Mundgesundheit - Welche Rolle spielt
die Erndhrung?

Die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden Ihrer
Mundho6hle hangen wesentlich von der richtigen Ernahrung
ab. Grol3e Reaktionen finden in lhrem Mund statt, wenn Sie

regelmaliig zu viel zuckerhaltige Lebensmittel wie

SuRigkeiten oder sogar Soda essen. In diesem Szenario

wandeln die Bakterien in Ihrer Mundhohle Kohlenhydrate
und Zucker in Sauren um. Diese Arten von Sauren greifen
wiederum den Zahnschmelz an und beschleunigen
schliel3lich den Kariesprozess. Daher ist Karies
normalerweise das allererste Problem der Zahngesundheit,
mit dem Sie konfrontiert werden, wenn lhre regelméafiigen
Essgewohnheiten nicht angemessen sind. Nun, hier ist eine
Ubersicht tGber die Top 10 Lebensmittel, die es Ihnen
ermoglichen kénnen, &amp;hellip;
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Bakterien in Ilhrer Mundhohle Kohlenhydrate und Zucker in
Sauren um. Diese Arten von Sauren greifen wiederum den
Zahnschmelz an und beschleunigen schlieldlich den
Kariesprozess. Daher ist Karies normalerweise das allererste
Problem der Zahngesundheit, mit dem Sie konfrontiert werden,
wenn lhre regelmaiigen Essgewohnheiten nicht angemessen
sind. Nun, hier ist eine Ubersicht tiber die Top 10 Lebensmittel,
die es Ihnen ermoglichen kdnnen, eine gesunde
Mundgesundheit aufrechtzuerhalten.

1. Kase

Der regelmalfige Verzehr von Kase erhéht den pH-Wert lhres
Mundes. Dies kann das Risiko von Zahnubertragen (Karies)
erheblich minimieren. Das Kauen beim Verzehr von Kase erhoht
auch den Speichelspiegel in der Mundhohle. Wie die meisten
kompetenten Zahnarzte es gerne hatten, ist dies die erste
Verteidigungslinie gegen Bakterien. Kase ist auch sehr reich an
Kalzium zusammen mit Protein, das den Zahnschmelz starkt.

2. Grunes Blattgemuse

Gemuse wie Spinat oder sogar Grunkohl sind fur die
Aufrechterhaltung einer hervorragenden Zahngesundheit
unerlasslich. Dieses grine Blattgemuse ist mit Kalzium beladen,
das fur die Entwicklung eines starken und gesunden
Zahnschmelzes bendtigt wird. Sie sind auch reich an Vitaminen
des B-Komplexes und insbesondere an Folsaure. Es wurde
gezeigt, dass dieses Vitamin Zahnfleischerkrankungen bei
schwangeren Frauen behandelt.

3. Sellerie

Zugegeben, Sellerie ist meistens ein eher langweiliges Gemuse.
Dennoch kann ein regelmagiger Verzehr sehr gut fur lhre
Mundgesundheit sein. Sellerie ist abrasiv und kann als
“Zahnburste” dienen, die sowohl Speisereste als auch Bakterien,
die zwischen den Zahnen stecken, abkratzt. Im Falle von



Bakterien neutralisiert der Speichel, den Sie beim Verzehr dieses
Gemuses produzieren, Streptococcus mutans. Dies sind einfach
die Bakterien, die Hohlraume verursachen. Sellerie ist auch mit
Vitamin A und C beladen. Diese 2 starken Antioxidantien wirken,
indem sie die allgemeine Gesundheit des Zahnfleisches
verbessern.

4. Apfel

In der Regel sollten Sie immer darauf achten, suf3e Speisen zu
vermeiden, aber Friichte wie Apfel, die reich an Ballaststoffen
und Wasser sind, sind eine Ausnahme. Ballaststoffe und Wasser
sind fur eine hervorragende Zahngesundheit sehr wichtig. Das
Kauen eines Apfels produziert viel Speichel. Dieser Speichel
kann wiederum Speisereste absptulen, die zwischen den Zahnen
stecken. Auch die faserige Natur dieser Frichte kann sich als
auBerst nutzlich bei der wirksamen Stimulierung des
Zahnfleisches erweisen.

5 Tee

Die schwarzen und grunen Teesorten sind mit Verbindungen
gefullt, die als Polyphenole bezeichnet werden. Polyphenole
sorgen fur eine optimale Zahngesundheit, indem sie das
Wachstum der Bakterien hemmen, was zu HohlrGumen und
periondontalen Erkrankungen fuhrt. Wenn es um griinen Tee
geht, besitzt er auch andere Verbindungen, die als Katechine
bekannt sind und die Bakterien ausrotten kbnnen, was zu
Plaquebildung fuhrt. Die fortgesetzte Ansammlung von Plaque
fahrt zu Zahntragern.

6. Zwiebel
Zwiebeln haben starke antibakterielle Schwefelverbindungen,
die gut fur Ihre Zahngesundheit sind. Sie sind besonders

effektiv, wenn sie roh verzehrt werden.

7. Joghurt



Joghurt ist neben Eiweil3 sehr reich an Kalzium. Dies bedeutet,
dass es den Zahnschmelz effektiv starken kann. Gleichzeitig
eignen sich die darin enthaltenen Probiotika hervorragend zur
Erhaltung eines gesunden Zahnfleisches. Dies wird durch ihre
unheimliche Fahigkeit verursacht, die hohlraumverursachenden
Bakterien zu “verdrangen”. Verwenden Sie jedoch nur
Naturjoghurt, der keine Zuckerzuséatze enthalt.

8. Kiwi

Kiwi ist die Frucht, die den héchsten Vitamin C-Gehalt aufweist.
Ein starker Mangel an diesem essentiellen Antioxidans fuhrt zum
Abbau des Gummikollagens. Letztendlich wird das Zahnfleisch
zart und viel anfalliger fur Bakterien, die
Zahnfleischerkrankungen auslésen.

9. SuRkartoffeln

SuRkartoffeln sind mit Vitamin A beladen, das eine
entscheidende Rolle fur die gesunde Entwicklung des
Zahnschmelzes spielt. Suf3kartoffeln sind auch fur die richtige
Heilung des Zahnfleischgewebes notwendig.

10. Fleisch

Fleisch, einschliel3lich Huhnchen, ist reich an Kalzium und
Phosphor, die eine grol3e Rolle bei der ,,Minerisierung* der
Zahne spielen. Wenn Sie im Dunkeln sind, ist dies einfach ein
naturlicher Prozess, bei dem Mineralien auf dem Zahnschmelz
abgelagert werden, wenn sie durch die Bildung von Sauren
erodiert wurden.
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