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Zahnfleischschwund muss nicht sein. Tipps aus der Natur und ein paar
einfache Anregungen fur die tagliche Zahnpflege, damit Sie auch «morgen
noch kraftvoll zubeissen konneny.

\

Dentalhygienikerinnen konnen es nicht oft genug
wiederholen: «Benutzen Sie Zahnseide!» Viele
Patienten setzen den Rat danach eine Weile um —
dann verschwindet die Zahnseide wieder im
Spiegelschrank. Schade! Denn das Zahnfleisch will
gepflegt sein.

Gesundes Zahnfleisch ist hellrosa, liegt schon an

der glatten Zahnoberfliche und fiillt die
Zahnzwischenraume komplett aus. Das kann sich jedoch schnell andern, wenn die
Mundhygiene nicht stimmt. Im Mund leben Hunderte von Bakterienarten. Viele von ihnen
sind erwiinscht, denn wie bei allen anderen Korperoffnungen, wo die normale Haut in
Schleimhaut iibergeht, muss der Korper Abwehrarbeit leisten. Er schiitzt sich mit Bakterien,
die fiir eine gesunde Mundflora sorgen, gegen Eindringlinge aller Art.

Immer dieser Kaffee

Der Genuss von saurehaltigen Getranken und Speisen wie zum Beispiel Kaffee oder Zucker,
bringt die Mundflora jedoch aus dem Gleichgewicht. Die sonst basische Mundflora wird
sauer. Gleichzeitig fordern zuckerhaltige Speisen die Bildung von Zahnbelag auf den
Zahnoberflachen, am Zahnfleischrand und in den Zahnzwischenraumen. In der
Fachsprache nennt man diesen Belag Plaque. Er besteht aus Eiweissen, die Bakterien als
Nahrboden dienen. Aus der weichen Plaque bildet sich innert wenigen Tagen harter
Zahnstein, und auch auf ihm konnen sich Bakterien ansiedeln.

Die Stoffe, welche die Bakterien ausscheiden, sind fiir den Korper alles andere als gesund.
Werden die Schadlinge nicht durch das Immunsystem ausser Gefecht gesetzt, kann sich das
Zahnfleisch entziinden. Es schwillt an, rotet sich und blutet manchmal schon bei leichter
Beriihrungen. Greift der Entziindungsprozess auf das Zahnbett iiber, entwickeln sich
sogenannte Zahnfleischtaschen, in denen die Krankheitserreger vor der taglichen Reinigung
durch die Zahnbiirste bestens geschiitzt sind. Zahnwurzel- und Zahnhaltegewebe, ja sogar
Kieferknochen, sind den Bakterien in diesem Stadium nun vollig ausgeliefert, eine
Paradontitis ist entstanden. Inzwischen ist bekannt, dass chronisch stark entziindetes
Zahnfleisch Auswirkungen auf den ganzen Korper haben kann. Zum Beispiel konnen die
Bakterien Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems herbeifiihren, Frithgeburten
begiinstigen oder Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes fordern.

Zahne lieben Apfel
Die Ursachen fiir einen Zahnfleischschwund sind oft hausgemacht. Mangelnde Zahnhygiene
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kann das Zahnfleisch genauso strapazieren wie zu festes Zahneputzen. Doch auch
Zahneknirschen, Rauchen, Amalgamfiillungen, Lippenpiercings oder Fehlernahrung setzen
dem Zahnfleisch zu. Der erste Schritt zu einem gesunden Zahnfleisch ist deshalb eine
ausreichende Mundhygiene mit geeigneten Produkten, die das Zahnfleisch nicht belasten.
Dazu gehoren zum Beispiel eine weiche Zahnbiirste, eine Zahnpaste mit moglichst wenig
Schleifmittel und natiirlich Zahnseide.

Auch eine gesunde, nahrstoffreiche und zuckerarme
Ernahrung beeinflusst die Gesundheit des Zahnfleisches.
Apfel zum Beispiel gelten als optimale Bakterienkiller im
Mundbereich. Zusitzlich konnen geeignete Heilpflanzen
das Zahnfleisch starken, allen voran die Kamille (Matricaria
chamomilla). Sie kann aufgrund ihrer Inhaltstoffe bei
entziindeten Schleimhauten effizient Hilfe bieten.

Als wichtigsten Inhaltsstoff enthalten Kamillenbliiten viel
itherisches Ol. Daneben enthilt die Kamille auch Flavone
und Glykoside. Thr Geschmack ist leicht bitter und scharf.
Die Kamille wirkt entziindungshemmend, wundheilend,
antibakteriell, pilzhemmend und krampflosend. Deshalb

wird die Heilpflanze bei Reizungen der Schleimhaute im

Mundbereich und bei Zahnfleischentziindungen dusserlich eingesetzt. Kamillenbliiten sind
als Tee oder als wasserige oder alkoholische Ausziige fiir die innerliche oder dusserliche
Anwendung erhaltlich.

Fiir den Tee werden drei Gramm Kamillenbliiten (ein Essloffel) mit einer Tasse kochendem
Wasser iibergossen. Nach zehn Minuten ist der Tee trink- und anwendungsbereit. Fiir Spiil-
und Gurgellosungen darf der Tee konzentrierter zubereitet werden, zum Beispiel drei bis
zehn Gramm auf einen Deziliter Wasser.
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