Tussendoortjes : hoeveel per dag ?

Appels zijn niet speciaal goed of slecht voor het gebit. Tandartsen gebruiken de slogan 'Snoep verstandig, eet een appel' dan ook al vijftien jaar niet meer. Appels zijn niet slechter of beter voor het gebit dan ander eten. Ook als zou blijken dat de appels ook in België in tien jaar tijd veel zoeter zijn geworden, is dat voor ons nog geen reden om het eten van appels als groot probleem voor de mondgezondheid te zien. 

Niet meer dan zeven eetmomenten per dag. De discussies over het al dan niet eten van appels gaat voorbij aan een veel belangrijker aspect, namelijk het aantal eetmomenten. Het is vooral belangrijk niet meer dan zeven keer per dag te eten. 

In veel dingen die we eten en drinken zitten suikers. Niet alleen in snoepjes en koekjes bij de thee. Ook appels en zelfs citroenen bevatten suikers, en daarnaast ook zuur, dat slijtage kan veroorzaken. De suikers worden door bacteriën in de mond in een zuur omgezet. Dit zuur, samen met het zuur dat van nature al in het fruit zit, tast het glazuur van tanden en kiezen aan. 

Het aantal zuurstoten is van belang. Of dat daadwerkelijk tot gaatjes of slijtage leidt, hangt vooral af van het aantal keren dat het gebit een zuurstoot te verwerken krijgt. Eten we de hele dag door, dan krijgt het gebit onvoldoende de tijd zich te herstellen, met gaatjes of slijtage als gevolg. 

Het gebit kan drie maaltijden per dag en maximaal vier tussendoortjes per dag aan. Wie daarnaast tweemaal per dag de tanden poetst, krijgt in de regel geen problemen. In tegenstelling tot snoep bevat een appel (en ander fruit) behalve suikers allerlei andere belangrijke voedingsstoffen zoals vitamines, mineralen, voedingsvezel en zogenaamde bio-actieve stoffen. Om gezond en fit te blijven, adviseert het Voedingscentrum dan ook dagelijks twee stuks fruit te eten. Dit kan bij een maaltijd of als tussendoortje. 

Conclusie :

Een appel past heel goed in het dagelijks voedingspatroon zonder schade voor de tanden te veroorzaken. Let voor de gezondheid van de tanden alleen wel op het aantal keren dat je per dag iets eet of drinkt. Zeker met twee maal poetsen per dag, kan het eten van een appel geen kwaad. 
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