Zahnwechsel - Mundgesundheit fiir Kinder und Jugendliche
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So viele Erwartungen, so viele Ver-
anderungen, so viele neue Erfah-
rungen - mit dem ersten Schultag
machen sich die Kinder auf ihren ei-
genen Weg. In der Schulzeit erleben
sie vielfach geistige und korperliche
Veranderungen, die die Eltern aus
eigener Erfahrung kennen und des-
halb am besten begleiten kdénnen.
Das Zdhneputzen vom Kleinkindalter
an, die Verwendung kindgerechter
Zahnpasta, der regelmaRige Besuch
von Zahnarztenim Kindergarten und
die Vorsorgeuntersuchungen ab dem
ersten Zahn beim Familienzahnarzt
waren ein gutes Startkapital in eine
zahngesunde Schul- und Teenager-
zeit.

Der Zahnwechsel ist die erste neue
Herausforderung. Die zweiten Zah-
ne kommen zwar von selbst, doch
wann? Und warum sind sie beson-
ders schutzbediirftig? Welche Zahn-
biirsteist die beste? Was hilft gegen
Mundgeruch? Was sind Schmelzde-
fekte? Wann muss der Kieferortho-
pade helfen? Welche Weisheit gilt
heute fiir Weisheitszahne? Antwor-
ten auf diese Fragen sowie weitere
Fakten und Informationen finden
Eltern auf den Seiten 2 bis 5 und
Teenager auf den Seiten 6 bis 7. =

Oy

Besuchen Sie uns auch im Internet
oder folgen Sie uns auf Facebook
www.zahnrat.de
www.facebook.com/zahnrat.de




Die Familie

ist der Spiegel, ...

ndlich zeigen sich die neuen Schnei-

dezdhne in der groRen Schulan-
fanger-Zahnliicke. Und dann das - die
neuen Zahne sehen ziemlich gelb
neben den Milchzdhnen aus!

Wieso weille und
gelbe Zihne?

Keine Sorge, da hat niemand etwas
falsch gemacht. Der Farbunterschied
ist ganz natiirlich und fallt nur auf,
weil die unterschiedlich aussehenden
Zdhne nebeneinander stehen. Nur die
Milchzahne sind von Natur aus so weil3
wie Milch - und genau deshalb heiRen
sie auch so.

Der Milchzahn links in der Abbildung hatim
Vergleich zum bleibenden Zahn, rechts in
der Abbildung, eine kleinere Kauflache und
einen diinneren Schmelzmantel.

Vier,Sechser”
fiir Schulanfanger

Der ,Sechser” ist kein Lottogewinn,
sondern der erste Molar, landldufig
auch Backenzahn genannt, im Unter-
und Oberkiefer. Der Sechsjahrmolar
heiRt so, weil er an 6. Position in der
Zahnreihe und zumeist im 6. Lebens-
jahr durchbricht.

Wahrend die grofRRe Zahnliicke ganz
deutlich den Beginn des Zahnwech-

sels anzeigt, bleibt der neue Backen-
zahn jeweils links und rechts im Un-
terkiefer oft unbemerkt.

Mit diesen vier ,Sechsern” hat es et-
was Besonderes auf sich.

Alle bleibenden Zdhne haben zu-
nachst nach dem Durchbruch eine
~Aulenhaut”, die noch nicht véllig
fertig ausgehartet ist. Zucker, Sdure
und Bakterien kdnnen die noch nicht
ganzlich ausmineralisierte Schmelz-
schicht angreifen und das darunter
liegende Zahnhartgewebe zerstoren -
es entsteht Karies am noch ganz jun-
gen, bleibenden Zahn.

Deshalb miissen in diesem Altersab-
schnitt besonders der Zucker- und der
Saurekonsum gering gehalten werden.
Eltern sollten hier nicht nur SiiRig-
keiten im Blick haben, sondern ebenso
Obstsdfte, Limonaden und Produkte,
in denen man zundchst keinen Zucker
vermuten wiirde, wie beispielsweise
Ketchup, Brezeln oder auch Salatdres-
sings.

Auch das Zahneputzen sollte in dieser
Zeit eher mit Bedacht als mit Eile und
Nachdruck geschehen.

