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Ernährung:

Gesunde, vollwertige  
Ernährung leistet einen 
wichtigen Beitrag zur 
Gesunderhaltung des     
Körpers und der Zähne.

Tipps:

• Reduzierung des häufi gen Säureangriff s: 
Naschen nur zu den Hauptmahlzeiten, da-
nach Zähneputzen

• Zuckerfreier Vormittag: beim Pausenfrüh-
stück auf Süßes verzichten: lieber frisches, 
knackiges Obst, rohes Gemüse zum Knab-
bern, Vollkornbrot mit Käse oder Wurst/
Schinken, fettarme Milchprodukte

• Nach Süßigkeiten mit dem Zahnmännchen 
Ausschau halten (Aktion zahnfreundlich)

• Zahnpfl egekaugummis
• Vorsicht: versteckter Zucker in vielen Le-

bensmitteln
• Getränke: Softdrinks wie Cola, Limonade, 

Eistee, isotonische Sportlergetränke, aber 
auch Fruchtsäfte enthalten viel Zucker  und 
Säuerungsmittel 

• Besser: Mineralwasser und ungesüßter Tee, 
Fruchtsäfte mit Wasser stark verdünnen 
(Saftschorlen)

„Zahngesunde Ernährung schützt 
vor Karies und Übergewicht“

Schutz vor Karies – Kinderleicht? 



Zahnpfl ege:

Gründliches Zähneputz en beseitigt Speiser este 
und f est haf tenden Zahnbelag (Plaque), der M illi-
arden Bakt erien enthält. Diese benötigen zucker-
haltige Lebensmittel und Getränke für ihr en Stoff -
wechsel und geben gefährliche Säuren ab, die den 
harten Zahnschmelz aufl ösen können (K ariesbil-
dung)

Plaquebakterien + häufi ger Zuckerkonsum 
>>> Säureangriff e auf Zahnschmelz >>> Karies

Tipps:

• sy stematische Zahnputztechnik KAI – gleiche 
Reihenfolge: Kaufl ächen, Außenfl ächen, Innen-
fl ächen

• Putzdauer: 2-3 Minuten
• Nach allen Mahlzeiten putzen, mindestens aber 

nach dem Frühstück und vor dem Schlafenge-
hen – danach nichts mehr essen oder trinken, 
außer Wasser

• Geeignete, alt ersgerechte Zahnbürst e: kur-
zer Bürst enkopf mit w eichen, abgerundet en 
Kunststoff borsten

• F luoridhaltige Zahnpasta
• Zahnseide zum Reinigen der Zahnz wischen-

räume
• Nachputzen der Zähne durch die Eltern bis Kin-

der fl üssig Schreibschrift können

Fluoride:

Fluoride sind besonders wirksam gegen K aries: 
Sie beschleunigen die „Remineralisation“, d .h. die 
Reparatur k leiner Zahnschäden und  machen den  
Zahnschmelz widerstandsfähiger gegen Säur en. 
Dabei wirken sie v or allem dur ch direkten Kontakt 
mit der Zahnoberfl äche (lokal).

Tipps:

• 2-3x täglich die Zähne mit fl uoridhaltiger Zahn-
pasta putz en, ab S chuleintritt mit Er wachse-
nenzahnpasta oder „Junior“  (F luoridgehalt 
1000-1500ppm)

• T äglich fl uoridiertes Speisesalz beim Kochen 
verwenden

• Zusätzlich: 1x w öchentlich F luoridgelee oder 
1x täglich Mundspülung mit Fluorid

• individuelle F luoridanwendung mit Zahnar zt 
besprechen

Zahnarzt:

Regelmäßige Kontrolle (2x jährlich) lässt ev en-
tuelle S chäden r echtzeitig erkennen und be -
handeln

Tipps:

• Individualprophylaxe für 6 bis 17 Jährige 
(kostenlos)

• Fissurenversiegelung der Backenzähne
• Kieferorthopädische Früherkennungen, um 

Zahn- und Kieferfehlstellungen zu   vermei-
den

• Milchzähne sind wichtige Platzhalter für die 
bleibenden Zähne: solange wie möglich er-
halten
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