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Den Zahnen wir

GESUNDHEIT Saurehaltige
Getranke und Nahrungsmittel
kénnen unseren Zahnen arg
zusetzen. Auch und vor allem
dann, wenn man die Zahne
gut putzt. Der Luzerner Zahn-
arzt Jurg Eppenberger zeigt
Auswege aus dem Dilemma.

INTERVIEW HANS GRABER
hans.graber@luzernerzeitung.ch

Was versteht man unter Zahnerosion?
Jiirg Eppenberger: Durch die immer
wiederkehrende Einwirkung von Sduren
auf die Zahnoberflichen kommt es zu
einer schleichenden Zerstérung der Zah-
ne. Unter Erosion versteht die Zahnme-
dizin die Zerstérung der Zdhne ohne
Einfluss von Karies. Stoffe, die Erosionen
verursachen, sind erosiv.

Wie Iduft das konkret ab?
Eppenberger: Sduren haben die Kraft, den
Zahnschmelz, die hirteste Substanz im
menschlichen Korper, weich zu machen
und im Endeffekt zu zerstéren. Sduren
im Mund weichen die Zahnoberflichen
auf. Diese sind auf Dauer nicht mehr
geniigend stabil. Zéhneknirschen, aber
auch Zahneputzen schadet dann den
Zihnen, weil die Zahnoberfliache zu stark
abgeschmirgelt wird.

Ist denn eine gewisse Abnutzung der
Zdhne nicht ein normaler Prozess?
Eppenberger: Doch, im Verlaufe des Le-
bens ist das natiirlich. Die Frage ist nur,
wie rasch und stark die Abnutzung pas-
siert. Heute sehen wir bereits 30-Jdhrige,
die Schmerzen haben beim Essen, da der

ganze Zahnschmelz verbraucht ist!

Dabei heisst es doch immer, die heu-

tigen jungen Leute hdtten allgemein

sehr gute Zdhne und wenig Karies.
Eppenberger: Mit weltweit einzigartigen
Prophylaxemassnahmen haben wir in der
Schweiz effektiv hervorragende Resultate
erreicht. Viele Leute haben gesunde Zah-
ne ohne Fiillungen. Aber das kann auch
triigerisch sein, denn in der modernen
Gesellschaft miissen wir nun die gesun-
den Zdhne vor den Sduren schiitzen, sonst
halten sie trotz Kariesfreiheit nicht das
Leben lang. Man geht jetzt schon davon
aus, dass in der Schweiz wie in anderen
europdischen Lindern rund 30 Prozent
der Bevolkerung Ziahne mit deutlichen
Erosionsschdden haben. Das ist viel!

Sind denn Sduren heute ein grésseres

Problem als friiher?
Eppenberger: Ja, da
heute mehr gesunde
Zahnflachen im Mund
vorhanden sind, wir
aber zum einen viel
mehr saure Nahrungs-
mittel und Getridnke
konsumieren. Viele
enthalten Sauren, die
man oft nicht als sauer
empfindet, da sie auch viel Zucker ent-
halten. Die Angewohnheit, zwischen-
durch immer wieder solche Getrdnke
einzunehmen und damit die Zdhne wie-
derholt Sduren auszusetzen, ist ein Pro-
blem. Ein weiteres ist das Aufstossen von
Magensdure, das heute 5-mal hdufiger
auftritt als noch vor 30 Jahren

Magensdure zerstort die Zdhne?
Eppenberger: Ja, sie ist sehr aggressiv und
zerstoOrt typischerweise die Zahnoberfla-
chen auf der Zungen und Gaumenseite
und den Kauflichen. Das Aufstossen
findet oft nach dem Essen oder beim
Liegen, also nachts statt, wenn die Spei-
chelproduktion, die die Sdure verdiinnen
konnte, vermindert ist.

Was kénnen Betroffene tun?
Eppenberger: Falls man an regelméssigem
saurem Aufstossen leidet, sollte eine all-
gemeindrztliche Abkldrung stattfinden,
auch, weil Magensdure in der Speiserth-
re Krebs hervorrufen kann. Es gibt auch
Krankheiten wie Bulimie oder Anorexie,
bei welchen Betroffene regelmadssig er-
brechen. Sie gehoren unbedingt in eine
drztliche und zahnérztliche Betreuung.

Den Sduregehalt eines Nahrungsmit-
tels kann man mit dem sogenannten
pH-wert messen. Gibt es einen Wert,
ab welchem es problematisch wird?
Eppenberger: Lange Zeit wurden Nah-
rungsmittel mit einem pH-Wert kleiner

«Ilm Prinzip sollte
man auf solche
Getranke verzichten.»
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als 5,7 als zahnauflésend eingestuft. Heu-
te wissen wir, dass der pH-Wert nicht als
alleiniger Gradmesser fiir die Gefiahrlich-
keit eines Getrédnks oder Nahrungsmittels
verwendet werden kann. Eiweisse, Kal-
zium oder andere Stoffe, die den Ge-
tranken oder Nahrungsmitteln beigege-
ben werden, konnen die Sduren zum
Gliick neutralisieren und so ungefdhrlich
machen. So ist etwa ein Joghurt trotz pH
4, auch mit Zitronengeschmack, ungefahr-
lich, da Joghurt viel Kalzium enthalt.

