Tipps zur hauslichen Mundhygiene und
zur zahngesunden Ernahrung

Liebe Patientin, lieber Patient,

damit Ihre Zahne gesund bleiben, spielen insbesondere die Erndhrung, die zahnarztlichen Kontrolluntersuchungen und
die systematische Zahnpflege eine Rolle.

Was dazugehort:

Die zahngesunde Erndhrung

Vermeiden Sie einfache Zucker, wie sie in SURigkeiten und Limonaden vorkommen, denn mit ihrer Hilfe bilden die
Kariesbakterien Sauren, die den Zahnschmelz angreifen. Wenn Sie nicht aufs Naschen verzichten méchten, essen Sie
lieber ein paar SURigkeiten auf einmal, als kleine Mengen Uiber den ganzen Tag verteilt.

Nehmen Sie nur in Maflen saure Nahrungsmittel wie Zitrusfriichte oder Getranke wie Cola oder Saft zu sich. Sie
kénnen bei Gbermafigem Genuss zu so genannten ,Erosionen”, also saurebedingten Zahnschaden, fihren. Als zahn-
freundliche Getranke bieten sich ungesufite Tees, Mineralwasser oder Milch an.

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

Speichel neutralisiert schadliche Sauren. Sie kbnnen die Speichelbildung unter anderem anregen, in dem Sie zu-
ckerfreie Kaugummis kauen. Das ist beispielsweise sinnvoll, wenn Sie nach dem Mittagessen keine Moglichkeit haben,
die Zahne zu putzen.

Zahnpflege

Entscheidend bei der Zahnpflege ist ein systematisches Vorgehen. Reinigen Sie mindestens zweimal am Tag |hre
Zahne flr rund drei Minuten.

Die Borsten der Zahnburste sollten weich bis mittelhart und abgerundet sein. Dadurch werden die Zahnoberflachen
gut gereinigt und das Zahnfleisch nicht verletzt. Wenn Sie eine gute Zahnputztechnik beherrschen, sind elektrische und
Handzahnbursten gleich gut geeignet. Wir beraten Sie gerne in unserer Praxis.

Zahnpasten werden in einer grofien Fille angeboten und ahneln sich grundsatzlich in der Zusammensetzung. Ent-
scheidend ist, wie viel Fluorid die Zahncreme enthalt. Dieser Mineralstoff hartet den Zahnschmelz. Empfohlen wird bei
Erwachsenen ein Anteil von 1000 bis 1500 ppm (millionstel Teile). Aufhellende Zahncremes sind weniger geeignet. Sie
kénnen bei einer Anfangskaries und freiliegenden Zahnhalsen zu Zahnschaden fuhren.

Allein mit der Zahnbdurste kdnnen nur etwa 70 Prozent der Zahnoberflache erreicht werden. Um die Zahnzwischen-
raume grundlich zu reinigen, sind Zahnseide oder Interdentalblrstchen notwendig. Wir zeigen lhnen gerne die richtige
Anwendung.

Mundspullésungen kdnnen die Zahne ebenfalls schitzen und Zahnfleischentzindungen vorbeugen. Wenn Sie ergan-
zend eine Losung verwenden mochten, achten Sie darauf, dass sie fluoridiert ist und moglichst keine desinfizierenden
Wirkstoffe in hdherer Konzentration (z. B. Chlorhexidin) enthalt. Diese kénnen zu Zahnverfarbungen und Geschmacks-
beeintrachtigungen fuhren. Wir geben lhnen dazu gerne eine Empfehlung, fragen Sie uns einfach danach.

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