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Tipps für eine zahngesunde 
Ernährung

Eine ausgewogene Ernährung spielt eine wichtige Rolle für die Gesundheit Ihrer 
Zähne. Hier sind unsere Empfehlungen für eine zahngesunde Ernährung:

1. BEWUSST GENIEßEN: SÜßIGKEITEN UND SÄUREHALTIGE LEBENSMITTEL

Wenn Sie gerne Süßigkeiten oder säurehaltige Lebensmittel essen, 
verzehren Sie diese am besten als Teil einer Mahlzeit statt zwischendurch. 
Dies reduziert die Häufigkeit, mit der Ihre Zähne Säuren ausgesetzt sind, 
die den Zahnschmelz angreifen können.

2. NACH DEM ESSEN: ETWA 30 MINUTEN WARTEN

Nach dem Essen ist es sinnvoll, etwa 30 Minuten zu warten, bevor Sie Ihre 
Zähne putzen. Dadurch bekommt der Zahnschmelz Zeit, sich zu 
regenerieren und wird weniger anfällig für die mechanische Reinigung.

3. SPEICHEL ALS SCHUTZMECHANISMUS

Speichel spielt eine entscheidende Rolle bei der Remineralisierung des 
Zahnschmelzes. Lebensmittel wie Käse und Milch unterstützen diesen 
Prozess durch ihre Mineralstoffe, die in den Zahnschmelz eingebaut 
werden.

4. FLUORIDHALTIGE LEBENSMITTEL UND MILCHPRODUKTE

Fluorid stärkt den Zahnschmelz und schützt vor Säureangriffen. Es ist in 
Lebensmitteln wie Fisch, schwarzem Tee, fluoridiertem Speisesalz sowie in 
einigen Mineralwässern enthalten. Alternativ können Sie auch fluoridhaltige 
Mundspüllösungen und Zahnpasta verwenden, um Ihre Zähne zu schützen.

Milchprodukte sind ebenfalls empfehlenswert aufgrund ihres hohen 
Kalziumgehalts, das zur Zahnstärkung beiträgt.

5. ROHES GEMÜSE, VOLLKORNBROT UND NÜSSE: FÜR STARKE 
KIEFERMUSKULATUR
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Vollwertkost ohne einfache Zucker fördert die Gesundheit Ihrer Zähne und 
stärkt gleichzeitig die Kiefermuskulatur. Dies regt die Speichelproduktion an 
und unterstützt gesundes Zahnfleisch.

Indem Sie diese Ernährungstipps befolgen, tragen Sie aktiv zur langfristigen 
Zahngesundheit bei.

Für weitere Informationen und individuelle Beratung stehen wir Ihnen gerne zur 
Verfügung!


