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Merkblatt - Mundhygiene & Ernahrung fiir Erwachsene

/" Tagliche Mundhygiene
Systematisch putzen (alle Flachen - innen, auRen, Kauflachen, mind. 2 Minuten)
Fluoridhaltige Zahnpasta mit 1450ppm verwenden (Schutz vor Karies)

Zahnbdurste regelmal3ig wechseln (alle 2-3 Monate)

¥ Reinigung der Zahnzwischenrdume
Taglich Zwischenraumbdrstchen verwenden (passende Grol3e wahlen)

Ohne Zwischenraumpflege bleiben viele Bereiche ungeputzt

Zahnarztliche MaRnahmen
Regelmaliige Kontrolluntersuchungen beim Zahnarzt (ca. alle 6 Monate)
Professionelle Zahnreinigung in sinnvollen Abstanden

zahnarztliche Fluoridierungsmafdnahmen im Rahmen der Zahnreinigung

I Erndhrung - was Ihre Zahne schutzt
Zucker moglichst reduzieren

Wasser als Hauptgetrank bevorzugen

Warum Zucker und Saure problematisch sind
Zucker fordert die Entstehung von Karies und Diabetes Typ 2

Sauren greifen die oberste Zahnschicht an (Erosion)

© Was Sie vermeiden sollten
Haufigen Konsum von zuckerhaltigen Getranken (Softdrinks, Safte)
Haufige Essensaufnahme/ standige Snacks
Kombination aus Zucker & Saure ist besonders schadlich (z.B. Cola)
Saurehaltige Lebensmittel und Getranke (z. B. Zitronenwasser/-tee, Cola, Energy-
Drinks, Zitrusfrichte in grof3en Mengen)

Rauchen - schadigt das Zahnfleisch und den Zahnhalteapparat

Wichtiger Hinweis:
Konsequente Mundhygiene und eine zahngesunde Erndhrung sind die Basis fur dauerhaft
gesunde Zahne und einen gesunden Zahnhalteapparat. Bei Fragen oder Unsicherheiten

sprechen Sie uns jederzeit gerne an. &



