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Gesund im Mund.

Kaum ist der erste Zahn durchgebrochen, geht es ein Leben lang
ums ,Zahneputzen”. Bakterien und Zahnbeldge sollen entfernt
werden und natlrlich mdchte man ein strahlend weiBes Lacheln.

Bakterien gelten oft als Uible, krankmachende Keime. Dabei haben
sich Mensch und Bakterien im Laufe der Evolution gemeinsam
entwickelt und profitieren gegenseitig. Unsere Mundbakterien
unterstiitzen die Verdauung und sogar die Regulation wichtiger
Korperfunktionen wie z. B. des Blutdrucks.

RegelmaBige antibakterielle MundpflegemaBnahmen, wie sie bis
heute im groBen Stil praktiziert werden, sind neuesten Studien
zufolge eher schadlich.

Vielmehr konzentriert sich die Zahnpflege auf das mechanische
Zahneputzen: In den Bereichen im Mund und an den Zahnen, die
durch die vorwiegend bewegten Biirsten und Zahnpasta erreicht
werden, wird die gesunde Mundflora stabilisiert und erhalten.
Krankmachende Bakterienarten erhalten damit keinen Lebensraum.
In der Regel reicht es 2-mal taglich, am besten mit einer maschinel-
len Zahnbiirste und einer guten Zahnpasta, zu putzen, wobei man
sicher die (iblichen 3 Minuten oder sogar etwas langer braucht, bis
alle Zahnoberflachen sauber und die Nischen erreicht sind.

Unterstiitzt wird dies durch die richtigen Pflegemittel, am einfachs-
ten in Form der Zahnpasta. Diese soll dem Zahn zuriickgeben, was
taglich von der Zahnoberflache abgenutzt wird (z. B. ApaCare Zahn-
pasta). Fliissiger Zahnschmelz bildet zusammen mit Fluorid taglich
eine doppelte Schutzschicht auf der Zahnoberflache aus.

Die Z&hne erhalten einen gesunden weien Hochglanz und gleich-
zeitig werden Porositdten und Entkalkungen repariert.

Ganz moderne Zahncremes (ApaCare Oralactin) konnen zudem
die Mundflora (Mikrobiom) regenerieren und unterstiitzen das
Wachstum gesundheitsférdernder Bakterien. Gerade auch solche
im Mund, die eine bedeutende Rolle zur Senkung von Bluthoch-
druck und Pravention von Diabetes spielen; als Pravention oder
therapiebegleitend mit der alltadglichen MaBnahme ,Zahne
putzen”.

Zahnzwischenrdume sollten 1x taglich ergédnzend gereinigt
werden. Fiir Jugendliche und junge Erwachsene empfiehlt sich

am besten eine gleitfahige Zahnseide. Bei Zahnfleischriickgang
oder Parodontitis sowie bei Zahnimplantaten werden Zahnzwi-
schenraumbiirsten in abgestuften GroBen empfohlen (sollten nicht
klemmen).

Wer an Mundgeruch leidet, sollte taglich die Zunge reinigen, am
besten mit einer Zahncreme mit probiotischer Wirkung (normale
Zahnbiirste oder spezielle Zungenbiirste sowie ApaCare OraLactin).

Experten-Tipp:

Gezielt und griindlich hilft mehr als oft und schnell. Fliissi-
ger Zahnschmelz (ApaCare) stéarkt die Zahne. Probiotische
Wirkstoffe (ApaCare Oralactin) férdern die Zahn-, Mund-
und Allgemeingesundheit. Alle Zahnoberflachen miissen
»~mechanisch” erreicht werden und die Inhaltsstoffe der
richtigen Zahncreme miissen , einwirken” (nach dem Zahne

putzen nicht nachspiilen).
www.apacare.de
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Die richtige Zahnbiirste

Es gibt keine Zweifel mehr: Maschinelle, elektrische Zahn-
birsten putzen vom Kleinkind bis zu den Senioren besser als
Handzahnbiirsten. Dies liegt vor allem daran, dass die schnellen
Borstenbewegungen besser reinigen und die fiir Handzahn-
biirsten notwendige, schwierige manuelle Putztechnik teilweise
kompensieren.

