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Gesunde Zahne *a‘SCv
fur lhr Kind

Gesunde Milchzahne
sind wichtig!
. firdie Sprachentwicklung,
. als Platzhalter fiir die zweiten Zahne,

. umdie bleibenden Zahne nicht mit Karies
anzustecken,

. um schon auszusehen.

Wie entsteht Karies?

TECRRETIIAAREE
Zucker legt sich als unsichtbarer Zahnbelag auf
die Zahne (Plaque) und verwandelt sich durch
Bakterien im Mund in S&aure. Diese Sdure lost den Zahnschmelz auf. Zuerst sind nur winzige
schwarze Flecken sichtbar, spater kleine Locher. Bei gréB3eren Lochern liegen Nerven frei,
die Zahnschmerzen verursachen. (Umgewandelter) Zucker und mangelhaftes Zahneputzen sind
die Hauptursachen von Karies. Durch fluoridierte Zahnpasta und fluoridiertes Salz verlieren
die Kariesbakterien den Halt auf den Z&hnen.

Richtiges Zahneputzen

e 2-malam Tag 2-3 Minuten, besonders vor dem Schlafengehen.

o EineerbsengroBe Menge Zahnpasta ist genug.

« Verwenden Sie Zahnpasta mit Fluorid (siehe Altersangabe auf der Tube).

o Nicht zu fest vom Zahnfleisch zu den Zahnen putzen - zuerst die Kauflachen,
dann die AuBenseiten und dann die Innenflachen der Zdhne (KAI-Methode).
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o Putzen Sie die Zahne |hrer Kinder unbedingt nach - bis zu einem Alter, in dem sie
flussig lesen und schreiben konnen.

Regelmaldig und rechtzeitig zum Zahnarzt/zur Zahnarztin!

Gehen Sie mit Ihrem Kind regelmaBig (2-mal jahrlich) zur Zahnéarztin/zum Zahnarzt.

Das Land . . .
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Gesunde Ernahrung
Weniger Zucker » weniger Karies
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1 Flasche Eistee (500 ml) =
ca. 8 Stlick Zucker
v

Trinken

Soft-Drinks wie Eistee oder Cola enthalten
sehrviel Zucker. Wenn |hre Kinder sie als
Durstloscher verwenden, werden die Zahne
standig mit Zucker umspult, und Karies-
bakterien vermehren sich schnell.

o Leitungswasserist perfekt gegen Durst.

e Fruchtsafte mit Wasser verdiinnen.

o Gezuckerte Getranke nurselten und
wenn doch, danach Wasser trinken!

» Standiges Nuckeln an Flaschen
ist schlecht fiir die Zahne.

Wasser ist das Beste fur die Zahne!
Geschmack ist Gewdhnungssache und Eltern

haben eine grofe Vorbildwirkung bei der
Entwicklung der Trink- und Essgewohnheiten.

-7~ Ganz wichtig! - Nach dem Zdhneputzen
:,\7 am Abend nur mehr Wasser trinken und
~  nichts mehressen!

1 Fruchtjoghurt (180 g) =
ca. 9 Stuck Zucker

vy

Essen

Zucker ist oftin Produkten versteckt, die zum
Frihstick und zu Zwischenmahlzeiten gegessen
werden. Ein Vergleich des Zuckergehalts pro
100g bei Cornflakes, Crispies & Co lohnt sich.
Kuchen, Fruchtjoghurt, siiBe Brotaufstriche,
Kinderschnitten oder auch Ketchup enthalten
sehrviel Zucker.

e Zum Frihstlck oder zur Jause Obst
und Gemiuse der Saison essen.

e Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt mischen,
um den Zuckeranteil zu verringern.

Naschen

Klebrige StiBwaren wie Kaubonbons, Lutscher
oder Schokoriegel sind besonders schadlich
furdie Z&hne.

o Bieten Sie Ihren Kindern gesunde Alternativen
wie Obst (Apfel, Beeren) oderab 4 Jahren
auch ungesalzene Nisse zum Naschen an.

o Sagen Sie bewusst,Nein", wenn Ihr Kind
haufig nach SiBem verlangt.

o Nach dem Naschen Wasser trinken.

‘ § 100 g Gummibarchen =
ca. 16 Stiick Zucker
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