Zucker muss

nicht immer
Zucker heil3en.

Zahnarzt

Richert & Kollegen

LieBt man auf den Zutatenlisten Zucker, ist damit
der einfache Haushaltszucker gemeint. Zucker
kann sich aber auch hinter den Worten: Glukose-
Fruktose-Sirup, SiiBmolkepulver, Trauben- und
Fruchtzucker und Milchzucker verstecken.

Der Zuckerkonsum nimmt stetig zu, trotz vielzihliger

Alternativen. Zucker dient den Kariesbakterien als \ B - ,,Vereinbal‘en Sie einen

Nahrung, die dann ihn Siure umgewandelt wird.

Die Saure entz.ie.hf d.em Zah.nschmelz Mineralien und Beratungstermin bei uns! =
so kann langfristig eine Karies entstehen. . )
Wir freuen uns auf Sie.

Zucker ist nicht nur in SiiBigkeiten oder Keksen
enthalten. Zucker kann auch in Fertigprodukten
enthalten sein, aber auch in Wurstwaren, Saucen,

Wir sind online jederzeit fiir Sie
erreichbar — bitte nutzen Sie unsere Ernihrung & Zahngesundheit

Online-Rezeption, um lhren Termin zu

vereinbaren. Wir freuen uns auf Sie! GESUNDE
ERNAHRUNG HEUTE —

Joghurts und \'r'ielem m.ehr. .Auch Getrinke kii.nnen sfar'lf F U R I H RE GESU N DE N

T SO N 11 . e

ersetzt werden. HagenahStraBe 7 ZAH N E VO N

27432 Bremervorde

Tel 04761/2434 Mo RG E N )

Fax 0476171714

praxis@bremervoerde-zahnarzt.de
www.bremervoerde-zahnarzt.de

Lieft man auf den Zutatenlisten Zucker, ist damit der einfache
Haushaltszucker gemeint. Zucker kann sich aber auch hinter den
Worten: Glukose-Fruktose-Sirup, Siifmolkepulver, Trauben-
und Fruchtzucker und Milchzucker verstecken.

——




ESSEN IST ESSENZIELL.

Mit einem richtigen Speiseplan und der guten Zahnpflege kann

man die Zahngesundheit erhalten und Karies vorbeugen.

TIPPS fiir eine zahngesunde Erndhrung

Mindestens zweimal téglich die Zéhne putzen und
Zahnzwischenraumpflege betreiben

Getrinke sollten zuckerfrei sein Mineralwasser und
ungesiillte Tees bieten sich bestens als Durstléscher an

Zucker- und sdurehaltige Getrénke wie Limonaden, auch in
Light Versionen, wenn dann zu Hauptmahlzeiten konsumieren
und danach den Mund ausspiilen

Griindliches Kauen der Lebensmittel férdert die Speichel-
produktion, wodurch die Z&hne umspiilt werden, Séure kann
neutralisiert werden und der Zahnschmelz mineralisieren

SiiBe und siurehaltige Lebensmittel nicht iiber den Tag verteilt
essen, sondern méglichst auf einmal

Die Erndhrung sollte abwechslungsreich sein mit frischem
Gemiise und Obst, Vollkorn- und Getreide Produkten

Geniigend Vitamin C zu sich nehmen.

In Petersilie, Brennnessel, Giersch, Knoblauchrauke, Dill,
Kresse, Schnittlauch ist viel Vitamin C enthalten. Vitamin C hat
direkte Wirkung auf die Zellen des Parodontiums. Im Binde- und
Knochengewebe beeinflusst es die Erneuerung der Wurzelhaut
und kann den Abbau des Kieferknochens einddmmen. Zur Vor-
beugung und unterstiitzenden Behandlung der Parodontitis
empfiehlt sich deshalb eine Vitamin-C reiche Ernéhrung.

