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Mundspilungen zur
tdglichen Mundhygiene?

Mundspiilungen sollen schadliche Bakterien beseitigen, die Bildung
von Zahnbelag und damit von Karies verhindern, Schleimhautent-
ziindungen bessern und so einer Entziindung des Zahnhalteapparats
vorbeugen, um dem Verlust von Zahnen vorzubeugen. Ausserdem
sollen Mundspiilungen den Atem erfrischen. Doch gibt es warnende
Stimmen, dass die in den Mundspiilungen enthaltenen Chemikalien

langfristig der Gesundheit schaden.

Schon in der Steinzeit haben die Menschen
ihre Zdhne gereinigt. Hierzu verwendeten
sie Weidenstockchen. Spiter wurde der
Zahnbiirstenbaum genutzt, dessen Wurzeln
und Zweige so lange gekaut wurden, bis sie
ausgefranst waren. Diese natiirliche Zahn-
biirste diente dem Reinigen der Zdhne, als
Zungenschaber und zur Massage des Zahn-
fleischs. Die Wirkung erklért sich aufgrund
des Mineralstoffgehalts (u. a. Fluorid, feins-
te Bassanit-Kristalle), der Rohfasern, der
Proteine und keimhemmend wirkenden
Substanzen. Heute steht zur Mundhygiene
eine Vielzahl an Hilfsmitteln zur Verfiigung.
Die Mundhygiene dient der Vorbeugung von
Erkrankungen in der Mundhéhle, um durch
das Entfernen von Zahnbelag und Speise-
resten die Bakterienzahl im Mund zu verrin-
gern. Hierzu eignen sich alle angefiihrten
Methoden, vor allem die Kombination von
Zahnreinigung und Reinigung der Zahnzwi-
schenrdume. Sie ersetzen aber nicht eine re-
gelmissige professionelle Zahnreinigung
durch Thren Zahnarzt zur Entfernung von

INHALTE

Kariogene, Mineralstoffe aus den Zdhnen
losende und nicht kariogene Lebensmit-
tel:

Kariesférdernd: Siisswaren, Honig, Mar-
melade, Limonaden, Fruchtséfte, Instant-
getrinke, siisses Obst (Bananen, Trocken-
friichte).

Entmineralisierend: Zitrusfriichte, Apfel,
Sifte, Sport- und Light-Getranke, Essig

Nicht kariesfordernd: Milchprodukte (K-
se, Quark, Milch), Gemiise, Fisch, Fleisch,
zuckerfreie Bonbons oder Kaugummi

Zahnbelag und Zahnstein. Mundspiilungen
sind kein Ersatz fiir die mechanische Reini-
gung.

Kariesbakterien bilden aus Zucker eine Sdu-
re, die den Zahn zerstort. Vermeiden Sie
deshalb die iberméssige Zufuhr zuckerhal-
tiger Nahrungsmittel und Getrdnke. Wirk-
sam gegen Karies sind nur die Fluoridver-
bindungen. Geméss der europdischen Be-
hérde fiir Lebensmittelsicherheit sollte die
tdgliche Hochstmenge an Fluorid bei Er-
wachsenen 7 mg nicht {ibersteigen. Empfoh-
len werden 3,5 mg/Tag, was mit dem Trink-
wasser, mit Getrdnken, Lebensmitteln (z. B.
fluoridiertem Salz), Zahnpflegemitteln sowie
Nahrungsergdnzungsmitteln aufgenommen
wird). Ein Zuviel an Fluorid ist schédlich,
weil sich das Risiko fiir Knochenbriiche er-
hoht.

Neben der individuellen Mundhygiene hat
die Erndhrung einen grossen Einfluss auf
die Zahnsteinbildung und die bakterielle Be-
siedlung im Mund. Eine gesunde, ballast-
stoffreiche Erndhrung mit probiotischen

Sigrun Chrubasik-Hausmann,
Arztin der Allgemeinmedizin.

Milchprodukten trdgt zur Erhaltung der
Mundgesundheit bei. Da die Mundgesund-
heit Teil der allgemeinen Gesundheit ist, gilt,
dass eine gesunde Lebensweise und das Ver-
meiden eines exzessiven Konsums von Alko-
hol, Nikotin usw. auch der Mundgesundheit
zugute kommen.

Ein Vergleich der Stiftung Warentest von 18
Mundspiilungen zeigt, dass die einzelnen
Produkte eine ganz unterschiedliche Wir-
kung auf die Komponenten Karies (je nach
ihrem Fluoridgehalt), Zahnbelag und Zahn-
fleischentziindung besitzen. Goldstandard
fiir die antibakterielle Wirkung ist das Chlor-
hexidin, das aber im Einzelfall (z. B. zur Be-
kidmpfung einer Infektion des Zahnhalteap-
parats) nur kurzfristig eingesetzt werden
sollte, da es die Zahne verfarbt und den Ge-
schmacksinn veréndert.

Im Jahr 2004 wurden samtliche Mundpfle-
geprodukte, die Extrakt aus der kanadi-
schen Blutwurz enthielten, vom Markt ge-
nommen. Fall-Kontroll-Studien hatten ge-
zeigt, dass sie das Mundkrebsrisiko erho-

Die Zahnbiirste ist heute das beliebteste Hilfsmittel bei der Zahnreinigung.
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hen. Weder aus den umfangreichen Tierver-
suchen, noch aus den etwa 50 klinischen,
mehrere Wochen dauernden Studien ging
ein Hinweis auf die krebserregende Wirkung
des Inhaltsstoffs Sanguinarin hervor. Welche
nachteiligen Folgen die langfristige Anwen-
dung der Chemikalien in den Mundspiilun-
gen besitzen, sollte deshalb in Langzeitstu-
dien untersucht werden. Zu diesen Chemi-
kalien zdhlen Cetylpyridiniumchlorid, Tric-
losan, Atherischél-Bestandteile gelést in
wéssrigem Alkohol oder Wasser mit Natri-
umlaurylsulfat.