Eine elektrische Zahnbiirste eignet
sich gut, denn (ibt die Kinderhand zu

Wie sieht die richtige Zahnbiirste aus?

Milchgebiss Bleibendes Gebiss

viel Druck aus, bleibt der Biirstenkopf
einfach stehen. Gefiihrt werden sollte
jede Zahnbiirste vom Zahnfleisch weg
liber den Zahn. Ein Kreisen oder Quer-
biirsten verteilt Schmutz und Speise-
reste nur.

Besondere Aufmerksamkeit beim Zah-
neputzen gilt den durchbrechenden
.Sechsern”, da die Kinder diese nur
schwer mit der Zahnbiirste erreichen.

Ganz gleich, ob elektrische oder Handzahnbiirste - die beste Zahnbiirste ist die, die zweimal
tdglich benutzt wird. Bei der Handzahnbiirste sollte der Kopf kurz sein, um auch bis an die

hinteren Backenzahne zu kommen.

Die Zahnbiirste muss fiir die Kinder gut handhabbar sein, also einen rutschfesten Griff haben,

und der Biirstenkopf sollte viele Borsten haben.

Die Borsten diirfen das Zahnfleisch nicht verletzen und sollten deshalb weich oder mittelhart
sein und vor allem unterschiedliche Borstenhéhen oder feine Borstenenden haben. Nur so ge-

langt man beim Putzen auch zwischen die Zdhne.
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Auch Milchzdhne haben, wenn sie
vollstandig ausgewachsen sind, Zahn-
wurzeln. Die Milchschneidezdhne und
Milcheckzahne haben eine Wurzel, die
Milchmolaren haben im Unterkiefer
zwei und im Oberkiefer drei Wurzeln.
Beim Zahnwechsel werden die Milch-
zahnwurzeln von den nachdrangenden
bleibenden Zdhnen abgebaut.

So geschieht der Zahnwechsel

Ist die Milchzahnwurzel vollstdndig
weg, dann fallt der {brig gebliebene
Teil des Milchzahns aus, und der sieht
so aus, als hdtte der Milchzahn keine
Wurzel gehabt.
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1. Milchzahn
2. Nachwachsender, bleibender Zahn
3. Abbau der Milchzahnwurzel

Zahnwechselregt
Knochenbildungsprozess an

Der Durchbruch dieser Zahne kann
auch von Schmerzen, Zahnfleischrei-
zungen oder Blaschen im Mund be-
gleitet sein. Hilfreich konnen da Gele
mit Lidocain, z. B. Dentinox, sein, das
Sie sicher noch aus der Zeit des ersten
Zahndurchbruchs bei Ihren Kindern
kennen.
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... Inden

die Kinder schauen

So erscheinen die neuen Zdhne im Ober- und Unterkiefer )

- Erster groRer Backenzahn (auch ,Sechser” genannt) links und rechts ab 6. Lebensjahr

- Mittlere Schneidezdhne

- Seitliche Schneidezdhne

- Erster kleiner Backenzahn (links und rechts)

- Zweiter kleiner Backenzahn (links und rechts)
- Eckzdhne

- Zweiter groRer Backenzahn (links und rechts)
- Dritter groRer Backenzahn als Weisheitszahn

Die Weisheitszahne kdnnen sich be-
reits mit 15, 16 Jahren bemerkbar
machen, der vollstandige Durchbruch
zieht sich oft iiber mehrere Jahre hin.
Esist nicht pauschal notwendig, diese
Zdhne zu entfernen. In den meisten
Fallen wird das Erscheinen der Weis-
heitszahne sogar nicht einmal be-
merkt.

Jeder Zahndurchbruch regt auch
den Knochenbildungsprozess an. Vor
allem fiir junge Menschen ist es wich-
tig, dass sich eine gute Knochensub-
stanz entwickelt.

Weisheitszahn und Bonusheft:
Wozu sind die gut?

Steht der Weisheitszahn ordentlich
in der Reihe, dient er natiirlich dem
Kaugeschehen und kann auRerdem
in spdteren Lebensabschnitten bei
Zahnersatztherapien eine Hilfe sein.
Haben die Kinder aber Beschwerden
und Schmerzen, dann ist ohne langes
Abwarten der Familienzahnarzt zu
konsultieren, der die Situation sehr
genau untersuchen und dann auch
Empfehlungen geben kann.

