
Aktiv für gesunde Zähne 

Zahnpflege nach 
dem Essen und Trinken 
– spürbar und schnell 
Tipps für die Zahnpflege zwischendurch 



Je gesünder die Zähne,
desto strahlender das Lächeln

seinen Zähnen ab. Wer mit einem strahlenden, selbstbewussten

Die Attraktivität eines Menschen hängt ganz entscheidend von

Lächeln auftritt, sammelt in der beruflichen Karriere und im privaten

Bereich entscheidende Pluspunkte. Regelmäßiges Zähneputzen,

insbesondere nach dem Essen oder Trinken untertags, bietet die 

beste Voraussetzung zur Vorbeugung gegen Zahnschäden – doch 

was tun, wenn keine Zahnbürste zur Hand ist?

Ergänzende Zahnpflege in der Mittagspause
Unser moderner Lebensstil erfordert auch in der Mundhygiene ein 

Umdenken, denn mit zunehmender Mobilität wandeln sich unsere 

Essgewohnheiten. Wer im Job von Meeting zu Meeting eilt und in 

seiner Freizeit viel unterwegs ist, nimmt zum Beispiel das Mittag-

essen meist nicht zu Hause ein und putzt sich anschließend auch 

nicht die Zähne. Ergänzende Zahnpflege für untertags ist in diesem 

Fall gefragt, wie dieses einfache, aber efektive und wohlschme-

ckende Rezept: Direkt nach dem Mittagessen in der Kantine oder 

beim „Italiener um die Ecke“ einen Kaugummi zur Zahnpflege wie 

EXTRA Professional mit Mikrogranulaten kauen!

augummi zur Zahnpflege – die ideale Prophylaxe für zwischendurchKK
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desto strahlender das Lächelndesto strahlender das Lächeln
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Die Basis für schöne Zähne

Putzen Sie morgens und abends die Zähne mit

Pflegen Sie Ihre Zähne nach jedem Mittagessen

mit Kaugummi zur Zahnpflege.

Karies gefährdet Ihre Zähne

Zahnbürste und fluoridhaltiger Zahnpasta.

Reinigen Sie einmal täglich die Zahnzwischen-

räume mit Zahnseide oder Zahnzwischenraum-

bürsten.

Gehen Sie zweimal im Jahr zum Zahn-Check mit

professioneller Zahnreinigung.

Die Mundhöhle ist ein idealer Nährboden für Bakterien. Bei koh-

lenhydrathaltigen Mahlzeiten, wie man sie gerade mittags gerne

zu sich nimmt, nehmen vor allem Kariesbakterien – insbesondere

Streptococcus mutans – explosionsartig zu. Während Sie Zucker

und andere Kohlenhydrate verdauen, wird eine aggressive Säure

produziert. Dadurch sinkt der pH-Wert im Zahnbelag in den sauren 

Bereich und dem Zahnschmelz werden wichtige Mineralstofe ent-

zogen. Man nennt das Demineralisierung. Je mehr Zucker Sie essen

oder trinken, desto heftiger wird der Zahnschmelz von der Säure 

attackiert.

Fragen Sie Ihren Zahnarzt nach weiteren Ratgebern aus 
der Reihe „Aktiv für gesunde Zähne“ mit vielen interes-
santen Informationen und nützlichen Tipps rund um das 
Thema Zahnpflege und Kariesprophylaxe.

	 	 	 	Die	Basis	für	schöne	ZähneWissenschaftliche Leitlinie: 
7-Punkte zur Kariesprophylaxe 

Putzen Sie morgens und abends die Zähne mit 
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Die	Basis	für	schöne	Zähnewahrnehmen 
Pflegen Sie Ihre Zähne nach jedem Mittagessen 

mit Kaugummi zur Zahnpflege.WeiterePutzen Sie morgens und abends die Zähne mit 
Fluoridierungsmaßnahmen

Zahnbürste und fluoridhaltiger Zahnpasta. 