Nur noch in Einzelfallen mit besonders empfindlichen Zahnen,
sehr weit fortgeschrittenen Abrasionen oder nach zahnarzt-
lich-chirurgischen Eingriffen werden Handzahnbiirsten bevor-
zugt. Der Biirstenkopf sollte nicht zu groB sowie mittelhart
sein (ApaCare 3D Sensitive Biirstenkopfe) und spatestens alle
2 Monate ausgetauscht werden. Die Biirste wird schrag gegen
Zahn und Zahnfleisch gehalten und nur leicht angedriickt (das
Zahnfleisch wird gerade leicht weiflich). Den Rest macht die
Birste von alleine.

Als sinnvolle Erganzung gibt es zusatzlich Mono-(Inter-) Biirs-
tenaufsatze. Damit kommt man weit in die Zahnzwischenrdume,
unter Briicken, ideal an Implantate und kann jungen Zahnstein
gut entfernen.

Wer mochte, kann die Blirsten auf der Stelle
leicht rotieren oder zum offenen Mund hin

._ auswischen. Hin- und Her-Bewegungen Uber die
A Zahnreihe verschlechtern das Putzergebnis und
kénnen Schaden am Zahnhals oder Zahnfleisch

verursachen (bitte vermeiden).

Experten-Tipp:

Maschinelles Putzen (elektrische Zahnbiirste) ist besser als
manuelles Putzen mit Handzahnbiirsten.

www.apacare.de



Warum Zahnpasta?
Welche?

Zahnpasta enthalt schonende Putzkdrper und wichtige Zusatz-
stoffe, die die Reinigung durch die Zahnblirste verbessern und
gleichzeitig die Zahnoberflache beeinflussen.

Wichtigster Zusatzstoff ist das natiirliche Fluorid mit einem
Gehalt von bis zu 1500 ppm in Erwachsenenzahncremes und
1000 ppm in Kinderzahncremes. Dieses bindet Kalzium aus dem
Speichel in diinner (unsichtbarer) Schicht an die Zahnoberflache
und beginstigt die nattirliche Remineralisation der Zdhne. Ganz
moderne Zahncremes wie die ApaCare Zahncreme enthalten zu-
satzlich fliissigen Zahnschmelz (medizinisches Hydroxylapatit),
um mit jedem Putzen eine glattende Zahnschmelzschutzschicht
auf der Zahnoberflache aufzubauen. Diese heilt kleine Zahnde-
fekte, vermindert Uberempfindlichkeiten und hellt schonend auf.

ApaCare Oralactin Zahncreme enthalt zusatzlich wichtige
probiotische Wirkstoffe: Prebiotika (natiirliche Ballaststoffe

und Aminosauren), die das Wachstum gesundheitsfordernder
Mundbakterien selektiv fordern, besonders auch nattrliche Blut-
druck-senkende und Diabetes-praventive Mundbakterien. Sowie
Postbiotika als bakterielle Biomodulatoren, die krankmachende
Bakterien hemmen. Beides zusammen, Prebiotika und Posthio-
tika, unterstiitzen bei regelmaBiger Anwendung die Wiederher-
stellung einer gesunden Mundflora.
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Flussiger Zahnschmelz

Remineralisiereande Zahncreme AF;;;’\. C are

mit medizinischem Hydroxylapatit o b
Lanncreme

Experten-Tipp:

Fluorid und fliissiger Zahnschmelz!

Wir empfehlen ApaCare Zahnpflegeprodukte mit Fluorid
und fliissigem Zahnschmelz, auch wegen der guten Ver-
traglichkeit und dem konsequenten Verzicht auf umstrit-
tene Zusatzstoffe oder Konservierungsmittel. ApaCare
OralLactin enthalt zusatzlich Mund- und Allgemeinge-
sundheit fordernde probiotische Wirkstoffe.

www.apacare.de



Zahnbelage. Was tun?

