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Zahneputzen: Zahne vor oder nach
dem Essen putzen?

Zweimal taglich Zahneputzen fordert die
Zahngesundheit und Mundhygiene!

Nach dem Essen - Zahneputzen nicht ver-

gessen; diesen Satz kennt jeder seit friihster Kindheit. Es ist der Satz, der uns
schon im frihen Kindesalter an das tagliche Ritual des Zahneputzens erinnern
soll. Doch zweimal taglich Zahne zu putzen stellt nicht nur ein Ritual dar, um
beispielsweise Speisereste von den Zahnen und aus dem Mund zu entfernen.
Vielmehr ist es so, dass die regelmafige Reinigung der Zahne diese vor schad-
lichen Bakterien durch Zucker und Sauren schutzen soll.

Schadliche Bakterien bilden sich aus Zucker und Sauren, die sich in Lebens-
mitteln, Getranken und SiRigkeiten befinden. Die tagliche Zahnpflege ist also
enorm wichtig fiir deine Zahngesundheit. Immer wieder stellt sich jedoch die
Frage, wann ist der richtige Zeitpunkt zum Zahneputzen? Ob der richtige Zeit-
punkt fur die tagliche Zahnhygiene eine Rolle spielt und zu welcher Zeit du
morgens und abends deine Zahne putzen solltest, erklaren wir dir in unserem
heutigen Blogbeitrag.

Vor oder nach dem Essen Zahne putzen?

Der richtige Zeitpunkt zum Zahneputzen ist abhangig von Essgewohnheiten!

Der richtige Zeitpunkt fur die tagliche Zahnpflege spielt eine wichtige Rolle.
Gesunde Zahne haben auch einen grof3en Anteil an kérperlichem Wohlbefin-
den. Tagliches Zahneputzen zum falschen Zeitpunkt kann auf lange Sicht zu
gesundheitlichen Problemen flihren. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass du
deine Zahne zur richtigen Zeit putzt. Doch die Frage nach der richtigen Tages-
zeit zum Zahneputzen lasst sich gar nicht so einfach, vor allem aber nicht pau-
schal, beantworten.

Bestimmte Nahrungsmittel greifen die Zahne starker an als andere. Vor allem
stBe Speisen, Getranke und saurehaltige Lebensmittel greifen die natiirliche
Schutzschicht deiner Zahne an. Putzt du dir direkt nach dem Essen - in guter
Absicht deine Zahne -, entfernst du nicht nur Speisereste, Sauren und Zucker,
sondern raust durch Schrubben und unter Verwendung einer herkdmmlichen
Zahnbrste auch die obere Schutzschicht deiner Zahne auf. Um nachhaltiger
zu putzen ist es wichtig, dass du deine Zahngesundhygiene an dein nahrungs-
technisches Konsumverhalten anpasst. Dieses gestaltet sich bei jedem Men-
schen anders.

Hast du stark zuckerhaltige oder saurehaltige Getranke und Speisen zu dir
genommen solltest du nicht sofort deine Zahne putzen. Insbesondere saure-
haltige Speisen und Getranke sorgen dafur, dass wertvolle Mineralien aus dem
Zahnschmelz gel6st werden. Sie greifen die Zahnhartsubstanz an. Putzt du
deine Zahne regelmallig unmittelbar nach dem Essen, ist es nicht ausgeschlos-
sen, dass du durch abrasives Schrubben den ,geschwachten” Zahnschmelz
wegputzt. Du riskierst damit Schaden am Zahnschmelz und férderst Zahnero-
sionen, was zu schmerzempfindlichen Zahen flihren kann. Verlorener Zahn-
schmelz kann nicht wiederhergestellt werden.

Warte nach dem Essen mindestens eine halbe Stunde, bevor du dir die Zahne
putzt. In dieser Zeit kdnnen deine Speicheldriisen genug Speichel produzie-
ren, der in der Lage ist, die schadlichen Sauren in deinem Mund zu neutralisie-
ren. Hast du besonders saurehaltige Lebensmittel verzehrt wie beispielsweise
Zitronen, Orangen oder Mandarinen solltest du direkt nach dem Essen deinen
Mund mit einem Glas Wasser aussptuilen. Die Saureeinwirkung auf den Zahn-
schmelz deiner Zahne lasst sich damit mindern.

Morgens vor dem Friihstiick die Zahne putzen

Morgens vor dem Essen und abends nach dem Essen Zahne putzen!

Was das Zahneputzen mit einer herkdmmlichen Zahnburste nach dem Essen
angeht gilt das nicht flir morgens. Das morgendliche Frihstuick stellt eine Aus-
nahme dar, die vom Zahneputzen mit einer herkdmmlichen Zahnbdirste friihs-
tens eine halbe Stunde nach dem Essen am Abend abweicht.

Fir gewohnlich ist es so, dass zum Frihstuck eher stiBe und stark saurehaltige
Speisen und Getranke konsumiert werden. Putzt du deine Zahne nun nach
dem Frihstlick wird dein Zahnschmelz auf Dauer darunter leiden. Putzt du
hingegen vor dem Friihstlick deine Zahne, kannst du sie beispielsweise mit
unserer emmi®-dent Ultraschallzahncreme angereichert mit Kalzium, welche
speziell fur unsere emmi®-dent Ultraschallzahnbursten formuliert wurde, vor-
ab mineralisieren. Versorgst du deine Zahne eine halbe Stunde vor dem Essen
mit Mineralstoffen, machst du sie widerstandsfahiger gegen den Angriff von
Sauren.

Unter Verwendung einer herkdmmlichen Zahnbirste empfiehlt es sich die
Zahne nach dem Fruhsttick lediglich mit emmi®-dent Zahnseide oder emmi®-
dent Interdentalbirsten zu reinigen. Trinke ein Glas Wasser, um den pH-Wert in
deinem Mund zu neutralisieren und schiitze deine Zahne effektiv vor Erosion.

Fihrende Zahnarzte empfehlen die griindliche Zahnreinigung und Mundhygi-
ene nach dem Essen vor allem abends. Ungereinigt haben Sauren und Bakte-
rien Uber Nacht leichtes Spiel und kdnnen ungestort Zahne und Zahnschmelz

schadigen.

emmi®-dent Zahnhygieneleitfaden zur Zahnpflege am Abend:

Zahne vor dem Schlafengehen griindlich putzen

Zunge mit einem Zungenreiniger oder einer speziellen Zungenblirste reinigen
Zahnseide und Interdentalbirsten zur Reinigung von Zahnzwischenraumen
Putzzeiten routinieren und einhalten

Haltst du dich an die Empfehlungen, schaffst du die besten Voraussetzungen
fur Zahngesundheit bis ins hohe Alter.

Unser Tipp: Nicht nur Sauren und schadliche Bakterien, sondern auch starkes
Schrubben und Druck - also abrasives Putzverhalten — konnen deinen Zahn-
schmelz nachhaltig schadigen. Verwende daher unsere emmi®-dent Ultra-
schallzahnbirste, die sanft zu deinen Zahnen und deinem Zahnfleisch ist. Zu-
sammen mit dem emmi®-dent Platinum Burstenaufsatz stellt sie eine sehr gute
Alternative zu herkdmmlichen Zahnbirsten, gegen wundes Zahnfleisch und
schmerzempfindliche Zahne, dar. Mit emmi®-dent putzt du ohne Druck und
abrasionsfrei.



