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energie : gesundheit

 

Fluorid in Zahncremes –  
ist das nicht giftig?
„Fluoridhaltige Zahnpasten stärken den 
Zahnschmelz und schützen die Zähne vor 
Karies und deren Folgen. Aber eine Über-
dosierung kann gesundheitliche Schäden 
verursachen. Um das auszuschließen, 
erstellen wir bei Kindern vor einer zahn-
medizinischen Behandlung eine Fluorid-
anamnese. Für Kinder unter 6 Jahren sollte 
eine Zahnpasta nicht mehr als 500 mg  
pro Kilo (ppm) enthalten, für Erwachsene 

gilt ein Gehalt von 1500 ppm als 
sinnvoll.“

Kann ich meine 
Zähne auch  
naturheilkundlich 
gesund erhalten?
„Aus dem Ayurveda 
stammt das Ölziehen: Sie 
spülen den Mundraum 
direkt nach dem Aufstehen 
für 15–20 Minuten mit kalt 
gepresstem Pflanzenöl 
– zum Beispiel Oliven-, 
Sonnenblumen-, Sesam- 
oder Kokosöl. Durch seine 
antibakterielle Wirkung soll 
das Öl der Kariesvorsorge 
dienen, Mundgeruch be-
kämpfen und das Zahn-
fleisch stärken. Die Flüssig-
keit gelangt in kleinste 
Bereiche des Mundraums, 
auch in die Zahnfleisch-
taschen, und spült dort 
karies- und entzündungs-
auslösende Bakterien fort. 
Im Anschluss mit Wasser 
spülen und dann die Zähne 
putzen. 
Tipp für Homöopathie-
Fans: Während Sie Globuli 
einnehmen, sollten Sie auf 
eine mentholfreie Zahn-
creme umsteigen, denn 
ätherische Öle können die 
Wirkung der Präparate 
beeinträchtigen. 
Bei Schmerzen oder häufi-
gem Zahnfleischbluten rate 
ich stets zu einem Termin 
beim Zahnarzt. Mit richti-
ger Diagnose und Behand-
lung bekommt er derlei 
Beschwerden in den Griff.“

Brauchen Zähne im Alter eine andere Pflege?
„Durch die natürliche Abnutzung nimmt die Stärke des schützenden 
Zahnschmelzes mit der Zeit ab, die Zähne werden schmerzempfind-
licher und wirken dunkler, weil das Dentin durchschimmert. Gründ-
liche Zahnpflege, regelmäßige Kontrolltermine und häufige professio-
nelle Zahnreinigung beugen Karies oder Parodontitis wirksam vor. 
Wenn hormonelle Einflüsse oder einzunehmende Medikamente die 

Speichelproduktion hemmen, steigt das Risiko für Karies und 
Zahnfleischentzündungen. Gegenmaßnahme: aus-

reichend trinken und Zahnpflegekaugummi kauen.“

DIE STÄRKENDE
Macht den Zahn-
schmelz wider-
standsfähiger 
gegen Säure.
„Zahnschmelz-
schutz Professio-
nal“ von Elmex, 
75 ml, ca. 4 Euro

DIE NATÜRLICHE
Schützt durch 
antibakterielles 
Teebaumöl vor 
Karies und Zahn-
stein.
„Zahncreme“ von 
Alkmene, 100 ml, 
ca. 5 Euro

DIE ERGIEBIGE
Verhindert Karies 
ohne Fluorid, wirkt 
remineralisierend, 
pH-neutralisierend 
und antibakteriell.
„Ajona“ von  
Dr. Liebe, 25 ml,  
ca. 1,50 Euro

DIE OPTISCHE
Entfernt Verfär-
bungen mit Aktiv-
kohle. Ohne Blei-
che und ohne 
Schmirgelstoffe.
„Black is White“ 
von Curaprox, 
90 ml, ca. 24 Euro

DIE FRISCHE
Reinigt spürbar 
gründlich und 
schenkt Pfeffer-
minz-Atem.
„Pro-Expert 
Gesunde Frische“ 
von Blend-a-med, 
75 ml, ca. 3 Euro

Immer eine saubere Sache
Altbewährt oder neu auf dem Markt: Bei Zahncremes kommt es auf 
die Leistung an. Und auf den persönlichen Geschmack

30  
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Liter – so  
viel Zahnpasta  
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