
Gesunder Mund:   Ihr Plan
    Zahnpflege

Austausch! 
Wer seine 
Zahnbürste 
wechselt, 
entkommt 
Bakterien.



Gesunder Mund:   Ihr Plan

S chöne Zähne sind nicht nur eine Frage 
der Gene, sondern vielmehr eine Frage 
der richtigen und regelmäßigen Pflege 
und Vorsorge. Das Mindeste, was Sie 

tun sollten: zweimal jährlich den Zahnarzt 
 besuchen, zweimal täglich Zähne putzen und 
wenigstens alle drei Monate die Zahnbürste 
wechseln. Für diesen doch recht geringen 
Aufwand werden Sie reich belohnt – Ihre 
Zähne und Ihr Zahnfleisch bleiben gesund, 
schön und lange erhalten. Doch Mundhygie ne 
ist nicht gleich Mundhygiene! Denn man 
kann bei der Reinigung der Zähne einiges 
falsch machen.

Wir verraten gemeinsam mit Experten, 
worauf Sie in Sachen Mundgesundheit genau 
achten sollten. Vorab liefern wir ein paar 
wertvolle Grundlagen rund um das Thema, 
verraten, wer sich im Mund gerne einnistet 
und wie man besonders ungebetene Gäste 
rasch wieder loswird.

Ihr Zahngesund-Guide. Im Mund tummeln 
sich mehr als 300 Bakterienarten. Ein Groß
teil davon ist sehr nützlich, einige von ihnen 
allerdings zählen zu den ganz schlimmen 

Zahnfeinden. Zu den „guten“: Ihre wichtige 
Aufgabe besteht darin, die Immunabwehr zu 
stärken und die Mundhöhle samt Schleim
häuten vor Infektionen mit gefährlichen Bak
terien oder Pilzen zu schützen. Bakterien der 
Art Streptococcus mutans gehören zu den 
„bösen“. Sie sind kariogen, das heißt, sie ver
ursachen Zahnverfall. Aber: Schädlich wer
den diese Mikroorganismen nur, wenn wir 
ihnen Gelegenheit dazu geben. 

Schon direkt nach dem Zähneputzen bildet 
sich auf der Zahnoberfläche ein Belag aus 
 Bakterien, Speichelbestandteilen und Speise
resten (vorzugsweise aus vergärbaren Kohlen
hydraten), die sogenannte Plaque. Achtung: 
Bleibt dieser Biofilm zu lange am Zahn haften, 
bildet sich darauf mit der Zeit unschöner Zahn
stein (den nur mehr der Zahnarzt entfernen 
kann). Wer diesen Zahnbelag regelmäßig – also 
am besten zweimal täglich – gründlich ent

fernt, verhindert, dass er zu dick 
wird. Je dicker der Belag, desto kom
fortabler liegen nämlich dort die bösen Bak
terien, besonders jene, die zu den Karies auslö
senden Keimen zählen. Vorsicht: Dieser Zahn
belag liegt auch in den Zahnzwischen räumen.

Bakterien können auch für Zahnfleischent
zündungen, im Fachjargon Gingivitis, verant
wortlich sein. In ihrem ärgsten Stadium, 
wenn also die Entzündung schon ganz weit 
vorangeschritten ist, wird der Zahnhalte
apparat mit seinem Kieferknochen zerstört. 
Diese Form von Zahnfleischerkrankung heißt 
Parodontitis. Wird diese nicht behandelt, 
können Zähne verloren gehen.

Ernährung. Besonders kritisch 
wird es, wenn diese 
Bakterien re
gelmäßig über 
unsere Nah
rung Zucker er
halten. Diese spe
ziellen Plaquebakte
rien verwerten nämlich den Zucker und bilden 
schließlich Säuren. Diese wiederum wirken auf 
den Zahnschmelz ein, lösen Mineralien heraus 
– und der Karies prozess beginnt. Besonders 
leicht können die Bakterien in der Nahrung 
 enthaltene einfache Kohlenhydrate verwerten. 
Das gilt etwa für Haushaltszucker (Saccha
rose), Traubenzucker (Glucose) oder 

Mangelnde Mundhygiene 
kann Krankheiten verursachen

4x jährlich Zahnbürstenwechsel. Die Zahn
bürste ist ein Gebrauchsgegenstand, der täglich 
mehrmals in Verwendung sein sollte und der regel

mäßig erneuert werden 
muss. Grund: Die Putzleis
tung geht mit der Zeit verlo
ren, die Zähne werden nicht 
mehr richtig gereinigt. Hinzu 
kommt, dass sich in den 
Zahnbürsten Bakterien ein
nisten, die sich auf die Mund
flora kontraproduktiv auswir
ken. Idealerweise putzt alle 
drei Monate eine neue Bürste 
die Zähne. Doch die Österrei
cher wechseln noch zu selten 
ihr Werkzeug, weiß der Zahn
bürstenhersteller Colgate: 

durchschnittlich nur 
zweimal pro Jahr. 
Damit liegen wir 

hinter Deutschland und der Schweiz. Colgate hat 
deshalb die Initiative „Jahreszeitenwechsel = 
Zahnbürstenwechsel“ ins Leben gerufen. 