Auch wenn Ihr Kind keine Beschwer-
den hat, sollte zweimal pro Jahr (im
Einzelfall auch 6fter) eine Kontrolle
beim Zahnarzt erfolgen. Halten Sie

ab 7. Lebensjahr
ab 8. Lebensjahr
ab 9. Lebensjahr
ab 11. Lebensjahr
ab 11. Lebensjahr
ab 12. Lebensjahr
ab 17. Lebensjahr

diesen Rhythmus unbedingt ein, da-
mit eventuell entstehende Zahnscha-
den friihzeitig erkannt und saniert
werden koénnen.

Ab dem zwdlften Lebensjahr erhalten
auch die Kinder das Bonusheft. Es ist
schwierig, Zwolfjahrigen den Gedan-
ken von Vorsorge nahezubringen. Das
Liickenlose Fiihren dieses Dokumentes
liegt deshalb zundchst in Ihren Han-
den als Eltern. Aber den Ernst und die
Verantwortung dafiir begreifen Kinder
schnell, wenn sie das Heft zweimal
jahrlich zum Zahnarzt mitnehmen,
wenn in der Zahnarztpraxis danach
gefragt wird, wenn sie selbst darauf
achten miissen, dass der Stempel
eingetragen wird, und das Bonusheft
in Ihre Obhut zuriickgeben miissen.
Schauen Sie auch mal gemeinsam auf
den Internetseiten Ihrer Krankenkas-
se nach, wie viel Geld man mithilfe
des Bonusheftes bei Zahnersatz als
Erwachsener sparen kann.

Der Besuch beim Kieferorthopdaden
ersetzt nicht die halbjahrliche Vorsor-
geuntersuchung und Basisprophylaxe
(Individualprophylaxe-Programm)
beim Hauszahnarzt. m



White Spots

und Schmelzdefekte ...

Die Essgewohnheiten der Kinder
andern sich mit dem Schulbeginn
ganz entscheidend. Sie essen selbst-
verantwortlich, ofter als bisher und
zumeist nicht mehr unter Aufsicht
von Erzieherinnen und Erziehern. Und
nach dem Mittagessen ist nur selten
die Moglichkeit zum Zdhneputzen ge-
geben. Zahnpflegekaugummis, wie sie
dann gern Erwachsene nehmen, sind
fiir Schulkinder zumeist keine Losung.
Eher Wasser und ungesiilSte Tees.

Vorsicht aber bei ,Wasser mit Ge-
schmack” - diese Getrdanke enthal-
ten etwa 3,2 g Zucker auf 100 mL.

Schutzder Zdhne beginnt bei
Essen und Trinken

Obstist gut, weil es Essen und Trinken
quasi vereint. Noch geeigneterist un-
gekochtes Gemiise, weil es zum einen
weder Fruchtzucker noch Fruchtsdure
enthalt und zum anderen gut gekaut
werden muss. Kauen ist wichtig fiir die
Zdhne, denn es stdrkt den Zahnhalte-
apparat und erhéht den Speichelfluss
im Mund. Durch den Speichel werden
schddliche Sauren neutralisiert.

Mineralien machen die Zahnober-
flachen hart. Zum Gliick fiihrt der
Speichel wieder Mineralien an die
Lochstellen im Schmelz heran. Ldsst
man nach dem Genuss von Obst, Saf-
ten oder auch Zuckerwerk dem Spei-
chel etwa 30 Minuten Zeit, hat er
neue Mineralien in die Zahnober-
flache eingeschwemmt und das saure
Milieu im Mund wieder neutralisiert.
Die aufgeweichte Schmelzoberflache
wird nun wieder hart.

Wer dann Zdhne putzt, tragt mit der
Zahnbiirste keine Hartsubstanz-Teile
mehr ab.

Und was ist mit Naschen?
Eine kleine Zucker-Kunde

Naschen gehdrt zum Leben. Aber SiiR-
kram sind keine Lebensmittel. Kinder
miissen das Dosieren lernen.

