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Die eigene Gesundheit fangt im Mund an
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Zahnerkrankungen sind nicht nur schmerzhaft und unschon, sondern kénnen auch auf
schwerwiegendere Krankheiten hinweisen — und sie sogar ausldsen. Deshalb ist eine gute
Zahnpflege nicht nur fur das Wohlbefinden, sondern auch fur die Gesundheit wichtig.

ange Zeit iiber wurde der
L Einfluss der Mundhygie-

ne auf den gesamten Or-
ganismus unterschitzt. Neues-
ten  Forschungsergebnissen
zufolge ist dieser allerdings
weitaus grofler als gedacht —
wer Zihnen und Zahnfleisch
zu wenig Beachtung schenkt,
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Bei Mundspiilungen besteht das
Risiko, dass abgeriebene Beldge in
die Zahntaschen gelangen.
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Bakterien ungehindert in sei-
nen Koérper einzuladen®
80 % aller Krankheiten fin-
den ihren Ursprung in der

Mundhahle.

Vor dem Essen
putzen!

Der wohl wich-
tigste Punkt in
Sachen Zahn-
pflege ist der ei-
gentliche Putz-
vorgang.  Aller-
dings kann man
hier einiges falsch
machen. So ist die
Merkregel ,Nach
dem Essen Zihne-
putzen nicht ver-
gessen“  lingst
iiberholt: Siu-
rehaltige
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Lebensmittel — greifen  den
Zahnschmelz an, der durch
die Borsten der Biirste wieder-
um beschidigt werden kann.
Deshalb wird eher dazu ge-
raten, die Beiflerchen vor
dem Essen zu polieren.
Das gilt vor allem dann,
wenn Salate mit Es-
sig-haltigem  Dres-
sing auf dem Spei-
seplan stehen.
Auch wer Bana-
nen frithstiick,
sollte nicht
direkt da-

. nach put-

zen: Das
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sonders gut an den Zihnen
und sein Zucker ebnet einen

Nihrboden fiir Bakterien.
Die richtige Biirste

Ebenso wichtig wie der Zeit
punkt ist natiirlich auch das
Instrument. Experten raten
dazu, auch im Erwachsenenal-
ter Zahnbiirsten zu benutzen,
die eigentlich fiir Kinder ange-
dacht sind — denn hier wird
ein besonderes Augenmerk auf
eine gute Produktion gelegt.
Spitestens nach acht Wo-
chen sollte man sich jedoch
eine neue Biirste zulegen.
Deren Lebenszeit verringert
sich auflerdem bei schlechtem
Auswaschen der Borsten nach

Zahnschmelz ist durchsichtig — das Zahnbein da-

\ runter gibt die Farbe der Zihne vor, die damit

nicht zwingend weiB ist.
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dem Putzen — ein feuchtes,
warmes Milieu ist eine
Brutstitte fiir Keime,
gleich ob im Mund oder
auf der Biirste. Einmal pro
Woche sollte sie deshalb
auch in heifflem Essigwasser
desinfiziert werden. Ein zwei-
tes Gerit ist tibrigens ratsam —
wihrend das eine trocknet,
wird dann das andere genutzt.

Die Wahl der Paste

Hat man den richtigen Zeit-
punkt und die passende Biirs-
te gefunden, fehlt nur noch die
Zahncreme. Hier sollte man
darauf achten, dass die Paste
Fluoride enthilt, da diese
den Zahnschmelz hirten.
Auflerdem behilt man besser
den sogenannten RDA-Wert
im Auge. Dieser gibt die Gro-
e der ,,Scheuerkorner an, die
in jeder Paste enthalten
sind. Zu empfehlen ist

Als Paste aufgetragen, macht
das Fruchtmus einer zerdriick-
ten Erdbeere Zihne weil.