Die richtige Zahnbürste. Was Sie beim Kauf 
 wissen und beachten sollten: 
Größe: Der Bürstenkopf soll eher klein sein, damit 
man gut in allen Ecken putzen kann. 

Borsten: Sie sollen abgerundet und weich bis  
mittelhart sein. Harte, kantige Borsten können das 
Zahnfleisch verletzen. Für Ihre Kinder wählen Sie 
unbedingt eine entsprechende Kinderzahnbürste 
mit weichen Borsten!

Komfort: Der Bürstengriff liegt fest in der Hand 
und rutscht nicht. Hochwertige Zahnbürsten haben 
einen integrierten Wangen und Zungenreiniger.

Aufbewahrung: Nach dem Zähneputzen die 
Bürste immer gut unter fließendem Wasser aus
spülen, um sie dann an der Luft trocknen zu 
 lassen. Man kann sie dazwischen aber auch mit 
Danchlor von Bakterien und dergleichen reinigen. 

Jahreszeitenwechsel ist Zahnbürstenwechsel
Für Ihre Mundgesundheit: Alle drei Monate Ihr ‚Putzzeug‘ wechseln!
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ZAhnPFlege. Die Basis für gesunde Zähne ist regel- 
mäßige Mundhygiene. Was zur richtigen Pflege alles 
 dazugehört, verraten uns Experten. Ihr ‚Lächel-Guide‘.

geSund begInnt IM 

Mund! Eine Initiative von

,MaxWhite‘. 
Mit Polier-
lamellen. 
Entfernt 53 
% aller Ver-
färbungen.

Es fällt IhnEn 
schwEr, sIch 

von IhrEr altEn 
ZahnbürstE Zu 

trEnnEn?
Dann-schEnkEn 

sIE-Ihr-EIn 
ZwEItEs-lEIbEn!

     krEatIvE IDEEn, wIE aus- 

     rangIErtE ZahnbürstEn  

    rEcycElt wErDEn könnEn, 

wErDEn jEtZt gEsammElt auf

    www.sustaInaIblEDEsIgn.at



Fruchtzucker (Fructose). Komplexere Kohlen
hydrate mit langen Zuckerketten, wie sie zum 
Beispiel Vollkornprodukte und Nüsse enthal
ten, sind hingegen weniger kariesfördernd.

Die Lösung. Aber Schluss mit den Horror
nachrichten! Die gute Nachricht lautet nämlich: 
All diese Gefahren halten sich mit der 
richtigen Putztechnik (siehe Skizzen) 
in ge ordneten Grenzen. Der Mund 
kann gesund bleiben. Grundsätzlich 
gilt: Alle Zahnoberflächen, und 
dazu zählen auch die Zahnzwi
schenräume, müssen in regel
mäßigen Abständen von bakte
rieller Plaque befreit werden 
(mehr Infos zum Werkzeug und 
zur Mundhygiene siehe Interview 
rechts). Das effektivste Hilfsmit
tel dabei ist die Zahnbürste. Sie 
sollte einen kleinen Kopf und 
abgerundete Borsten haben 
und regelmäßig erneuert wer
den. Denn wer zweimal am Tag 
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  Zahnpflege

Auch Innenseiten putzen. Verwen-
den Sie die Spitze der Zahnbürste, 
um die Innenflächen der Front-
zähne oben und unten zu bürsten. 
Die werden gerne vergessen.

Mundhöhle. Auf Zunge und Wan-
geninnenseiten bleiben Bakterien 
hängen. Verwenden Sie die Hinter-
seite des Bürstenkopfes, und 
schrubben Sie die Zunge.

Alle Flächen. Bürsten Sie die Kau-
flächen jedes Zahnes gründlich. 
Sie gehören ebenso zu den Flä-
chen, an denen sich Bakterien 
gerne ansiedeln.

Zahnseide. 30 bis 45 cm Zahn-
seide um die Mittelfinger wickeln, 
gegen den Zahn drücken und vom 
Zahnfleisch weg leicht auf und ab 
bewegen. 

Bürste aufsetzen. Die Bürste im 45- 
Grad-Winkel zum äußeren Zahn-
fleischsaum ansetzen und in krei-
senden Bewegungen über jeden 
Zahn fahren. Von oben nach unten.

