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Parodontitis und Karies werden durch Bakterien in der Mundhöhle  

verursacht. Mit korrekter Mundhygiene, richtiger Ernährung und regel-

mässiger Zahnsteinentfernung können Zähne ein Leben lang halten. 

Jürg Lendenmann

 Gesunde Zähne
 Tipps für eine optimale Mundgesundheit

Seit den 1960er-Jahren bis Ende der 
1990er-Jahre verringerte sich der Kari-
esbefall im bleibenden Gebiss in der 
Schweiz um volle 90 Prozent und sta-
bilisierte sich dann auf tiefem Niveau. 
Erreicht wurde dieses bemerkenswerte 
Resultat mit Zahngesundheitserziehung 
in Kindergärten und Schulen sowie der 
Verfügbarkeit von fluoridhaltigen Zahn-
pasten und fluoridhaltigem Speisesalz 
(s. Kasten Fluoride). Doch seit einiger 
Zeit nimmt die Häufigkeit von Karies bei 
Kleinkindern wieder zu: Bereits 13 Pro-
zent der Zweijährigen haben kariöse 
Zähne, bei den Siebenjährigen sind es 
schon 50 Prozent.

Wie entsteht Karies?
Karies ist eine der häufigsten Infektions-
krankheiten; 95 Prozent der Europäer 
sind von ihr befallen. Übertragen wer-
den die Kariesbakterien – der Haupter-
reger ist Streptococcus mutans – meist 
durch die Mutter auf das Kind zwischen 
dem 19. und 31. Lebensmonat mittels 
Nuggi, Esslöffel oder Küssen.
Kariesbakterien lagern sich im Mund 
sehr schnell zusammen und bilden mit 
Speiseresten und Speichelbestandtei-
len auf den Zähnen einen Biofilm: die 
Plaque. In diesem weichen Zahnbelag 
sind die Bakterien besser geschützt – 
nicht nur von Antikörpern und Phagozy-

ten des Immunsystems, sondern auch 
vor antibakteriellen Wirkstoffen.
Die Kariesbakterien ernähren sich von 
Zucker und scheiden organische Säu-
ren aus. Diese lösen Mineralien aus 
dem Zahnschmelz heraus: Der Schmelz 
wird entkalkt. Zunächst erscheinen 
weissliche Kreideflecken im Schmelz; 
dann wird der Schmelz, später auch der 
Zahnstein (Dentin) zerstört.
Neben organischen Säuren scheiden 
Bakterien auch toxische Substanzen 
aus, die in den Blutkreislauf gelangen 
können und die Entstehung von Erkran-
kungen wie Arteriosklerose und Herzin-
farkt fördern. Eine gute Mundgesund-
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Wichtige Fluoride

Fluoride hemmen das Herauslösen von Minera-
lien an der Zahnoberfläche und fördern den Ein-
bau der Mineralien in den Zahnschmelz. Zudem 
hemmen sie den Bakterienstoffwechsel und wir-
ken somit Karies entgegen.
Allein mit dem Verwenden von fluoridiertem 
(0,05%) Speisesalz lassen sich 50 Prozent der 
erzielten Reduktion der Kariesschäden erklären. 
Die restlichen 50 Prozent sind zurückzuführen 
auf den täglichen Gebrauch von Fluorid-Zahn-
pasta und einmal wöchentlichem Gebrauch von 
Fluoridgel bei Jugendlichen mit Apparaturen  
zur Regulierung der Zahnstellung.

heit wirkt sich somit auch positiv auf die 
Allgemeingesundheit aus.

Prophylaxe – das A und O
Prophylaxe ist das A und O guter Mund-
gesundheit. Diese beginnt schon beim 
Milchzahngebiss, denn kranke Milch-
zähne stecken die nachstossenden blei-
benden Zähne an. Bei Bevölkerungs-
schichten, die wenig Wissen um die 
Bedeutung der zahnmedizinischen Pro-
phylaxe haben, ist die Karieshäufigkeit 
deutlich höher – auch in der Schweiz. 
Der Gesundheitserziehung im Kindergar-
tenalter bis zum Schulabschluss kommt 
daher grosse Bedeutung zu.

Achten Sie sich auf zahnfreundliche Spiel-
gruppen. In diesen werden die Kinder 
spielerisch an das Thema Kariesprophy-
laxe herangeführt, und auf zahnfreund- 
liche Znünis und Zvieris wird grossen  
Wert gelegt. Zahnfreundliche Spielgrup-
pen sind durch das Zahnmännchen er-
kennbar. Weitere Informationen finden 
Sie unter www.zahnfreundlich.ch.
Während des obligatorischen Schulun-
terrichts zeigen Schulzahnpflegeinstruk-
torinnen allen Kindern sechsmal jähr-
lich, wie sie ihre Zähne richtig reinigen 
und gesund erhalten können. In den 
Schulzahnkliniken finden zudem jährli-
che Kontrollen statt, damit Zahnschäden, 

Zahnstellungsprobleme oder Erkrankun-
gen im Mundbereich frühzeitig erkannt 
und behandelt werden können.

Kein Zucker, keine Karies
Je mehr Kariesbakterien vorhanden sind, 
je häufiger sie Zucker verstoffwechseln 
können und je länger die Einwirkzeit der 
Säuren ist, desto stärker werden die 
Zähne geschädigt. Für die Kariesverhü-
tung lautet eine einfache Formel: «Kein 
Zucker, keine Karies». 
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