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Siisse Versuchungen - starke Zdhne: was Erndhrung mit unserer Mundgesundheit
macht

Zirich (ots) -

Ostern steht vor der Tur und mit ihr viele stisse Versuchungen. Genuss gehért im Leben dazu, doch was wir essen
und trinken, wirkt weit Giber den Moment hinaus. Erndhrungsgewohnheiten hinterlassen Spuren - auch an den
Zahnen. Wahrend Schokolade & Co. wenig Gutes fiir unsere Zahngesundheit tun, gibt es auch Lebensmittel, die
als unterschatzte Superfoods fiir starke Zdhne gelten. Dentalhygienikerin und Mitglied von Swiss Dental
Hygienists, Conny Schwiete, verrat, welche das sind und unter welchen Bedingungen man trotzdem einen
Schokohasen geniessen kann. Entscheidend ist dabei nicht nur die Erndhrung, sondern auch die richtige
Zahnpflegeroutine, etwa mit einer modernen elektrischen Zahnbiirste mit rundem Biirstenkopf.

Dein Lacheln isst mit: Auswirkungen von Erndhrung auf die Mundgesundheit

Eine ausgewogene Erndhrung ist der Grundpfeiler eines gesunden Lebensstils und wirkt sich positiv auf die
Allgemeingesundheit aus. Doch was wir zu uns nehmen, beeinflusst auch unsere Mund- und Zahngesundheit.

Widhrend einige Lebensmittel Inhaltsstoffe mit karieshemmender Wirkung enthalten, sind andere dafiir bekannt,
genau das Gegenteil zu tun. Insbesondere stark zucker- und saurehaltige Lebensmittel und Getranke kénnen die
Entstehung von Karies begiinstigen und den Zahnschmelz angreifen.

Die richtige Zahnpflege macht den Unterschied

Doch ob Lebensmittel langfristig Spuren an unseren Z3hnen hinterlassen, hdngt nicht nur von ihren Inhaltsstoffen
ab, sondern auch von der Zahnpflegeroutine. Gerade nach dem Konsum von zucker- oder séurehaltigen Speisen
kann eine griindliche Zahnpflegeroutine - optimalerweise elektrisch - helfen, mégliche Schaden zu minimieren.

Schokolade & Co.: ein verbotener Genuss?

Als stark zuckerhaltiges und potenziell zahnschédliches Lebensmittel gilt leider auch der beliebte Schokohase zu
Ostern. In Fachkreisen bezeichnet man solche Produkte auch als kariogen, da sie das Wachstum von
Kariesbakterien begiinstigen.

Doch nicht nur Sussigkeiten kénnen sich negativ auf die Mundgesundheit auswirken. Auch Dérrfriichte betrachten
Zahnexpert:innen kritisch: "Sie enthalten haufig viel Zucker und bleiben aufgrund ihrer klebrigen Konsistenz leicht
in den Zahnzwischenrdumen haften. Werden sie dort nicht zligig entfernt, geben sie tiber ldngere Zeit Zucker ab



und erhdhen das Kariesrisiko", erkldrt Dentalhygienikerin und Mitglied von Swiss Dental Hygienists, Conny
Schwiete.

Diese Lebensmittel sind Superfoods fiir die Zédhne

Neben Lebensmitteln, die das Kariesrisiko erhéhen kénnen, gibt es auch solche, die unsere Mundgesundheit aktiv
unterstitzen, indem sie die Vermehrung von Kariesbakterien hemmen.

Als besonders zahnfreundlich gilt Birkenzucker (Xylit). "Er kann das Wachstum kariogener Bakterien hemmen und
damit zur Reduktion des Kariesrisikos beitragen", erklart Conny Schwiete. Auch Kdse kann dank wertvollen
Inhaltsstoffen zur Kariespravention beitragen, indem der pH-Wert im Mund neutralisiert, die Speichelproduktion
anregt und so der natiirliche Schutzmechanismus der Zahne unterstiitzt wird.

Dariber hinaus liefern Avocado und sogenannte Green Foods wie Sellerie oder Broccoli wichtige Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe, die das Zahnfleisch starken und dazu beitragen kénnen,
Zahnfleischentziindungen vorzubeugen.

Gute Gewohnheiten machen starken Zdhne: die iO-Technologie von Oral-B

Eine ausgewogene, ndhrstoffreiche Erndhrung und eine konsequente Zahnpflegeroutine sind die wichtigsten
Grundlagen fiir langfristige Mundgesundheit. Moderne Modelle elektrischer Zahnbiirsten, wie die iO-Technologie
von Oral-B, reinigen besonders griindlich. Dank sanften Mikrovibrationen entfernt der runde Biirstenkopf bis zu
100% mehr Plaque als eine Handzahnbiirste, selbst an schwer zugdnglichen Stellen, welche insbesondere nach
dem Konsum von kariogenen Lebensmitteln griindlich gereinigt werden miissen. Darliber hinaus unterstiitzen
zahlreiche Features bei der Etablierung positiver Putzgewohnheiten.

Doch auch der Zeitpunkt des Putzens ist entscheidend. "Neue Erkenntnisse legen nahe, dass es besonders
empfehlenswert ist, die Zahne unmittelbar nach dem Verzehr von zucker- oder sdurehaltigen Lebensmitteln zu
putzen", bestdtigt Conny Schwiete.

Das Modell fiir Einsteiger - die Oral-B iO2

Die Oral-B iO2 wurde speziell fir Einsteiger in die elektrische Zahnpflege entwickelt. Sie ist besonders einfach zu
bedienen, leise und sehr sanft in der Anwendung. Sie verfiigt tiber eine intelligente Andruckkontrolle, sowie drei
Reinigungsmodi - Super Sensitive, Sensitive, Tdgliche Reinigung - und entfernt 100% mehr Plaque als eine
herkémmliche Handzahnbiirste.

Das Modell fiir Perfektionisten - die Oral-B iO10

Die Oral-B iO10 bietet - zusatzlich zur intelligenten Andruckkontrolle - dank der revolutiondren iO Sense
Ladestation personalisiertes Feedback in Echtzeit. Dies erméglicht es den Nutzenden, genau zu sehen, wo, wann
und wie sie putzen missen. Sie verfiigt (iber sieben Reinigungsmodi, inkl. einem speziellen Programm fiir
Zahnfleischschutz.

Weitere Informationen auf www.oral-b.de
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