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Zahngesundheit 2025

Gemeinnutzige

Gesund beginnt im Mund - Superkraft Spucke:
Warum Speichel so wichtig fiir Ihre Zahngesundheit ist

Spucke? Igitt? Ganz im Gegenteil! Unser Speichel ist ein echter Held im Alltag. Ohne ihn
konnten wir kaum essen, sprechen oder lachen. Zum Tag der Zahngesundheit 2025 moéchten
wir lhnen zeigen, wie wichtig Speichel fiir lhre Gesundheit ist — und was Sie tun kdnnen,
wenn der Mund zu trocken wird.

Was Speichel alles kann

Speichel besteht groRtenteils aus Wasser, aber er kann viel mehr als nur feucht halten:
Er hilft beim Kauen, Schlucken und Kiissen (Lovemaker)!

Er macht das Schmecken (iberhaupt erst moglich (Taste-Enabler)!

Er schiitzt Zdhne vor Karies (Teethprotector)!

Er hélt die Mundschleimhaut gesund (Gumprotector)!

Er kann Hinweise auf Krankheiten geben (Healthdetector)!

Er wehrt unzihlige Keime ab (Firewall)!

Taglich produzieren unsere Speicheldriisen rund 700 ml dieser wichtigen Protection-
FlUssigkeit. Doch was passiert, wenn davon zu wenig da ist?

Mundtrockenheit: Wenn die Spucke fehlt

Viele Menschen kennen das Gefiihl: ein trockener Mund, vor allem nachts. Doch bei
manchen bleibt es nicht bei einer kurzen Phase. Dann spricht man von Mundtrockenheit
oder medizinisch Xerostomie. Die Ursachen sind vielfaltig: Zu wenig Flissigkeitsaufnahme,
die Nebenwirkungen von Medikamenten, fortgeschrittenes Alter und chronische
Erkrankungen (z. B. Rheuma) oder Bestrahlungen im Kopf-Hals-Bereich sind beispielsweise
haufige Ursachen fiir reduzierten Speichelfluss.

Trockene Miinder kénnen richtig weh tun. Die Schleimhaut wird empfindlich, es kommt zu
Schwierigkeiten beim Sprechen, Essen und sogar beim Schlafen. Oft wird auch die
Zahnpflege vernachlassigt, weil das Putzen unangenehm ist. Die Folge: Karies und
Zahnverlust.
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Was Sie tun kénnen

Wenn Sie merken, dass lhr Mund oft trocken ist, sprechen Sie mit Ihrer Zahnarztin oder
lhrem Zahnarzt. Eine einfache Speichelmessung zeigt, ob Handlungsbedarf besteht. Und
das kénnen Sie selbst tun:

Trinken Sie genug Wasser (mindestens 2 Liter taglich),

vermeiden Sie siiRe, zuckerhaltige und saure Getranke,

putzen Sie mit einer fluoridhaltigen, milden Zahnpasta,

kauen Sie zuckerfreien Kaugummi, um den Speichelfluss anzuregen und auRerdem:
lassen Sie regelmalig, 2x jahrlich professionelle Zahnreinigungen durchfihren.

In schweren Fallen helfen auch Speichelersatzmittel oder spezielle Medikamente.
Fazit: Unsere Spucke ist ein echter Gesundheitsheld!

Sie denken bei ,,Spucke” vielleicht an etwas Ekliges? Wir sagen: Es ist ein Wundermittel, das
unsere Zahne und unseren Mund und unsere Gesundheit rund um die Uhr schiitzt.
Schenken Sie Ihrer Spucke mehr Aufmerksamkeit. Thr Mund wird es lhnen danken!

lhr Dr. Christian Rath - fiir den Verein fiir Zahnhygiene, Darmstadt
Weiterfiihrende Literatur:
(Free article)

Rath C, Imfeld T. Mundtrockenheit--Ursachen, Diagnose und Betreuung von Patienten mit
Oligosialie oder Xerostomie [Dry mouth--oral care for patients with oligoliasia and
xerostomia]. Ther Umsch. 2008 Feb;65(2):91-6.

VEREIN
flir ZAHN
HYGIENE

Gemeinnutzige
Arbeitsgemeinschaft
zur Forderung der
Mund- und Zahnpflege



