Zahngesunde Erndhrung * Kauintensive Kost * Intervallfasten
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Z Patienteninformation der Zahnarzte
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Die meisten Menschen denken
bei guter Zahngesundheit zuerst
an griindliches Zahneputzen und
regelmdRige Kontrollen in der
Zahnarztpraxis. Doch damit un-
sere Zahne stark und belastbar
bleiben, bendtigen sie auch die
richtigen Nahrstoffe.

Eine zahnfreundliche Erndhrung
ist deshalb ein Schliissel fiir ge-
sunde Zdhne. Was und wie wir
essen und trinken, beeinflusst
ganz unmittelbar das Risiko fiir Ka-
ries, Zahnfleischerkrankungen und
andere Zahnschaden. Schon kleine
Verdnderungen wirken: Weniger
versteckter Zucker, weniger saure-
haltige Getranke und mehr zahn-
freundliche Alternativen sorgen
fiir ein strahlendes Lacheln.

Diese Ausgabe der Patienten-
information ZahnRat erklart, wie
gute und schlechte Erndhrungs-
gewohnheiten die Gesundheit
unserer Zahne beeinflussen. Der
ZahnRat gibt alltagstaugliche
Tipps, wie Sie Zdhne und Zahn-
fleisch stdrken und Ihr Lacheln
langfristig gesund erhalten.
Guten Appetit! m
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Besuchen Sie unsim Internet oder
folgen Sie uns auf Social Media!
www.zahnrat.de
www.facebook.com/zahnrat.de
www.instagram.com/zahn.rat




Gesund

beginnt im Mund

ine ausgewogene Erndhrung ist
der Schliissel zu guter Allgemein-
gesundheit, hoher Leistungsfahigkeit
und dauerhaftem Wohlbefinden. Ge-
sunde Erndhrung bedeutet vor allem:
* abwechslungsreich essen,
e frische und unverarbeitete Lebens-
mittel essen,
* regelmaRig und malvoll - nicht zu
viel und nicht zu wenig - essen.

Tut einfach gut:
Vielfalt auf dem Teller

Die Grundlage einer abwechslungs-
reichen Erndhrung ist inshesondere
Obst und Gemiise. Beides enthalt viele
Vitamine, Mineralien und Ballast-
stoffe. Vollkornprodukte machen
lange satt und unterstiitzen die Ver-
dauung. Eiweilireiche Lebensmittel
wie Hiilsenfriichte, fettarme Milch-
produkte, Eier oder Fisch stdrken
Muskeln und Gewebe. Hochwertige
Pflanzendle, Niisse und Samen liefern
essenzielle Fettsauren, die der Kérper
nicht selbst herstellen kann.

Vervollstandigt wird ein gesunder
Speiseplan  durch  gelegentlichen
Fleischkonsum. Wasser und unge-
siiBter Tee bilden den grofRten Teil der
tdglichen Fliissigkeitszufuhr.

Diese Vielfalt an Lebensmitteln ver-
sorgt den Korper mit allen bendtigten
Nahrstoffen. Bei gesunden Menschen
ohne Vorerkrankungen deckt eine
ausgewogene Erndahrung den Bedarf
in der Regel bereits vollstandig ab.
Komplizierte Didten und zusatzliche
Nahrungserganzungsmittel sind nicht
notwendig.

Das Zusammenspiel dieser Nahrstoffe
beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor, senkt den Cholesterinspiegel,
unterstiitzt den Stoffwechsel, fordert
die Darmgesundheit und verringert
Entziindungen im Korper. Doch eine
abwechsungsreiche Erndhrung unter-
stlitzt nicht nur Herz, Kreislauf und
Gewichtskontrolle — auch die Mund-
gesundheit gewinnt.

Wichtig fiir
Zahnfleisch und Zahne

Zur Gesunderhaltung der Zdahne und
des Zahnfleisches ist vor allem ein
bewusster Umgang mit Zucker ent-
scheidend. Zuckerreiche Speisen und
Getranke, stark verarbeitete Fertig-
produkte sowie sehr fettige oder ge-
salzene Lebensmittel liefern zwar
schnell viele Kalorien, enthalten aber
kaum wertvolle Nahrstoffe. Auch der
Zeitpunkt und die Dauer der Zucker-
aufnahme spielen eine Rolle: Hau-
figes Naschen zwischendurch ist fiir
die Zahne gefdhrlicher als der gele-
gentliche Genuss, beispielsweise zum
Abschluss einer Mahlzeit.

