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B GESUNDHEIT

Die besten Lebensmlttel fur die Zahne

GUTE ERNAHRUNG

haltnicht nur Ihren Korper

in Bestform. Was Sie Tag
fur Tag zu sich nehmen,
hat auch maRgeblichen
Einfluss auf Ihr Gebiss

Zahngesunde Erndhrung
heifit mehr als ,wenig Zu-
cker®. Unsere Nahrung ltefert
den Zihnen nimlich Nihr-
stoffe, halt ste aber auch durch
Kauen fit Das bestatigt der
Zahn-Erndhrungswissen-
schaftler Dr. Steven Lin
in Mundum
(Scorpio Verlag, 18,99
Euro). Das sollten Ste
regelmifig essen:
FACHMANN ,,Mund-
um gesund*“-Autor Lin
ist Zahnarzt
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Obswielfalt

» Ballaststoffe

Damit die Zahne lange gesund
bletben, brauchen ste Lebens-
mittel, die langes Kauen erfor-
dern. Dazu gehort Ballaststoff-
relches wie Gemiise, Salate und
Vollkornbrot. Und Fletsch, das
vom Knochen geknabbert wer-
den muss.

» Fettigsliche Vitamine

»Das wichtige Baumatertal fiar
die Zihne steckt belsplelswelse
in Eigelb, Butter, Innerelen,
fettem Fisch und Milchpro-
dukten’, sagt Dr. Lin.
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» Probiotika

Drinks mit Milchsaurebakte-
rien, aber auch fermentierte
Lebensmittel wie Sauerkraut
unterstiitzen die hilfreichen
Bakterten im Mundraum.

» WenigZucker

Wenn es etwas Siifles sein soll,
dann tn Form von Obst. Hier ist
der Zucker an andere Stoffe ge-
bunden und wird deshalb vom
Korper besser verarbeltet. m