Wer nicht mit RegelmaBigkeit sorgfaltig putzt, riskiert Zahnbelage,
Verfarbungen oder Zahnstein. Weitere haufige Ursachen der meist
dunklen Zahnverférbungen sind der regelmaBige Genuss farbin-
tensiver Lebens- und Genussmittel, wie z. B. Nikotin, Kaffee, Tee,
Rotwein etc.

Auch Medikamente oder Mundspiilldsungen, z. B. auf Chlorhexi-
dinbasis kénnen, bei regelmaBiger Einnahme bzw. Anwendung zu
Zahnverfarbungen fiihren.

Dem kann man besonders im Anfangsstadium
sehr gut mit einer Zahnpolierpaste wie
ApaCare Polish vorbeugen bzw. diese oft auch
wieder entfernen.

ApaCare Polish Zahnpolierpaste wird 1-2-mal
die Woche, anstelle der iblichen Zahnpasta,
verwendet und erganzt diese somit. So kann
man die professionelle Zahnreinigung vom
Zahnarzt konsequent zu Hause fortsetzen.

Altere Belage miissen beim Zahnarzt mittels
professioneller Zahnreinigung entfernt werden.

Midicissche Jabegafiorpaite Apa Care
e Polish

mit Bnaigem Zahmchmels.
with iquid enarmel

Experten-Tipp:

Polierpasten wie ApaCare Polish ergédnzen die
Anwendung der taglichen Zahnpasta und sind der
verlangerte Arm des Zahnarztes nach der professionellen
Zahnreinigung ins hausliche Bad. Zdhne 1-2-mal

wochentlich polieren.
www.apacare.de



WeiBBe Zdhne ohne
schlechtes Gewissen

Unsere Zahnfarbe ist genetisch festgelegt und wird vorwiegend
durch das Zahnbein im Inneren des Zahnes bestimmt. Licht-
reflexionseffekte an der Zahnoberflache sowie die individuelle
Lichttransparenz des weiBlichen Zahnschmelzes lassen das
gelbliche Dentin je nach Dicke des Zahnschmelzes mehr oder
weniger durchscheinen. Am Zahnhals ist der Zahnschmelz diin-
ner und daher erscheinen die Zéhne dort gelber.

Mit fortschreitendem Alter nimmt die Schichtstarke des
Zahnschmelzes ab, was ebenfalls zu einer gelblich intensiveren
Zahnfarbe fiihrt.

Beim Bleichen werden die Schmelzprismen aufgeraut und die
Zahnoberflache wird porés. Es gelangt weniger Licht ins Innere
des Zahnes und der Zahn wirkt stumpf und weifer.

Mit der Zeit heilen diese Veranderungen durch Remineralisation
aus dem Speichel wieder ab, weshalb Bleicheffekte nur fiir eine
Zeit von einigen Wochen bis einigen Monaten anhalten.

Anders bei Anwendung von Zahnreparaturpasten, wie der
ApaCare Repair Intensivreparatur: Die Zahnschmelzoberflache
wird durch An- und Einlagerung von hochkonzentriertem
fllissigen Zahnschmelz aus der Reparaturpaste nachhaltig ge-
glattet und anhaltend verdichtet (siehe ApaCare Ratgeber

fiir weiBe Zahne und zum Bleichen).

Dadurch andert sich auch das Reflexionsverhal-
l ten des Zahnschmelzes hin zu natiirlich weiBen
I und helleren Zéhnen. Und dies anhaltend.

Experten-Tipp:

Abends nach dem Zahneputzen ApaCare Repair Zahn-
reparaturpaste auftragen (z. B. mit dem Finger oder der
Zahnbiirste) und iiber Nacht einwirken lassen. Wer die
Effekte beschleunigen oder intensivieren mochte, ver-
wendet ApaCare Repair mit einer Zahnschiene (ApaCare
Repair Zahnschienen-Set).

www.apacare.de



Vielleicht das Wichtigste:
neue Probiotika

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse lassen uns umdenken:

Viele bisherige antibakterielle MundhygienemaBnahmen

hemmen gleichermaBen die krankmachenden aber auch die

guten Bakterien und kénnen so das Gleichgewicht einer ge-

sunden Mundflora weder vorbeugend stabilisieren noch nach
Krankheit wiederherstellen. e e,

o R TY
Neue Probiotika wie OraLactin Hi ﬂ
enthalten gesundheitsfordernde, -~ 5

lebende Bakterien, die mittels i
Hemmstoffen oder Enzymen! ;‘;" o
spezifisch Krankheitserreger &/
im Wachstum selektiv hemmen oder abtoten. Gleichzeitig
verbessern sie die Barrierefunktion des Korpers und regen die
Immunabwehr an.

