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SiuRe Osterzeit — Stress fiir die Zahne?

Spatestens ab Anfang Marz beginnt sie wieder, die besonders ,stilte Jahreszeit:
Osterhasen aus Schokolade, leckere Schokoeier und andere Naschereien verfihren zu
.kleinen Siinden®. Stresszeit flr die Zahne?

Neun Fragen, neun Antworten — ein Interview mit Prof. Dr. Stefan Zimmer, Praventivzahn-
mediziner an der Poliklinik fir Zahnerhaltung und Praventive Zahnheilkunde, Heinrich-Heine-
Universitat Disseldorf, und 1. Vorsitzender der Aktion zahnfreundlich e.V., Berlin:

1. Theoretisch sind gesunde Erndhrung und Zahnbdirsten zwar in aller Munde, die
Realitat sient im Moment allerdings anders aus: Noch nie gab es so viele
Ubergewichtige Menschen. Hinterlasst falsche Ernahrung auch sichtbare Spuren im
Mund?

Prof. Zimmer: Ja, zuckerreiche Erndhrung verursacht Karies, der hdufige Konsum von

sauren Lebensmitteln und Getrdnken kann zu Erosionen fiihren, also Sdureschiden an

den Zéhnen verursachen.

2. Ein altes Sprichwort sagt ,wer schon sein will, muss leiden®. Gilt fir Menschen, die
schone Zahne und gesundes Zahnfleisch haben wollen, ein Zucker- und Nasch-
verbot?

Prof. Zimmer: Ein wenig leiden muss man schon, wenn man gesunde Zahne und einen

gesunden Kérper haben méchte, denn der hemmungslose Konsum von zuckerhaltigen

SiBigkeiten ist dann tabu. Aber es gibt eine gute Alternative: zuckerfreie und

zahnfreundliche SiiBigkeiten mit dem Zahnmé&nnchen schmecken gut, verursachen aber

weder Karies noch Erosionen. Sie enthalten ndmlich Zuckeraustausch- oder -
ersatzstoffe, die zwar st schmecken, aber von den Karies verursachenden Bakterien
nicht verstoffwechselt werden kénnen. Aul3erdem enthalten diese Produkte auch keine

Sédurekonzentrationen, die zu Erosionen fiihren kénnten.

3. Eribrigt zahnfreundliches Naschen eigentlich das Zahneputzen?

Prof. Zimmer: Nein, das Umsteigen von zuckerhaltigen auf zahnfreundliche SiiBigkeiten
ist nur ein Baustein fiir gesunde Zdhne. RegelméaRige griindliche Zahnpflege und die
Zufuhr von Fluorid gehéren ebenso dazu.

4. Wenn nicht entfernte Plaque (Zahnbelag, Biofilm) die Ursache fur Karies und
Zahnfleischentziindungen (Gingivitis) sind, worauf muss man bei der Zahnpflege
besonders achten?

Prof. Zimmer: Man muss darauf achten, dass die Plaque regelméf3ig méglichst

vollstdndig entfernt wird, denn wenn es keine Plaque gibt, gibt es auch keine Karies und

keine Zahnfleisch- und Zahnbetterkrankungen.

5. Die Auswahl an Zahnbursten ist riesig gro. Welche putzt eigentlich besser, eine
Hand- oder eine Elektrozahnburste?

Prof. Zimmer: Man kann heute auf der Grundlage klinischer Studien mit Fug und Recht

behaupten, dass eine gute elektrische Zahnblirste effektiver in der Plaqueentfernung ist

als eine Handzahnbdirste.

6. Bei der manuellen Zahnpflege nimmt man das Zahneputzen selbst ,in die Hand".
Schlagt die Power-Putztechnologie das eigene ,Handwerk“?



Prof. Zimmer: Ja, die elektrische Zahnbiirste (ibernimmt die Putzbewegungen, die direkt
am Zahn fiir die Entfernung der Plaque erforderlich sind. Allerdings muss man auch die
elektrische Zahnbiirste am Zahn richtig ,in Stellung” bringen und aulBerdem dafiir
sorgen, dass kein Zahn und keine Zahnfldche beim Putzen vergessen wird.

7. Frauen achten mehr auf ihre Zahnpflege als Manner, heif3t es. Daflir sollen Manner
die Technikorientierten sein. Heil3t das auch, dass Er haufiger auf eine elektrische
Zahnbdurste zurtckgreift als SIE?

Prof. Zimmer: Zwar wird heute bereits in jedem vierten Haushalt in Deutschland — exakt

in 26,6 % — eine elektrische Zahnbdiirste benutzt, aber ausnahmsweise gibt es dabei

kaum einen Geschlechter spezifischen Unterschied: Die weiblichen Nutzer machen (ber
alle Altersklassen gesehen 51 % aus und die ménnlichen 49 %.

8. Wie kann man eigentlich selbst feststellen, ob die Zahne wirklich sauber geputzt
sind?
Prof. Zimmer: Das ist eine ganz entscheidende Frage. Ublicherweise wird ja suggeriert,
dass die Zéhne nach zwei oder drei Minuten Putzen immer perfekt gereinigt sind. Das
kann, muss aber nicht der Fall sein, da jedes Gebiss verschieden und jeder Mensch
unterschiedlich geschickt bei der Zahnpflege ist. Daher sollte man sich beim
Zahneputzen nicht nur auf das Einhalten von Zeiten, sondern ebenso auf die Kontrolle
der Sauberkeit konzentrieren. Das geht gut mit der Zunge. Wer einmal z. B. nach einer
professionellen Zahnreinigung mit der Zunge erflihlt hat, wie sich saubere und glatte
Zahne anfiihlen, der wird dieses Geflihl auch nach dem erfolgreichen Zédhneputzen
wieder erkennen. Wem das nicht gelingt, der sollte sich Plaqueférbetabletten besorgen.
Damit kann man nach dem Zadhneputzen priifen, ob wirklich alle Beldge entfernt sind.

9. lhr Experten Tipp?

Prof. Zimmer: Zweimal taglich mit einer fluoridhaltigen Zahnpaste und einer guten
elektrischen Zahnblirste putzen, das Ergebnis mit Zunge oder Férbetabletten
kontrollieren und auBerdem 3-4mal pro Woche die Zahnzwischenrdume mit Zahnseide
oder Interdentalbdirstchen reinigen. Wenn man dann noch auf zuckerhaltige Si3igkeiten
oder Getréanke zwischendurch verzichtet bzw. durch Produkte mit dem Zahnmé&nnchen
ersetzt, dann kann Zédhnen und Zahnfleisch nicht mehr viel passieren.
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