Erndhrung

Zuckerhaltige 5peisen

Zuckerhaltiges
sollte nur zu den
Hauptm ahlzeiten
gegessen werden!
Tipp: Lieber ging
ganze Tafel Schoko-
lade auf einmal
essen und dann die
Zahne putzen als
ginzelne Stickchen
auf den Tag verteilt.

Zwischenmahizeiten

Als fwischenmahlzeiten eignen sich vor allem

# Frische Frochte, Getreide, Kase, Quark, Joghurt
(natiidich ohne Zucker!)

+ Knackige und knusprige Speisen regen die
Speichalproduktion an und helfen damit, Karies
vorzubeugen

+ Keine zuckerhaltigen «Bettmampfeliz

Schoppen
Der Schoppen dient im ersten Lebansjabr zur Stillung

von Hunger oder Durst. Er sollte keinesfalls zum
Dauervergnigen oder zur Ruhigstellung des
Kleinkindes verwendet werden. Wenn den ganzen
Tag durch in kleinen Schidckchen getrunken wird,
kann dies zur Zerstérung der Milchzihne fdhren.
Gefahrdet sind bei den Kleinkindern insbesondere die
oberan Frontzahne. Am besten keine saurehaltigen
(Eistea, Apfelsaft, Orangensaft!) oder gesisste
Getranke sinfillen.

Im Schoppen zu vermeiden sind also:

* Fruchtsaftgetranke {mit oder ohne Zuckerzusatz)

+ lagliche Artvon gezuckerten Getranken

* |n der Nacht kein Schoppen

Milchzahne halten den Platz fir die bereits im Kiefer
angelegten bleibenden Zihne. Sie dienen dem Kind
zum Kauen und Sprechen und massen deshalb unbe-
dingt erhalten weardean.

Kontrolle beim Zahnarzt

Eing Kontrolle beim Zahnarzt oder bei der Dental-
hygienikerin in der Regel einmal pro Jahr ist 2ine wich-
tige Voraussetzung for die Froherkennung von Zahn-
und Zahnfleischproblemen. In der Zahnarztpraxis wird
nicht nur gebohrt und korrigiert: Man erhalt auch
wichtige Informationen zu allen Themen rund um die
Gesunderhaltung der Zahne.

lhre Zahnarztin / lhr Zahnarzt

ist Mitglied der Schweizerischen
Zahnarzte-Gesellschaft 550

S50-Mitglieder befolgen im Interese der Patienten
folgende Regeln:

# Die Erhalkung der Mundgesundheit als oberstes Ziel

# Dbligatorische Fortbildung von mindestens
80 Stunden pro Jahr

+ Benicksichtigung der wirtschaftlichen und sozialen
Lage der Patienten

» Umfassende Information der Patienten Gber
die Maglichkeiten von Therapien, insbesondere vor
wichtigen Eingriffen

# Detaillierte und verstindliche Rechnungsstellung

# Im Streitfall Beizug der zahnarztlichen Bagut-
achtungskommission

Www.sso.ch
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Karies /

Zahnbetterkrankungen

Die vier

Saulen der
Vorsorge

Zahnschiden - in den Industrieldndern
die am meisten verbreitete Krankheit!
Gezielte Vorbeugung hilft!



Zahneputzen

Drei Mal drei Minuten pro Tag
Die Zahne sollten drei Mal taglich nach dem Essan
wahrend drei Minuten grindlich gereinigt werden.

Kleing Auf- und Abbewegungen ohne Druck sind dazu
am besten geeignat.

Zuerst die Kauflachen putzen.

Die Aussen- und Innenflachen sollten anschliessend bis
und mit Zahnfleischrand gebdrstet werden.

Zahnbdrsten

Gesignet sind weicha
Zahnbdarsten mit Kleinem
Borstenkopf.

Kunststoffborsten sollten
unbedingt den Maturborsten
vorgezogen werdean.

