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Sechs Zahnbürsten und etwa 180 Meter Zahn-
seide müssten wir jährlich pro Mund verbrau-
chen, wenn wir uns alle wirklich gründlich 
die Zähne putzen würden. Tun wir aber nicht. 
Der Durchschnitts-Deutsche kommt im Jahr 
nur auf einen Verschleiß von 2,6 Zahnbürs-
ten und 4,5 Meter Zahnseide. Wie viel Pfl ege 
unsere Zähne wirklich brauchen, erklären Ex-
perten in BILD am SONNTAG.

Warum müssen Zähne so
aufwendig geputzt werden?

Dr. Laurisch, Zahnarzt und Prophylaxe-Exper-
te aus Korschenbroich (NRW): „Das Haupt-
problem ist Plaque, auch Zahnbelag genannt 
– eine Ansammlung von Bakterien, die sich 
auf der Zahnoberfl äche anheften. Sie wandeln 
Zucker und Kohlen-
hydrate zu Säuren 
um. Die entkal-
ken und erwei-
chen das harte 
Zahnmaterial, 
die Bakterien 
dringen in die 
Zahnoberfl äche 
ein. Es kommt zur 
gefürchteten Kari-
es.“

Wie viel Zahn-
pfl ege muss sein?

Dr. Laurisch: „Mit 
der Bürste mindes-
tens zweimal täg-

lich drei Minuten 
putzen. Wer das 
sorgfältig macht, 
braucht alle zwei 
Monate eine neue 

Bürste. Bezie-

hungswei-
se einen neu-

en Bürstenkopf für 
die elektrische Bürste.“

Sind elektrische Bürsten der  
Handzahnbürste überlegen?
Zahnarzt Dr. Matthias Lehr vom Verein 
für Zahnhygiene: „Mit beiden Typen lässt 
sich Plaque gründlich entfernen. Allerdings 
fällt die korrekte und ausreichend lange An-
wendung mit der Elektro-Bürste oft leichter.“

Was brauchen gesunde Zähne
außer Putzen?

Dr. Laurisch: „Unbedingt müssen die Räume 
zwischen den Zähnen, in denen Bakterien nis-
ten können, gereinigt werden. Die gewöhnli-
che Bürste kommt da nicht hin. Hier muss 
Zahnseide benutzt werden oder spezielle Zwi-
schenraumbürsten.“

Viele wünschen sich vor allem weiße 
Zähne und probieren zum Bleichen etwa  
Backpulver aus. Ein guter Tipp?
Dr. Lehr: „Wir raten vor solchen Selbstversu-
chen ab. Auf der sicheren Seite ist, wer die 
Zähne professionell beim Zahnarzt bleachen 
lässt. Ansonsten ist vor allem wichtig, stark 
färbende Genussmittel wie schwarzen Tee, 
Rotwein, Zigaretten und Ka! ee zu meiden. 
Die Zähne können zudem durch sogenannte 
Whitening-Zahncremes aufgehellt werden.“

Kann Zähneputzen auch schaden?
Dr. Lehr: „Ja. So sollte man nach dem Trinken 

säurehaltiger Getränke 30 Minuten 
mit dem Putzen warten. Sonst för-

dert die Säure die Zahnschmelz–
erosion.“

Empfohlen wird die
professionelle Zahn-
reinigung (PZR) beim 

Zahnarzt. Übernimmt die 
Kasse diese Kosten?
Thomas Adolph vom Por-

tal gesetzlichekrankenkas-
sen.de: „Verpfl ichtet sind die 
Kassen lediglich dazu, ein-
mal im Jahr Zahnstein-Ent-

fernung zu zahlen. Es gibt 
aber einige Kassen, die 

auch die PZR einmal 
pro Jahr erstatten 
oder zumindest be-
zuschussen. Nach-
fragen bei der Kas-
se lohnt sich.“

Eine Zahnbürste 
reicht nicht aus, 

wenn man dauerhaft 
saubere, gesunde und 
schöne Zähne haben 
möchte. Hier erzählt BILD am 
SONNTAG, was jeder wissen 
muss, der auch morgen
noch kraftvoll und schmerzfrei 
zubeißen will
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ZAHNLÜCKEN-SCHRUBBER
In die schmalen Lücken 
zwischen den Zähnen 
kommt die normale Zahn-
bürste nicht hin. Hier hel-
fen Interdentalbürsten 
(z. B. von TePe, ca. 4 Euro 
für 8 Stück), Diese Zahn-
zwischenraumbürsten 
sehen aus wie kleine 
Flaschenreiniger.