Mundspülung. Gönnen Sie Ihrem 
Mund zum Schluss eine beruhigende 
und pflegende Dusche. Mundspülun-
gen helfen, das Zahnfleisch rundum 
gesund zu erhalten.
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Putzanleitung: So reinigen Sie Zähne 
und Mund richtig und nachhaltig!

Frische-Kick. 
Plax Mund-
spülungen 
kräftigen das 
Zahnfleisch & 
reduzieren 
Zahnbelag.

Promi. Ski-
Stars wie Mar-
lies Schild lie-
ßen Zähne an 
der Uniklinik 
Innsbruck che-
cken.



(nach dem Essen) seine Zähne putzt und die 
empfohlene Putzdauer von drei Minuten ein
hält, strapaziert seine Zahnbürsten insgesamt 
2.190 Minuten pro Jahr, also 548 Minuten pro 
Quartal. Ziem liche Strapazen, die das Putzzeug 
aushalten muss! Was sich hierzulande noch 
nicht ausreichend herumgesprochen haben 
dürfte: Der Österreicher wechselt nämlich 
durchschnittlich nur zweimal pro Jahr die Zahn
bürste (siehe Kasten auf der vorigen Seite). Auch 
die Zahnpasta hat „Vor gaben“. Sie sollte genü
gend Fluorid enthalten. Dieses hält Karies in 
Schach, indem es die Zähne  remineralisiert und 
die bakterielle Säure produktion hemmt. 

Ab zum Zahnarzt! Wer sich bei all den Dingen 
nicht sicher ist und zusätzlich auf ProfiHilfe 
 setzen will, schaut beim Zahnarzt vorbei. Der 
überprüft nicht nur, ob Ihre Beißerchen ganz ge
sund sind, sondern zeigt Ihnen auch gleich, ob 
Sie die perfekte Putztechnik draufhaben. Diesen 
Service nutzen übrigens auch unsere Skistars. 
Marlies Schild und ihre AustriaSkiteamKolle
gen ließen sich von den Ärzten der UniKlinik 
Innsbruck auf den Zahn fühlen. 

Zur Rundumpflege gehört freilich auch 
die regelmäßige Mund hygiene in der Zahn
arztpraxis. Dort wird Zahn für Zahn, Zwi

schenraum für Zwischen
raum geputzt und po

liert, was das Zeug 
hält. Für ein Strahle
lächeln. Und Gesund  
heit im Mund. n

Die Zahnbürste mindestens 
alle drei Monate wechseln
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TVMEDIA sprach mit Dr. Corinna Bruckmann über 
die Zahnpflege, Risiken und Fehler. Die Zahnärztin 
und ProphylaxeSpezialistin an der BernhardGott
liebUniversitätszahnklinik in Wien ist Vizepräsidentin 
der Österreichischen Gesellschaft für Parodontologie 
(www.oegp.at) und Leiterin des Postgradualen Lehr
gangs „Paromaster“, einer jungen Zusatzausbildung. 

TVMEDIA: Was gehört zu einer rundum perfekten 
Mundhygiene zuhause dazu?

Corinna Bruckmann: Von allen Zahnoberflächen, 
damit sind auch die Zahnzwischenräume gemeint, 
muss die bakterielle Plaque, der Zahnbelag, in  
regelmäßigen Abständen zu 100 Prozent entfernt 
werden. Dazu gibt es verschiedene Hilfsmittel, die in
dividuell angedient werden müssen. Ich unterscheide 
immer gerne zwischen Pflicht und Kürprogramm. 
Pflicht ist der perfekte Einsatz der Zahnbürste. Das 
kann eine Hand oder Elektrobürste sein. Ganz wich
tig dazu ist der Gebrauch von fluoridierten Zahnpas
ten. Der Fluoridgehalt soll bei 1.450 ppm (parts per 
million) für Erwachsene und bei 600 für Kinder liegen.

TVMEDIA: Sind diese Mengen in herkömmlichen 
Zahnpasten enthalten?

Bruckmann: Ja, in den meisten sind sie drinnen. 
Aber es gibt „exotische“ Zahnpasten, in denen zu 
wenig oder gar nichts enthalten ist. Wer auf Num
mer sicher gehen will, liest das Kleingedruckte.

TVMEDIA: Und die Kür?

