
Fakten und Legenden
Wie überall im Leben gibt es auch 
im Bereich der Zahnmedizin vie-
les, was vermeintlich gut und ge-
sund ist und anderes, was angeb-
lich schadet. Aber stimmt das im-
mer alles? 

Fangen wir mal mit einer ‘na-
türlichen’ Zahnputzmethode an. 
Es gibt Eltern, die ihren Kindern 
mit Zitronensaft die Zähne put-
zen. Das ist keine wirklich gute 
Idee. Der Saft enthält Zitronen-
säure, die die Zähne entkalkt und 
somit produziert man eine künst-
liche Karies. Denn Kariesbakte-
rien ‘arbeiten’ genauso: Sie pro-
duzieren ebenfalls Säure, es ist nur 
eine andere - die Milchsäure. Auch 
diese löst das Calcium aus den 
Zähnen und dieser Prozess führt 
schließlich zu den ‘Löchern’. 

Eine andere Methode der Zahn-
reinigung ist dagegen sinnvoll. 
In der Naturheilkunde werden Öl-
spülungen zur Zahnpflege emp-
fohlen. Das ist zusätzlich zum Zäh-
neputzen durchaus effektiv. Die 
Bakterien umgebenden Hüllen 
sind nämlich gut fettlöslich, das 
Öl nimmt also die Bakterien aus 
dem Mund auf. Nach dem Spü-
len darf man das Öl natürlich nicht 
schlucken. 

Manch einer putzt seine Zähne 
mit Salz. Das ist grundsätzlich 
in Ordnung. Sie dürfen aber nicht 
vergessen, dass es auf die Menge 
ankommt. Schluckt man zuviel 
Kochsalz auf einmal wirkt es sich 
negativ auf die allgemeine Ge-
sundheit aus. 

Kommen wir nun zum Fluorid. 
Das ist nachgewiesen in der rich-
tigen Dosierung im Rahmen der 
täglichen Zahnpflege die wirk-
samste Möglichkeit, Karies zu ver-
meiden. Einige Leute sind gegen 
Fluorid, da sie es für schädlich hal-
ten. Betrachten wir es mal wissen-
schaftlich: Kochsalz (Natrium-
chlorid) und Natriumfluorid, das 
häufig in Zahnpasta verwendet 
wird, sind chemisch eng verwandt. 
Das eine soll den Zähnen helfen, 
das andere soll sie schädigen. Auch 
hier gilt die altbekannte Tatsache, 
dass im Prinzip alles, was man im 
Übermaß anwendet, auch Scha-
den anrichten kann. In allen han-

delsüblichen Zahnpasten ist das 
Fluorid so dosiert, dass selbst beim 
Verzehr einer ganzen Tube keine 
Gefahr bestehen würde. 

Manche Patienten haben ge-
lernt, dass die Reinigung der Zahn-
zwischenräume mit Zahnseide 
oder Interdentalbürsten zweimal 
pro Woche ausreichend ist. Diese 
Empfehlung ist veraltet. Neuere 
Studien zeigen, dass zweimal Zäh-
neputzen und einmal Reinigen der 
Zahnzwischenräume pro Tag op-
timal ist. 

Viele Menschen sind der An-
sicht, dass Fruktose, also Frucht-
zucker, nicht zu Karies führt. Das 
stimmt definitiv nicht. Die Karies-
bakterien im Mund können Fruk-
tose genau wie Haushaltszucker 
zu Milchsäure verarbeiten und 
Löcher in den Zähnen verursa-
chen. Fruchtsäfte sind für Kinder 
daher in genau der gleichen Wei-
se schädlich wie gesüßter Tee. Saft-
schorle ist besser, es kommt aber 
auf die Mischung an. Xylit, ein 
aus Birkenrinde gewonnener Zu-
cker, hilft dagegen tatsächlich, Ka-
ries zu verhindern. Gut ist auch 
Grüner Tee. Er enthält Fluorid. 

Oft hört man die Frage, ob man 
Parodontitis (Zahnfleischentzün-
dung) durch die Ernährung be-
einflussen kann. Kann man nicht. 
Studien haben gezeigt, dass etwas 
anderes hilft, was oft vergessen 
wird. Die Mitbehandlung des Le-
benspartners. Bei der Parodonti-
tis handelt es sich, genau wie bei 
der Karies, um eine Infektions-
krankheit, die übertragen wird. Es 
spielen aber noch andere Fakto-
ren eine Rolle, zum Beispiel die 

Reaktion des Immunsystems auf 
die Bakterien. Diese ist von 
Mensch zu Mensch verschieden 
und genetisch festgelegt. Daher 
führt das gleiche Bakterienspek-
trum beim einen zur Parodonti-
tis, beim anderen vielleicht nur zu 
einer leichten Gingivitis (Form ei-
ner Zahnfleischrandentzündung). 

Hartnäckig hält sich auch die An-
nahme, man habe vielleicht wei-
chen Zahnschmelz und daher kä-
men die vielen ‘Löcher’. Das ist nur 
ein Mythos! Bei 99,9 Prozent aller 
Menschen ist der Zahnschmelz 
gleich hart. Es gibt zwar einige 
Krankheiten, die dazu führen, dass 
der Zahnschmelz nicht korrekt ge-
bildet wird. Diese sind aber glück-
licherweise äußerst selten. 

Nun zu einigen Mitteln, die bei 
Beschwerden helfen. Ein altes Mit-
tel gegen Zahnschmerz ist das 
Kauen auf einer Nelke. Das hilft 
kurzzeitig tatsächlich. Das enthal-
tene Nelkenöl wirkt entzündungs-
hemmend und wird auch in der 
Zahnmedizin verwendet. 

In letzter Zeit ist Umckaloabo 
populär geworden. Das ist ein 
pflanzlicher Wirkstoff, der aus ei-
ner Geranienart aus Südafrika ge-
wonnen wird und antibakteriell 
wirkt. Viele nehmen es, um Anti-
biotika zu vermeiden. Das ist lei-
der eine Fehlannahme, denn Umck-
aloabo ist ebenfalls ein Antibioti-
kum, nur eben ein pflanzliches. 

Man sieht also, nicht alles, was 
allgemein als richtig gilt, muss auch 
den Tatsachen entsprechen. 
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