ANTI-ZUCKER-ZAHNCREME
Wer gern über den Tag 
verteilt nascht, schadet 

seinen 
Zähnen. 
Möglicher 
Schutz: 
Wer mit 
der „Dr. 
Weiler 
Aroma- 
Zahncrème“ 
putzt (ca. 
14 Euro, ab 
Mitte Sep-
tember in 
der Apo-
theke), 
soll danach 
weniger 
Verlangen 
nach Süßem 
haben.

SAUBER-SEIDE
Etwa 50 Meter weißen 
Kunststoff-Faden enthält 
eine Rolle Zahnseide (je 
nach Hersteller 
ca. 3 bis 5 
Euro). In 
Deutsch-
land 
nutzen 
nur etwa 
30 Prozent 
dieses 
Hilfsmit-
tel, in den 
USA dage-
gen 80 Pro-
zent.

BAKTERIEN-ENTLARVER
Diese Tabletten färben 
den sonst unsichtbaren 
bakteriellen Zahnbelag 
violett ein und zeigen so, 
ob man gründlich 
genug putzt 
(z. B. „Mira-2-
Ton“ von Mira-
dent, 10 St. ca. 
5,65 Euro).

DREIKOPF-BÜRSTE
Die Superbrush-Bürste 
hat gleich drei Bürsten-
köpfe, soll so u. a. Kin-
dern, Senioren und Men-
schen mit eingeschränk-
ter Motorik die Zahn-

pfl ege 
erleich-

tern, 
weil 

sie alle 
drei 

Zahnseiten 
und das 

Zahnfl eisch 
gleichzeitig 

putzt (ca. 4 Euro).
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„Viermal im Jahre 
bleiche ich meine 
Zähne selbst“

Sarah Hammer, 23, 
Mathematik-Stu-

dentin: „Schöne Zähne 
sind mir wichtig. Ich 
könnte zum Beispiel nie 
mit einem Mann zusam-
men sein, der ungepfl egte 
Zähne hat. Meine Zähne 
putze ich zweimal täglich, 
abends verwende ich 
Zahnseide für die Zahn-
zwischenräume. Mindes-
tens einmal im Jahr gehe 
ich zur professionellen 
Zahnreinigung zum Zahn-
arzt. Von dem bekomme 
ich auch eine Bleaching-
paste. Die wird in eine 
Schiene gefüllt und dann 
für 40 Minuten auf die 
Zähne aufgesetzt. Das 
mache ich etwa viermal 
im Jahr selbst. Nach dem 
Bleichen wirken die 
Zähne gleich viel heller.“

„Zu meiner Zahn-
pfl ege gehören
Mundwasser,
Fluor-Salz und
Petersilie“

Carmen Roca Marti-
nez, 45, Angestellte 

(Telekommunikation): 
„Als ich mit 40 mehrere 
Amalgamfüllungen durch 
Keramik ersetzen ließ, 
wurde mir noch bewuss-

ter, wie wichtig die Zahn-
pfl ege ist. Ich putze seit 
Jahren mit elektrischer 
Zahnbürste, verwende 
täglich Zahnseide und 
mache Spülungen mit 
einem Mundwasser ge-
gen Zahnstein. Zweimal 
pro Woche putze ich die 
Zähne mit fl uorhaltigem 
Zahnsalz, das man ein-
fach auf die nasse Bürste 
gibt. Unterwegs verwende 
ich nach Mahlzeiten auch 
Zahnpfl egekaugummi. 
Und gegen Mundgeruch, 
zum Beispiel nach dem 
Verzehr von Knoblauch, 
ist mein Tipp Petersilie. 
Davon kaue ich vier oder 
fünf Röschen und der 
Mundgeruch ist weg.“