Maturborsten quellen auf und
bieten damit ein ideales Klima
far Bakterian. Zudem kénnen
sie das Zahnfleisch verletzen.

Wenn die Borsten der
Zahnbarste verbogen sind,
spatestens jedoch alle drei
Monate die Zahnbarste
wechsaln!

Elektrische Zahnbdrsten

Handzahnborsten putzen zwar ebenso gut wie elektri-
sche Zahnbdrsten. Manche Menschen putzen ihre Zahne
aber ungendgend oder falsch: For sie ist die elektrische
Reinigung sinmvoll. 5chnaller geht es aber nicht: Auch
mit der elektrischen Zahnbdrste muss man sich mindeas-
tens drei Minuten Zeit nehmen und dabei die Barste
langsam von Zahm zu Zahn dber alle Kaufldchen fohran.

Zahnseide, Zahnstocher oder Spiralbirstchan

Einmal pro Tag sollten die Zahnzwischenrdume mit dem
Zahnfaden (Zahnseide), mit einem Spiralbdrstchen oder
mit einem Zahnstocher (mit dreieckigem Querschnitt)
gereinigt werden. Ziel ist die weitgehende Entfernung
der stark klebenden Zahnbeldge. Am besten |3sst

man sich die korrekte Anwendung von Zahnfaden oder
Zahnholz in der Zahnarztpraxis zeigen.

Erkennung von Zahnbelag

Mit Farbetabletten kann Plague auf den Zahnflachen
und der Mundschlgimhaut sichtbar gemacht weardean.
Eine Tabletta wird nach dem Zihneputzen zerkaut. Mit
dem Speichel an die Zahnreihen gebracht, hebt sich die
noch worhandene Plagque hervor, 5o ist einfach zu erken-
nen, wo noch grandlicher gereinigt werden muss.

Kaugummi

Wer nach einer Mahlzeit keine Moglichkeit hat, die
Zihne zu putzen, nimmt einen zahnfreundlichen
Kaugummi {regt die Produktion von Speichel an,
welcher eine wichtige Schutzfunktion gegen Karies
erfallt) oder spilt mindestens den Mund mit Wasser,

Zahnfreundlidh!

Wenn SOssigkeiten im Mund keine
Sdure bilden und so weder Karies far-
dem noch dem Zahnschmelz schaden,
gelten sie als zahnfreundlich und wer-
den mit dem Markenzeichen
eZahnmannchen» ausgezeichnet.

Solche zahnfreundliche Produkte enthalten Zucker-
austauschstoffe und S0sstoffe.

Die mit dem Zahnmannchen ausgezeichneten Produkte
sind immer zahnfreundlich - das ist wisenschaftlich
getestet.

Gebrauch von Fluorid

Der verbreitete Einsatz von Fuoriden ist der Haupt-
grund for den Kariesrackgang, der in der Schweiz und
weltweit wahrend der letzten Jahrzehmte beobachtet
wurde,

Fluorid macht den Zahnschmealz widerstandsfahiger
gegen S3uren und ist deshalb eine gute Vorbaugung
gegen Karies.

Fluorid im Kochsalz

Der regelmassige Gebrauch von fluoridiertem Speise-
salz (Packung mit granem Streifen) for die Zube-
reitung von Mahlzeiten und am Tisch hilft die Zahne
gesund zu erhaltan.

Zahnpasta

Zu empfehlen
ist deshalb der
Gebrauch von
Zahnpasta mit
Fluorid. Die
Marke dar
Zahnpasta
spielt im allge-
meinen aine

umtargeord-
nete Rolle,

Fluorid-Gelée

Ab B-jahrig wird gine wichantliche Fluorid-
Gelée-Birstung empfohlen. Anschliessend ausspucken,
jedoch nicht nachspdlen.

Spidlicsungen

Wer eine fluoridierte Spallésung verwendet,

sollte diese am Besten irgendwann zwischendurch
anwendean {nicht unmittelbar vor oder nach dem
Zahneputzen, nicht mit Wasser nachspdlen!).
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