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Gesund im Mund

Am 25. September findet auch in diesem Jahr wieder der Tag der Zahn-
gesundheit statt. Das Motto lautet: ,,Gesund beginnt im Mund - Mahlzeit!*.
Greifen Sie das Thema doch mal fiir eine Aktion in der Apotheke auf!

er Tag der Zahnge-
sundheit wurde in
Deutschland 1991
ins Leben gerufen.

Jahrlich wird die Bevolkerung
durch verschiedene Aktionen
an die Vorsorge von Zahn-,
Mund- und Kiefergesundheit
erinnert und auf die Eigenver-
antwortung bei der Zahnge-
sundheit hingewiesen.

Nicht nur unsere gesamte kor-
perliche Gesundheit wird von
der Erndahrung beeinflusst, son-
dern auch die Mundgesund-
heit. Beim diesjahrigen Tag der
Zahngesundheit geht es daher
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um das Thema Erndhrung.
Bundesweit machen verschie-
dene Veranstaltungen auf das
Thema Mund- und Zahnge-
sundheit aufmerksam und kla-
ren dartiber auf, was eine
mund- und zahngesunde Er-
nihrung ausmacht. Es werden
Fragen beantwortet wie: ,Was
schadet den Zahnen und was
starkt sie? Welchen Einfluss
haben Getrinke auf die Zahn-
gesundheit? Worauf sollte
man in welchem Alter achten?
Welche Auswirkungen haben
Trends wie eine vegane Er-
nihrung? Wo findet man In-
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formationen rund um die Er-
ndhrung?“

Angriff auf die Zdhne Dass
Sufligkeiten schlecht fir die
Zihne sind, ist allgemein be-
kannt. Zucker gilt als Risiko fiir
gesunde Zihne, weil er Karies
fordert. Zunachst wird er von
der Bakterienart Streptokokkus
mutans zu Sduren abgebaut, so-
dass der pH-Wert im Mund ins
saure Milieu absinkt. Die Mi-
neralien werden aus dem unge-
schiitzten Zahnschmelz gelost,
durch diese Demineralisation
entsteht schliefllich Karies.

Siile Getrdnke wie Limonade
oder Cola wirken sich ebenso
ungiinstig auf die Zahngesund-
heit aus wie Stufligkeiten. Ihre
Kunden sollten, zumindest aus
Sicht der Zahngesundheit,
Light- oder Zero-Varianten be-
vorzugen, wenn sie auf Soft-
drinks nicht verzichten moch-
ten. Fruchtsifte enthalten viel
Sdure und schddigen den Zahn-
schmelz, sie sollten vorzugs-
weise mit Wasser verdiinnt wer-
den. Vorsicht ist bei versteckten
Zuckern geboten: Sie liegen in
Lebensmitteln vor, bei denen
man auf Anhieb eigentlich gar
nicht an Zucker denkt. In Ket-
chup befindet sich beispiels-
weise ein hoher Anteil an Zu-
cker, auch Saucen, Fertigge-
richte, Salami oder Chips ver-
figen tber eine hohe Zucker-
konzentration. Schlecht sind
vor allem klebrige, zuckerhal-
tige Produkte wie Kaubonbons,

Weingummi, Pudding, Kekse
oder Kuchen. Haufiges Naschen
tiber den Tag verteilt ist schad-
lich fiir die Zahngesundheit,
besser isst man nach den Haupt-
mahlzeiten Leckereien und
putzt sich im Anschluss die
Zihne griindlich. Bieten Sie
Thren Kunden am besten zahn-
freundliche StuBigkeiten aus der
Apotheke an, sie sind durch das
berithmte ,Zahnméannchen mit
Schirm“ gekennzeichnet, ent-
halten keinen Zucker, sondern
Zuckerersatzstoffe und verursa-
chen somit keinen Karies.

Tipps fiir die Beratung Ver-
schiedene Hinweise konnen Sie
ihren Kunden mit auf den Weg
geben: Nach jeder Hauptmahl-
zeit ist es wichtig, die Zahne zu
putzen oder zumindest den
Mund mit Wasser auszuspiilen.
Auch nach dem Genuss von
sdurehaltigen Obst empfiehlt es
sich, die Zdhne erneut zu rei-
nigen. Wichtig ist, nach sauren
Snacks oder Getrianken eine
Zeit zu warten und erst dann
die Zihne zu birsten, da an-
sonsten eine diinne Schicht des
gesunden Zahns abgetragen
wird, weil der Schmelz nach
dem Sdureangriff kurzzeitig er-
weicht.