Es ist gut gemeint, Kindern aufzutra-
gen, sich die SiiRigkeit einzuteilen.
Also wird Zuckerzeug und Schokolade
iber mehrere Stunden verteilt geges-
sen. Das ist falsch!

Die Zdhne sind iber mehrere Stunden
ohne Pause der Sdure ausgesetzt, die
die Bakterien aus Zucker bilden. Die
Schmelzschicht wird aufgeweicht und
bleibt ebenfalls ohne Pause weich.
Die Bakterien kdnnen diese Schicht
durchdringen und schadigen nun mit
ihrem Saurefral die Zahnflachen, die
das normalerweise harte Dentin sonst
schiitzt.

Besser ist es, einmal richtig zu na-
schen und dann eine lange Pause ein-
zulegen.

Ubrigens: Zuckeraustauschstoffe ver-
leiten eher zum vermehrten Konsum,
weil jeder meint, ja keinen Zucker zu
sich zu nehmen. Echter Zuckeristdann
doch leichter verdaulich, schmeckt
besser und wird von Kindern eher
ernst genommen als Kalorienbombe
und ,Futter” fiir die Kariesbakterien.

So viel Wiirfelzucker )

stecktin 100g bzw. 100 ml

Ketchup 8 Stiick
Fruchtjoghurt 10 Stiick
Apfelsaft 5 Stiick
dunkle Schokolade 17 Stiick

Zahnspange heil3t nicht
Verzicht, aber essen mit
Bedacht

Beim Essen:

Die Belastung einer Zahnspange sollte
kein Erwachsener unterschatzen. Bei
Sport und Freizeit heiRt es fiir die Be-
troffenen, besonders den Gesichtsbe-
reich zu schiitzen. Bei Stiirzen oder
ZusammenstoRen kénnen die Zahnap-
paraturen sehr schnell schmerzhafte
Verletzungen ,anrichten”. Muss eine
feste Zahnspange getragen werden,
ist vor allem das Essen anfangs eine
Herausforderung. Alles, was beim Ab-
beifen und Kauen wehtut oder sich
unter die Apparatur klemmen kann,
streichen die Kinder und Teenies ganz
schnell vom Speiseplan - das betrifft
vor allem Rohkost, bestimmte Brot-
sorten und Fleisch.

Helfen Sie ihnen, indem Sie Obst und
Gemiise klein geschnitten auf den Fa-
milientisch bringen und in die Lunch-
box legen, allzu faserige Lebensmit-
tel gar nicht erst anbieten und Niisse
einfach als gemahlene Niisse in Ge-
badck verwenden.

Auch von allzu koérnigem Geback oder
Miisli sollte Abstand gehalten wer-
den. Das harte Korn kann die Spange
selbst beschddigen, sich aber auch
unter Teile der Apparatur schieben
und damit Druckschmerzen auslosen.

... und Trinken:

Eine weitere Nebenwirkung des Tra-
gens von Zahnspangen kann vermin-
derter Speichelfluss sein - das heil’t,
der Mund wird trocken.

Warum ist das gefahrlich?

Normalerweise werden die Zdhne
24 Stunden am Tag ganz natiirlich von
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Speichel umspiilt, der damit Speise-
reste von den Zdhnen fernhalt, die
sonst von Bakterien in zahnschad-
liche Saure umgewandelt werden
wiirden.

Bei ,Spangenkindern” ist der Zucker-
konsum sehr gering zu halten - denn
auch aus Zucker machen die Bakterien
Sduren -in einem trockenen Mund oh-
ne Speichel werden die Sduren nicht
neutralisiert und weichen den schiit-
zenden Schmelz auf.

White Spots - klingt schick,

ist aber gefahrlich:

Ein solcher Saureangriff kann ringsum
das Bracket zu Entkalkungen fiihren,
was sich als weilRe Flecken zeigt - so-
genannte White Spots. Die Flecken
sind eine Vorstufe der Karies und auch
nur im Anfangsstadium wieder zu re-
mineralisieren. Blinkt einem also solch
ein White Spot entgegen, ist sofort ein
Besuch beim Zahnarzt angesagt.

