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Gesunde Zahne und gesundes Zahnfleisch spielen bei der Gesamtgesundheit des Korpers eine
wichtige Rolle. Kranke Zahne und krankes Zahnfleisch kdnnen chronische Entziindungen und
andere Komplikationen hervorrufen.

Karies ist laut Weltgesundheitsorganisation die am weitesten verbreitete Krankheit und hat bei den
zivilisierten Vdlkern einen Verbreitungsgrad von fast 100 Prozent erreicht.

Das Grundiibel ist der bakterielle Belag an unseren Zahnen und dem Zahnfleisch. Dieser weiBliche,
stark klebrige Belag enthélt eine Unmenge an Bakterien, die WeiBmehl und Zucker (Traubenzucker,
Fruchtzucker, Malzzucker, Maltose, Honig, Haushaltszucker,...) zu Séuren verdauen. Diese Sauren
greifen Zahnschmelz und Zahnfleisch an. Es entstehen Karies und Parodontose.

Durch ausgewogene Erndhrung, unter Verzicht des haufigen Konsums von leicht léslichen Kohlen-
hydraten, und regelmaBige Reinigung aller Zahnflachen mit einer fluoridhaltigen Zahnpasta - nach
jeder Mahlzeit! - wird die Entkalkung der Zahne verhindert, Fluoridsalze machen den Zahnschmelz
den Sauren gegeniber widerstandsfahiger und bauen ihn so wieder auf.

Um die Zéhne lange gesund und schon zu erhalten, muss bereits in der Kindheit begonnen werden,
dierichtige Pflege zu lernen und konsequent einzuhalten.

So halten Sie Ihre Ziahne gesund

Die Entstehung von Karies ist ein multifaktorielles Geschehen. Folgende Faktoren kdnnen bei der
Entstehung eine maBgebliche Rolle spielen:

o Eine unzureichende Nahrstoff-Versorgung in der Schwangerschaft fiihrt zu einer unzu-
reichenden Mineralisierung der Zahne des Ungeborenen.

Es gilt: In der Schwangerschaft auf eine ausreichende Zufuhr an Nahrstoffen achten.

o Sauglingsflaschen mit zuckerhaltigen Getranken (dazu gehort auch Fruchtsaft und Milch).

Es gilt: Saugflaschen nur zur kurzfristigen Anwendung einsetzen. UngesiiBte Tees, stark
verdlinnte Fruchtsafte oder stilles Wasser verwenden.

o Kohlenhydrathaltige Lebensmittel (vor allem niedermolekulare Kohlenhydrate, wie Haushalts-

zucker, Fruchtzucker und Milchzucker) tragen zur Plaguebildung bei und senken den pH-Wert im
Mund.
Es gilt: Bevorzugen Sie Produkte mit komplexen Kohlenhydraten (z.B. vollkorn- und starke-
haltige Lebensmittel). Ballaststoffreiche Lebensmittel férdern die Speichelproduktion und damit
die Remineralisierung der Zahne. Meiden Sie nach Méglichkeit stark zuckerhaltige Erzeugnisse.
Achten Sie auf die Zutatenlisten! SiiBigkeiten nach den Hauptmahlzeiten verzehren und
anschlieBend griindlich die Zahne reinigen.

o Plaqueablagerungen auf der Zahnoberfldche. Es gilt: Nach dem Essen Zahne putzen nicht
vergessen!

o Ein haufiger Verzehr von stark saurehaltigen Lebensmitteln (z.B. Obstsafte, Stidfriichte und
Ananas).

Es gilt: GenieBen Sie sdurehaltige Nahrungsmittel in MaBen. Durch eine Verdliinnung kann der
Sauregehalt aus Fruchtséften leicht reduziert werden.
o Getranke mit einem hohen Zuckergehalt (z.B. Eistee, Cola und Limonade).
Es gilt: Versuchen Sie es doch mal mit Getranken, die mit Hilfe von Zuckerersatzstoffen
(Cyclamat, Saccharin) gesiBt wurden.
o Haufiges Verzehren von zuckerhaltigen Bonbons und Kaugummi.
Es gilt: Versuchen Sie es doch mal 'zuckerfrei'.
o Haufige Zwischenmahizeiten mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln.
Es gilt: Auch nach den Zwischenmahlzeiten sollten Sie Ihre Zéhne putzen.
o Haufiges Erbrechen (z.B. bei Bulimie).
Es gilt: Begeben Sie sich mdglichst schnell in medizinische Behandlung.
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o Eine Mangelerndhrung und eine unzureichende Versorgung mit wichtigen Mineralstoffen (vor

allem Calcium und Fluorid).

