Zahneblirsten, sobald der erste Zahn durchbricht! Gesu nde M i Ichzahne hat

Es ist Aufgabe der Eltern, 1mal taglich das Zahnebdirsten durchzufihren. Wichtig
ist es, sofort nach dem Durchbruch des ersten Milchzahns anzufangen. Spatestens d - b
nach dem Erscheinen der zweiten Backenzahne (mit ca. 2 Jahren) ist das Bursten u ns Ie Natu r gege en mEm

der Z&hne mit Kinderzahnpaste 2mal taglich durchzufthren.

Bei richtiger Pflege und Ernahrung
bleiben Zdhne und Zahnfleisch gesund!

Mit einer weichen Kinderzahnbtlrste und einem
«Tupfen» Kinderzahnpaste (mit 0,025% Fluorid).
Es wird empfohlen Kinderzahnpasten zu bendtzen,
welche mild aber nicht zu siss sind. Die ZahnbUrste
ist nach 1-2 Monaten auszuwechseln.

Swiss Dental Hygienists

W Mit vertikalen Bewegungen (auf und ab) bis Gber das
) Zahnfleisch bursten.

ATl

Schweiz. Zahnérzte-Gesellschaft

\
5§50

Die Kauflachen der Milchmolaren sind mit kleinen,
horizontalen Bewegungen zu birsten.

Herausgegeben von der Gesundheitsdirektion des Kantons Zrich
(Schul- und Jugendzahnpflege) in Zusammenarbeit
mit den Mutterberaterinnen des Kantons Zurich.
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Nach dem Zahnebiirsten ist es nicht notwendig, den Mund mit Wasser zu
spulen; ausspucken geniigt!

Dieses Faltblatt ist als PDF-Dokument herunterladbar unter:
www.dent.unizh.ch/ppk/downloads/
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Ohne Zucker keine Karies

Der haufige Genuss zuckerhaltiger Speisen und Getranke ist die Hauptursache
der Zahnkaries. Die Bakterien in den Zahnbelagen (Plaque) vergaren den Zucker
innerhalb weniger Minuten zu Sauren, die Schmelz und Zahnbein auflésen. Diese
Bakterien scheiden auch Giftstoffe aus, die Entziindungen des Zahnfleisches mit
Zahnfleischbluten hervorrufen. Dies lasst sich durch den seltenen Zuckerkonsum
und die tagliche, sorgfaltige Entfernung der Belage vermeiden.

Wichtig fiir Babies

Der Flussigkeitsbedarf des Sauglings ist mit den Milchmahlzeiten gedeckt. Bei
héheren Temperaturen oder als Erganzung zu Breimahlzeiten ist Wasser der beste
Durstldscher.

Achten Sie auf den Inhalt der Schop-
penflasche: Sirup, Eistee und andere
zuckerhaltige Getranke sind schadlich,
wenn sie vom Saugling Uber lange Zeit
oder beim Einschlafen getrunken wer-
den. Im Schlaf ist die Produktion von
Speichel, der gegen Saure schitzt, rund
10mal geringer als im Wachzustand.
Daher herrscht eine massiv erhdhte
Kariesgefahr!

Fruchtsafte und Vitamingetranke sind als Durstléscher nicht geeignet, da sie
ausser Zucker auch Saure enthalten, welche die Entstehung von Karies zusatzlich
beginstigen.

«Nachts am besten nur Wasser zu trinken geben!»

Fur die Breimahlzeiten eines Sduglings werden reife Frichte verwendet. Damit
wird das Bedirfnis nach Stssem gentgend abgedeckt. Zusatzlicher Zucker oder
Honig usw. ist schadlich. Fertigbreie enthalten oft Zucker und sollen deshalb auf
ihre Zusammensetzung Uberprift werden. Wenn Sissigkeiten den Charakter des
Besonderen behalten, d.h. eine Ausnahme bleiben, lernen die Kinder damit umzu-
gehen.

«Nuggis diirfen nie in Honig oder Zucker getaucht werden!»

Im Allgemeinen: nur zuckerfreie Zwischenmahlzeiten

Eine am Vormittag und eine am Nachmittag. Naschen zwischendurch zerstért die
Zahne. Gezuckerte Speisen dirfen nur zu den Hauptmahlzeiten gegessen werden.
Dabei ist Folgendes zu bedenken:

— Eine zuckerhaltige Speise — auf einmal genossen — ist fir die Zdhne weniger
schadlich als die gleiche Menge in mehreren kleinen Portionen.

— Die zuckerhaltigen Speiseresten mussen sofort (innerhalb von zehn Minuten)
durch Zahnebdrsten entfernt werden.

— Stark gezuckerte Speisen verdrangen eine gesunde Kost, verderben den Appetit
und kénnen zu Ubergewicht fihren.

Gesunde Zwischenmahlzeiten sind:

Apfel, Karotten, allgemein Frischfriichte und Frischgemise
Dunkles Brot, Reiswaffeln, Vollkornzwieback

Kase, Naturequark oder -Joghurt mit frischen Friichten und Nissen
Zum Trinken eignet sich Wasser am besten.

Was nicht als gesunde Zwischenmahlzeit gelten kann:

— Bananen + Dorrobst, Konfitliren- und Honigbrote

— Glacen, Schokolade, zuckerhaltige Backwaren, Schleckereien

— Obstkuchen (Wahen) enthalten Mehl und Zucker zugleich
und sind dadurch sehr klebrig.

— «Babyguetzli» wenn zuckerhaltig (Zuckergehalt prifen!)

— Sisse und zuckerhaltige Getranke.

«Zuckerfrei» — «Zahnfreundlich»

Die Begriffe «ohne Zucker» oder «zuckerfrei» bedeuten oft nur, dass kein Kris-
tallzucker (Saccharose) enthalten ist. Es konnten aber andere Zuckerarten wie z.B.
Fruchtzucker (Fruktose) und Traubenzucker (Glukose) enthalten sein. Lebensmittel
mit solchen Zuckerarten erzeugen also bei haufigem Genuss Zahnkaries.

®
l‘i\ Nur der Begriff «Zahnfreundlich» gibt die Sicherheit, dass die so
R bezeichneten Slssigkeiten den Zédhnen nicht schaden.