Haufig stellt sich eine gesunde Mundflora bereits nach 2—-4-wo-
chiger regelmaBiger Anwendung des Probiotikums wieder ein.
Ideal als 30 Tages-Kur als Kaupastillen oder Sachets (siehe
Ratgeber Pro-, Pre- und Postbiotika).

Die probiotische
Wirkung

Prebiotika sind natiirliche Substanzen
(selektive Nahrstoffe fiir die Guten), die das
Wachstum gesunder Mundbakterien fordern.
Posthiotika sind inaktivierte Bakterien

und bioaktive Stoffe, die durch selektive
Hemmung krankmachender Keime das
Gleichgewicht einer gesunden Mundflora
wiederherstellen kdnnen.

Beides ist in der neuen Oralactin Zahncreme
und dem ApaCare Oralactin Ligiud
enthalten, sodass man téglich davon
profitieren kann.

o
g\ "7
: >} o
Experten-Tipp: .
Pravention und Gesundheitsforderung ohne ) \
extra Aufwand — beim taglichen Zahneputzen.

ApaCare OralLactin Probiotika, Prebiotika und Postbiotika.

www.apacare.de



Zahngesundheit
und Erndhrung

«Zucker ist schlecht fiir die Zéhne" — dies lernt man bereits ab
dem Kindergarten. Der regelméBige Verzehr von Zucker fordert
nicht nur die Entstehung von Karies, sondern beglinstigt auch
die Entwicklung und den Verlauf von Entziindungen im Korper,
wie auch Zahnfleischriickgang und Parodontitis im Mund.
Zucker fordert die Entstehung und den Verlauf von Stoffwechsel-
erkrankungen wie Diabetes, aber auch von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, fiihrt zu rascherer Alterung bis hin zu unreiner
Haut und Akne.

Ubrigens: Nahezu alle Zuckeraustauschstoffe (bis auf Xylitol)
und auch Fruchtzucker bewirken Ahnliches. Oftmals sind die
versteckten StiBungsmittel vorwiegend in Getranken, auch
Light-Getranken und Fertigspeisen.

Apropos Friichte: Diese wie saure Getranke kdnnen Zahnver-
schleiB und Zahnschmelzerosionen begiinstigen, weshalb man
bis zu 2 Stunden nach deren Genuss keine Zahne putzen sollte.
Essen kann aber auch heilen, gar Entziindungen reduzieren:

Am schnellsten gelingt dies, wenn die tagliche Gesamtkalorien-
zahl reduziert wird (z. B. Minimierung des Kohlenhydratkonsums
und Verzicht auf insbesondere ,,siiBe” Zwischenmahlzeiten).

Begleitend empfiehlt es sich, Fette zu selektieren (z. B. kochen
mit Rapsol, bevorzugt Verzehr mehrfach ungesattigter Fett-
sauren in fettem Seefisch, Avocado, Niisse etc.) und auf den
Verzehr gesattigter Fettsauren tierischen und pflanzlichen
Ursprungs (Palmkernfett, Kokosfett...) zu verzichten.

Viele Pflanzen und Krauter enthalten sogenannte sekundare
Pflanzenstoffe, wie z. B. Spinat oder Blaubeeren, die die
Mundgesundheit bei regelméBigem Verzehr zusatzlich ver-
bessern kénnen.

