Snacken?




Gesunde Erndhrung? - Lame?

Fur dich vielleicht schon aber fur deine Zahne ein Muss! Du weif3t bestimmt, dass du
deinen Zahnen mit zu viel Chips, Schokolade und Limonade schadest. Aber warum ist
das so? Bakterien, die Karies verursachen lieben diese Lebensmittell Darum solltest du
besonders bei deinen Snacks darauf achten diese durch zuckerfreie Alternativen zu
ersetzen. Aber Achtung: Der Aufdruck ,Ghne Zucker” ist oft so nicht richtig, sondern
bedeutet nur, dass kein herkommlicher Haushaltszucker enthalten ist. So kénnen an-
dere Formen wie Fruchtzucker, Malzzucker oder Traubenzucker trotzdem enthalten
sein. Also checke auch mal die Ruckseite der Lebensverpackungen - fur garantiert
zuckerfreie und somit zahnfreundliche Lebensmittel!

Was kannst du noch fur deine Zahne tun? Snacke zwischen den Hauptmahlzeiten so

wenig wie moglich. Putze dir regelmafig die Zshne und kaue nach dem Snacken ein
Kaugummi, um deine Speichelproduktion anzuregen und die Sauren zu verdunnen.
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