Erndhrung:

Gesunde, vollwertige
Erndhrung leistet einen
wichtigen Beitrag zur
Gesunderhaltung des
Korpers und der Zahne.

Tipps:

Reduzierung des haufigen Saureangriffs:
Naschen nur zu den Hauptmahlzeiten, da-
nach Zahneputzen

Zuckerfreier Vormittag: beim Pausenfriih-
stlick auf StiBes verzichten: lieber frisches,
knackiges Obst, rohes Gemuise zum Knab-
bern, Vollkornbrot mit Kase oder Wurst/
Schinken, fettarme Milchprodukte

Nach SiBigkeiten mit dem Zahnméannchen
Ausschau halten (Aktion zahnfreundlich)

Zahnpflegekaugummis

Vorsicht: versteckter Zucker in vielen Le-
bensmitteln

Getranke: Softdrinks wie Cola, Limonade,
Eistee, isotonische Sportlergetranke, aber
auch Fruchtsafte enthalten viel Zucker und
Sauerungsmittel

Besser: Mineralwasser und ungesii3ter Tee,
Fruchtsafte mit Wasser stark verdiinnen
(Saftschorlen)

»Zahngesunde Erndhrung schiitzt
vor Karies und Ubergewicht”
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Kontakt und Informationen:

Sabine Schifer
Zahnarztin
Ernahrungsberaterin HAF

HammerstralRe 1

66333 Volklingen

Telefon: 06898 /78436
E-Mail:  zaeschaefer@aol.com
Internet: www.schéne-zahne-cool.de
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Das Saarland lebt gesund!

~Schone Zdhne - cool!”

'Schutz vor Karies - Kinderleicht?

Ein Projekt
Sabine Schafer
Zahnarztin, Volklingen

www.voelklingen-lebt-gesund.de
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Zahnpflege:

Griindliches Zahneputzen beseitigt Speisereste
und fest haftenden Zahnbelag (Plaque), der Milli-
arden Bakterien enthalt. Diese bendtigen zucker-
haltige Lebensmittel und Getranke fir ihren Stoff-
wechsel und geben gefahrliche Sauren ab, die den
harten Zahnschmelz auflésen kdnnen (Kariesbil-
dung)

Plaquebakterien + haufiger Zuckerkonsum
>>> Sdureangriffe auf Zahnschmelz >>> Karies

Tipps:

« systematische Zahnputztechnik KAI - gleiche
Reihenfolge: Kauflachen, AuBBenflachen, Innen-
flachen

+ Putzdauer: 2-3 Minuten

« Nach allen Mahlzeiten putzen, mindestens aber
nach dem Friihstlick und vor dem Schlafenge-
hen - danach nichts mehr essen oder trinken,
auBBer Wasser

« Geeignete, altersgerechte Zahnbdrste: kur-
zer Burstenkopf mit weichen, abgerundeten
Kunststoffborsten

+ Fluoridhaltige Zahnpasta

« Zahnseide zum Reinigen der Zahnzwischen-
raume

« Nachputzen der Zahne durch die Eltern bis Kin-
der flissig Schreibschrift kdnnen

Fluoride:

Fluoride sind besonders wirksam gegen Karies:
Sie beschleunigen die ,Remineralisation”, d.h. die
Reparatur kleiner Zahnschaden und machen den
Zahnschmelz widerstandsfahiger gegen Sauren.
Dabei wirken sie vor allem durch direkten Kontakt
mit der Zahnoberflache (lokal).

Tipps:
+ 2-3xtdglich die Zdhne mit fluoridhaltiger Zahn-
pasta putzen, ab Schuleintritt mit Erwachse-

nenzahnpasta oder ,Junior” (Fluoridgehalt
1000-1500ppm)

« Taglich fluoridiertes Speisesalz beim Kochen
verwenden

« Zusatzlich: 1x wochentlich Fluoridgelee oder
1x tdglich Mundspiilung mit Fluorid

« individuelle Fluoridanwendung mit Zahnarzt
besprechen
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Zahnarzt:

Regelmalige Kontrolle (2x jahrlich) lasst even-
tuelle Schaden rechtzeitig erkennen und be-
handeln

Tipps:
+ Individualprophylaxe fiir 6 bis 17 Jahrige
(kostenlos)
« Fissurenversiegelung der Backenzahne

« Kieferorthopadische Friitherkennungen, um
Zahn- und Kieferfehlstellungen zu vermei-
den

+ Milchzahne sind wichtige Platzhalter fiir die
bleibenden Zdhne: solange wie moglich er-
halten