Ein dauerhaft trockener Mund veran-
dert auch das Zahnfleisch. Es fehlt die
Spiilwirkung, Nahrungsreste konnen
sich ansammeln und Schmelzober-
flachen werden rauer. Dadurch sind
diese viel angreifbarer, weil ihnen die
harte und glatte Schmelzoberflache
der Zahnkronen fehlt.
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... heilRen die Gefahren fiir
die jungen Zahne

Kommt dann noch ein fehlender Lip-
penschluss, wie zum Beispiel bei aus-
geprdgter Mundatmung, hinzu, sind
die Schaden vorprogrammiert.

Fazit:

Kinder, besonders Zahnspangen-Tra-
ger, sollten iber den Tag und nach den
Mahlzeiten viel trinken. Am besten
Wasser ohne Zusdtze.

Schmelzdefekte -
das bedeutet erhohte
Kariesgefahr

Leider kommt nicht jeder Zahn gesund
»Zur Welt”. Bei etwa 10 Prozent der Kin-
der tragen die ersten bleibenden Ba-
cken- und/oder Frontzdhne Minerali-
sationsstorungen in sich. Diese zeigen
sich als weil’lich bis gelbliche Flecken.
Der Zahnschmelz dieser Zahne kann
nach dem Durchbruch sehr schnell ab-
gerieben werden, weil diesem Schmelz
die Mineralien fehlen und er dadurch
regelrecht brockelig ist. Man spricht
auch von ,Zdhnen wie Kreide”. Meist
betrifft dies nur einige Zdahne im Ge-
biss, doch diese bediirfen besonderer
zahnarztlicher Beobachtung, Pflege
und Therapie.

Die Ursachen sind vielfaltig. Auslo-
ser konnen haufige fiebrige Infekte,

Antibiotikagaben oder auch Magen-
Darm-Erkrankungen im ersten Le-
bensjahr sein. Gerade in dieser Zeit
bilden sich die bleibenden Zahne im
Kiefer, die dann erstim 6. Lebensjahr
durchbrechen.

Aufgrund ihrer fehlerhaften Struk-
tur haben diese Zahne eine sehr raue
Oberflache und sind damit auch ka-
riesanfalliger als ,normale” Zdhne.
RegelmaRiges sorgfdltiges Zahne-
putzen mit fluoridierter Zahnpasta
ist deshalb besonders wichtig. ]

Vorleben )

statt ,Vorbeten”

- Zdhneputzen auch selbst konsequent
in jeder Lebenslage durchfiihren;

- selbst Obst und Gemiise essen und
wenig SiiRgetranke einkaufen;

- SiiRigkeiten auch fiir Erwachsene als
etwas Besonderes behandeln;
Kinder miissen den Genuss-Sinn erst
lernen;

- selbst Zahnseide benutzen und damit
die Handhabung vormachen;
fiir Kinder gibt es extra Zahnseide;

- nach Krankheiten, besonders
grippalen Infekten, Zahnbiirste
bzw. Biirstenkopf auswechseln und
erklaren;

- hinschauen, wie mit der Zahnbiirste
geputzt wird, und sich beim
Zahneputzen zuschauen lassen;
nachputzen, bis das Kind schreiben
kann;

- mit Anfarbeldsungen aus der
Drogerie den Putzeffekt mal mit der
ganzen Familie ausprobieren;

- selbst regelmdRig zum Zahnarzt
gehen und dariiber sprechen,
warum das Bonusheft fast so wichtig
wie der Personalausweis ist.



Gesund essen,

Mundgeruch vermeiden

bst, Saft, Miisli, Joghurt, Kase,

Gemiise — das klingt alles lecker
vegetarisch, sieht auch appetitlich
aus und hort sich vollig ungefahrlich
an. Ist es auch, wenn Ihr dabei die
beiden ,Fallen” Zucker und Sauren mit
bedenkt.

In Obst und Saft steckt die natiirliche
Fruchtsdure, die einen chemischen
Prozess in Gang setzt, der den Zahn-
schmelz aufweicht. Okay, fiir diesen
Fall hat die Natur vorgesorgt. Der
Speichel neutralisiert solche Sduren
im Mund, und der aufgeweichte Zahn-
schmelz hat sich in etwa 30 Minuten
von selbst wieder erholt.