Sollte man denn die schddigenden
Nahrungsmittel und Getrdinke am bes-
ten nicht konsumieren?
Eppenberger: Im Prinzip ja oder zumin-
dest nur selten. Eine Deklaration aller
sauren Getrdnke wire gesundheitspoli-
tisch sinnvoll. Die Aufklarung iiber die
Gefahren der Entstehung von Zahnero-
sionen wiirde so er-
leichtert.

Dass auf geliebte Ge-
trinke ganz verzich-
tet wird, ist wohl
realitcitsfremd. Wie
konnte ein praxisnd-
herer Umgang mit
sdurehaltigen Nah-
rungsmitteln und Ge-
trdnken aussehen?
Eppenberger: Grundsitzlich sollte sich
jeder bemiihen, von seinen bevorzugten
Nahrungsmitteln oder Getrdnken zu wis-
sen, ob sie sdurehaltig sind und die
Zahne aufweichen konnten. Auf der Ver-
packung von Lebensmitteln sind die In-
haltsstoffe aufgelistet. Zweitens ist wichtig,
dass moglichst selten pro Tag saure Ge-
tranke oder Speisen konsumiert werden.

Was heisst méglichst selten?
Eppenberger: Maximal zweimal pro Tag.
Es ist wichtig, saure Getrdnke rasch und
sofort hinunterzuschlucken und nicht
durch die Zdhne zu ziehen oder lange im
Mund zu belassen. Drittens: keine sauren
Getrdnke zu sich nehmen vor dem Zu-
bettgehen und in der Nacht. Viertens: nur

Dass eine Zitrone sauer ist, wissen alle. Problematischer ist, dass sich Saure heute in sehr vielen Getranken und Esswaren
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d zu viel Saures gegeben

versteckt. Das erfordert verstarkt auch ein besonderes Augenmerk auf Zahne und eine angepasste Zahnreinigung.

Mineralwasser ohne Geschmack trinken -
Lemon-Mineralwasser ist sehr erosiv! -
und wihrend des Sports keine Sportge-
tranke, auch keinesfalls Zitronenschnitze
lutschen. Fiinftens macht es Sinn, saure
Lebensmittel zusammen mit Milchpro-
dukten zu verzehren, so beispielsweise
Fruchtsalat mit Quark oder Fruchtsaft mit
Buttermilch oder Naturjoghurt mit Friich-
ten ohne zusitzlichen Zucker usw.

Wie steht es mit dem Zdhneputzen,
wenn die Zéhne durch die Sdure auf-
geweicht wurden? Wann soll man
putzen?
Eppenberger: Nach einem «Sdureangriff»
werden die Zahnoberflachen innert rund
vier Minuten aufgeweicht. Das ist sehr
schnell. Wer anschliessend die Zdhne
putzt, scheuert dabei auch aufgeweichte
Zahnoberfldchen weg. Zdhneputzen ist
jedoch nétig, da sonst Karies oder Zahn-
fleischentziindungen entstehen. Sind Sau-
ren im Spiel, haben wir also ein Dilemma.
Es gibt aber zwei Auswege.

Ndmlich?

Eppenberger: Vor dem Einnehmen von
sauren Getrdnken oder Nahrungsmitteln
die Zdhne mit einer weichen Zahnbiirste
oder Schallzahnbiirste und schwach ab-
schmirgelnder Zahnpaste, die Fluorid und
Zinn enthalten muss (laut einer Studie
der Uni Bern ist zum Beispiel Elmex
Erosionsschutz in der violetten Verpa-
ckung geeignet), reinigen. Oder sofort
nach dem Einnehmen von sauren Ge-
trinken oder Nahrungsmitteln mit Wasser
spiilen. Wasser hilft! Wer es ganz gut
machen will, spiilt mit zinn- und fluorid-
haltigen Spiilldsungen (siehe Kasten).

Oder einfach eine halbe Stunde war-

ten mit Zdhneputzen.
Eppenberger: Das niitzt eben nichts. Bis
der aufgeweichte Zahnschmelz wieder
einen geniigenden Schutz gegen den Ab-
rieb aufweist, braucht es Stunden oder
gar Tage. Bei Erbrechen oder saurem
Aufstossen solle man jedoch mit Zdhne-
putzen abwarten. Denn Magensdure, die

Beim Gebiss
dieser 30-jahrigen
Person ist die
Zahnerosion durch
haufige Saure-
attacken und
falsches Putzen
sehr weit
fortgeschritten.
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Was weicht Zahne
auf? Was nicht?