Zahnarzt

Richert & Kollegen

weniger einfache Kohlenhydrate wie: Haushalts oder Kristall-
zucker, WeilBmehl, Glukose- oder Maissirup, Fruchtsaft, denn sie
fordern Ubergewicht, aber auch Karies, Entziindungen des Zahnhal- entziindungshemmend
teapparates, Anstieg des Blutzuckers bedeutet verstirkte Insulinaus- T

i . o Omega-3-Fettsduren
schiitung bedeutet verstirkte Entziindungsprozesse.

Proteine

weniger geséttigte Fettsduren wie: Frittierfette, Butter, Marga-
Ballaststoffe

rine, Fleisch, Wurst, Sonnenblumendl, Kése, denn auch geséttigte
und Transfettsduren (v.a. in Produkten aus der Massentierhaltung Vitamine

oder Fertigprodukten) férdern parodontale Erkrankungen. Magnesium, Zink, Selen

mehr ungesittigte Fettsduren wie: Fisch, Leindl, Niisse, denn Quercetin (z.B. in Apfel, Zwiebel)
Omega-3-Fettsduren kénnen gingivale und parodontale und allge-

) - Genistin (z.B. in Soja)
meine Entziindungen bremsen.

Kurkuma

Tee

Vitamine fiir gesunde Zihne

* Vitamin A im Obst- und Gemiise wie (Mdhren, Kiirbis, rote Paprika,
Griinkohl, Spinat) ist fiir die Mundschleimhaut gesundheitsférdernd
* Kalzium, welches in Milch und Kise enthalten ist, stirkt die Zihne

mehr Folsdure wie: Niisse,
Hiilsenfriichte, Sprossen,

riines Gemiise, denn die
* Vitamin D kann vom Kérper durch Sonnenlicht selber produziert 9 !

" " meisten von uns nehmen
werden und stirkt Knochen und Zihne

* Fluorid (z.B. in Seefisch (Sardinen) und schwarzem Tee) kann wenig Fol-
Beldge verringern und Kariesbakterien hemmen, sowie die séure zu sich und
Zshne widerstandsfihiger machen setzen sich damit einem
erhshten Parodontitis-

Risiko aus. Gleichzeitig
verbessert Folsiure die

mehr Ballaststoffe aus pflanzlicher Nahrung wie: Obst, Ge- Waundheilung.

miise, Kleie, Hiilsenfriichte, denn Ballaststoffe wirken antientziind-
lich, prabiotisch unc! fordern einen konstar.ﬂ'en Blufz.uckersplegel. ZusatzlichSEmpiehlunaen
Aulerdem senken sie den — bei Parodontitis oft steigenden —

Cholesterinspiegel.
oder ungesiiliter Tee
mehr Vitamine und Spurenelemente wie: Obst und Gemiise
Paprika, Grapefruit, Orangen, Erdbeeren, Kiwi, Blaubeeren, Niisse - Vollkornprodukte
und Samen, Kurkuma,..., denn Mikronahrstoffe in Gemiise und
Friichte sind die Grundlagee eines gesunden Stoffwechsels und

Immunsystems.
4 * Sauermilchprodukte

mehr nitrathaltige Pflanzen wie: Kohl, Salat, Spinat, rote Beete,

- hochwertige pflanzliche Ole
denn natiirliche Nitrate wirken entziindungshemmend und kénnen

- auf Alkohol verzichten
idealerweise mit oben genannten Gemiise gegessen werden.

Falls Sie eine Nahrstoffanalyse wiinschen,
konnen Sie sich gern an uns wenden!

NAHRSTOFFE

entziindungsférdernd
einfache Kohlenhydrate
tierische Fette
geséttigte Fettsduren
Transfettsduren

Cholesterin

- taglich 1,5 bis 2 ltr. (Mineral-)Wasseer
- téglich mehrere Portionen Obst und Gemiise

* max. 2 bis 3 Portionen Fleisch oder Wurst pro Woche
* min. je 1 Portion Seefisch oder Fettfisch pro Woche