„Ich schwöre auf 
ayurvedische 
Mundhygiene“

Kira Simra, 45, Künst-
lerin: „Bis vor zehn 

Jahren hatte ich oft Karies 
und Zahnfl eischentzündun-
gen. Dann entdeckte ich die 
ayurvedische Zahnmedizin. 
Morgens und abends geht 
das Ritual so: Erst spüle ich 
den Mund mit Wasser, dann 
reinige ich die Zunge mit 
einem Schaber. Als Nächstes 
spüle ich den Mundraum für 
zwei Minuten mit Sesamöl. 
Und zum Schluss putze ich 
die Zähne mit einer scharfen 
ayurvedischen Kräuterzahn-
pasta. Heute habe ich gar 
keine Zahnfl eischentzün-
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Schneiden Sie bis zu 50 

Zentimeter Zahnseide ab 
und wickeln die Enden 

um Finger beider 
Hände (oben). Dann 

den gespannten 
Seidenfaden 

in einen Zahn-
zwischenraum 
führen und die 

Seide an den 
Zähnen entlang 

mehrmals auf 
und ab ziehen. 

So bei allen 
Zahnzwi-

schenräumen 
verfahren.

So verwendet man 
Zahnseide richtig

5      clevere
      Zahn-
putzhelfer

Eine
reich

wenn

   Rauf und
runter, raus 
   und rein. 
Das kann
   ja wohl
nicht alles
  sein
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dungen mehr 
und keine 

Zahnschmer-
zen.“

„Gegen das 
Rauchergelb

auf den Zähnen 
probierte ich
sogar Backpulver“

David Kröpfl , 20, 
Student der Sport-

wissenschaften: „Ich habe 
gesunde Zähne, gebohrt 
werden musste noch nie. 
Aber vor drei Jahren fi ng 
ich mit dem Rauchen 
an, bis zu 10 Zigaretten 
am Tag. Bald legte sich 
ein gelber Schleier über 
meine Zähne. Ich suchte 
im Internet nach Tipps, 
versuchte, mit Salz meine 
Zähne weißer zu be-
kommen, dann mit einer 
Backpulver-Lösung und 
schließlich mit Kaustreifen 
aus der Drogerie. Zufrie-
den war ich mit keiner Me-
thode. Jetzt bekämpfe ich 
den Belag mit einer Zahn-
creme zum Zähneweißen 
und gehe zur professionel-
len Zahnreinigung.“

„Ich wechsle
jeden Tag meine 
Zahnbürsten“

Johannes Steger, 
25, Logistikfach-

kraft: „Bis vor fünf Jahren 
habe ich meine Zähne 
nur mit der Handzahn-
bürste geputzt. Dann 
meinte mein neuer 
Zahnarzt, dass eine elek-
trische Bürste den Belag 
gründlicher entfernt. 
Weil ich aber das Gefühl 
hatte, mit der Handzahn-
bürste die Essensreste 
besser zu erwischen, 
wollte ich die weiter ver-
wenden. Heute wechsle 
ich jeden Tag die Bürste. 
Montags fange ich mit 
der Handzahnbürste an, 
dienstags nehme ich die 
elektrische, und so weiter 
im Wechsel. Ergebnis: 
Meine Zähne zeigen keine 
Spur von Karies.“
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Der Satz, den ich am 
zweithäufi gsten höre, ist: 
dieser „Wir hätten auch 
gerne einen Hund, aber 
damit ist man so angebun-
den.“ Jaja, vor allem in 
der Ferienzeit.

Klar ist man mit einem 
Hund angebunden. Ande-
rerseits kommt gebunden 
von Bindung, und Bindung 
hat mit der Beziehung zwi-

schen zwei Menschen 
oder zwischen 

Mensch und 
Hund zu tun. 
Es gibt Hundehal-

ter, die ziehen ihren 
Hund sogar einem Kari-
bikurlaub vor, weil ihr 
Hund eine Art „tägliche Fe-
rien“ für sie ist. Die Gassi-
runde, wie eintönig und 
gleichförmig sie auch sein 
mag, wird durch den Hund 
zu einem spannen-
den Ausfl ug. 

