Zahngesunder Start

flir Mutter und Kind
Wi e

. Leitfaden zur Mundhygiene
: in der Schwangerschaft



Editorial

Liebe Leserinnen
und Leser,

mit der vorliegenden Bro-
schiire schlieB3t der Infor-
mationskreis Mundhygiene
und Erndhrungsverhalten
(IME) eine Lucke in der Ge-
sundheitsaufkldrung zur
Erhaltung der Mundgesundheit bei Schwange-
ren und Neugeborenen. Schwangere genieflen
Prioritat bei der Gesundheitsberatung. Es
kommt darauf an, nicht nur die Gesundheit und
das Wohlbefinden der werdenden Mutter zu
schiitzen, sondern vor allem auch fiir eine ge-
sunde Entwicklung des Fotus und des Neuge-
borenen zu sorgen. Die Schwangerschaft wird
von einer Hormonumstellung begleitet, die Er-
krankungen an Zahnfleisch und Zdhnen be-
glinstigen kann. Sie sind aber bei konsequenter
Mundhygiene vermeidbar. Die nachfolgenden
Informationen beschreiben kompakt die Veran-
derungen im Mundraum wahrend der Schwan-
gerschaft und erldutern umfassend vorbeugen-
de MaBBnahmen, um die Mundgesundheit der
werdenden Mutter und ihres Kindes zu erhal-
ten. So wird in anschaulicher Weise das alte -
und gelegentlich immer noch gehdrte — Sprich-
wort ,jede Schwangerschaft kostet die Mutter
einen Zahn" widerlegt.

Mit freundlichen GriiBen

Prof. Dr. med. habil. Dr. h. c.
Annerose Borutta, Erfurt

Mehr als gesunde Zahne

Fur werdende Mutter dndern sich in der
Schwangerschaft viele Dinge, vor allem der ei-
gene Korper. Lange bevor liberhaupt sichtbar
wird, dass ein Baby unterwegs ist, bereiten
Schwangerschaftshormone den Korper opti-
mal auf die Geburt vor und sorgen fiir Entspan-
nung des ganzen Organismus. Das Gewebe
wird starker durchblutet und das Bindegewebe
gelockert — auch im Mund. Deshalb reagiert das
Zahnfleisch jetzt empfindlicher, und die veran-
derte Zusammensetzung des Speichels leistet
Karies verursachenden Bakterien geringeren
Widerstand als zuvor.

Dass jedes Kind die Mutter einen Zahn kostet,
ist allerdings ein Ammenmarchen. Denn langst
ist erwiesen, dass sorgfaltige Zahnpflege und
regelmaBlige Zahnarztbesuche vor, wahrend
und nach der Schwangerschaft Zéhne und
Zahnfleisch gesund erhalten. Dies wiederum
wirkt sich positiv auf die allgemeine Gesund-
heit der Schwangeren aus und verringert das
Ubertragungsrisiko von Karies verursachenden
Bakterien auf das Baby. Es lohnt sich also aus
vielen Griinden, der Zahnpflege in der Schwan-
gerschaft besondere Beachtung zu schenken.




Zeit fiir sanfte Pflege

Die korperlichen Verdanderungen in der Schwan-
gerschaft machen sich unmittelbar auch im
Mundraum bemerkbar. So werden zum Beispiel
lang bewdhrte Putzgewohnheiten (wie eine
harte Zahnbiirste) auf einmal als unangenehm
empfunden. Da es aber gerade jetzt auf eine
optimale Mundpflege ankommt, ist es wichtig,
alternative Methoden in Ruhe einzuiiben und
auf andere Hilfsmittel umzustellen.

In den ersten Monaten der Schwangerschaft
reagiert das Zahnfleisch auf ,normales” Zahne-
putzen hdufig mit leichten Blutungen (Gingivi-
tis), die eine Entziindung anzeigen. Jetzt heif3t
es: Unbedingt weiter putzen, aber mit weniger
Druck und einer Zahnbdirste mit weicheren Bors-
ten. In den allermeisten Féllen verschwindet
durch regelmaBiges und sanftes Massieren des
Zahnfleisches die Blutungsneigung ganz von
selbst. Falls nicht, ist es besser, den Zahnarzt um
Rat zu fragen, denn unbehandelte Entziindun-
gen im Mund gelten in der Schwangerschaft als
besonders riskant.

Es kann jetzt auch schwierig sein, die hinteren
Backenzdhne mit der gewohnten Zahnbirste zu
reinigen, weil der Rachen- und Zungenbereich
besonders empfindlich auf Berlihrung reagiert.

Leichter und vertraglicher ist hierbei eine Zahn-
birste mit kleinem Biirstenkopf. Oder schmeckt
die gewohnte Zahnpasta nicht mehr? Dann kann
die Verwendung einer milderen Sorte der be-
sonderen Geschmacksempfindlichkeit gerecht
werden.

Und noch ein Tipp:

Wer in den ersten Monaten mit morgendlicher
Ubelkeit zu kimpfen hat, dem wird es leichter
fallen, sich die Zahne nach dem Friihsttlick zu
putzen und nicht auf niichternen Magen.