Nicht Fisch, nicht Fleisch -
ich werde Vegetarier

Mit Zucker schmeckt nahezu alles -
das weil} die Lebensmittelindustrie.
Wer sich vegetarisch oder vegan er-
nahren will, achtet auf pflanzliche
bzw. fleischlose Zutaten. Aber der Zu-
ckerin all seinen Erscheinungsformen
wird meist nicht bedacht - oder auch
nicht erwartet in solchen Produkten.
Bei Cola oder Nutella kommt noch je-
der selbst drauf — doch bei Miisli und
Joghurt? Bei Pizza, Ketchup oder fer-
tigen SoRen?

Fazit:

Wer sich zu eigentlich gesundem Ap-
felsaft oder 0-Saft noch Miisli oder
Pizza schmecken l3sst, der macht mit
aufgeweichtem Zahnschmelz den zu-
ckerliebenden Kariesbakterien den
Weg gleich bis auf das Zahnbein frei.
Wird dann noch das Zahneputzen ver-
gessen, steht dem Lochfrall an den
Zahnen nichts mehrim Wege ...

Behaltet also immer beides im Au-
ge: Zucker und Siuren. Ubrigens hat

sich herausgestellt, dass die Bana-
ne besonders lange an den Zdhnen
Jkleben” bleibt und deshalb auch
besonders lange mit ihrem Frucht-
zuckergehalt den Bakterien Nahrung
bietet, die die Karieslocher verur-
sachen. Ein Schluck Wasser nach
dem Essen hilft dem Speichel sehr
gut beim Neutralisieren und beim
Abspiilen der Speisereste von und
zwischen den Zdhnen.

Kase ist ein guter Zahn-Freund
Sehr gut ware auch ein Stiick Kase zum
Abschluss des Essens.

Warum?

Einfach ausgedriickt verhdlt es sich
so: Das im Kase enthaltene Fett um-
schlieRt die Zuckermolekiile im Mund,
bindet damit den Zucker und halt ihn
von der Zahnoberflache fern.

Ich will Spa - Der erste Kuss
und Mundgeruch?

Kiissen macht gliicklich, aber Mund-
geruch ist fiir keinen der Kiissenden
angenehm. Haufig entsteht Mund-
geruch durch eine falsche oder nicht
ausreichende Mundhygiene. Fiir ge-
pflegte Zahne ist zweimal griindliches
Zahneputzen pro Tag unerlasslich. Ob
elektrisch oder manuell geputzt wird,
ist nachrangig. Wichtig ist, dass iiber-
haupt geputzt wird. Jede Zahnbiirste

muss mit der Hand gefiihrt werden.
Bei der normalen Handzahnbiirste
ist das logisch, aber auch die elek-
trische oder Schallzahnbiirste ist iber
die Zahne zu fiihren. Die Kreisel- und
Riittelbewegungen dieser Gerdte sind
ein Zusatznutzen, der jedoch nicht
eintritt, wenn die Zahnbiirste einfach
nur auf den Zahn aufgesetzt wird.
Auch die ,motorisierte” Variante muss
auf jeden Zahn angedriickt werden -
sonst gelangen die Borsten ja nichtin
die kleinen Rillen, Vertiefungen und
Zahnzwischenrdaume - und dann wird
der Biirstenkopf vom Zahnfleisch weg
iber den Zahn gefiihrt. Auch Blue-
tooth gibt nur Zusatzinfos, wie lan-
ge geputzt wurde, und welcher Zahn
schon dran war.

Noch ein paar Tipps:

1. Die tagliche Reinigung der Zahn-
zwischenrdaume mit Interdental-
biirstchen oder Zahnseide sowie
das Putzen der Zunge beugen
Mundgeruch vor.

2. Wird eine elektrische Zahnbiirste
genutzt, sollte die Zahnpasta im-
mer vor dem Einschalten auf den
Zahnen verteilt werden.

