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Mit gesunden Zahnen lernt es sich leichter

Richtige Ernahrung und Pflege beugt Karies schon im Kindesalter vor

Karies bereitet nicht nur Schmerzen und beeintrachtigt die aktive Teilnahme am Unter-
richt, sondern flhrt auch zu erheblichen und nicht selten lebenslangen Schaden am Ge-
biss. Etwa 20 Prozent der Kinder weisen auch heute noch schwere Zahnschaden auf, die
nicht nur auf mangelnde Pflege, sondern auch auf falsche Ernahrung zurtickzufiihren sind.
Ein Hauptgrund daflr ist nach Ansicht der Kinderzahnarztin Professor Dr. Gisela Hetzer
vom Universitatsklinikum Dresden, dass diese Kinder vermehrt zu Limos und anderen su-
Ren Getranken greifen oder unkontrolliert StiRigkeiten in grofieren Mengen Uber den gan-
zen Tag verteilt essen und so beste Voraussetzungen flir die Entstehung der Karies
schaffen.

Deshalb warnt die Expertin auch vor slfRen Brotaufstrichen zum Frihstick, vor allem
wenn die Zahne anschlielend nicht geputzt werden. Trifft ndmlich Zucker auf Zahnbelag,
wird er von bestimmten Mundbakterien in Sduren umgewandelt, die den Zahnschmelz an-
greifen und entmineralisieren: Es kommt zu Karies. Viel gesinder und nahrhafter ist da-
gegen ein Frihstick mit ballaststoffreichen Brotsorten, die beispielsweise mit den ver-
schiedensten Kasesorten oder fettarmer Wurst belegt werden kénnen. Dazu naturlich
Obst und zum Trinken nach Maoglichkeit Milch. Auch leckere Mislis mit Obst liefern viel
Energie und sattigen fir lange Zeit. Ahnlich vollwertig und vielseitig sollten auch die (bri-
gen Mahlzeiten sein.

Dennoch spricht nichts dafiir, Kindern SiRigkeiten zu verbieten. Allerdings sollten diese
generell nur nach einer Hauptmahlzeit gegessen und anschlieRend die Zahne mit einer
fluoridhaltigen Zahnpaste geputzt werden, rat Professor Hetzer. Fluorid erhéht die Fluorid-
konzentration im Speichel, schitzt die Zahne so vor Saure bildenden Bakterien und for-
dert zugleich die Einlagerung von Mineralien in den Zahnschmelz, sodass kleine Karies-
schaden wieder repariert werden.

Diesen Schutzeffekt erzielt man vor allem mit der regelmaRigen Verwendung von fluori-
diertem Speisesalz (Jodsalz mit Fluorid). Die Schutzwirkung ist mit diesem Salz namlich
immer dann gegeben, wenn die Kariesgefahr am groften ist: beim Essen. Deshalb emp-
fiehlt auch die Deutsche Gesellschaft fur Kinderzahnheilkunde, zur Speisenzubereitung
generell Jodsalz mit Fluorid zu verwenden und die Z&dhne zweimal taglich zusatzlich mit
fluoridierter Zahnpasta zu putzen.

Wer regelmallig Jodsalz mit Fluorid verwendet, schiitzt Gbrigens nicht nur die Zahne vor
Karies, sondern beugt gleichzeitig auch jodmangelbedingten Schilddriisenkrankheiten vor.
Gut mit Jod versorgte Kinder sind zudem konzentrierter und leistungsfahiger. Ein sicher
nicht unerwinschter Nebeneffekt im neuen Schuljahr. - IfK -