Zahnfleisch und darf mehr-
mals pro Tag getrunken wer-
den — am besten ungezuckert.
Er sorgt nicht nur fiir einen
frischen Atem, sondern wirkt
auch entziindungshemmend.
Gleiches gilt fiir Salbei — statt
eines Zahnpflegekaugummis
kaut man nach dem Essen ein-
fach ein bis zwei Blittchen.
Das regt zusitzlich den Spei-
chelfluss an, der Bakterien
ausschwemmt.

Stete Kontrolle

Trotz aller Vorsichtsmaf3-
nahmen fithrt kein

ein Wert unter 30, Weg um den
um den Schmelz meist unbe-
nicht allzu sehr liebten
zu  beschidigen. Zahnarzt-
Besonders hohe besuch her-
RDA-Werte ha- um: Zwei-
ben Zahnpasten, mal pro Jahr
die weifle Zihne ga- sollte man
rantieren — weifS - zur  Kont-
bedeutet in die- Wer fluoridiertes Koch- rolle er-
sem Fall aber nicht salz nutzt, hirtet den scheinen,
gesund. Zahnschmelz beim Essen. damit po-

Lebensmittel fiir
mehr Widerstand

Es gibt Nahrungsmittel, die
den Widerstand der Zihne ge-
geniiber Keimangriffen erho-
hen. Dazu zihlt beispiels-
weise Kise, der basisch
wirkt und so den Siurehaus-
halt im Mund neutralisiert.
Das Kalzium in Milch hirtet
die BeifSerchen ebenfalls. Pfef-
ferminztee hat indes einen

pflegenden Effekt auf das

-

Die Entstehung von Zahndefekten
kann vier bis sieben Jahre vor einer
Behandlung prognostmert werde }
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tenzielle
Schiden frith entdeckt wer-
den. Denn diese koénnen
langfristig zu Paradontitis
sowie Folgeerkrankungen
fithren, etwa Diabetes, Rheu-
ma oder Magen-Darm-Prob-
lemen. Im schlimmsten Fall
droht sogar ein Herzinfarkt —
wer sich inzwischen also kaum
noch an das Gesicht seines
Zahnarztes erinnert, verein-
bart besser zeitnah einen
Termin.

Aufgewacht'

Mit diesen Tipps kommen Sie
morgens leichter aus den Federn

¥ Der Wecker sollte
nicht in greifbarer
Néhe zum Bett ste-
hen, sondern so im
Zimmer positioniert
sein, dass man zum
Abschalten aufste-
hen muss.

Wer die Jalousien
offen lasst, wird
durch Tageslicht
geweckt.

¥ Am Vorabend
kénnen Dinge vor-
bereitet werden, die
das frihe Aufstehen etwas
entscharfen® und den
Stress nehmen - z. B. das
Bereitlegen der Kleidung
oder das Vorbereiten des
Bads und Frihstucks.

je fester der Ablauf zu Be-
ginn des neuen Tages gere-
gelt ist, desto besser!

& Ein ,,Cheat Day* funktio-
niert nicht nur bei Diaten:
Einmal pro Woche darf man
beruhigt ausschlafen. So
bindelt und begrenzt man
die schlechten Gewohnhei-
ten auf einen Tag.

® Morgenrituale tragen
Sorge flr einen festen Ab-
lauf. Morgenmuffel erleben
ungerne Uberraschungen -

| ANZEIGE |

O0% Bio.

O% Verpackung

Ein weiterer Meilenstein im
Bio-Regal: Laser-Kennzeich-

nung statt Verpackung
-
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Seit diesem Jahr liegen Bio-Ingwer
und Bio-Gurke ganz ohne Plastikver-
packung oder Etikett in den Regalen von
Netto Marken-Discount. Mdglich macht
dies das sog. Natural Branding: Hierbei
werden die Produktinformationen direkt

auf die Schale gelasert. Rund 50 Tonnen
Verpackungsmaterial kann Netto so jahr-
lich sparen. Kunftig wird es bundes-
weit weitere Obst- und Gemdisesorten
mit dem natirlichen Produkt-Label bei
Netto geben.

www.netto-online.de