Denn Karies entsteht nicht zufillig:
Haufige Zuckerzufuhr, sdurehaltige
Lebensmittel und ungiinstige Essge-
wohnheiten férdern die Entstehung
von Zahnproblemen. Auch deshalb
ist es wichtig, auf vitamin- und mi-
neralstoffreiche Lebensmittel zu
achten. Besonders Vitamin C, Vita-
min D, B-Vitamine wie Folsdure sowie
Kalzium, Magnesium und Zink un-
terstiitzen die Gesundheit des Zahn-
fleisches, starken die Zdhne und festi-
gen die Kieferknochen.

Problem: Zucker

In gréRReren Mengen und bei hdufi-
gem Verzehr wird Zucker zum grof3en
Problem. Bakterien im Mund wandeln
den Zuckerin Sauren um, die den
schiitzenden Zahnschmelz um die
Zahne angreifen.

Besonders zahnschadlich sind:

* siiBe Getranke (Limonaden,
Eistees, gesiiRte Safte)

e stark gezuckerte Snacks

e versteckter Zucker in Fertig-
produkten und Fast Food
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Regelmdllige Mahlzeiten helfen dem
Korper, einen ausgeglichenen Takt
im Alltag zu finden. Wer sich Zeit zum
Essen nimmt und auf sein Sattigungs-
gefiihl achtet, kann eine ibermaRige
Nahrungsaufnahme vermeiden.

Antioxidantien schiitzen
die Zellen des Korpers

Eine gesunde Erndhrung enthalt wert-
volle Bestandteile (Antioxidantien),
wie beispielsweise Vitamine, Mine-
ralien und Pflanzenstoffe. Sie unter-
stlitzen den Korper dabei, aggressive
Molekiile (Freie Radikale) unschadlich
zu machen.

Diese freien Radikale sind nicht in
der Nahrung enthalten, sondern ent-
stehen bei Stoffwechselprozessen im
Korper sowie durch dulere Einfliisse
wie Stress, Rauchen, UV-Strahlung
oder Umweltverschmutzung. Anti-
oxidantien neutralisieren diese insta-
bilen Molekiile, verhindern gefahrliche
Kettenreaktionen und schiitzen so die
korpereigenen Zellen. Antioxidantien
tragen dazu bei, bestimmte Alterungs-
prozesse zu verlangsamen und Krank-
heiten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorzubeugen.

Problem: Sdure

Nicht nur Zucker zerstort die Zahne, auch
die Sduren in Lebensmitteln sind geféhr-
lich. Schlimmstenfalls kommt beides
zusammen. In Softdrinks wie Cola und
Limonade konnen zugegebener Zucker
oder SiiRungsmittel die Sdurewahrneh-
mung tauschen.

Sauren sind vorrangig enthalten in:

e Zitrusfriichten und ihren Saften

* Softdrinks und Energydrinks

* essighaltigen oder fermentierten
hochverarbeiteten Lebensmitteln
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1. SiiRes bewusst genielRen

Besser kurzzeitig naschen als liber viele Stunden verteilen

2. Wasser und ungesiiRten Tee trinken
Zuckerhaltige Getrdanke verringern

3. Sdauren im Blick behalten

Besonders Softdrinks und Fruchtséfte vermeiden

. Speichel als natiirlichen Schutz nutzen

Gut kauen und erganzend zuckerfreie Kaugummis verwenden

. Nahrstoffreiche Lebensmittel bevorzugen

Mehr Gemiise, Niisse, Vollkorn- und Milchprodukte verzehren

Eine ausgewogene Erndhrung versorgt

den Korper optimal mit Antioxidan-

tien. Zu den bekanntesten gehoren:

* Vitamine: C, E, Beta-Carotin

* Mineralstoffe: Selen, Zink

* Sekundare Pflanzenstoffe:
Polyphenole, Flavonoide, Lycopin

Besonders reich an Antioxidantien sind:

¢ Obst: Beeren, Zitrusfriichte, rote
Trauben

¢ Gemiise: Brokkoli, Griinkohl,
Spinat, Karotten, Paprika, Tomaten

¢ Niisse und Samen: Pistazien,
Mandeln, Walniisse

¢ Vollkornprodukte

¢ Getrdanke: Griiner Tee, Kaffee

e Krauter

¢ Sonstiges: dunkle Schokolade
(mind. 70 Prozent Kakao-Anteil)

Genuss und Gesundheit -
Es geht beides!

