gemeinsames Essen nicht teurer, aber gestinder.

FUR DIE VORSORGEORGANISATIONEN

In den vorhandenen Vorsorgebroschiiren sollte die Wichtigkeit der
tolerablen Ernahrungsfrequenz fir die Zahngesundheit einer der Schwer-
punkte sein und nicht weiter unbeachtet bleiben. Die bisherigen Vorsorge-
informationen, in denen beispielsweise Apfelschorle als ideales Getrank
flr zwischendurch genannt werden, miissen demnach angepasst und
erweitert werden. Als gutes Beispiel eignen sich die Empfehlungen der
niederldandischen Vorsorgegesellschaft.?” Diese sind einfach zu verstehen
und umzusetzen und kénnen als Vorbild dienen: Weil in fast allen Mahl-
zeiten Zucker versteckt ist, wird insbesondere auf dessen Haufigkeit in der
Erndhrung geachtet und empfohlen, taglich nicht mehr als sieben Mahl-
zeiten zu genieRen und zwischendurch nur zuckerfreie Getranke zu sich
zu nehmen. Dazu wird die Wichtigkeit betont, zweimal taglich die Zdhne
mit Fluoridzahnpasta zu putzen, denn ohne Fluorid wird nur eine stiRe
Mahlzeit vertragen.
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SELBSTTEST: HABE ICH EIN KARIESRISIKO?

Genau wie die Zahnarzte es tun sollten, kann man durch ein

paar Fragen testen, ob man ein erhdhtes Kariesrisiko hat: 2. Deshpande, G., Mapanga, R. F. & Essop, M. F. Frequent Sugar-Sweetened Beverage
Consumption and the Onset of Cardiometabolic Diseases: Cause for Concern?
J. Endocr. Soc. 1, 1372-1385 (2017).
Niedriges Hohes 3. WHO (2017) Sugar and dental caries .
Kariesrisiko | Kariesrisiko 4. Fraihat, N, Madae’En, S., Bencze, Z., Herczeg, A. & Varga, O. Clinical effectiveness and cost-
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Karies ist in aller Munde, nur spricht niemand dartber. Dabei bekommt nur
einer von hundert sie nicht. Wie wichtig die Haufigkeit der Nahrungsaufnahme
ist, scheint niemand zu wissen. Dabei ist die Erndhrungsfrequenz neben

dem Fluoridgebrauch entscheidend ftr die Kariespravention. Da die Vielzahl
von Zahngesundheitsprojekten leider die Erndhrungsfrequenz auRRer Acht
lasst, ist Karies immer noch die meistverbreitete nicht tbertragbare Krankheit
weltweit und flhrt in Deutschland zu 5 bis 10% aller Gesundheitskosten.

Seit Kurzem ist das Trinken im Schulunterricht erlaubt. Super, wenn die Kinder
Wasser trinken wirden. Aber Realitdt ist, dass viele Kinder jetzt standig stiRe
Getrdnke zu sich nehmen. Viele Schultrdger verkaufen gezuckerte Getranke
in den Schulen, und viele Eltern geben ihren Kindern gezuckerte Getranke mit
in die Schule. Deutschland ist Weltmeister im Safttrinken, und Multivitamin-
safte, Apfelschorle oder Tee mit Honig gelten als gesund. Diese gezuckerten
Getranke genieRen die Kinder sehr hdufig tber den ganzen Tag. 10~ bis 15-mal
unbewusst einen Schiuck zu nehmen, ist keine Seltenheit. Nur wenige sind sich
bewusst, dass dadurch standig die Zahne angegriffen werden. Durch dieses
Verhalten und das Fehlen der Erndhrungsbildung werden bisherige Fortschritte
in der Kariesprdvention bedroht. Dieses Buch zeigt, wie man StRes richtig
genief3en kann, ohne Karies zu bekommen.
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