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Der richtige Zeitpunkt entscheidet — sonst kann Zahneputzen den Zahnen
schaden!

VEO, 20. Oktober 2004. Wer fleiRig seine Zahne putzt sollte tiberdenken, was er zuvor
gegessen hat, denn viel von dem was wir essen oder trinken, kann den Zahnschmelz
voribergehend so weich machen, dass anschlieendes Zahneputzen den Zahnschmelz
buchstéablich abburstet. Naschen ist erlaubt, solange man das Wie und Wann im Auge
behalt.

Lesen Sie dazu auch die 77. PA des VEO auf www.veoe.org/77.%20PA%20Naschen.pdf.

Fur die Zahne ist Zucker nicht gleich Zucker

Kohlenhydrate bzw. Zucker sind per se fur den Zahn nicht schadlich. Die Bakterien des
Zahnbelags (Plaque) nutzen aber Kohlenhydrate/Zucker als Energiequelle und es entstehen
als Stoffwechselprodukte organische Sauren (u.a. Milchséure, Propionsaure, Essigsaure).
Diese aggressiven Sauren greifen den Zahnschmelz an und I16sen Mineralstoffe aus den
Zahnen (=Demineralisierung). Erfolgen solche Angriffe auf den Zahnschmelz oft und
regelmafiig tber mehrere Monate hinweg, entsteht letztlich daraus ein Kariesloch.

Studien haben gezeigt, dass Saccharose (Haushaltszucker) von allen Kohlenhydraten die
starkste zahnschadigende Wirkung besitzt. Die Zuckerarten Fruktose, Glukose und Maltose
folgen knapp dahinter. Laktose (=Milchzucker) und Galaktose Giben dagegen eine
vergleichsweise geringe Kariogenitat aus. Nicht immer ist der Zucker in verarbeiteten
Lebensmitteln auf den ersten Blick als solcher erkennbar. Er versteckt sich auch hinter
Begriffen wie Fruktose, Glukosesirup, Maltodextrin, etc. in der Zutatenliste von
Fertigprodukten.

SuRes Snacking lasst Zahnschmelz kaum Erholung

Da im Rahmen der taglichen Erndhrung Kohlenhydrate nur selten isoliert verzehrt werden, ist
die Kariogenitat von kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln, Speisen und Getranken von
wesentlich gro3erer Bedeutung. Mit Hilfe der so genannten Plaque-pH-Telemetrie kann
Uberprift werden, wie viel Saure jeweils nach dem Verzehr verschiedener Speisen und
Getranke im Zahnbelag gebildet wird bzw. wie viel Zeit bis zur Neutralisation der Saure
vergeht. Lange Verweilzeiten der Nahrung in der Mundhéhle sowie wiederholte Zufuhr in
kurzen Abstanden ("Snacking" bzw. standiges Nuckeln von Kleinkindern an Flaschchen mit
zuckerhaltigen Getranken) erhohen die Kariogenitat. Kraftiges Kauen hingegen stellt durch
vermehrte Speichelbildung (zur Neutralisation der Séure) einen Schutzfaktor dar.

Beispiele fur versteckten Zucker in Fertigprodukten

Produkt Zuckergehalt
Tomatenketchup 16-29 %
Konservenpfirsiche 18 %
Fruchtjoghurt, Trinkjoghurt bis 14 %
Frihstickszerealien 9-49 %
Schokomisli 11-38 %
Musliriegel 21-36 %
Apfelmus (Konserve) 19 %
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Klebrige Konsistenz potenziert das Kariesrisiko

Neben dem Zuckergehalt und dem Faktor Zeit ist fir den kariesbildenden Prozess auch die
Beschaffenheit der Lebensmittel von entscheidender Bedeutung. Am starksten wird die
Kariesbildung geférdert, wenn zuckerhaltige, klebrige Lebensmittel ohne anschliel3ende
Zahnpflege Gber den Tag verteilt gegessen werden. Beispiele sind Lollis, Karamellbonbons,
klebriges Konfekt, Honig, Fruchtgummiwaren, Schaumgebéck, gesiu3te Frihsticksflocken
USW.

Werden zuckerhaltige Nahrungsmittel zwischen den Mahlzeiten verzehrt, wirken sie
wesentlich starker kariesbildend, als wenn die gleiche Menge zu den Mahlzeiten
aufgenommen wird. Zucker als Zusatz zu den Hauptmabhlzeiten, z.B. im stf3en Nachtisch,
hat eine geringere Karieswirkung als das Naschen zwischendurch. Da der Zucker hier
zusammen mit anderen Stoffen aufgenommen wird, ist die Konzentration an der
Zahnoberflache verhaltnismaRig gering.

Zahnschéaden durch Saure-Erosion nehmen zu

Wahrend Karies das Resultat der Saureproduktion von Mundbakterien in der Plaque
darstellt, ist Erosion das direkte Resultat von Saureeinwirkung (ohne Bakterienbeteiligung)
auf die Zahnoberflache, die zur Zahnschadigung fuhrt.

Zitronen- und Apfelséure wirken unter den Fruchtsauren am starksten demineralisierend.
Bereits ein drei- bis fUnfminatiger Kontakt mit Fruchtsduren erweicht die Schmelzoberflache.
Beim Genuss von Orangensaft nimmt beispielsweise die Harte der Schmelzoberflache
durchschnittlich um 17 Prozent ab. Erosiv wirken Salatmarinaden, Vitamin C-Brausen, saure
Drops, Fruchtséfte und vieles mehr. Vor allem aber der hohe Konsum von Limonaden und
Cola-Getranken mit einem durch Zitronensaurezusatz bedingten sauren pH-Wert von 2,4 bis
3,5 scheint speziell bei Jugendlichen fir das gehaufte Auftreten von Erosionen verantwortlich
Zu sein. Von grof3er Bedeutung sind Verweildauer der Speisen und Getranke in der
Mundhdhle und Haufigkeit der Nahrungszufuhr bzw. des Saurekontaktes.

Starkste Zahnsubstanzverluste entstehen, wenn unmittelbar nach dem Genuss von saurer
Kost die Z&hne geputzt werden!

Dies ist nicht als Aufforderung zu verstehen, Zitrusfrichte und Fruchtsafte daraus aus dem
Speisealltag zu streichen. Zu grof sind deren Gesundheits- und Genusswert. Es sollte nur
auch nach dem morgendlichen Orangensatft die anschlieRende Zahnpflege wie folgt
Uberdacht werden:

Nach dem Genuss plaquebildender Kost (Kohlenhydrate) sollten die Zahne sofort geputzt
werden, nach saurehéltigen Speisen oder Getranken hingegen nicht. Stattdessen empfiehlt
es sich, den Mund mit Wasser, Milch oder einer Fluoridlésung zu spilen, um den pH-Wert
der Mundhohle wieder aus dem sauren Bereich zu bringen. Danach kdénnen die Zéahne
bedenkenlos geputzt werden.
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