Bei Bedarf: Chlorhexidin-Lack mit 
Reinigen Sie einmal täglich die Zahnzwischen-mindestens 1% CHX anwendenKaries gefährdet Ihre Zähne 

2x täglich mit fluoridhaltiger
Zahnbürste und fluoridhaltiger Zahnpasta.

Zahnpasta Zähne putzen 

Reinigen Sie einmal täglich die Zahnzwischen-Zuckeraufnahme möglichst 
gering haltenräume mit Zahnseide oder Zahnzwischenraum-

bürsten.
Nach Mahlzeiten zuckerfreien 
Kaugummi kauen 

Gehen Sie zweimal im Jahr zum Zahn-Check mit 

professioneller Zahnreinigung.
Prophylaxeprogramme 

räume mit Zahnseide oder Zahnzwischenraum-
Die Mundhöhle ist ein idealer Nährboden für Bakterien. Bei koh-Versiegelung kariesgefährdeterbürsten. 
lenhydrathaltigen Mahlzeiten, wie man sie gerade mittags gerneFissuren 
zu sich nimmt, nehmen vor allem Kariesbakterien – insbesondere 

Gehen Sie zweimal im Jahr zum Zahn-Check mit 
Streptococcus mutans – explosionsartig zu. Während Sie Zucker 

professioneller Zahnreinigung.
und andere Kohlenhydrate verdauen, wird eine aggressive Säure 

produziert. Dadurch sinkt der pH-Wert im Zahnbelag in den sauren
Pflegen Sie Ihre Zähne nach jedem MittagessenDie Basis für gesunde ZähneBereich und dem Zahnschmelz werden wichtige Mineralstofe ent-
mit Kaugummi zur Zahnpflege.Unter Federführung der Deutschen Gesellschaft für Zahner-zogen. Man nennt das Demineralisierung. Je mehr Zucker Sie essen 

haltung (DGZ) sowie der Deutschen Gesellschaft für Zahn-,oder trinken, desto heftiger wird der Zahnschmelz von der Säure 
Mund- und Kieferheilkunde (DGZMK) haben insgesamt 14attackiert. 
Fachgesellschaften sieben grundlegende Empfehlungen in der 
Karies gefährdet Ihre Zähneersten wissenschaftlichen Leitlinie zur Kariesprophylaxe bei 
Die Mundhöhle ist ein idealer Nährboden für Bakterien. Bei koh-bleibenden Zähnen zusammengefasst. 
lenhydrathaltigen Mahlzeiten, wie man sie gerade mittags gerne 
Die ersten drei Empfehlungen sollten Sie jeden Tag beherzigen.zu sich nimmt, nehmen vor allem Kariesbakterien – insbesondere 
Dazu zählen mindestens zweimal tägliches Zähneputzen mitStreptococcus mutans – explosionsartig zu. Während Sie Zucker 
fluoridhaltiger Zahnpasta, möglichst geringer Zuckerkonsumund andere Kohlenhydrate verdauen, wird eine aggressive Säure 
und Kaugummikauen zur Speichelstimulation nach Mahlzeiten.produziert. Dadurch sinkt der pH-Wert im Zahnbelag in den sauren 
Die vier weiteren bespricht ihr Zahnarzt-Team mit IhnenFragen Sie Ihren Zahnarzt nach weiteren Ratgebern ausBereich und dem Zahnschmelz werden wichtige Mineralstofe ent-  der Reihe „Aktiv für gesunde Zähne“ mit vielen interes-individuell. santen Informationen und nützlichen Tipps rund um das 

Thema Zahnpflege und Kariesprophylaxe.
zogen. Man nennt das Demineralisierung. Je mehr Zucker Sie essen 

oder trinken, desto heftiger wird der Zahnschmelz von der Säure 

attackiert. 