Bruckmann: Bei den zusätzlichen Hilfsmitteln geht 
es in erster Linie um die Zahnzwischenräume und  
um schwer zugängliche Stellen im Mund. Das sind 
oft die hinteren Flächen der letzten Zähne. Aber auch 
wenn jemand Fehlstellungen oder kieferorthopädi
sche Apparaturen im Mund hat, braucht er Hilfs
mittel. Das können Zahnseide, zahnstocherähnliche 
Sticks oder Interdentalbürstchen sein. Bei der Ent
scheidung helfen Zahnarzt oder Dentalhygienikerin.
TVMEDIA: Was ist mit der Zahnbürste? Wie soll 
die ideale Zahnbürste ausschauen?
Bruckmann: Sie hat einen möglichst kleinen  
Kopf und ein möglichst dichtes Borstenfeld mit 
 abgerundeten Borstenenden. Die Borsten sollten 
auf jeden Fall aus Kunststoff sein.
TVMEDIA: Wie putze ich damit dann richtig?
Bruckmann: Die meisten Menschen putzen zu 
kurz. Sie haben zwar das Gefühl, zwei bis drei 
 Minuten lang zu putzen, was ideal ist, aber die 
 Realität schaut leider anders aus. Stoppt man die 
Zeit beim Zähneputzen tatsächlich, wenden viele 
Menschen dafür nur 40 bis 60 Sekunden auf.
TVMEDIA: Und was die Technik betrifft?
Bruckmann: Es gibt nicht DIE Putztechnik. Aber  
es gibt Putztechniken für unterschiedliche Bedürf
nisse. Sie hängt also von den Zähnen ab, von der 
Zahnstellung, vom Zahnfleisch etc. Die einzelnen 
Techniken sind zum Teil in der Durchführung sehr 
schwierig und müssen daher gelehrt werden. 
TVMEDIA: Können Sie allgemeine Tipps geben?

Bruckmann: Horizon
tales Schrubben ist 
zum Beispiel falsch. Es 
geht darum, in kreisen
den Bewegungen mög
lichst die ganze Zahn
fläche und die Zahn
fleischfurche zu reini
gen. Bei empfindlichen 
Zahnhälsen wird man 
von kreisenden Be
wegungen Abstand 
halten und eher aus
streichende machen. 

TVMEDIA: Was sind 
noch häufige Fehler?

Bruckmann: Es gibt viele Menschen, die putzen in
nen nicht. Sie putzen nur Flächen, die man sieht. Es 
hilft, die Zahnbeläge einmal einzufärben. Damit kann 
man selber überprüfen, wie sehr die eigenen Putz
bemühungen gefruchtet haben. Gibt’s als Tabletten 
oder als Lösung zum Auftupfen zu kaufen. Menschen 
tendieren dazu, ihre Lieblingsstellen zu putzen, aber 
nicht ihre Risikostellen. Lieblingsstellen sind dort, wo 
man leicht hinkommt. Beim Rechtshänder ist das 
meistens links oben. Wo man den Arm eindrehen 
muss, putzt man nicht gern. Manche Stellen werden 
somit zu viel geputzt, manche zu wenig.

TVMEDIA: Zu viel putzen – was kann passieren?

Bruckmann: Es können Zahnhartsubstanz und das 
Zahnfleisch weggeputzt werden. Da entstehen 
dann mit der Zeit richtige Rillen am Zahn.

TVMEDIA: Gibt es Risikogruppen, die auf beson
dere Mundhygiene achten müssen?

Bruckmann: Raucher zum Beispiel. Sie haben 
meistens einen geringeren Speichelfluss, dadurch 
sind die natürlichen Schutzmechanismen des Kör
pers behindert. Es kann auch durch die Hitze und 
die toxischen Inhaltsstoffe der Zigarette zu einer 
Veränderung des Zahnfleisches kommen. Auch 
Schwangere sind hormonbedingt von Zahnfleisch
problemen betroffen. Risikogruppen sind auch 
Menschen, die durch körperliche oder geistige Be
hinderung nicht imstande sind, perfekt zu putzen, 
oder Träger von kieferorthopädischen Apparaturen. 

TVMEDIA: Die Österreicher sind Muffel, was das 
Wechseln der Zahnbürste betrifft. Haben Sie in  
Ihrer Praxis auch diese Erfahrung gemacht?

Bruckmann: Ich lass mir die Zahnbürste meiner 
Patienten zeigen. Wenn die Borsten Farbe und v. a. 
Form verändert haben, dann gehört sie gewechselt. 
Oft gibt das auch Hinweise auf eine falsche Putz
technik. Wichtig: Die Form der Zahnbürste soll sich 
auch über die Gebrauchsperiode von etwa drei 
Monaten nicht verändern. Ich empfehle, nach jeder 
Krankheit wie starkem Schnupfen die Zahnbürste 
zu wechseln. Man kann sie auch dazwischen immer 
wieder mit Chlorbleiche desinfizieren. Und vor al
lem trocken und mit Kopf nach oben aufbewahren.  

,die Zahnbürste sollte die Form nicht verändern‘
eine Zahn-expertin im Interview über wichtige Mundhygiene-Regeln.
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Reinigung. 
Die ideale 
Zahncreme 
(z.  B. von 
 Colgate) ent-
hält Fluorid 
1.450 ppm. Expertin Dr. Corinna Bruckmann

360°-Bürste. 
Zahnbürste 
mit Zungen 
und Wangen-
reiniger.