Es gilt: Achten Sie auf eine ausreichende Nahrstoffzufuhr. Seinen Calciumbedarf deckt man am
besten durch den Verzehr von Milch- und Milchprodukten. Die Hauptquelle fiir Fluor sind
fluorhaltige Zahnpflegemittel (z.B. Zahnpasta oder Mundsptilung). Mit Hilfe von fluoridiertem
Speisesalz oder Mineralwasser ist eine Aufnahme Gber die Nahrung mdglich.

o Eineschlechte Zahnhygiene.

Es gilt: Nach jeden Essen Zahneputzen nicht vergessen!

Wir beraten Sie gerne! Vor allem Ihre Smile Point Beraterin der Regenbogen Apotheke, Martina

Absenger!

15 Fragen zum Zustand Ihrer Zahne

Liegt Ihr letzter Zahnarztbesuch schon mehr als
6 Monate zuriick?
JA 1 Punkt NEIN 0Punkte
Wissen Sie, dass man Karies heutzutage fast
100%-ig vermeiden kann?

JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Putzen Sie lhre Zéhne 1- 2 x pro Tag?
JA 0 Punkte NEIN 2Punkte

Reinigen Sie auch Ihre Zahnzwischenraume?
JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Gehen Sie regelmalig zur professionellen
Zahnreinigung (Mundhygiene)?
JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Beillen Sie sich ofters Speisereste zwischen
den Zahnenein?
JA 1 Punkt NEIN OPunkte
Blutet lhr Zahnfleisch beim Zahneputzen, bei
Beruhrung oder beim Essen harter Nahrung?
JA 3 Punkte NEIN 0Punkte

Fahlt sich lhr Zahnfleisch geschwollen oder
empfindlichan?
JA 2 Punkte NEIN 0Punkte
Haben Sie
Mundgeruch?
JA 2 Punkte

immer wieder Probleme mit

NEIN OPunkte

Stellen Sie manchmal Eiteraustritt zwischen
Zahn und Zahnfleisch fest?
JA 3 Punkte NEIN OPunkte

Hat sich lhr Zahnfleisch zuriickgezogen?
Erscheinen lhnen lhre Zahne langer?
JA 2 Punkte NEIN OPunkte

Hat sich die Stellung Ihrer Zahne verandert?
BeilRen Sie anders zusammen als friher oder
haben sich Abstande zwischen lhren Zahnen
gebildet?

JA 2 Punkte NEIN O Punkte
Stehen die Borsten lhrer Zahnbirste bereits
nach kurzem Gebrauch weg?

JA 2 Punkte NEIN O Punkte

Stehen Sie unter starker Stressbelastung?
JA 1 Punkt NEIN 0 Punkte

Sind Sie Raucherin?
JA 2 Punkte NEIN OPunkte

0 -6 Punkte

Gratulation! Sie wissen, wie wichtig gesunde
Zahne und gesundes Zahnfleisch sind und tun
auch einiges dafiir! Sie haben die besten
Chancen, lhre Zahne bis ins hohe Alter gesund
zu erhalten.

7 -14 Punkte

Im eigenen Interesse sollten Sie eine Zahn-
arztin oder einen Zahnarzt lhres Vertrauens
aufsuchen und gemeinsam ein individuell
abgestimmtes Zahnpflegeprogramm ent-
wickeln, damit Sie noch lange Freude an lhren
Zahnen haben!

Uber 15 Punkte

Es ist hochste Zeit, dass Sie fir lhre Zahn-
gesundheit etwas unternehmen, lhre Zahne
befinden sich in ernster Gefahr! lhre Zahnarztin
oder lhr Zahnarzt hilft lhnen gerne, lhre
Mundpflegegewohnheiten zu &andern und
bereits aufgetretene Schaden an den Zahnen
Zureparieren.
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