Zuckerfreie Kaugummis regen
die Speichelproduktion an und
unterstiitzen die Zahngesund-
heit, da die gebildete Spucke das
saure Milieu im Mundbereich
wieder neutralisiert. Man sollte
den Kaugummi allerdings nicht
linger als 20 Minuten kauen, da
es sonst zu Uberbelastungen des
Kiefers kommen kann. Insge-
samt sollte die Nahrung reich
an Biotin, Fluorid, Calcium,
Folsdure, den Vitaminen A, C,
D, E und K sein, um die Zahne
gesund zu halten. Geeignete
Lebensmittel sind Kartoffeln,
Obst, Gemiise, Vollkornge-
treide sowie Michprodukte. Das
Knabbern von rohem Sellerie
und Karotten ist gut gegen



Zahnstein. Bei jeder Mahlzeit
ist es wichtig, griindlich zu
kauen, denn dadurch wird der
Speichelfluss angeregt, was wie-
derum der Entwicklung von
Karies vorbeugt.
Milchprodukte stabilisieren den
Zahnschmelz, da sie Calcium
und Phosphat enthalten. Fluo-
rid fordert die Zahngesund-
heit ebenfalls und ist in man-
chen Mineralwéssern, Fisch
oder fluoridiertem Salz ent-
halten. Alternativ ist es ratsam,
einmal wochentlich ein Fluo-
ridgel nach dem Zéhneputzen
auf die Zdhne aufzutragen.
Generell empfiehlt es sich, den
Zihnen auch einmal eine Pause
zu gonnen, damit die Sduren
neutralisiert werden und die
Mundflora sich erholen kann.
Zwischen den Hauptmahlzeiten
sollte man daher nicht zu viele
Knabbereien essen. Rauchen
und ein hoher Kaffeekonsum
beeintriachtigen die Zahnge-
sundheit ebenfalls. Wer nicht
auf die Genussmittel verzichten
mochte, tut den Zihnen durch
eine professionelle Zahnrei-
nigung beim Zahnarzt etwas
Gutes.

Von klein auf Informieren Sie
Eltern im Apothekenalltag, wie
wichtig Vorbilder fiir Kinder
sind - auch in Bezug auf eine
gesunde (Zahn-)Erndhrung.
Mutter, Vater oder andere Be-
zugspersonen sollten ihren
Sprosslingen eine zahnfreund-
liche Erndhrung und die rich-
tige Pflege vermitteln, sodass
der Nachwuchs von Beginn an
die Milchzéhne und spéter die
bleibenden Beifler ausreichend
pflegt und versorgt. Erndhren
sich Eltern zahnfreundlich und
gesund, imitieren Kindern den
Stil hdufig. Am besten zeigen
Mutter und Vater ihren Spross-
lingen auch die richtige Zahn-
putztechnik: Am einfachsten
ist die sogenannte KAI-Technik
(Kauflachen - Auflenflichen -

Innenflichen). Zunéichst wer-
den die Kauflichen, dann die
Auflen- und schliefflich die In-
nenflichen gereinigt, mindes-
tens bis zum Schulalter sdubern
Eltern die Zihne der Kinder
nochmal nach.

RegelmaBige Mundhygiene
Neben der Erndhrung ist die
Zahnhygiene von Bedeutung
fir die Gesundheit. Hunderte
Bakterienarten besiedeln die
Mundhoéhle, darunter auch die-
jenigen, welche Zahnerkran-
kungen hervorrufen koénnen.
Putzt man sich nicht regelma-
Big und sorgfiltig die Zihne,
breiten sich die Bakterien aus
und setzen sich auf den Zahn-
fleischrand. Speisereste stellen
eine ideale Nahrungsgrundlage
fur die Bakterien dar. Die Kom-
bination von Speiseresten, Bak-
terien und Bestandteilen des
Speichels fithrt zu der Entste-
hung von Plaque. Infolgedessen
kénnen sich Zahnkrankheiten
wie Gingivitis, Karies oder Pa-
rodontitis entwickeln. Mochten
Thre Kunden die Zihne auf
Plaque testen, konnen Sie ih-
nen spezielle Zahnfirbetablet-
ten empfehlen. Raten Sie Thren
Kunden, vor der Nachtruhe
stets die Zdhne zu putzen. Idea-
lerweise kreist man die Zahn-
biirste sanft und ausreichend
lange, um Plaque vorzubeugen.
Zahnseiden sowie Interdental-
biirsten dienen der Reinigung
von Zahnzwischenraumen. Die
Mundhygiene rundet man mit
der Sduberung der Zunge mit-
tels eines Zungenschabers ab.

Erwachsene sollten mindestens
einmal jéhrlich zum Zahnarzt
gehen, um mogliche Schiden
frithzeitig zu erkennen und be-
heben zu lassen. Im Kindesalter
ist es ratsam, zweimal jahrlich
einen Zahnarzt aufzusuchen. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin
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