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Schonc Zihne brauchen
gute Pilege von auBen <«
- und innen! Deshalb ist
es wichtig, dass Sie sie optimal
mil allen wichtigen Nihr-
stoffen versorgen. Das bestitigl
auch der Zahn-Ernahrungs-
wissenschaftler Dr. Steven Lin
in ,Mundum gesund™ (Scorpio
Verlag, 18,99 Euro). Ein
wichtiger Ral: die Auswahl
der richtipen Lebensmittel.
Vollkornbrot Damil die Zihne
lange pesund bleiben, brauchen
sie Lebensmiltel, die langes
Kauen erfordern. Dazu gehort
Ballaststoffreiches wie Voll-
kornbrot, Nasse und Salate. Es-
sen Sie Ofter rohes Gemuse wie

Baby! £

Kohlrabi oder Mohren. Auch
gut: Fleisch, das vom Knochen
geknabbert werden muss.
Eigelb und Fisch Nah-
rungsmittel mit fettloslichen
Vitaminen liefern wichtiges
Baumaterial far die Zihne.
Das steckt beispielsweise in
Eigelb, Butter, fettem Fisch,
Innereien und Milchpro-
dukten. Solche Lebensmit-
tel am besten taglich essen!
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Sauerkraut Fermentierte Le-
bensmittel wie Sauerkraut oder

Getrinke mit Milchsiurebakle-
rien unterstttzen die hilfreichen
Bakterien im Mund und sorgen
fur zahnfreundliches Klima.
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