Speichel schützt die Zähne

schützt die Zähne. Durch den Speichelfluss werden Mineralstofe

Als Gegenmaßnahme produziert der Körper Speichel, denn Speichel 

und dort eingelagert. Dies wird als Remineralisierung bezeichnet

(z.B. Kalzium (Ca), Phosphat (P)) an den Zahnschmelz herangeführt 

(siehe Grafik). Ein zuckerfreier Kaugummi zur Zahnpflege regt zur 

vermehrten Speichelbildung (bis um das Zehnfache) an und sorgt 

damit – neben einer Vorreinigung der Zähne – für eine schnelle

Puferung der Säuren und einen neutralen pH-Wert, bei dem Mineral-

stofe in den Zahnschmelz zurückwandern. Plaque-Säuren 1 und die 

Demineralisierung der Zähne sind Risikofaktoren für die Entstehung 

von Karies.

pH = neutralpH = sauer
Bei neutralem pH-Wert könnenBei saurem pH-Wert werden dem

Zahnschmelz die Mineralstofe Kalzium diese in den Zahnschmelz zurück 
wandern.(Ca) und Phosphat (P) entzogen.

(Demineralisierung) (Remineralisierung)

11Plaque-Säuren = Säuren, die sich im Zahnbelag bilden.

Karies gefährdet Ihre ZähneSpeichel schützt die Zähne
Die Mundhöhle ist ein idealer Nährboden für Bakterien. Bei koh-

schützt die Zähne. Durch den Speichelfluss werden Mineralstofe 

Als Gegenmaßnahme produziert der Körper Speichel, denn Speichel 
lenhydrathaltigen Mahlzeiten, wie man sie oft zwischendurch zu sich 

nimmt, nehmen vor allem Kariesbakterien – insbesondere Strepto-
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stofe in den Zahnschmelz zurückwandern. Plaque-Säuren 1 und dieoder trinken, desto heftiger wird der Zahnschmelz von der Säure 

Demineralisierung der Zähne sind Risikofaktoren für die Entstehungattackiert. 

von Karies. 

Speichel schützt die Zähne 
Als Gegenmaßnahme produziert der Körper Speichel, denn Speichel 

schützt die Zähne. Durch den Speichelfluss werden MineralstofepH = sauer pH = neutral
 Bei	neutralem	pH-Wert	können	 	Bei saurem pH-Wert werden dem 	(z.B. Kalzium (Ca), Phosphat (P)) an den Zahnschmelz herangeführt 
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vermehrten Speichelbildung an und sorgt damit – neben einer Vor-

reinigung der Zähne – für eine schnelle Puferung der Säuren und 
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ne sind Risikofaktoren für die Entstehung von Karies. 

pH = sauer pH = neutral 
Bei saurem pH-Wert werden dem Bei	neutralem	pH-Wert	können 

Zahnschmelz die Mineralstofe Kalzium diese in den Zahnschmelz zurück 
(Ca) und Phosphat (P) entzogen. wandern. 
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Liebe Patientin! Lieber Patient! 
Führen Sie einmal ein paar Tage lang ein Ernährungstagebuch 

und bringen Sie es zu Ihrem nächsten Termin in die Zahnarzt- 

praxis mit. Die Prophylaxeassistentin kann Ihnen damit wertvolle 

Tipps für Ihre individuelle Zahnpflege nach Mahlzeiten geben. Die 

folgende Tabelle enthält eine Auswahl kariogener und nicht kario-

gener Nahrungsmittel. Bitte kreuzen Sie an, was Sie jeweils pro Tag 

zum Mittagessen zu sich genommen haben. 

Nicht kariogene Lebensmittel 

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7
Liebe Patientin! Lieber Patient! 

Wasser
Führen Sie einmal ein paar Tage lang ein Ernährungstagebuch 

und bringen Sie es zu Ihrem nächsten Termin in die Zahnarzt-Vollkornbrot,	Nüsse 

Reis,	Nudeln,	 
Kartofeln 

praxis mit. Die Prophylaxeassistentin kann Ihnen damit wertvolle 

Tipps für Ihre individuelle Zahnpflege nach dem Mittagessen ge-
Gemüse 

ben. Die folgende Tabelle enthält eine Auswahl kariogener und 
Salat (ohne  

nicht kariogener Nahrungsmittel. Bitte kreuzen Sie an, was Sie je-Dressing) 
Käse, Quark, Milch,weils pro Tag zum Mittagessen zu sich genommen haben.
Joghurt 