Experten-Tipp:

Priifen Sie lhre Lebens- und Genussmittel auf versteckte
Zucker und versuchen Sie, die Zwischenmahlzeiten auch
in Form gesiiBter Getrinke zu minimieren. Ofter mal eine
Portion Beeren (z. B. Blaubeeren) oder Spinat essen.

www.apacare.de



Sind (Zahnpflege-)
Kaugummis sinnvoll?

Kaugummi kauen stimuliert den Speichelfluss und damit die Im-
munabwehr im Mund sowie die Remineralisation der Zahne und
ist dadurch sehr empfehlenswert. Auf zuckerhaltige Kaugummis
sollte jedoch verzichtet werden.

Ubrigens: Diese Wirkung tritt bereits nach wenigen Minuten
ein, ein regelmaBiges Dauerkauen (mehrfach taglich Gber

10 Minuten) kann die Kaumuskeln iiberanstrengen und zu
Kiefergelenkserkrankungen sowie Muskelschmerzen beitragen.
Besonders empfehlenswert sind Kaugummis, die ausschlieBlich
mit Xylitol (Birkenzucker) (in hoher Menge) gesiift sind, wie

z. B. ApaCare Gum Anti-Karies Kaugummis. RegelmaBig ange-
wendet kann Karies damit sehr effektiv vorgebeugt werden.
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Experten-Tipp:

Mehrfach im Jahr:

Xylitol Kaugummi Kur (je 30 Tage ApaCare Gum).
Jugendliche (ab dem 12. Lebensjahr) und Erwachsene:

3x tgl. 1 ApaCare Gum Kaugummi kauen.

Kinder (ab dem vollendeten 3. Lebensjahr) bis zum

12. Lebensjahr: 1x tgl. 1 ApaCare Gum Kaugummi kauen.

www.apacare.de



Mundtrockenheit. Wenn
Mund und Zunge brennen.

Speichel ist ein Multitalent. Normalerweise werden am Tag
zwischen 700 ml bis zu 1 Liter Speichel gebildet. Mit dem Kauen
mehr, nachts weniger. Ohne Speichel kann man nicht essen, da
die Speisen an den Schleimhduten kleben bleiben und nicht ge-
schluckt werden kdnnen. Aber auch die Mineralbalance der Zahne
wird durch Remineralisation aus dem Speichel aufrechterhalten,
Sauren werden neutralisiert, Geschmacks- und Immunstoffe
transportiert und vieles mehr.

Mundtrockenheit kann die Lebensqualitat stark beeintrachti-

gen, bis hin zu schmerzhaftem Mund- und Zungenbrennen, und
begiinstigt entziindliche Erkrankungen.

Die Ursachen der Mundtrockenheit kdnnen vielfaltig sein: Fliissig-
keitsmangel, Mundatmung, Stress, Genussmittel wie Zigaretten
oder Alkohol, Medikamenteneinnahme, Hormonstatus bis hin zu
Nachwirkungen einer Chemo- oder Strahlentherapie, Autoimmun-
erkrankungen und Krebs. Bei anhaltenden Beschwerden sollte

in jedem Fall eine arztliche Abklarung erfolgen (siehe Ratgeber
Mundtrockenheit).

Linderung erreicht man durch regelmaBiges und
ausreichendes Trinken (iber den Tag, vor allem
begleitend zu den Mahlzeiten, einen reduzierten
Konsum an Kaffee, Alkohol und Zigaretten und
durch Meiden stark gewiirzter
oder gesalzener Speisen. Auch
Kaugummi und Kaupastillen
fordern den Speichelfluss.

Experten-Tipp:

Ganz besonders hilft die regelméBige Anwendung von
Hyaluronsaurepraparaten als Mundspray oder Spiillosung
4—6-mal pro Tag (ApaCare Oralactin Liquid oder Gengigel
Spray aus der Apotheke).

Die natiirliche Hyaluronsaure bindet dabei Wasser und
Feuchtigkeit an der oberen Schleimhautschicht und halt

diese geschmeidig.
www.apacare.de



Was tun bei
empfindlichen Zdhnen

Der eigentliche Zahnkorper (das Zahnbein) ist bis zum , Nerv"
im Inneren der Zahne mit vielen kleinen fliissigkeitsgefiillten
Kanalchen durchzogen. Besonders am Zahnhals ist der dar{iber-
liegende Zahnschmelz diinn oder liickig.

