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Zahngesunde Ernéhrung von Anfang an
Zahngesunde Ernahrung von Anfang an

Schon fir Kleinkinder ist eine gesunde Ernéhrung von groRer Bedeutung. Dabei spielt der Mineralstoff Kalzium eine gro3e Rolle. Kalzium ist in
Milchprodukten wie Kase, Joghurt und naturlich Milch enthalten. Aber auch Gemuse wie Brokkoli, Fenchel und Griinkohl enthalt Kalzium. Im Alter von ein
bis drei Jahren reichen schon ein Glas Milch und eine Scheibe Kése pro Tag aus, um den Kalziumbedarf zu decken. Zucker ist schlecht fir die Zahne.
Das ist hinléanglich bekannt. Oft vergessen wird dabei, dass alle Arten von Zucker schadlich fiir die Zéhne sind, also ganz gleich ob Haushaltszucker,
Honig, Fruchtzucker oder Traubenzucker. Plaquebakterien im Mund wandeln den Zucker in Sédure um. Diese S&aure weicht den Zahnschmelz auf und I6st
Mineralien heraus. Dies fuhrt auf Dauer zu Karies. Zuckerhaltige Lebensmittel sollten deshalb nur zu Hauptmahlzeiten genommen werden. Ein standiges
Zwischendurch ist nicht ratsam. Fur Babies und Kleinkinder lauert die Gefahr noch woanders, namlich in der Nuckelflasche. Ein permanentes Trinken aus
solchen Flaschen oder Schnabeltassen ist problematisch. Denn das stéandige Nuckeln an suien und saurehaltigen Getrénken lasst die so genannte
Nuckelflaschenkaries entstehen. Dadurch werden gleich mehrere Zahne auf einmal zerstort. Oftmals beféllt die Karies die oberen Schneidezéhne. In
vielen Fallen sind die Kariesschaden so stark, dass die Zéhne komplett beseitigt werden miissen. Ein stéandiges Trinken und Flaschennuckeln sollte
vermieden werden bzw. bestenfalls gar nicht erst angefangen werden. "Eltern sollten die Trinkflasche aus dem Bett nehmen und nur mit Wasser oder
ungesufitem Tee befullen”, empfiehlt Carsten Oztan von der Zahnklinik Berlin . Vorteilhaft ist zudem, ein frihes Angew6hnen aus einem Becher zu
trinken, so dass die Nuckelflasche nicht mehr zum Einsatz kommen muss.

Gutes Kauen gut fiir Zahngesundheit

Neben einer zuckerfreien oder méglichst zuckergeringen Ernéhrung sind kauintensive Nahrungsmittel vorteilhaft. Denn Kauen erhéht den Speichelfluss
im Mund. Speichel sorgt fiir die Reinigung der Zahne, Abwehr der Bakterien und bietet wichtige Mineralstoffe zur Reparatur angegriffener Zéhne.
Lebensmittel, bei denen intensiv gekaut werden muss, wie Méhren, Apfel oder Vollkornbrot sind deshalb sehr empfehlenswert. Trotz kauintensiven
Speisen und wenig Zucker sollte auf Fluorid nicht verzichtet werden. Dieser Mineralstoff sorgt fir eine Hartung des Zahnschmelzes, verhindert das
Bakterienwachstum und unterstitzt die Remineralisierung der Zahne. Zur ausreichenden Fluoridaufnahme reicht die Hinzugabe von fluoridiertem
Speisesalz beim Kochen. Wenn der erste Zahn kommt, kénnen Eltern zusétzlich fluoridierte Kinderzahnpasta verabreichen. Alle guten Tipps nutzen aber
nichts, wenn die Eltern ihrer Vorbildfunktion nicht gerecht werden. Eine gesunde Ernahrung der Eltern farbt auch auf die Kinder ab und schitzt neben den
Zahnen vor ernahrungsbedingten Krankheiten wie Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes.
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Das gesamte Spektrum dentaler Behandlungen und Beratung an 7 Tagen pro Woche bietet die moderne Zahnklinik der Brider Carsten und Jiirgen
Oztan in Berlin-Adlershof und Berlin-Marzahn. Die zahnmedizinischen Dienstleistungen reichen von Kieferorthopadie und Implantologie durch "digitale
Volumentomographie", bis zu Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie und &sthetischer Zahnmedizin. Zusétzlich bieten die Dentalprofis Sprechstunden und
Informationen fur Angstpatienten und entsprechen damit dem steigenden Beratungsbedarf in der Bevdlkerung: Rund 20% der Bundesbirger haben
Angst vor dem Zahnarztbesuch, 5% meiden den Besuch génzlich. Neben therapeutischer Unterstiitzung offerieren die Briider Oztan alternative
Behandlungsmethoden wie Hypnose oder Anésthesie.
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