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Arbeitsanweisung:

Lies dir den Text aufmerksam durch, markiere alle wichtigen Worte (10%-Regel!). und fasse das Wichtigste des Textes in einem Spicker mit maximal 10 Worten zusammen. (Zeit: 10 min)
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''Iss nicht soviel Schokolade, sonst bekommt du schlechte Zähne!'' - wer hat diesen Satz noch nicht gehört. Schokolade oder Zucker im Allgemeinen werden für die Entstehung von Karies verantwortlich gemacht. Diese Volksweisheit ist jedoch falsch und die Wirklichkeit viel komplizierter.

So gibt im Mund einen 'natürlichen Schutzmechanismus', der die Zähne schützen kann. Dieser Prozess kann z.B. durch fluoridhaltige Zahncreme unterstützt werden. Karies entsteht, wenn sich Bakterien, die sich im Zahlbelag auf unseren Zähnen befinden, von Zucker ernähren und dabei Säure entsteht, die unseren äußeren Zahnschmelz angreifen und langsam ein Loch in den Zahl frisst. Damit jedoch Karies entsteht müssen vier Bedingungen erfüllt sein:

1. Der Zahn muss für Karies anfällig sein, was in erster Linie von den Erbanlagen abhängt.

2. Es muss genug Zahnbelag und damit genügend Bakterien vorhanden sein.

3. Es muss Zucker enthalten sein. Zucker ist jedoch in verschiedenen Formen in fast allen Lebensmitteln enthalten und ist lebenswichtig.

4. Es muss eine gewisse Zeit vergehen, bis Karies entsteht.

Die Schutzmaßnahmen richten sich an diesen vier Bedingungen. Man könnte komplett auf Zucker, oder wie der Ernährungsberater sagen würde: 'Kohlenhydrate', verzichten. Doch soll für eine ausgewogene Ernährung etwa die Hälfte der täglichen Energie aus Kohlenhydraten per Nahrung zu sich genommen werden: Brot, Kartoffeln, Nudeln, Kuchen, Kekse, Schokolade, Äpfel, Bananen, Datteln und vieles mehr.

Der einzige, wirklich wirksame Ratschlag ist, die Bakterien regelmäßig zu ärgern:

· Tägliche Reinigung der Zähne, am besten nach jeder Mahlzeit mit Zahnbürste und Zahnseide, um den bakteriellen Zahnbelag weitgehend zu entfernen.

· Regelmäßige Benutzung von fluoridhaltiger Zahncreme um den Zahnschmelz zu kräftigen, auszubessern und den Reparaturprozeß zu fördern.

Quelle: ChiK-Einheit 'Schokolade'; Projekt 'proCmap' der Leibniz-Universität Hannover
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