Zuckerfrei durch den
Kindergarten- und Schultag!

Arbeitskreis
Zahngesundheit

in der StadteRegion Aachen



So kann ein zuckerfreier

Ein zuckerfreier Vormittag:

Vormittag funktionieren:

v" hat positive Einflisse auf die Mundgesundheit der Kinder/ v’ Zdhneputzen # zu Hause nach dem Friihstiick
Jugendlichen und beugt Karies vor.
v’ bewirkt, dass die Kinder/Jugendlichen schon zu Beginn des Tages ¥ von 8:00 Uhr morgens bis 12:00 Uhr mittags ?Ts

eine ausgewogene Ernahrung erhalten.

N . ) v nur Lebensmittel ohne Zucker essen und trinken.
v bewahrt die Zahne vor haufigen Zuckerimpulsen.

v gewahrleistet eine ausreichende, kalorienfreie Flussigkeitszufuhr. v'Nach Méglichkeit Zdhneputzen ij nach dem Mittagessen.

Das Risiko fir
Karies wird reduziert!




Zuckerfreier Vormittag beugt Karies vor!

Der haufige Genuss kleiner und zuckerhaltiger Mahlzeiten und Wenn im Anschluss die Zahne geputzt werden, kann man sii8e
Getranke Uber den ganzen Tag verteilt erhoht das Kariesrisiko! Lebensmittel problemlos nach den Hauptmahlzeiten geniel3en.
Die Bakterien wandeln Zucker in Sdure um. Sollte zwischendurch ,genascht” werden, moglichst auf zuckerfreie

SuBigkeiten zurtickgreifen, dann hat der Speichel zwischenzeitlich
Bewegt sich der pH-Wert (Sauregehalt) im Speichel dauerhaft unter die Chance neutralisierend zu wirken.

der 5,7, schadigt die Sdaure den Zahnschmelz.

Der Zahnschmelz kann sich wieder remineralisieren!
Der Zahnschmelz wird entkalkt, wir sprechen von der
Demineralisation des Zahnschmelzes!

Demineralisation Remineralisation

Beispiele fiir pH-Werte im Laufe des Tages im Mund:

@ Rot = Sauer und Grin = Neutral @

Friihstiick Mittagessen Abendessen Friihstick Mittagessen Abendessen

b @ B3 D & e @ &3

7 Uhr q'i 10 Uhr 12 Uhr 16 Uhr 20 Uhr # 7 Uhr # 10 Uhr 12Uhr 16 Uhr 20 Uhr q'/

Nach dem Zahneputzen am Abend, zuckerfrei bis zum néchsten Morgen!! Nach dem Zahneputzen am Abend, zuckerfrei bis zum néchsten Morgen!!




Bakterien

bilden aus

mit der Zeit

Demineralisation

Die Saure greift den Zahnschmelz an!

Dem Zahnschmelz werden wichtige
Mineralien durch die Saure entzogen!

Wenn Zuckergenuss (=Demineralisation)
dann vorzugsweise nur am Nachmittag!!

2-3 x tagl. Zahne putzen
mit fluoridhaltiger
Zahnpasta

Zuckerfreie Lebensmittel!

Unser Speichel, der unsere
Zahne umspiilt!

Remineralisation

ist ein Vorgang, der auf die Wiederherstellung
des Zahnschmelzes abzielt!
-

+

Ideal waren:
12 Stunden nach dem Abendessen und nachts
_I_
4 Stunden durch einen zuckerfreien Vormittag
v
ergeben

= ¥ 16 Stunden Remineralisation

Wenn 16 Stunden Remineralisationszeit erreicht werden, kann am Nachmittag maf3voll und bewusst
SiiBes gegessen werden!



Wir sind von Montag
bis Donnerstag
zwischen 9.00 Uhr und 12.00 Uhr
fur Sie da!
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