Vorsicht: versteckter Zucker

Viele Lebensmittel, die sauer oder pikant schmecken,
haben einen hohen Zuckeranteil: Zum Beispiel stecken in
100 Gramm Saucenbinder etwa 7 Stiick Wiirfelzucker
(rund 23 Gramm) oder in 100 Gramm gekauftem Kraut-
salat rund 10 Gramm Zucker. Wie viel Zucker tatsachlich in
einem Produkt steckt, ist flir den Verbraucher oft schwierig
zu erkennen. Denn auf der Produkt-Ndhrwerttabelle muss
nur herkdmmlicher Haushaltszucker angegeben werden.
Andere SiiBungsmittel sind auf der Zutatenliste u. a. nur
als chemische Substanzen angegeben: Dextrose, Glukose-
sirup oder Gerstenmalzextrakt.

Versteckte Zucker/Saccharose sind z. B. enthalten in:
Ketchup: 50 %

Fruchtsaftgetranken: 6-12 %

Gewiirzgurken: 12 %

Fast alle Fertigprodukte haben einen zum Teil hohen
Zuckeranteil wie z. B. Fruchtjoghurt, Tiefkiihlpizza, Fertig-
dressing, Feinkostsalate, Fertigsuppen, Cornflakes, Misli-
mischungen, Misliriegel, Cappuccino oder Tee aus Pulver,
Konserven, Toastbrot, Wurst.

Trinken Sie lieber Wasser oder
ungesiiBten Tee und vermeiden
Softdrinks: Ganze acht Stiick
Wiirfelzucker (27 Gramm Zucker)
enthilt z. B. ein Glas Cola.

Nach jedem Verzehr von SiBigkeiten
die Zdhne reinigen!

Lust auf Zucker?
S50 konnen Sie Zuckerattacken verringern

Schrittweise Reduktion von Zucker, beispielsweise den
Zucker im Kaffee oder Tee weglassen.

Haufigkeit der Zuckerzufuhr verringern.

Auf versteckten Zucker, beispielsweise in Obst-Konserven
oder salzigem Knabbergeback, achten.

Obstsadfte mit hohem Fruchtzuckeranteil nur verdiinnt und
nicht liber den Tag verteilt genieBen.

Erndhren Sie sich grundsétzlich abwechslungsreich und
ausgewogen. Wihlen Sie Lebensmittel, die viele wichtige
Néhrstoffe enthalten und trotzdem relativ kalorienarm
sind (z. B. Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte,
fettarme Milch und Milchprodukte).

Essen Sie Lebensmittel mit ,Biss" und kauen Sie
sorgfaltig. Durch das Kauen entsteht Speichel, der die
Zahne reinigt. Mundgesundheitsprobleme wie Zahnverlust
oder schlecht sitzender Zahnersatz fiihren dazu, dass
dltere Menschen vermehrt zu weichen Speisen greifen.
Kauen und BeiBen ist aber wichtig, um Zdhne und Zahn-
fleisch gesund zu erhalten. Bei Kauproblemen sollte daher
der erste Weg zum Zahnarzt fiihren. Hier kdnnen die Ursa-
chen abgeklart und in vielen Fallen beseitigt oder verbes-
sert werden. Es empfiehlt sich zudem,
die Kauleistung durch das Kauen .
von rohem Gemiise oder

Vollkornbrot zu ,trainieren”.

Vermeiden Sie Lebensmittel, die leicht an den Zahnen
kleben bleiben (z. B. siiBes oder salziges Gebéck, Bonbons).

Verwenden Sie fluoridiertes Speisesalz. Fluoride harten
den Zahnschmelz und schiitzen ihn vor Sdureangriffen.

Tipps fir die Zahnpflege im Alter

Verwenden Sie eine fluoridhaltige Zahnpasta. Benutzen Sie
beim Zahneputzen tdglich Hilfsmittel wie Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbiirsten und lassen Sie sich die Hand-
habung in lhrer Zahnarztpraxis genau erklaren.

Fiir altere Menschen, deren Geschicklichkeit abgenommen
hat, sind individuell gestaltete Griffe der Zahnbiirsten oder
eine elektrische Zahnbiirste oftmals eine Hilfe.

Wichtig ist die regelmaBige Kontrolle beim Zahnarzt -
auch mit Zahnersatz. Die Krankenkassen tibernehmen die
Kosten fiir diese Kontrollen zweimal jahrlich und fiir die
Zahnsteinentfernung einmal jahrlich. Eine individuelle
Zahn- und Prothesenreinigung ist empfehlenswert, spre-
chen Sie mit Ihrer Zahnarztin oder Ihrem Zahnarzt dariiber!

Wir, Inr ahnanytteam, geben Ihnen gern noch

weitere Tipps. Sprechen Sie uns an!

IHRE ZAHNARZTPRAXIS:

Weitere wichtige Informationen rund um die Zahngesundheit
finden Sie unter www.zaek-berlin.de/patienten
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Zahngesunde
Ernahrung im Alter




Warum ist eine zahngesunde Erndhrung
im Alter so wichtig?