3. Zahnbiirste bzw. Biirstenkopf miis-
sen regelmalig gewechselt werden
und zusatzlich nach iiberstandenen
Krankheiten.

So klappt’s auch mit dem ersten Kuss! m
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Mit Sport lacht das Leben - nicht
nur fiir Siegertypen, denn dort
findet man Freunde und hat zusam-
men SpaR. Euer Kopf kann abschalten,
der Korper wird ,durchgeriittelt” und
Eure schul- und computerversteiften
Muskeln entspannen sich. Das hilft
sogar ,Knirschern”. Das sind Leute,
die vor allem beim Schlafen mit den
Zdhnen knirschen. Ihr merkt das,
wenn Euch morgens die Kiefergelenke
wehtun.

Was Ihr nicht sofort merkt - beim
Knirschen {iber einen langen Zeitraum
werden die Kauflachen der Zihne
stark abgerieben. Uberall da, wo der
schiitzende Zahnschmelz dann fehlt,
ist der Zahn verwundbar und oft auch
schmerzempfindlich geworden.

Bewegung und sportliche Aktivitdten
regen das Knochenwachstum an - al-
so auch das der Kieferknochen, in de-
nen sich unsere Zéhne méglichst lan-
ge fest verwurzeln sollen.

Was - Laufen macht

schlechte Zdhne?

Es gibt Sportarten, bei denen viel ge-
laufen wird. Schnell atmet man dann
durch den Mund, der davon ganz tro-
cken wird. Man hat kaum noch Spucke
im Mund. Dafiir aber noch die Reste
von ,Sportlernahrung”, wie Protein-
riegel oder andere Riegel und auch
von Sportgetranken und isotonischen
Durstloschern. Die sollen den Sport-
ler starken, das geht am schnellsten
mit Kohlenhydraten und Zucker. Weil
die Spucke fehlt, liegen die Zdhne
sozusagen blank - und die im Mund
lebenden Bakterien wandeln direkt
auf den ungeschiitzten Zahnflachen
alle Kohlenhydrate und Zuckerteil-
chen sofortin Sdure um, die Locherin
den Zahnschmelz frisst.
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Sport und Bewegung
tun Mund und Zahnen qut

Klingt nach Theorie,

doch es gibt den Beweis

Bei den Olympischen Spielen 2012
haben Spezialisten des University
College London von 302 Spitzensport-
lern Mund und Zdhne genauer unter-
sucht. Das Ergebnis: Uber die Hilfte
der Olympiahelden litt an Karies. Drei
Viertel hatten eine Zahnfleischent-
ziindung. Karies und krankes Zahn-
fleisch fordern das Immunsystem
heraus. Raffen Sportler sich nicht zu
einer ordentlichen Mundhygiene auf,
ist das Immunsystem iiberfordert und
die Abwehrkrafte des Korpers werden
geschwiacht. Leistungsabfall ist die
Folge.

Fazit:

Sport oder einfach Bewegung im All-
tag tut auch Mund und Zihnen gut.
Achtung beim sportlichen Genuss
von Miisliriegeln, Snacks, ,Sportler”-
Limonaden und Light-Produkten. Ne-
ben gesunden Cerealien und isoto-
nischen Mineralien enthalten solche

Snacks oft viel Zucker. Aber nicht nur
der Zucker, sondern auch die in den
Light-Produkten enthaltenen Stoffe
greifen den Zahnschmelz an. Was also
tun? Die Erste Hilfe gegen Durst beim
Sport und gegen Kariesbakterien
heillt ,Wasser”. Auch ein zuckerfrei-
er Kaugummi gleich nach dem Sport
sorgt schnell wieder fiir genug zahn-
schiitzende Spucke im Mund. m




Impressum

ZahnRat 108, Januar 2022

Herausgeber:

Landeszahnarztekammer Brandenburg
Zahnarztekammer Niedersachsen
Landeszahndrztekammer Sachsen
Zahndrztekammer und Kassenzahndrztliche
Vereinigung Sachsen-Anhalt
LandeszahnarztekammerThiiringen

Verlag:

Satztechnik Meien GmbH

Am Sand 1c, 01665 Nieschiitz bei MeiRen
Telefon 03525 71860, Telefax 03525 718612
E-Mail: info@satztechnik-meissen.de
www.satztechnik-meissen.de

