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Kariesprophylaxe
bei bleibenden Zahnen
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SIEBEN GRUNDLEGENDE EMPFEH-
LUNGEN ZUR KARIESPROPHYLAXE
BEI BLEIBENDEN ZAHNEN

Karies ist in Deutschland Volkskrankheit Num-
mer eins: Fast jeder Erwachsene und immer noch
viele Jugendliche sind betroffen. Dabei wire Ka-
ries durch konsequente Vorbeugung vermeidbar.
Doch welche Mafinahmen halten die Zihne ein
Leben lang gesund und kariesfrei? Was ist wis-
senschaftlich abgesichert? Diese Gesundheitsin-
formation beruht auf der ersten umfassenden
wissenschaftlichen Leitlinie zur Kariesprophy-
laxe bei bleibenden Zihnen. Leitlinien sind sys-
tematisch entwickelte Feststellungen fiir Zahn-
irzte und Patienten, die den aktuellen Wissens-
und Behandlungsstand zu einer Erkrankung aus-
werten und klare Handlungsempfehlungen for-
mulieren. Experten aus 15 deutschen Fachgesell-
schaften einigten sich nach Sichtung und Aus-
wertung der internationalen Forschungsergeb-
nisse auf sieben Kernempfehlungen: Die ersten
drei kann jeder tiglich eigenstindig umsetzen,
weitere vier sollten in der Zahnarztpraxis abge-
stimmt werden und je nach Bedarf erfolgen.

Wie entsteht Karies?

Nach jeder Mahlzeit bauen Bakterien in der
Mundhohle Kohlenhydrate, vor allem Zucker,
ab. Dabei bilden sich Plaque-Sduren. Der soge-
nannte , Plaque-pH-Wert” sinkt in den sauren Be-
reich. Die Plaque-Sduren greifen die Zahnober-
fliche an und entziehen ihr wichtige Mineral-
stoffe. Schreitet dieser Prozess der Entkalkung
und Auflésung von Zahnschmelz und Dentin un-
gehindert fort, kann Karies entstehen.

Wozu Leitlinien?

Die vorliegende Gesundheitsinformation stiitzt
sich auf die Leitlinie , Grundlegende Empfeh-
lungen zur Kariesprophylaxe bei bleibenden Zih-
nen” und fasst in sieben Punkten fiir Patienten
kurz und knapp zusammen, durch welche Maf3-
nahmen sie ihre Zihne dauerhaft gesund erhal-
ten konnen. Dartiber hinaus sollen Zahnirztin-
nen und Zahnirzte, zahnirztliches Praxisper-
sonal, Erzieher, Lehrer und Eltern die sieben Em-
pfehlungen weitergeben.

DREI EMPFEHLUNGEN FUR DIE
EIGENSTANDIGE UMSETZUNG -
JEDEN TAG

Zdhne putzen

Als Basismafinahme zur Kariesvermeidung soll-
ten Sie sich mindestens zweimal tiglich grind-
lich die Zihne putzen, und zwar mit einer fluo-
ridhaltigen Zahnpasta. Ziel dabei ist neben der
Beseitigung von Speiseresten die moglichst voll-
stindige Entfernung des sogenannten bakteriel-
len Biofilms, der als Zahnbelag (Plaque) den
Nihrboden fiir die Entstehung von Karies bildet.



Ob Sie eine Hand- oder eine elektrische Zahn-
biirste dabei verwenden, ist nicht entscheidend.
Wichtig ist die sorgfiltige Durchfithrung. Das
Putzen sollte mindestens zwei Minuten dauern

und soweit moglich nach den Mahlzeiten erfol-
gen. Lassen sich Speisereste und Biofilm mit
Zihneputzen allein nicht ausreichend entfernen,
sind Zahnzwischenraumreiniger wie Zahnseide
und Interdentalbiirsten gefragt. Allerdings ist de-
ren kariesvorbeugender Effekt nicht eindeutig
wissenschaftlich belegt. Ubrigens: Da Fluorid so
wichtig fur die Gesunderhaltung der bleibenden
Ziahne ist, sollte nicht nur die Zahncreme Fluorid
enthalten, sondern auch im Haushalt grundsitz-
lich fluoridhaltiges Speisesalz verwendet werden.

