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Die grof3en Verfiihrer

Zum Tag der gesunden Erndhrung am 7. Mirz

Erst vor Kurzem hat der Report von foodwatch-die essensretter unter dem Titel ,Junkfluencer”
dariiber berichtet, wie die Lebensmittelindustrie tiber bekannte Social-Media-Stars Zucker-
bomben und fettige Snacks gezielt an Kinder vermarktet. Ganz entscheidend trigt die Lebens-
mittelindustrie dem Bericht zufolge dazu bei, Fehlerndhrung bei Kindern und Jugendlichen zu
fordern. Dabei deckt der foodwatch-Report gezielt auf, wie die Lebensmittelindustrie bekannte
Social-Media-Stars fiir diese Strategie benutzt.

Anlésslich des Tags der gesunden Erndhrung setzen wir dieser Entwicklung unsere Food-Tipps
entgegen, um Krankheiten wie Karies, Zahnfleischbluten und Schlimmeres zu vermeiden und den
Fokus auf zahn- und mundgesunde Snacks zu richten - denn #GesundbeginntabMund!

Doppelt gemoppelt

Der Griff zu hartem Gemlise, das griindlich gekaut werden muss, wie zum Beispiel Karotten, Stangen-
sellerie oder Radieschen tragen entscheidend dazu bei, dass das Zahnfleisch massiert und gleichzeitig
der Speichelfluss angeregt wird. Dies neutralisiert einerseits Sduren, die den Zahn schadigen kénnen,
andererseits werden die Zahne durch den vermehrten Speichelfluss gereinigt.

Der Genuss von Spinat, roter Paprika, Tomaten oder Aprikosen férdert durch Vitamin A die Regenera-
tion der Mundschleimhaut. Vitamin C aus Erdbeeren, Brokkoli, Rosen- oder Griinkohl unterstiitzt das
Immunsystem und wird flir die Bildung des Dentins und des im Zahnfleisch enthaltenen Kollagens be-
notigt. Vitamin D hilft beim Zahnwachstum und bei der Einlagerung von Kalzium und Phosphat in den
Knochen und tragt gleichzeitig zur Zahnhartung bei. Zwar kann es vom Korper selbst gebildet werden.
Dafiir ist jedoch der Aufenthalt im Freien unter der Sonne wichtig. In Lebensmitteln ist das Vitamin
seltener zu finden, kommt aber in Fettfischen wie Hering, Lachs oder Makrele vor. Vegetarier bleibt
der Verzehr von Pilzen.

Griiner Tee stirkt die Zdhne und schwicht den Mundgeruch

Dass Fluoride sich positiv auf die Zahngesundheit auswirken ist schon lange bekannt. Sie helfen bei
der Mineralisation der Zdhne, verringern die Plaquebildung und wirken sich zudem positiv auf die
Saureresistenz der Zdhne aus. Fluoride finden sich u. a. in Hulsenfrlichten, Meeresfischen und im
Mineralwasser, aber auch in schwarzem und griinen Tee. Insbesondere griiner Tee wirkt antibakteriell
und kann so auch noch dazu beitragen, Mundgeruch zu reduzieren.

Nach dem Essen schliel3t Kase Ubrigens nicht nur den Magen, sondern schiitzt auch vor Karies: durch die
Verbindung des Proteins Kasein mit den Mineralstoffen Kalzium und Phosphat haben Kasefreunde den
Vorteil, dass sich die Minerale schnell in den Zahnschmelz einlagern und gleichzeitig ein saurer PH-Wert
neutralisiert wird. (cos/1ZZ)
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