Eine perfekte Erndhrung gibt es nicht.
Niemand kann jeden Tag alles richtig
machen und kleine Abweichungen
sind vollig normal. Entscheidend ist,
langfristig ausgewogen zu essen und
die wichtigsten Nahrstoffe fiir Zdhne
und Gesundheit aufzunehmen.

Schon kleine Verdnderungen im
Alltag kdonnen dabei einen groRen
Unterschied machen: Weniger ver-
steckter Zucker, weniger sdurehaltige
Getrdnke und mehr zahnfreundliche
Alternativen. Gesund essen darf Spal®
machen!



Tagliches Training
fiir Zahnfleisch und Zahne

auintensive Erndhrung ist ein

hochst wirkungsvoller, aber oft
unterschatzter Baustein einer guten
Mundgesundheit. Das Kauen fester,
ballaststoffreicher und strukturierter
Lebensmittel unterstiitzt die Gesund-
heit der Zdhne und des Zahnfleisches
mehr als eine vermeintlich zahnscho-
nende weiche Kost. Der ganze Vor-
gang des Kauens bewirkt einen aktiven
Schutz fiir den gesamten Mund.

Superkraft Spucke
gegen schadliche Sauren

Das Kauen knackiger Lebensmittel
entfernt einen Teil des bakteriellen
Zahnbelags bereits auf natiirliche
Weise. AuBerdem fordert intensives
Kauen die Durchblutung des Zahnflei-
sches. Uberdies regt die Reibung der
Nahrung an Zahnen, Zahnfleisch und
Wangen den Speichelfluss an.

Diese Bowl liefert viele Ballaststoffe bei wenig Kalorien, halt lange satt und stabilisiert
den Blutzucker. Intensives Kauen sorgt fiir ein besseres Sattigungsgefiihl.

¢ Dasrohe, faserreiche Gemiise aus Karotten und Kohlrabi massiert das Zahnfleisch und

reinigt die Zahnoberfldchen.

* Die Apfel mit Schale liefern natiirliche Fruchtsduren und Ballaststoffe.
Die Speichelproduktion steigt, der pH-Wertim Mund wird stabilisiert.

e Niisse und Samen fordern die Kaumuskulatur und sind reich an Kalzium, Magnesium und

gesunden Fetten fiir Zahnfleisch und Knochen.

¢ Olivendl und Krauter wirken leicht antientziindlich und unterstiitzen die Mundschleimhaut.

Zutaten (fiir 2 Portionen)

* 1grolRe Karotte

1/2 Kohlrabi

1 Apfel mit Schale

1 kleine rote Paprika

1 Handvoll Mandeln oder Walniisse
1 Essloffel Leinsamen oder

e o o o o

Zubereitung

1. Allesin feine, aber bissfeste Streifen
oder Stiicke schneiden.
Nichts piirieren oder raspeln!

2. Mandeln oder Walniisse grob hacken,
damit sie noch zu kauen sind.

3. Mit 0L, Zitronensaft und Krdutern

Sonnenblumenkerne

* 1 Essloffel Olivensl VA Sk

o 1 Teeloffel Zitronensaft 4. 5 Minuten ziehen lassen ...

* frische Kriuter (z. B. Petersilie ... dann bewusst langsam kauen
oder Schnittlauch) und genieRen!

e etwas Salz und Pfeffer ——

Speichel ist die wichtigste natiirli-
che Schutzbarriere gegen Karies und
Zahnfleischentziindungen. Schon beim
Kauen verdiinnt der Speichel diein der
Nahrung enthaltenen Sauren. Nach
dem Essen fordert der Speichel die
Versorgung des schiitzenden harten
Zahnschmelzes rund um die Zdhne mit
wichtigen Mineralien (Remineralisati-
on). Gleichzeitig verbessern mineral-
stoffreiche Lebensmittel mit Kalzium,
Phosphat und Fluorid die Reminerali-
sation des Zahnschmelzes.