Eine (zahn-)gesunde Erndhrung ist grundsatzlich in jedem
Alter wichtig. Aber was der Korper in jungen Jahren noch
leichter wegsteckt, kann mit fortschreitendem Alter zum
Problem werden: Munderkrankungen kénnen die Allge-
meingesundheit negativ beeinflussen und Erkrankungen
fordern oder gar ausldsen, wie zum Beispiel:

Diabetes

Erkrankungen der Verdauungsorgane

Herzinfarkt

Schlaganfall

Korperliche Verdnderungen beeinflussen
das Essverhalten?

Senioren neigen haufiger zu Ubergewicht und deren Folge-
erkrankungen, die mit einer qualitativen Mangelerndhrung,
d. h. einem Mangel an Mineralstoffen, Vitaminen und Pro-
teinen einhergehen kdnnen. Mit zunehmendem Alter steht
zusatzlich ein Energiemangel und somit eine quantitative
Mangelerndhrung im Vordergrund. Appetitlosigkeit tritt
auf, es wird zu wenig getrunken. Kérperliche Verdnderun-
gen kdnnen das Ess- und das Trinkverhalten beeinflussen
und somit auch den Erndhrungs- und Gesundheitszustand.

Mehr Lebensqualitat durch gesunde Zahne:

Nicht nur die Gesundheit, sondern das
gesamte korperliche Wohlbefinden und
Selbstbewusstsein leidet unter Mund-

Ursachen fijr verdndertes Essverhalten
konnen z. B. sein:

nachlassende Fingerfertigkeiten, Lihmungen nach einem
Schlaganfall, Arthrose, Zittern bei Parkinson oder andere
Erkrankungen

geistige Veranderungen wie Vergesslichkeit, Verwirrtheit
oder Demenz

mangelnde Motivation zur Essensaufnahme, zum Beispiel
durch Einsamkeit oder Depressionen

Die Folgen konnen sein:
verminderte Magendehnung
gesteigerte Aktivitat der Sattigungshormone
Appetitlosigkeit, zum Beispiel hervorgerufen durch
Medikamente
im Alter abnehmendes Geruchs-, Geschmacks- und
Durstempfinden
verringertes Seh-, Kau- und/oder Schluckvermdgen

Probleme durch falsche Erndhrung

Eine zu geringe Flissigkeitsaufhahme,
aber auch Medikamente (z. B. bei Schmerzen, Diabetes,
Epilepsie, Depressionen, Rheuma oder Bluthochdruck)
konnen Mundtrockenheit verursachen. Ab einer Kombina-
tion von drei Medikamenten ist eine Nebenwirkung im
Mundraum sehr wahrscheinlich. Bestimmte Krankheiten
wie Parkinson, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes
verstarken diesen Effekt oft noch.

Ein trockener Mund ist nicht nur unangenehm, sondern
verursacht auch Probleme beim Schlucken. AuBerdem
kann eine trockene Zunge deren Abwehrkrafte schwéchen,

Abbauv 2 e e 2i# Die Mundgesundheit wird
zudem negativ beeinflusst durch den sdurebedingten
Abbau von Zahnhartsubstanz (Erosion), verursacht zum
Beispiel durch saure Getranke und Bonbons oder den
Riickfluss von Magensiure (Reflux).

TN ETISTCY Zuckerhaltige Getrinke und Nah-

rung beglinstigen die Entstehung von Karies (siehe Tipps).

Zucker reduzieren
Aufgrund der verminderten Speichelproduktion und eines
Riickgangs des Zahnfleisches sind die Zahnhdlse besonders
im Alter dem Angriff der Karies bildenden Bakterien aus-
gesetzt. Anders als die Zahnkronen besitzen die Zahn-
hélse keinen schiitzenden Zahnschmelz. Karies kann sich
daher schneller ausbreiten und die Zdhne schadigen.
Deshalb ist es wichtig, hdufiges Naschen zwischen den
Mahlzeiten zu vermeiden. Lieber ein Stiick Schokolade
gleich nach dem Essen genieBen, als liber einen ldngeren
Zeitraum eine Tafel Schokolade zu verspeisen. Noch besser
ist es, zahngesunde Leckereien zu wahlen, die mit dem
P7RN° Zahnmannchen gekennzeichnet sind. Nach einem
Snack empfiehlt es sich, ein zuckerfreies Zahnkau-
gummi zu kauen.

Am besten naturbelassen: Die (zahn-)gesiindesten
Lebensmittel sind vollwertig und naturbelassen. Greifen
Sie lieber zu siiBem, heimischen Obst oder einem natur-
belassenen Sirup, statt das Misli mit Stevia oder mit
sliBstoffhaltigen Produkten zu bestreuen.

Das kénnen Sie tun:

Diese Tipps tun nicht nur lhren Zdhnen qut,
sondern lhrem ganzen Korper:

Viel Wasser trinken

Mundgeruch verursachen und den Geschmackssinn stdren.
Bei alteren Menschen, die nicht gut kauen kdnnen oder vor
allem tber den Mund atmen, konnen zusatzlich schmerz-

erkrankungen. Zihne und Kiefer erfiillen
wichtige Funktionen. Daher sollten insbe-

sondere Menschen iiber 60 Jahre groBen
hafte Verkrustungen auf der Zunge entstehen. Trockene

Lippen reiBen schnell ein, was beim Essen und Sprechen
unangenehm ist.

Wert auf eine bewusste Erndahrung legen.