Die Qualität 
einer Bezie-
hung lässt 
sich dabei nur 
am Grad des 
Vertrauens 
messen. Meine 
Hunde haben 
mich Hunderte von 
Malen beruhigt und be-
sänftigt. In unheimlichen 
Kindheits-Nächten haben 
sie dafür gesorgt, dass Alb-
träume mir nicht folgen 
konnten. Bis heute 
traue ich mich mit 
meinen Hunden 
überall hin, auch 
bei Nacht, denn 
ich weiß, ich bin 
mit ihnen in Sicher-
heit. 

Unver-
bindliche 
Beziehungen 
haben wir 
doch mehr 
als genug: 
zu Face-
book-
Freunden, 
zu Nach-
barn, 
zur 

Verkäuferin in der Bäcke-
rei. Es sind Beziehungen, 
die uns in keine Rücksicht 
abverlangen. Aber Hund 
und Mensch hält ein 
unsichtbares Band zusam-
men, es ist ein Geheim-
bund, der mich und meine 
Hunde eint; das Vertrauen 
ist beidseitig und nahezu 
blind. Das kann niemand 
nachvollziehen, der derlei 
nie erlebt hat. 

Die Bindung Mensch/
Hund muss wie jede Bezie-
hung wachsen und gepfl egt 
werden. Das anfangs dün-
ne Band kann man im Lau-
fe der Zeit reißfest und sta-
biler machen. Das passiert 
nicht einfach so, daran 
muss man arbeiten, muss 
gemeinsame Abenteuer 
und Dramen erleben, Lie-
besgeschichten zulassen, 

zugefügte Enttäuschun-
gen hinnehmen kön-

nen. Das alles ge-
hört dazu, zur 
Zweisamkeit. Oh-
ne Zweisamkeit 
keine Beziehung, 

ohne Beziehung 
keine Bindung. Das 

ist mir das Bürsten, 
Spazierengehen, Spielen, 
Staubsaugen wert.  

Der häufi gste Satz, den 
ich zu hören bekomme, 
ist dieser: „Hunde ma-

chen so viel Arbeit.“ 
Stimmt. Fernsehgu-

cken macht keine 
Mühe. Aber ver-
suchen Sie mal, 
mit einem Fern-
seher Frisbee 
zu spielen. Das 
klappt nicht 
mal mit ei-
nem Flach-
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TIERTIER

Hunde bringen 
mehr als ein

Karibikurlaub

Katharina von der Leyen         

schreibt jeden Sonntag 

über Freud und Leid 

als Hundehalter

MEIN 
HUNDE-

LEBEN

Das Band, das 
sie verbindet, 

kann nur sehen, 
wer selbst 

einen Hund hat
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„Gegen das 
Rauchergelb

auf den Zähnen 
probierte ich
sogar Backpulver“

David Kröpfl , 20, David Kröpfl 20
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Der dickste Hund Englands ist auf Diät
Wenn’s nicht so traurig wär’, wäre es lustig: 

Der zwölfjährige Labrador Alfi  war mit 

78,4 Kilo der dickste Hund Englands, 

nicht mal mehr allein stehen 

konnte er. Im März kam er ins 

Tierheim, wo er bis jetzt 28 

Kilo abspeckte, 20 Kilo 

müssen noch runter. 

Alfi  wurde so fett, 

weil sein Herrchen 

an Demenz litt, er 

vergaß, dass er den 

Napf gerade 
erst gefüllt 
hatte und gab Alfi  

noch eine Portion.
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ANZEIGE

Mit XXL-
Spielplan-

Wende-
poster!

Ohne geht nicht.

Jetzt im Handel!

FÜR ALLE, DIE EUROPAS 
CHAMPIONS LIEBEN.
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