Gutgekaut
ist halb verdaut

Intensives Kauen erzeugt ein recht-
zeitiges Sattigungsgefiihl. Es bereitet
die Nahrung besser fiir die Nahrstoff-
aufnahme in Magen und Darm vor, was
den gesamten Stoffwechsel und eine
bekdmmliche Verdauung unterstiitzt.

Kindern hilft Knabber-Rohkost beim
Aufbau der Kiefer- und Mundmotorik
und der Gesichtsmuskulatur. Beides
ist wichtig fiir eine gesunde Sprach-

entwicklung.

Tipps fiir kauintensive Kost

Kau Dich schlau!

* Hauptmahlzeiten um kauintensive
Komponenten erganzen
(z. B. Rohkost, Karotten, Paprika,
Apfel, Niisse, Vollkorn).

¢ Niisse und Samen wie Mandeln,
Walniisse, Sonnenblumenkerne und
Leinsamen bieten auch viele andere
gesundheitliche Vorteile.

e Wenn das Kauen schwerfallt (z. B.
bei Parodontitis oder Zahnersatz),
dann diinne Streifen oder geraspelte
Rohkost zubereiten, Gemiise
gegebenenfalls leicht vorgaren.

e Zuckerfreier Kaugummi kann
Speichelfluss verbessern.
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Weniger Mahlzeiten,
mehr Balance

Intervallfasten beschrankt die Mahl-
zeiten auf bestimmte Zeitrdume in-
nerhalb eines Tages, statt iiber den
ganzen Tag verteilt zu essen. Die ent-
stehenden ldngeren Essenspausen
haben viele positive Effekte auf die
Allgemeingesundheit, auf Gewicht,
Stoffwechsel, Blutzucker und Entziin-
dungen im Korper. Ein dauerhaftes
Intervallfasten sollte jedoch erst
nach Riicksprache mit dem Hausarzt
oder Zahnarzt erfolgen.

Intervallfasten beeinflusst auch die
Gesundheit von Zahnen und Zahn-
fleisch. Seltene Mahlzeiten verrin-
gern die Saureangriffe auf die Zdhne
und geben dem Speichel mehr Zeit,
den Zahnschmelz zu remineralisieren
und die natiirliche Mundflora wieder-
herzustellen.

Sauer macht
nichtimmer lustig

Jede Mahlzeit verdndert das aus-
gewogene Verhdltnis des Speichels
zwischen sauren und alkalischen
Eigenschaften (pH-Wert). Zucker und
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Schnelle Snack-Attacke oder lange Essenspause?

1. Ich nasche oder trinke regelmaRig zwischen meinen Mahlzeiten ja O nein

(zum Beispiel Obst, Miisli-Riegel, Latte Macchiato).

2. Ich trinke haufig zuckerhaltige oder saure Getranke ja O nein
zwischen meinen Mahlzeiten.

3. Ich esse, nasche oder trinke (auBer Wasser) auch noch ja O nein
weniger als eine Stunde vor dem Schlafengehen.

4. Ich spiire hdufig ein pelziges Gefiihl auf meinen Zdhnen ja O nein
oder nehme meine Zahne als empfindlich wahr.

5. Ich kaue selten oder niemals zuckerfreien Kaugummi ja O nein

nach meinen Mahlzeiten.

Je mehr Fragen Sie mit ,nein” beantworten, desto gesiinder erndhren Sie sich bereits.

andere kohlenhydrathaltige Lebens-
mittel senken den pH-Wert im Mund
schnell von normal etwa 7,0 unter den
kritischen Wert von 5,5. Unter diesem
Wert konnen sich schddliche Karies-
bakterien besonders gut vermehren.
Der Speichel braucht etwa 20 bis 30 Mi-
nuten, um den pH-Wert auszugleichen
und den Zahnschmelz zu schiitzen.