GETRANKE Saurehaltige Getrénke,
die Zahnoberflachen aufweichen:
o Softdrinks wie Coca-Cola, Fanta,
Eistee, Pepsi, Orangina, Rivella,
Sprite, Schweppes usw.

e Sportgetranke wie Gatorade,
Powerade, Isostar

e Energy Drinks wie Red Bull usw.
e Fruchtsafte wie Apfelsaft, Grape-
fruitsaft, Orangensaft, Multivita-
minsaft

o Alkoholische Getranke wie Ba-
cardi, Breezer, Smirnoff, aber auch
Wein und Sekt

e Diverses wie Friichtetees, Essig,
Fertigsalatsaucen, Apfelmus, Apri-
kosen, Obst

Getranke ohne Zahnangriff
e Softdrinks: Mineralwasser na-
ture, mit oder ohne Kohlensaure
e Sportgetranke: Perform

o Fruchtsafte: Fruchtsafte, die CPP-
ACP enthalten

o Alkoholische Getranke: Bier

e Milchprodukte: Milch, Sauer-
milch, alle Joghurts

Saureschaden: So
beugt man vor

PRAVENTION Vorschlage von Prof.
Adrian Lussi von der Zehnmedizi-
nischen Klink der Universitat Bern.
e Konsum von sdurehaltigen Le-
bensmitteln reduzieren und auf
wenige Hauptmahlzeiten be-
schranken.

e Getranke rasch trinken und nicht
durch die Zahne ziehen. Nippen
vermeiden.

e Unmittelbar nach Saurekonsum
mit Wasser oder idealerweise mit
zinnfluoridhaltigen Spullésungen
spulen. Das Beste nach einem
Energy Drink ist ein grosser Schluck
Wasser. Der kostet nichts und ist
auch in einer langen Partynacht
problemlos erhaltlich. Wasser hilft!
e Zahnschonende Kaugummis zur
Speichelflussanregung.

e Mit Kalzium angereicherte Ge-
tranke/Lebensmittel verwenden.

e Vor dem Saurekonsum Zahne
zahnschonend reinigen mit wei-
cher Zahnblrste oder Schallzahn-
blrste mit fluorid- und zinnhaltiger,
schwach abschmirgelnder Zahn-
paste.

in den Mund gelangt, greift den Zahn-
schmelz sehr stark an. Hier ist es besser,
sofort den Mund mit Wasser oder Milch
zu spiilen und spiter die Zdhne zu putzen.

Wie erkennt man, ob die eigenen

Zdhne durch Séure angegriffen sind?
Eppenberger: Regelmissige zahnirztliche
Kontrollen sind wichtig, denn Fachleute
erkennen Schédigungen frithzeitig und
kénnen Massnahmen einleiten. Selber
entdeckt man vielleicht gelbe Flecken auf
den Zahnfldchen oder Fiillungen, die zu
gross erscheinen und iiber die Zahnober-
flachen hinausragen. Wenn Zdhne beim
Essen empfindlich werden - {ibrigens
nicht nur bei kalten Speisen -, ist die
Schidigung meist oft schon stark fort-
geschritten. Ein dringendes Alarmzeichen
sind ausgefranste, scharfe und diinne
Schneidekanten der vorderen Zdhne im
Oberkiefer.

Welche Behandlungsméglichkeiten

gibt es fiir angegriffene Zdhne?
Eppenberger: Als Erstes gilt es immer, die
Ursache der Sdureeinwirkung herauszu-
finden, was sehr oft nicht so einfach ist.
Dann wird man versuchen, diese Sdure-
einfliisse zu verhindern, auch durch eine
Verdnderung der Konsumgewohnheiten.
Zudem gibt es verschieden Moglichkeiten,

die angegriffenen Zdhne zu schiitzen oder
wieder zu rekonstruieren.

Welche genau?

Eppenberger: Das richtet sich nach dem
Schweregrad sowie dem Alter und den
Bediirfnissen der Patienten. Es gilt, so
wenig wie mdglich die Zahnflichen zu
beschleifen. Sehr kleine Defekte wird man
mit Kunststoff versiegeln. Bei grosseren
Defekten kénnen zahnfarbene Komposit-
filllungen dem weiteren Verlust an Zahn-
oberfldche vorbeugen. Sind mehrere Fli-
chen pro Zahn betroffen, kommt auch
Keramik oder Porzellan in Frage, um die
Zahnsubstanz wieder aufzubauen. Bei
sehr ausgedehnten Defekten, die zum
Gliick sehr selten sind, kénnen Kronen
notig werden. Wichtig ist frithzeitiges Er-
kennen und frithzeitige Prévention.
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