
Tipps zur häuslichen Mundhygiene 
und zur zahngesunden Ernährung

D a m i t  I h r e  Z ä h n e  g e s u n d  b l e i b e n ,  s p i e l e n 
i n s b e s o n d e r e  d i e  E r n ä h r u n g ,  d i e  z a h n ä r z t l i c h e n 
K o n t r o l l u n t e r s u c h u n g e n  u n d  d i e  s y s t e m a t i s c h e 
Z a h n p f l e g e  e i n e  R o l l e .

Was dazugehört:

Die zahngesunde Ernährung
  Vermeiden Sie einfache Zucker,  wie sie in Süßigkeiten und Limonaden vorkommen, 

denn mit ihrer Hilfe bilden die Kariesbakterien Säuren, die den Zahnschmelz an-
greifen.  Wenn Sie nicht aufs Naschen verzichten möchten, essen Sie l ieber ein paar 
Süßigkeiten auf einmal,  als kleine Mengen über den ganzen Tag vertei lt .

  Nehmen Sie nur in Maßen saure Nahrungsmittel  wie Zitrusfrüchte oder Getränke wie 
Cola oder Saft zu sich.  Sie können bei übermäßigem Genuss zu so genannten „Ero-
sionen“ ,  also säurebedingten Zahnschäden, führen. Als zahnfreundliche Getränke 
bieten sich ungesüßte Tees,  Mineralwasser oder Milch an.

  Wenn Sie saure Lebensmittel  oder Getränke zu sich genommen haben, sollten Sie 
etwa eine halbe Stunde warten,  bis Sie die Zähne putzen.

  Speichel neutral is iert schädliche Säuren. Sie können die Speichelbildung unter 
anderem anregen, in dem Sie zuckerfreie Kaugummis kauen. Das ist  beispielswei-
se sinnvoll ,  wenn Sie nach dem Mittagessen keine Möglichkeit haben, die Zähne zu 
putzen.
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Zahnpf lege
  Entscheidend bei der Zahnpflege ist ein systematisches Vorgehen. Reinigen Sie min-

destens zweimal am Tag Ihre Zähne für rund drei Minuten.

  Die Borsten der Zahnbürste sollten weich bis mittelhart und abgerundet sein.  Da-
durch werden die Zahnoberf lächen gut gereinigt und das Zahnfleisch nicht verletzt . 
Wenn Sie eine gute Zahnputztechnik beherrschen, s ind elektrische und Handzahn-
bürsten gleich gut geeignet.  Wir beraten Sie gerne in unserer Praxis .

  Zahnpasten werden in einer großen Fülle angeboten und ähneln sich grundsätzl ich 
in der Zusammensetzung. Entscheidend ist ,  wie viel  Fluorid die Zahncreme enthält . 
Dieser Mineralstoff  härtet den Zahnschmelz.  Empfohlen wird bei Erwachsenen ein 
Anteil  von 1000 bis 1500 ppm (mill ionstel Teile) .  Aufhellende Zahncremes sind we-
niger geeignet.  Sie können bei einer Anfangskaries und frei l iegenden Zahnhälsen zu 
Zahnschäden führen.

  Allein mit der Zahnbürste können nur etwa 70 Prozent der Zahnoberf läche erreicht 
werden. Um die Zahnzwischenräume gründlich zu reinigen, s ind Zahnseide oder 
Interdentalbürstchen notwendig.  Wir zeigen Ihnen gerne die r ichtige Anwendung.

  Mundspüllösungen können die Zähne ebenfalls schützen und Zahnfleischentzün-
dungen vorbeugen. Wenn Sie ergänzend eine Lösung verwenden möchten, achten 
Sie darauf ,  dass sie f luoridiert ist  und möglichst keine desinfizierenden Wirkstoffe in 
höherer Konzentration (z .  B.  Chlorhexidin) enthält .  Diese können zu Zahnverfärbun-
gen und Geschmacksbeeinträchtigungen führen. Wir geben Ihnen dazu gerne eine 
Empfehlung, fragen Sie uns einfach danach.

Sie haben Fragen? 
Wir helfen Ihnen selbstverständlich gerne weiter ,  sprechen Sie uns einfach an.

Bis bald!

Ihr Praxisteam
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