Fisch, Eier 
Nicht	kariogene	Lebensmittel 

Fleisch, Wurst 

Butter, Öl,  Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7
Pflanzenfett 

Wasser 

Vollkornbrot,	NüsseKariogene Lebensmittel 
Reis,	Nudeln,	 
Kartofeln 

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 
Gemüse 
Fruchtsäfte, 
Salat (ohneInstantgetränke 
Dressing)
Limonaden
Käse, Quark, Milch, 
JoghurtSüsses Obst  
(z.B. Bananen)
Fisch, Eier 
Süßwaren (z.B. Karamel, 
Schokolade, Müsliriegel)
Fleisch, Wurst
Süßer Brotaufstrich 
Butter, Öl,(z.B. Honig, Marmelade) 
Pf nzenfettSalatdressing 
(Zuckerzusatz) 
Fertigsoßen (z.B. Ket-
chup, Mayonnaise)Kariogene Lebensmittel 
Fertiggerichte 
(Zuckerzusatz) 

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

Fruchtsäfte, 
Instantgetränke 

Limonaden 

Sü  Ob t 



 

 

 

 

 

Wrigley’s EXTRA Professional 
reinigt die Zähne spürbar 
Seit der Einführung im Jahr 1992 wächst die Extra-Familie und 

bietet für jeden Geschmack und jede Gelegenheit das passende 

Produkt. Durch EXTRA Professional wird die Zahnpflege zwischen-

durch so richtig spürbar – auch wenn keine Zahnbürste greif-

bar ist. Seine pflegende Wirkung und sein frischer Ge-

schmack laden dazu ein, nach jedem Mittagessen außer Haus 

oder schnellen Snacks, häufiger Kaugummi zu kauen – und damit 

gleichzeitig sinnvolle Zahnpflege zwischendurch zu betreiben. 

EXTRA Professional bietet die ideale Ergänzung zum Zähneputzen: 
Spürbar-frische Zahnpflege nach dem Essen und Trinken! 
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Weitere Ratgeber aus der Reihe „Aktiv für gesunde 
Zähne“ finden Sie unter 2go.wrigley-dental.de mit 
vielen interessanten Informationen und nützlichen 
Tipps rund um das Thema Zahnpflege und 
Kariesprophylaxe. 

https://2go.wrigley-dental.de


 

 

 

Kaugummis zur Zahnpflege: So funktioniert’s 
Nach dem Genuss von Zucker und anderen Kohlenhydraten in der 

Nahrung bilden sich Säuren im Zahnbelag. Diese greifen die Zähne 

an und können Karies verursachen. Der Speichel als wichtigster 

natürlicher Schutzmechanismus hilft, Nahrungsreste zu entfernen. 

Zudem hilft er die Plaque-Säuren1 zu neutralisieren und den Zahn-

schmelz mit wichtigen Mineralstofen zu versorgen. Zuckerfreier 

Kaugummi zur Zahnpflege nutzt diese Efekte, denn durch das 

Kauen wird der Speichelfluss gesteigert. 

Tests haben gezeigt: 

20-minütiges Kauen von zuckerfreiem Kaugummi... 

• erhöht die Speichelmenge. 

• unterstützt die Neutralisierung von Plaque-Säuren1. 

• hilft die Demineralisierung des Zahnes und damit einen 

Risikofaktor für die Entstehung von Karies zu verringern. 

Wer lieber lutschen als kauen möchte, dem bietet die EXTRA®-Reihe 
zuckerfreie Pastillen. 

1Plaque-Säuren = Säuren, die sich im Zahnbelag bilden. 



EXTRA Professional mit 
Mikrogranulaten: clevere Zahnpflege 
für zwischendurch. 

Überreicht durch: 

Wissenschaftliche Beratung: 
Prof. Dr. Werner Geurtsen, Hannover 
Prof. Dr. Joachim Klimek, Gießen 
Prof. Dr. Adrian Lussi, Bern 
Prof. Dr. Edgar Schäfer, Münster 

Mit freundlicher Unterstützung der 

Wrigley Oral Health Program 
Biberger Straße 18 · 82008 Unterhaching 

www.mars.de 
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