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In Bern wird das
Siisse sogar den
Béiren vorenthal-
ten.

no sugar

5
8.

EIN SAUBERER MUND
BLEIBT GESUND

Es wire einmal zu untersuchen, warum die weitverbreitete An-
sicht besteht, dass Zdhne beinahe schicksalshaft Locher bekom-
men missen (Zahnkaries) und dass blutendes, geschwollenes
Zahnfleisch, welches zur Zahnlockerung fiihrt (Parodontose),
unvermeidbar ist. Dabei sind doch die Hauptursachen der Zahn-
karies und der Parodontose genau bekannt. Und wo Erkran-
kungsursachen erkennbar vor uns liegen, ist auch die Verhiitung
(Prophylaxe) der Erkrankungen kein medizinisches Problem.

Zahnkaries und Parodontose werden hauptsidchlich durch Mund-
bakterien verursacht. Diese sind auch in einer gesunden Mund-
hohle stets vorhanden, in einem Kubikzentimeter Speichel unge-
fahr 50 Millionen, in einem Mund, wo sich Zahnkaries und
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Zahnfleischentziindungen entwickeln, etwa hundertmal mehr. Die-
se Keime siedeln sich in Form von dicken, gut haftenden Beldgen
vorwiegend in natiirlichen Schlupfwinkeln des Gebisses an, zwi-
schen den Zihnen, in den Furchen der Zahnkronen, am Rande
des Zahnfleisches. Bestimmte Bakterien in diesen Bakterienrasen
bendtigen zu ihrer Existenz und Vermehrung Kohlenhydrate, am
liebsten einfache Zucker. Sie gewinnen Lebensenergie, wenn sie
Zucker zu Sduren, zum Beispiel zu Milchsidure, abbauen und ver-
gdren. Je hdufiger sie mit Zucker versorgt werden, desto iippiger
ist ithr Wachstum, desto rascher vermehren sie sich, desto mehr
Sédure bilden sie. Diese Sdure, besonders wenn sie in Schlupf-
winkeln gebildet und vom Speichel nicht gut weggespiilt oder
neutralisiert werden kann, entkalkt die anliegende Zahnflache,
und mit der Zeit fiihrt diese Entkalkung zu einem Defekt, zu
einem Loch im Zahn, zu einer karidsen Lision, aber auch zu
einem neuen Schlupfwinkel, wo sich die Bakterien noch geschiitz-
ter fithlen und einnisten.

Wieder andere Bakterienarten brauchen den Zucker als Energie-
lieferanten, um giftige Stoffe und Fermente zu bilden. Diese
Bakterienprodukte reizen das Zahnfleisch. Es wehrt sich, was in
Form der Zahnfleischentziindung erkennbar wird. Entziindetes
Zahnfleisch blutet bei leisester Berithrung. Es schwillt kragen-
formig um den ganzen Zahn an. Und welil es anschwillt, entsteht
zwischen Zahnfleisch und Zahn ein Spalt, eine Art Tasche, ein
neuer Schlupfwinkel. Nahrungsbestandteile werden hineinge-
presst, beginnen zu faulen, und giftige Faulnisprodukte verur-
sachen nicht nur den schlechten Mundgeruch, sondern tragen
ihrerseits bei, den Spalt, die Tasche, den Schlupfwinkel zu ver-
tiefen, den Kieferknochen anzugreifen, bis eines Tages der Zahn
sich zu lockern beginnt. — Aus diesen Erkenntnissen ergeben sich
ganz einfache prophylaktische Schlussfolgerungen, wenn eine
Mundhohle gesund erhalten werden will:

1. Man verhiite die iibermaissige Anhdufung von Bakterien in den
natiirlichen Schlupfwinkeln des Gebisses. Friiher, in weniger
zivilisierten Zeiten, geschah dies automatisch durch die selbst-
reinigende, scheuernde Wirkung harter, ungekochter, nicht «ver-
musleter», lang zu kauender, nicht-raffinierter, natiirlicher Nah-
rungsmittel. Im Zeitalter des Turmix, der weichen, genussfreudi-
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gen Uppigkeit miissen wir nachhelfen. Mit der Zahnbiirste sind
Gebiss und Zahnfleisch zu bearbeiten, bis sie von den Bakterien-
beldgen befreit sind. Das braucht mindestens 5 Minuten pro Tag.
2. Man fiittere die Bakterien nicht stindig mit Zucker und Siissig-
keiten, damit sie sich nicht vermehren und keine Siduren bilden
konnen. Eine gelegentliche «Zuckeriiberschwemmung» der
Mundhohle — man hat schon von «Patisserieorgie» gesprochen —
ist zu wenig, um Zahnkaries zu erzeugen. Mit Sicherheit kann
jedoch ein Gebiss zerstort werden, wenn den Bakterienbeldgen
bei Zwischenmahlzeiten oder vor dem Schlafengehen Zucker in
Bonbons, klebrigen Karamels, geddrrten Bananen, Datteln, un-
verdiinnter gezuckerter Kondensmilch angeboten wird. Dadurch
ist stundenlang Zucker im Speichel, und ebenso lang wird un-
gestort Sdure gebildet, und der karidse Erkrankungsprozess
macht Fortschritte. Dies konnte in einer grossen schwedischen
Untersuchung, der Vipeholmstudie, ganz eindeutig bewiesen wer-
den. Und ich kenne zahlreiche Familien, deren Kinder frei von
Karies und Zahnfleischerkrankungen sind, weil die Mutter auf
eine regelmiissige, einwandfreie Mundhygiene achtete und weil
das Siisse gemieden wurde. Prof. H.R. Miihlemann

VON DER MILCH

Die Milch unter dem Mikroskop

Wir trinken sie jeden Tag: zum Zmorge, in der Zniinipause, zum
Zvieri und als Milchkaffee zum Znacht. Wissen wir aber auch
etwas iiber sie, unsere gute Schweizer Milch? Nehmen wir sie ein
wenig unter die Lupe, erfahren wir schon die interessantesten
Dinge: Zum Beispiel, dass ein Liter Milch

- 38 g Milchfett = ca. 50 g Butter,
48 g Milchzucker = 12 Stiickli Zucker,
35 g Eiweiss = 3 Eier oder 160 g Rindfleisch oder 400 g
Brot,

9 g Mineralsalze (vor allem Kalk und Phosphor) Vitamine
und Spurenelemente,
900 g Wasser
enthdlt. Am meisten interessiert uns vorldufig das Milchfett, das
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