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Falsche Erndhrung fiihrt zu Karies

Karies ist laut Weltgesundheitsorganisation eine der héufigsten Infektionskrankheiten
der industrialisierten Welt. Ausgeldst wird die Erkrankung von Bakterien, die sich auf den
Zéhnen ansiedeln und aus den dort haftenden Resten von zucker- und stdrkehaltigen
Lebensmitteln — der Plaque — Sduren produzieren. Diese Séuren wiederum l8sen
Mineralien aus dem Zahnschmelz heraus. Je hdufiger solche Sdureattacken stattfinden
und je langer sie dauern, desto schneller entstent als Folge das gefiirchtete «Loch im
Zahn», die Karies. Schreitet die Karies fort, werden auch das Zahnbein und schliesslich
der Zahnnerv befallen. Im schlimmsten Fall droht der Verlust des Zahns.

Ohne Zucker keine Karies

Zucker, das «Nahrungsmittel» der sdureproduzierenden Bakterien, ist zu einem
Hauptbestandteil unserer Nahrung geworden. Die Vorbeugung (Prophylaxe) von Karies
beginnt deshalb bei der Erndhrung. Eine dber den Tag verteilte Aufnahme von Siissig-
keiten verursacht eine starke Plaque-Bildung und bietet den Bakterien somit ideale
Bedingungen fir die Sdureproduktion. Wenn auf Siissigkeiten schon nicht ganz verzich-
tet werden kann, muss wenigstens die Selbstdisziplin dazu zwingen, diese «Zufuhr schéd-
licher Substanz» auf wenige Minuten am Tag zu beschrénken: Eine gezuckerte Nachspeise
mittags oder abends befriedigt meistens das Verlangen nach Siissigkeiten und bedeutet
eine nur kurze «Kontakizeit» von Zucker und Zahnschmelz. Ausserdem kénnen die Zahne
gleich gereinigt werden, und der Zahnbelag (Plaque) wird entfernt, bevor er den Schmelz
wesentlich verdndert hat.

Die Zwischenmahlzeiten

Da die Sdureproduktion in der bakteriellen Plaque sofort mit dem Zuckerkontakt
beginnt, sollte man gezuckerte Snacks zwischen den Mahlzeiten vermeiden. Dazu gehdren
die klebrigen Nussgipfel, Schokolade, Crémeschnitten, Konfitiirenbrote, Schleckstengel,
Dérrobst, Caramels, Glace, Zeltli, aber auch — und das wird nur zu oft vergessen — die mit

Zucker gestssten Getrdnke. An Stelle solcher Nahrungsmittel kdnnen wir Frischfriichte,
Frischgemiise und zuckerfreies Mineralwasser zu den Zwischenmahlzeiten bedenkenlos
geniessen. In zweiter Linie sind zu nennen: Brot, Butter, Kése, Wurst, Eier, Milch.

Da es uns aber bekanntlich schwerfdllt, alte Gewohnheiten zu &ndern, hat sich die
Industrie in Zusammenarbeit mit der Forschung bemiht, Siissigkeiten herzustellen, deren
Genuss den Zdhnen wenig oder gar nicht schadet. Das Bundesamt fir Gesundheitswesen
anerkennt in diesem Zusammenhang die Bezeichnungen «zuckerfrei» und «zahnscho-
nend». Als zuckerfrei diirfen nur Stssigkeiten bezeichnet werden, die keinen Zucker
(Saccharose) enthalten. Zuckerfreie Slssigkeiten kénnen aber andere Kohlenhydrate
enthalten, die vom Zahnbelag rasch zu zerstérenden Sduren vergért werden. Als zahn-
schonend bzw. zahnfreundlich hingegen diirfen nur Sussigkeiten bezeichnet werden,
die zu keiner wesentlichen Saurebildung im Zahnbelag fiihren.

Noch etwas zu den frischen Friichten

Frischfriichte — mit Ausnahme der Bananen — sind nicht klebrig. Sie bieten den
Bakterienbeldgen auf den Zahnen wenig Nahrung. Bananen haben den Nachteil, dass sie
viel Zucker enthalten und nicht zum Kauen anregen wie andere Frischfriichte. Der Zucker
in den Friichten wird vom Speichel rasch weggespiilt, denn Kaubewegungen und
Fruchtsduren verzehnfachen die Ausscheidung von Speichel; er remineralisiert weitge-
hend den angedtzten Zahnschmelz. Nach dem Konsum von frischen Friichten sollten die
Zahne nicht gleich mit der Biirste und Zahnpasta gereinigt, sondern der Mund mit Wasser
oder Fluorid-L&sungen ausgespiilt werden. Dadurch wird die Séureeinwirkungszeit auf
ein Minimum reduziert.

Schédlich flir die Z&hne ist dagegen das standige Essen von Friichten. Die Sduren der
Friichte greifen dann den Zahnschmelz an; wir sprechen von Erosion des Zahnschmelzes.
Im Extremfall wird der Schmelz mit der Zeit ganz weggeldst, so dass das Zahnbein frei-
liegt.

Daher gilt auch bei Friichten: Allzuviel ist ungesund!

...aber so: Diese Nahrungsmittel enthalten wenig oder keinen Zucker und bilden
darum in der Plaque keine Sdure. Viele von ihnen sind auch fiir den ibrigen Organismus
Zwischenmahlzeiten: So nicht . . . gestinder als Stissigkeiten, weil sie wenig vergdrbare Kohlenhydrate enthalten.

Digses in der Schweiz entwickelte Signet bedeutet «zahnfreund-
lich» und kennzeichnet jene Siisswaren, die nur mit so genann-
ten «hydrierten Zuckern» gesiisst werden. Hydrierte Zucker
schmecken wie gewdhnlicher Zucker, kéinnen jedoch von den
Bakterien nicht zu Séure abgebaut werden.
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