Seltener Essen verringert nicht nur
das Risiko fiir Karies an den Zahnen.
Auch das Zahnfleisch profitiert von
Essenspausen. Intervallfasten kann
chronische Entziindungen wie Paro-
dontitis oder Schleimhautprobleme
im Mund giinstig beeinflussen. Lan-
gere Fastenzeiten senken Entziin-
dungswerte, die bei Parodontitis eine
zentrale Rolle spielen.

Fastenperioden wirken sich auRerdem
auf den Hormonhaushalt (zum Bei-
spiel Insulin, Leptin) sowie auf Bakte-
rien, Pilze und Virenim Mund sowie im
anschlieRenden Verdauungstrakt aus.
Ein stabiles hormonelles und mikro-
bielles Gleichgewicht verbessert die
Mundflora, unterstiitzt das Immun-
system des gesamten Korpers und
schiitzt so Zahne, Zahnfleisch und
Schleimhaut zusatzlich.

Zahnfreundliche Tipps )
fiirs Intervallfasten

Fastenmodelle zum Ausprobieren:

12 Stunden Essenszeit und dann

12 Stunden Fasten oder 14 Stunden
Essenszeit und danach 10 Stunden
Fasten - diese Zeiteinteilungen bieten
einen guten Einstieg. Bei einem
spateren Friihstiick oder einem friiheren
Abendessen erhdlt der Speichel nachts
ausreichend Regenerationszeit.

Keine Snacks zwischen

den Mahlzeiten:

Jedes Essen bewirkt einen Abfall
des pH-Wertes im Mund. Weniger
Zwischenmahlzeiten erzeugen
weniger Sdureattacken.

Nach Mahlzeiten etwas Wasser oder
zuckerfreien Kaugummi:

Beides unterstiitzt den Speichelfluss
und die Neutralisation des pH-Wertes.

Wahrend der Fastenzeit nur Wasser,
ungesiiBten Tee oder schwarzen Kaffee:
Auch kleine Mengen an Zucker, Milch
oder Fruchtsaften durchbrechen den
Fastenzeitraum und greifen den
Zahnschmelz an.

Letzte Mahlzeit mindestens

zwei Stunden vor dem Schlafen:
Nachts im Schlaf ist der Speichelfluss
stark verringert. Deshalb bleiben Reste
von Zucker oder Sdure ldnger an den
Zahnoberfldachen haften. Ein friiheres
Abendessen schiitzt die Zéhne und ver-
bessert zugleich Schlaf und Verdauung.



Alarm im Mund?

Entziindung des Zahnfleisches verringern

P arodontitis ist eine chronische Ent-
zlindung des Zahnhalteapparates.
Hierbei losen schddliche Bakterien
im Zahnbelag zundchst eine Entziin-
dungsreaktion des Kdrpers aus. Wenn
der Korper ibermal3ig stark und unkon-
trolliert auf die Entziindung reagiert,
werden Zahnfleisch und Knochen un-
wiederbringlich geschadigt. Die Be-
handlung einer Parodontitis durch
den Zahnarzt zielt also darauf ab, die
chronische Entziindung einzuddmmen,
um den Abbau des Zahnhalteapparates
zu stoppen.

Gesunde Erndhrung hilft
bei Parodontitis

Die Auswahl der richtigen Nahrungs-
mittel kann daher zur Heilung und
Vorbeugung einer Parodontitis bei-
tragen. Antientziindliche Erndhrung
unterstiitzt wirksam die Behandlung
und Vorsorge, indem sie das gesamte
Immunsystem des Korpers starkt und
Entziindungen verringert.

Insbesondere Parodontitis-Patienten
sollten deshalb entziindungshem-
mende Lebensmittel bevorzugen und
entziindungsférdernde Lebensmittel
vermeiden. Eine gesunde Ernghrung
allein ersetzt jedoch nicht die drin-
gend notwendige strukturierte Be-
handlung mit einer langfristigen Un-
terstiitzenden Parodontitis-Therapie
in der Zahnarztpraxis.
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Alarm im Mund? s o
Behandlungserfolgnach oo gl |
Parodontitis sichern

liefern nicht nur
frische Vitamine, sondern auch wert-
volle Ballaststoffe, Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe (zum Beispiel
die Flavonoide und Carotinoide). Sie
konnen Entziindungen hemmen.

