Ernahrungstipps fir gesunde Zéhne

Zweimal taglich die Z&hne griindlich putzen, moéglichst eine halbe Stunde nach den
Mahlzeiten.

Saure und zuckerhaltige Getrénke nicht Giber langere Zeitrdume nebenher trinken. Beim
Kaffee oder Tee auf Zucker verzichten oder synthetische SuBungsmittel verwenden.

Bei kleinen Zwischenmahlzeiten stérke- und zuckerhaltige Knabbersachen durch einen Apfel
oder eine Karotte ersetzen.

Nach kleinen Zwischenmahlzeiten einen zuckerfreien Kaugummi kauen.
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Keine Gefahr: Die Séaurefreisetzung kann durch den Speichel abgepuffert werden.
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Gefahr fur die Zahne: Die haufigen siiBen Zwischenmahlzeiten erhdhen die Kariesgefahr.
Wenn die S&uren oft und in starkem Ausmal freigesetzt werden, kdnnen sie den Zahnschmelz
schadigen.



