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Gesund beginnt im Mund - Trinken fur die Mundgesundheit
Wie Sie durch genug Fliussigkeit sowohl Hitzschlag als auch Karies vermeiden

Miinchen — Ausreichend Fliissigkeit ist wichtig fiir den Korper — das gilt ganz besonders
bei Hitze und fiir vulnerable Gruppen wie Kleinkinder, Senioren und Menschen mit Pfle-
gebedarf. Auch unserem Mund tun wir Gutes, wenn wir bei hohen Temperaturen viel trin-
ken. Darauf macht die Bayerische Landeszahnarztekammer (BLZK) anlasslich der bun-
desweiten Hitzeaktionswoche aufmerksam.

Viel Trinken bei Hitze ist essenziell, denn sonst besteht die Gefahr, dass der Korper austrock-
net und es zu einem Hitzschlag kommt. Kleinkinder, altere, kranke und pflegebedrftige Men-
schen sind besonders gefahrdet. Als Warnsignale kdnnen zum Beispiel Ubelkeit, Schwindel,
Kopfschmerzen und ein dunkel gefarbter Urin auftreten. Was viele nicht wissen: Eines der ers-
ten Anzeichen fir einen Flissigkeitsmangel kann auch ein trockener Mund sein.

Trinken, trinken, trinken — am besten Wasser

Fur die Zahne ist entscheidend, dass es keine Fruchtsafte, Energy- oder Softdrinks sind, die
den Flussigkeitshaushalt auffiillen, sondern Wasser. Denn der Zucker in den siif3en Getranken
verursacht noch mehr Durst. Die enthaltenen Sauren greifen den Zahnschmelz an und férdern
so Karies. Wem es schwerfallt, nur Wasser zu trinken, kann sich auch einfach seinen Lieblings-
tee aufbriihen, abkiihlen lassen und — méglichst ohne Zucker — trinken. Aber bitte nicht eisge-
kihlt geniel3en — das belastet bei Hitze den Kreislauf zu stark.

Speichel schiitzt die Zahne vor Karies

Altere, kranke und pflegedrftige Menschen leiden oft unter einem trockenen Mund — beispiels-
weise weil der Speichelfluss reduziert ist oder weil sie bestimmte Medikamente einnehmen, die
Mundtrockenheit begtinstigen. Hitze sorgt dafir, dass der Mund noch mehr austrocknet. Je tro-
ckener der Mund, desto trockener auch die Zahne — und das lasst das Kariesrisiko sehr stark
ansteigen. Deshalb sind — neben ausreichend Flissigkeit — kraftiges Kauen und regelmafige
grundliche Zahnpflege wichtig, um bei hohen Temperaturen fir optimale Mundgesundheit zu
sorgen. Ausgiebiges Kauen fordert den Speichelfluss. Der Speichel ist wie flissiger Zahn-
schmelz und schiitzt die Zahne vor Karies. Er neutralisiert schadliche Sauren und versorgt den
Zahnschmelz mit Mineralstoffen. Lebensmittel, die man gut kauen muss, sind zum Beispiel Ka-
rotte, Apfel oder Birne. Auch besonders wasserhaltige Lebensmittel tun bei heiRem Wetter gut
und sorgen fur zusatzliche Flissigkeit — etwa Wassermelone, Gurke oder eine salzarme
Suppe.
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Vulnerable Gruppen unterstiitzen

Bei vulnerablen Gruppen wie Kleinkindern, alteren, kranken und pflegedurftigen Menschen
stellt die regelmafige Flissigkeitszufuhr bei Hitze eine besondere Herausforderung dar. Denn
sie merken selbst oft gar nicht, dass sie zu wenig trinken. Umso wichtiger ist deshalb die Unter-
stitzung von Eltern, Erzieherinnen und Erziehern, Pflegekraften oder pflegenden Angehdrigen,
die fur ausreichend FlUssigkeit sorgen.

Kurz zusammengefasst — das gilt an Hitzetagen:

e Reinigen Sie lhre Zahne besonders grindlich und regelmaRig.

e Sorgen Sie daflr, dass Ihr Mund nicht austrocknet, indem Sie lber den Tag verteilt viel
Wasser in kleinen Schlucken trinken.

e Essen Sie leichte, wasserreiche Kost.

e Durch grundliches Kauen den Speichelfluss fordern

e Achten Sie darauf, dass auch lhr Umfeld ausreichend trinkt — vor allem Kleinkinder,
altere, kranke und pflegedurftige Menschen.

¢ Achten Sie bei sich selbst und auch bei Ihren Mitmenschen auf Anzeichen fir einen
Flassigkeitsmangel speziell im Mundbereich wie Mundtrockenheit, gesprungene Lippen,
brennende Zunge, Halskratzen, aber auch allgemeine Warnzeichen wie Kopfschmer-
zen, Schwindel und Ubelkeit.
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