Zuckeraufnahme maglichst gering halten

Die Gesamtmenge der tiglichen Zuckeraufnah-
me und die Anzahl zuckerhaltiger Mahlzeiten
(egal ob Haupt- oder Zwischenmahlzeiten) ein-
schlief8lich zuckerhaltiger Getrinke sollte mog-
lichst gering gehalten werden. Denn Bakterien
im Biofilm wandeln Zucker in Siuren um, die
den Zahnschmelz angreifen. Speisen und Ge-
trinke ohne freien Zucker sind grundsitzlich zu
bevorzugen. Als freie Zucker gelten alle Zucker,
die durch Hersteller oder Verbraucher Nahrungs-
mitteln zugesetzt werden sowie die Zucker, die
natiirlich in Honig, Fruchtsiften, Sirup etc. vor-
handen sind. Auch wenn dies nicht eindeutig
nachgewiesen ist, kann man davon ausgehen,
dass das Kariesrisiko sinkt, wenn Zucker in
Nahrungsmitteln durch Zuckerersatzstoffe er-
setzt wird.

Kaugummi kauen

Regelmifliges Kauen von zuckerfreiem Kau-
gummi kann zur Kariesprophylaxe zusitzlich
beitragen und ist deshalb insbesondere nach den
Mahlzeiten ratsam. Der Grund: Das Kauen von
zuckerfreiem Kaugummi mit Geschmacksstof-
fen regt den Fluss des Speichels an, der zahn-
schidliche Siduren neutralisiert, Nahrungsreste
aus der Mundhohle spilt und die Zahnsubstanz
mit Mineralstoffen versorgt. Wird der Speichel-
fluss nach dem Essen oder Trinken regelmiflig
angekurbelt, sinkt das Kariesrisiko.

4 EMPFEHLUNGEN ZUR ABSTIM-
MUNG IN DER ZAHNARZTPRAXIS

Prophylaxe-Programme wahrnehmen

Insbesondere Menschen mit erh6htem Kariesri-
siko sollen strukturierte Prophylaxe-Programme
wahrnehmen. Denn durch die Kombination ver-
schiedener PriventionsmafSnahmen kann Karies
deutlich reduziert werden. Sprechen Sie mit
Threm Zahnarzt oder Threr Zahnirztin, ob Sie
oder Thre Kinder besonders gefihrdet sind und
welche Mafinahmen er oder sie Thnen personlich
anbietet oder anrit.

Weitere Fluoridierungsmapnahmen

Neben dem Zihneputzen mit einer fluoridhalti-
gen Zahnpasta und der Verwendung von fluorid-
haltigem Speisesalz im Haushalt kénnen weitere
Fluoridierungsmafinahmen angezeigt sein. Dies
gilt besonders fiir Menschen, die bereits akut an
Karies erkrankt sind. Moglich ist hier die Anwen-
dung von Zahnpasten mit erhohter Fluoridkon-



zentration oder von fluoridhaltigen Lacken, Ge-
len und Spullésungen. Fragen Sie Thren Zahnarzt.

Bei Bedarf: Chlorhexidin-Lack mit mindestens
1% CHX anwenden

Bei Bedarf, so bei durchbrechenden bleibenden
Zihnen oder im freiliegenden Wurzelbereich der
Zihne, kann die professionelle Anwendung von
Chlorhexidin-Lack mit mindestens 1 % Chlor-
hexidin (CHX) zur Vorbeugung von Karies ratsam
sein. Lassen Sie sich und Thre Kinder im Zahn-
wechsel-Alter von Threm Zahnarzt daraufhin un-
tersuchen und beraten.
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Versiegelung kariesgefdahrdeter Fissuren

Schliefllich ist die Versiegelung kariesgefihrdeter
Fissuren Teil eines gelungenen Prophylaxekon-
zeptes. Gemeint sind hier kleine, fiir die Zahn-
biirste schwer zugiangliche Griibchen im Zahn, in
denen sich Karies besonders leicht ansiedeln
koénnte, wenn sie nicht verschlossen werden. Fra-
gen Sie auch hierzu Thren Zahnarzt.
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