Mundspiilungen fallen unter die «Verord-
nung fiir kosmetische Mittel». Zutaten und
Farbstoffe kénnen beliebig zusammenge-
mischt werden, solange das Produkt dem
Menschen nicht schadet. Ein Positivnach-
weis flir die Wirkung muss vom Hersteller
nicht erbracht werden. «Klinisch getestet»
heisst nicht, dass das Produkt eine nach-

HILFSMITTEL

Mechanische Reinigung der Zdhne:
Handzahnbiirste

Elektrische Zahnbiirste
Ultraschallzahnbiirste

Zahnzwischenraum-Reinigung:

Airfloss (patentierte Luft- und Mikrotropf-
chen-Technologie).

Zahnseide

Zahnholzer

Superfloss

Interdentalbiirsten

Brush-Sticks

Zungenreiniger

weisliche Wirkung besitzt, sondern nur, dass
das Produkt an einer Klinik getestet wurde.
Da Mundspiilungen aber zur Besserung
einer Entziindung der Mundschleimhaut
und/oder des Zahnhalteapparats (Parodon-
titis), also bei medizinischen Indikationen,
eingesetzt werden, sollten sie in der Schweiz
dem Heilmittelgesetz unterstellt werden, das
eine Deklaration der einzelnen Inhaltsstoffe
verlangt.

Da Mundspiilungen meist iiber Jahre ange-
wendet werden, sollten die Wirkungen und
Nebenwirkungen bei einer akzeptablen An-
zahl von Personen iiber Jahre dokumentiert
sein, damit nicht - wie im Fall der Produkte
mit der kanadischen Blutwurz — Menschen
Schaden erleiden.

Verschiedene Ansichten

Die Kassenédrztliche Bundesvereinigung in
Deutschland beispielsweise empfiehlt die
Anwendung von Mundspiilungen nicht,
ausser bei Parodontitis, nach einer Opera-
tion zur Unterstiitzung des Heilungsprozes-
ses, bei einem Krankenhausaufenthalt,
wenn eine sorgfiltige Mundhygiene nicht
moglich ist und bei Patienten mit koérperli-
chen oder geistigen Handicaps. Ansonsten
reiche es, wenn nach dem Zahneputzen die
aufgeschdumte Zahnpasta noch ein bis zwei
Minuten durch die Zdhne gezogen wird und
dann nur ausgespuckt, aber nicht nachge-
spiilt wird.

Diese Meinung teile ich nicht und empfehle
ein ausgiebiges Nachspiilen mit Wasser, da-
mit die in den Zahnpasten enthaltenen Che-
mikalien nicht in den Kérper gelangen. Den
Zungenbelag konnen Sie auch mit einem
Teeloffel entfernen. Und um den Atem zu er-
frischen, gurgeln Sie mit Ingwer- oder Pfef-
ferminztee oder ein paar Tropfen Pfeffer-
minzol in Wasser usw.

Allgemeine Mondqualitat

Gleichzeitig mit der Zeitumstellung hat
sich auch die energetische Energiequali-
tit verdndert. Sie Sonne hat nun ins tief-
griindige und kompromisslose Wasser-
zeichen Skorpion gewechselt. Jetzt wer-
den die Tage kiirzer und die Néchte ldn-
ger. Die Skorpionzeit ist eine Zeit, in der
wir uns vermehrter mit unserem inneren
Schatten, mit unseren Angsten und unse-
rem Machtpotenzial auseinandersetzen
konnen. Wir werden aufgefordert, wéh-
rend der Skorpionzeit Altes loszulassen,
damit sich Neues integrieren kann.

Vollmondenergie 27.-30.10.2015

Es ist eine wichtige Zeit, um uns bewusst
von all jenen Dingen zu verabschieden,
welche in unserem Alltag ausgedient ha-
ben. Es ist eine Zeit, um von denjenigen
Gewohnheiten Abschied zu nehmen, wel-
che uns in unserem Alltag hemmen oder
immer wieder blockieren. Es ist ein Zeit,
um Abschied zu nehmen von den Men-
schen, welche uns auf unserem Weg be-
hindern, aufhalten oder uns gar fiir im-
mer verlassen haben. Nutze diese Voll-
mond-Zeit, um dich mit deiner inneren
Kraft und deiner Stirke neu zu verbin-
den.
Neumond 11.11.2015

Der Neumond reinigt unsere Gedanken
und schafft grosse Klarheit. Vertraue dir
und glaube an dich, an deine Potenziale
und deine Chancen. Nutze den Moment
und feiere ein Ritual fiir alles Neue, was
sich dir jetzt zeigen, offenbaren oder was
sich integrieren will. Die Weichen sind ge-
stellt.
Essenz fiir Skorpion-Geborene

Alles oder nichts — schwarz oder weiss —
heiss oder kalt. Das ist die Devise fiir
einen Skorpion-Geborenen in den néchs-
ten Wochen. Skorpion-Geborene sollen in
den néchsten Wochen behutsam mit ihren
Provokationen oder anderen Eigenwillig-
keiten umgehen und achtsam gegeniiber
den Gefiihlen anderer sein. Alles oder
nichts — schwarz oder weiss, heiss oder
kalt — das ist fiir einen
Skorpion-Gebore-
nen die Faszina-
tion und Leiden-
schaft des Le-
bens.

Regina Casanova,
Fachperson fiir Astrologie