Eis, aber auch siiBe Nahrungs- oder Genussmittel, die mit dem
Zahnhals in Beriihrung kommen, kdnnen Uber die Kanalchen bis
hin zum ,Nerv” einschieBende Schmerzen auslsen. Der Zahn
und auch die Nerven leiden nicht, wohl aber die Betroffenen.

Besténdige Abhilfe gelingt, wenn die
Kanalchen oberflachlich dauerhaft ver-
schlossen werden. Am nachhaltigsten
gelingt dies durch fliissigen Zahn-
schmelz, vorzugsweise in der ApaCare
Repair Zahnreparaturpaste oder mittels
ApaCare mineralisierendem Zahnlack
(siehe Ratgeber empfindliche Zahne).

Experten-Tipp:

Bei empfindlichen Zahnen nach jedem Zahneputzen, vor
allem abends, ApaCare Repair Zahnreparaturpaste auf
die empfindlichen Zahnhalse auftragen (am einfachs-

ten mit dem Finger) und einwirken lassen. Bei starken
Beschwerden oder flachiger Empfindlichkeit am besten in
Verbindung mit einer Zahnschiene (ApaCare Zahnschiene)
oder mittels ApaCare mineralisierendem Zahnlack.

www.apacare.de



Was tun bei
Zahnfleischbluten oder
Zahnfleischriickgang

Zahnfleischbluten und Zahnfleischriickgang sind haufige
Begleiterscheinungen einer Parodontitis, die unbehandelt zum
Zahnverlust fiihren kann.

Sehr oft beginnen Erkrankungen des Zahnhalteapparates
unerkannt und verlaufen schleichend. Nur der Zahnarzt kann
eine solche Erkrankung ausschlieBen oder wirksam behandeln,
weshalb bei Zahnfleischveranderungen zeitnah ein Zahnarzt
konsultiert werden sollte, bevor unter Umstanden der knocher-
ne Zahnhalteapparat entziindlich und irreversibel vom Korper
abgebaut wird.

Auch die Vorbeugung weiteren Erkrankungsfortschrittes kann
letztlich nur der Zahnarzt erreichen, indem er in regelmaBigen
Abstanden den Zahnhalteapparat untersucht und eine soge-
nannte unterstiitzende Parodontitistherapie durchfiihrt.

Dies ist mehr als eine normale professionelle Zahnreinigung,
da auch Zahnfleischtaschen und Zahnwurzeloberflachen bis in
die Tiefe behandelt werden miissen (siehe ApaCare Ratgeber
Parodontitis).

Experten-Tipp:

Die hausliche Zahnpflege alleine kann bei Parodontitis
den Krankheitsfortschritt nicht aufhalten.

Allerdings ist diese sehr wichtig, um die regelméaBigen
Kontroll- und Reinigungsintervalle beim Zahnarzt auf
sinnvolle Zeitabstande (z. B. 1- bis 3-mal jahrlich je nach
Erkrankungsfortschritt und -risiko) auszuweiten.

www.apacare.de
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Fliissiger OraLactin

Zahnschmelz Probiotische Wirkstoffe
Probiotika, Pre- & Postbiotika

www.oralactin.de

Ratgeber gibt es unter anderem

e Zahngesundheitsratgeber , weie Z:
en Tipps zu Mundgeruch

Download: www.apacare.de/expertentipps/

ApaCare und OraLactin sind Marken der Cumdente GmbH, Paul-Ehrlich-Str. 11, 72076 Tibingen,

Fon +49 7071 9755721, info@cumdente.de

Alle ApaCare Ratgeber wurden mit groBter Sorgfalt erstellt, erheben aber keinen Anspruch auf Vollstandigkeit
und Richtigkeit. Irrtum vorbehalten. Der Nachdruck dieser Broschiire — auch auszugsweise — ist ohne unser aus-
driickliches Einverstandnis untersagt. © Copyright Cumdente GmbH. Stand Mai 2024