Beeren (zum Beispiel Blaubeeren,
Heidelbeeren, Himbeeren,
Erdbeeren) schiitzen die Zellen des
Korpers vor oxidativem Stress.
Sanddorn, schwarze Johannis-
beeren und Zitrusfriichte (beispiels-
weise Orange und Grapefruit) haben
einen hohen Vitamin-C-Gehalt.

Sie unterstiitzen die Abwehrkrafte
und die Erholung des Zahnfleisches.
Griines Blattgemiise (zum Beispiel
Spinat, Griinkohl, Brokkoli) liefert
hilfreiche Antioxidantien, Kalzium
und Folsaure.

Tomaten und Paprika enthalten

den Pflanzenstoff Lycopin sowie
Vitamin C gegen Entziindungen.
Karotten, Kiirbis, Griinkohl,
Tomaten, gekochter Spinat sowie
Zitrusfriichte enthalten Carotinoide.
Diese sekundaren Pflanzenstoffe
wirken antientziindlich,
unterstiitzen das Herz-Kreislauf-
System und kénnen das Risiko fiir
Krebs senken.

stabilisieren die
Zellen des Korpers, unterstiitzen das
Immunsystem und regulieren Entziin-
dungen.

* Fettreicher Fisch (beispielsweise
Lachs, Makrele, Hering, Sardinen,
Heilbutt) ist reich an Omega-3-
Fettsauren, die Entziindungen im
Korper verringern.

* Algen sowie Leinsamen, Chiasamen
und Walniisse sind gute pflanzliche
Quellen von Omega-3-Fettsauren.

* Hanfol, Leindl, Rapsol und
Walnussol enthalten ebenfalls viele
gesunde Omega-3-Fettsauren.

* Kaltgepresstes Olivenol besitzt
sekunddre Pflanzenstoffe, die auch
entziindungshemmend wirken.

enthalten Bal-
laststoffe, die nicht nur entziindungs-
hemmend wirken, sondern auch den
Speichelfluss anregen und damit Zéhne
und Zahnfleisch schiitzen.

* Hafer, Quinoa und Vollkornreis
stabilisieren auRerdem den
Blutzuckerspiegel und fordern eine
gesunde Darmflora, die fiir das
gesamte Immunsystem des Korpers
wichtig ist.

haben einen hohen
Gehalt an pflanzlichem Eiweil3, Ballast-
stoffen, Mineralstoffen (beispielsweise
Magnesium, Kalium, Eisen), B-Vitami-
nen und sekunddren Pflanzenstoffen
(zum Beispiel Polyphenole). Damit sind
Hiilsenfriichte besonders entziindungs-
hemmend und néahrstoffreich. Schon
zwei bis vier Portionen eingebunden
im wochentlichen Speiseplan konnen
Entziindungen abbauen.

* Linsen, Linsensuppe oder
Linsensalat

* Kichererbsen-Hummus

* Bohnen als Chili con/sin Carne

* Erbsen oder Erbsenpiiree

* Sojabohnen, Tofu oder Tempeh
als Fleischalternative

* Lupinenmehlin Backwaren
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enthalten sekundare Pflanzenstoffe, die
das Immunsystem beruhigen, oxidati-
ven Stress verringern und Entziindun-
gen im Korper abschwdchen konnen.
Zudem beeinflussen viele dieser Stoffe
die Signalwege im Kdrper, die auch bei
Parodontitis eine Rolle spielen.

* Kurkuma (mit Pfeffer kombiniert)
ist einer der starksten natiirlichen
Entziindungshemmer.

* Ingwer reduziert Entziindungen und
unterstiitzt die Durchblutung.

* Knoblauch und Zwiebeln wirken
antibakteriell und starken das
Immunsystem.

e Chili, Zimt, Kreuzkiimmel und Anis
enthalten entziindungshemmende
Wirkstoffe.

* Petersilie enthdlt viele Flavonoide
(Antioxidantien).

* Oregano, Rosmarin, Thymian und
Basilikum wirken entziindungs-
hemmend und antibakteriell.