Verantwortlichi.S. des Presserechts:

Dr. Dirk Wagner, ZAK / Dr. Kay-Olaf Hellmuth, KZV ) G ern e—za h ne p U tze N :

Redaktion:
Dr. Nicole Primas, Julia Fleischer, Andreas Stein

Bildquellen: m i t n e n e d e n t®

©hollydc-stock.adobe.com (S. 1); © STM (3 Grafiken aufS. 2 u. 3);

© proDentee.V. (GrafikS. 2 0.); © Dr. Guido Nitzsche (S. 5); ® L .
©karelnoppe - stock.adobe.com (S. 6); © beeboys - stock.adobe.com nenedent bletet vom Baby bIS zum Teenager

(5.7 (1) die optimale Zahncreme passend fir Ihr Kind:

Anzeigen, Gesamtherstellung, Druck und Versand:
Satztechnik MeiRen GmbH
Am Sand 1c, 01665 Nieschiitz bei MeiRen

Schutzkomplex
mit Fluorid und Xylit

e

Die Patienteninformation und alleinihrenthaltenen einzelnen

Kariesschutz mit Xylit

Beitridge und Abbildungen sind urheberrechtlich geschiitzt. Beiallen Sboe Zusatzyonklucdien gf et
Bezeichnungen, dieauf Personen bezogen sind, meintdie gewdhlte &= 03 : o GLGIE bl
Formulierung mannlich/weiblich/divers, auch wenn aus Griinden der : Eé m ‘c‘g -
leichteren Lesbarkeit die mdnnliche/weibliche Form steht. m E o -U 52 (Ej
£% NE N
© Landeszahndrztekammer Sachsen v g m EE
[ 4=
ISSN 1435-2508 0 h : v
Nachbestellungen der Patienteninformation sind iiber den Verlag : Z 0-6Jak,

moglich. Telefon 03525 71860, Telefax 03525 718612
E-Mail: m.palmen@satztechnik-meissen.de

gne

www.zahnrat.de

nenedent® Kinderzahncreme
hombopathievertréglich

sehr gut

ko-Test Jahrbuch nenedent® Kinderzahncreme
fiir 2022

‘mit Fluorid

sehr gut

Oko-Test Jahrbuch

nenedent® Zahncremes for 202
v ohne Fluorid

Zm@@m@aﬁt 107 v/ homdopathievertraglich
mit Fluorid .
. . D =g
v/ mit Fluorid o« i
Q ::
T
-2
Wenh dle Zahfi| . E
Al et nenedent® Junior-Zahncreme =
=
v/ mit 1450 ppm Fluorid gﬁ
Bestellungen v/ mit Panthenol
i i JETZT NEU
iber www.zahnrat.de oderden Verlag (Provitamin Bs) e
Satztechnik MeiRen GmbH zur Ptﬂege der Zahncreme
. . . gere|zten nenedent
AmSand 1c, Diera-Zehren OT Nieschiitz Schleimhaute 6-12 Jahre
Telefon 0352571860 mit Fluorid

www.satztechnik-meissen.de
Versandkosten (zzgl. 7 % MwSt.)

Qualitat die iiberzeugt - alle nenedent® Zahncremes enthalten:

Menge Prels/BGSteuung Versand Gesamt 13 % Xylit (Zuckeraustauschstoff) zur gezielten Reduzierung der Plaque-Bildung
10 Exemplare 2,60€ 2,60€ 520€ und des Wachstums der Kariesbakterien.
20 Exemplare 520€ 300€ 8 20€ Kieselgel als sanften, aber grindlichen Putzkorper.
¢ ¢ ¢ Ohne Konservierungsstoffe hat nenedent® einen neutralen pH-Wert
30 Exemplare 7,80€ 4,90€ 12,70€ zum Schutz der zarten Mundflora.

40Exemplare 10,40€ 7,50€ 17,90€ Dentinox Gesellschaft fiir pharmazeutische Praparate
50 Exemplare 13,00€ 770€ 20,70€ Lenk & Schuppan KG, 12277 Berlin

Tel.: 030 — 72 00 34 0, dentinox@dentinox.de Fiir Z3hnchen alles Gute,






