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Zahngesund durch den Advent

Wie Sie Karies in der Vorweihnachtszeit vermeiden

Miinchen — Platzchen, Schoko-Nikolaus und gebrannte Mandeln: Im Advent locken viele
siiBe Leckereien. In den Tagen vor Weihnachten wird mehr Zucker als sonst gegessen —
das kann Folgen fiir die Zahngesundheit haben. Sie konnen selbst einiges dafiir tun,
dass die Vorweihnachtszeit nicht zur Belastung fur lhre Zahne wird. Die Bayerische Lan-
deszahnarztekammer (BLZK) gibt Tipps.

Tipp 1: Nicht zwischendurch naschen
Bakterien im Mund wandeln Zucker zu Sduren um, die die Zahne angreifen und zu Karies fuh-

ren kdnnen. Damit diese ,,Saureangriffe” auf die Zahne so selten wie méglich stattfinden, emp-
fiehlt es sich, nicht standig zwischendurch, sondern direkt nach den Hauptmahlzeiten zu na-
schen. So kann der Speichel in der Ruhezeit seine schutzende Wirkung gegen Karies entfalten.
Er neutralisiert die schadlichen Sauren und fihrt den Zahnen wieder Mineralien zu. Generell
gilt: Bei der Entstehung von Karies spielt die Haufigkeit der Zuckeraufnahme eine gréfiere Rolle
als die Menge.

Tipp 2: Weihnachtsbackerei mit Zuckerersatz
Zuckeraustauschstoffe wie Erythrit oder Xylit haben im Gegensatz zu herkdmmlichem Zucker

keine kariesférdernden Eigenschaften. Denn die Bakterien im Mund kénnen diese gar nicht
oder nur sehr langsam verstoffwechseln. Zuckeraustauschstoffe bieten sich deshalb als zahn-
freundliche Alternative zu Haushaltszucker fur die Weihnachtsbackerei an.

Tipp 3: Besonders griindliche Mundhygiene
In dieser zuckerreichen Zeit ist eine regelmaRige grindliche Mundhygiene besonders wichtig.

Putzen Sie lhre Zédhne mindestens zweimal taglich mit einer fluoridhaltigen Zahncreme. Wenn
Sie saurehaltige Lebensmittel oder Getranke konsumiert haben, sollten Sie damit allerdings
eine halbe Stunde warten — so verhindern Sie Schaden am Zahnschmelz. Vergessen Sie bei
der Reinigung auch die Zahnzwischenrdume nicht. Hierflir eignen sich spezielle Zahnzwischen-
raumbursten oder Zahnseide. Auf ihrer Patientenseite zahn.de bietet die Bayerische Landes-
zahnarztekammer unter https://www.zahn.de/zahn/web.nsf/id/pa_mundhygiene zu hause.html
weitere Informationen zur richtigen Mundhygiene zu Hause an.
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