* Griiner Tee enthalt Catechine,
die antibakteriell wirken und Zahn
fleischentziindungen hemmen
konnen.

 Wasser unterstiitzt die Speichel-
produktion und halt die Mundflora
im Gleichgewicht.

wie beispielsweise
Aloe Vera, Honig, Propolis und Salbei,
wirken ebenfalls entziindungshem-
mend. Sie kdnnen unterstiitzend ein-
gesetzt werden.
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Entziindungsfordernde Lebensmittel vermeiden! x

o Zuckerhaltige Produkte: Der Zu-
cker in SiiRigkeiten, Geback, Limona-
den, Fruchtsaften und Fertigjoghurts
fordert das Wachstum schadlicher
Bakterien im Mund, schwécht das Zahn-
fleisch und begiinstigt Entziindungen.

9 WeiRmehl-Produkte: Weilkbrot,
helle Pasta und Geback aus Weilimehl
lassen den Blutzuckerspiegel schnell
ansteigen, was Entziindungsprozesse
fordern kann.

9 Verarbeitetes Fleisch: Wurst,
Speck, Schinken und Hotdogs enthal-
ten gesattigte Fette, Nitrite und andere
Zusatzstoffe, die Entziindungen im Kor-
per verstarken kdnnen.

e Ungesunde Fette: Transfette (zum
Beispiel Frittier-0l, Fast Food) und zu
viele Omega-6-Fettsdauren (zum Bei-
spiel Sonnenblumen-0l) bringen das
Verhdltnis von guten Omega-3-Fetten
zu schlechten Omega-6-Fetten aus
dem Gleichgewicht und beglinstigen
dadurch Entziindungen.

e Stark verarbeitete Lebensmittel:
Fertiggerichte, Chips, Instant-Suppen
und Fast Food enthalten meist viele
Zusatzstoffe, Salz und Zucker, die ent-
ziindungsfordernd wirken.

0 Alkohol und Nikotin: Alkohol
reizt das Zahnfleisch und schwacht das
Immunsystem. Rauchen verringert die
Durchblutung des Zahnfleisches und
behindert die Heilung von Entziin-
dungen. AulBerdem erhdht Rauchen
den Bedarf an Vitamin C erheblich,
weil es oxidativen Stress in den Zellen
des Korpers verstarkt und das Vitamin
schneller verbraucht wird. Beides stort
die Erholung des Zahnfleisches.

o Koffein: Zuviel Kaffee oder koffein-
haltige Energy-Drinks kénnen die
Schleimhaute austrocknen und die

Mundflora beeintrachtigen.
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Kiefer + ranomandibulare Dysfunktion (CHD) - Bruxismus

Zahn = 1122

Zahnersatz « Asthetik & Funktion « Behandlungsablauf
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4 Patiectaninformation dur Zahaderie

Zahnersatz * Asthetik & Funktion *
Behandlungsablauf

Kiefer « Craniomandibulare Dysfunktion (CMD)
Bruxismus

Kommunikation ¢ Hypnose * Klopftherapie Unterstiitzende Parodontitis-Therapie

Professionelle Zahnreinigung
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Korrekturen « Bleaching « Fillungen « Implantate.

Bestellungen
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{iber www.zahnrat.de oderden Verlag
Satztechnik MeiRen GmbH

Am Sand 1c¢, Diera-Zehren OT Nieschiitz
Telefon 0352571860
www.satztechnik-meissen.de
Versandkosten (zzgl. 7 % MwSt.)

( Menge Preis/Bestellung Versand Gesamt

) ' I 10 Exemplare 2,90€ 2,60€ 5,50€
R ; \ firldethetischie 20 Exemplare 5,80€ 3,50€ 9,30€
kariter Rausth R I 30 Exemplare 8,70€ 5,00 € 13,70€
(PR e AT (2 R e At 40 Exemplare 11,60€ 8,00€ 19,60€
Legale undillegale Drogen * Cannabis ¢ Kokain und Korrekturen « Bleaching  Fiillungen * Implantate 50 Exemp[are 14,50€ 8,50 € 23,00€

Heroin ¢ Crystal Meth
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