Abwehrkraifte verbessern

Gesunde Erndhrung, viel Bewegung und posi-
tive Gedanken starken die allgemeine Gesund-
heit der werdenden Mutter. Auch die Abwehr-
krafte im Mund lassen sich durch die richtige
Pflege ganz gezielt aktivieren. Die Experten
sind sich einig: Ein sauberer und gut gepflegter
Zahn wird nicht krank.

Zahnschmelz schiitzt die Zahne wie eine Kappe.
Diesen Zahnschutz verstarkt der Speichel. Er
enthalt Kalzium und Phosphat und versorgt
den Zahnschmelz immer wieder mit Minera-
lien. AuBerdem spiilt er Nahrungsreste weg,
neutralisiert aggressive Sauren nach dem Essen
und fordert so einen neutralen pH-Wert im
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Mund. Da sich in der Schwangerschaft der Sau-
regehalt des Speichels erhoht, ist eine optimale
Mineralisierung der Zahnoberflachen nicht
mehr gewahrleistet und die Kariesbakterien
haben leichtes Spiel. Es beginnt eine langsame
Entkalkung und Auflésung von Zahnschmelz
und Dentin.

Soweit muss es nicht kommen. Schiitzenhilfe
erhalt der Speichel durch fluoridhaltige Zahn-
pasten (1.000 bis 1.500 ppm). lhre regelmafige
Anwendung fordert die Remineralisierung der
Zahnoberflachen nachweislich und beugt so
Karies vor. AuBerdem miissen Zahnbelage re-
gelméBig entfernt werden. Mindestens zwei-
mal taglich — morgens nach dem Friihstiick
und abends vor dem Schlafengehen. Was die
Putztechnik angeht, sollte mit sanft riittelnden
Bewegungen von rot (Zahnfleisch) nach weif3
(Zahn) geputzt werden, damit die Bakterien
nicht wieder in die Zahnzwischenrdume
gelangen.

Das aufgelockerte Zahnfleisch in der Schwan-
gerschaft ladt Keime, die Karies und Parodon-
titis verursachen, geradezu ein, sich in den
Zahnzwischenrdumen ungestort zu vermehren.
Wer die Zahnzwischenrdume einmal taglich,
am besten abends, zusatzlich zum Zdhneput-
zen behutsam, aber sorgfaltig mit Zahnseide
reinigt, beugt Entziindungen wirksam und zu-
verlassig vor.



SuB und sauer im Griff

Unberechenbare Essgelliste in der Schwanger-
schaft sind nicht uniblich. Werdende Mutter
kdnnen dann dem standigen Wechsel zwischen
suB3, sauer und salzig nicht widerstehen. Mit
einer richtigen Mundhygiene kann diesen kuli-
narischen Wechselbadern ruhig nachgegeben
werden.

Was viele nicht wissen: Nicht nur sii3e Lebens-
mittel, wie Marmelade, StiBigkeiten oder Ku-
chen nahren die Kariesbakterien, sondern auch
starkehaltige herzhafte Lebensmittel wie Brot,
Nudeln oder salzige Snacks. Sie bilden klebrige
Beldge auf den Zahnen und sollten am besten
gleich nach dem Verzehr mit der Zahnbdirste
entfernt werden.

Ganz anders verhalt es sich mit Sduren, die in
Friichten und Fruchtsaften enthalten sind. Sie
greifen den Zahnschmelz direkt an, indem sie
wertvolle Mineralien aus ihm herauslosen. Jetzt
ist es besser, den Mund erst einmal mit einem
Glas Wasser auszuspllen. Das gibt dem Zahn-
schmelz etwas Zeit, sich vom Saureangriff zu
erholen. Nach einer halben Stunde kann dann
geputzt werden. Dieses Vorgehen empfiehlt
sich auch fir diejenigen, die mit Erbrechen zu
kdampfen haben. Denn auch die Magensaure
greift den Zahnschmelz direkt an.
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Wo schon einmal die Rede vom Essen ist: ,Finf
Goldene Erndhrungsregeln fiir Schwangere”
finden Sie am Ende dieser Broschire. Dariiber
hinaus sorgt viel Zeit an der frischen Luft fiir die
korpereigene Bildung von Vitamin D, das auch
fur die Zahnentwicklung beim Ungeborenen
wichtig ist.



Regelmaflig zum Zahnarzt

Etwa 30 Prozent aller Bakterien kdnnen Zahn-
birste und Zahnseide selbst bei griindlichster
Pflege nicht erreichen. Zahnarzte empfehlen
deshalb mindestens zwei professionelle Zahn-
reinigungen in der Schwangerschaft und eine
danach. Im Rahmen dieser Termine tiberprift
der Zahnarzt auch Zahne und Zahnfleisch und
kann bei unerwiinschten Entwicklungen ein-
greifen.

Was passiert bei einer professionellen Zahnrei-
nigung? Fachkrafte entfernen mit Ultraschall-
geraten, kleinen Birstchen und Zahnseide
bakterielle Beldge und Zahnstein von den

Zahnoberflachen und aus den Zahnzwischen-
raumen. Zum Schluss werden die Zéhne poliert
und fluoridiert. Das komplette, meist einstiin-
dige Mundhygieneprogramm beim Zahnarzt
kann durch die neuerliche Einlibung der Putz-
technik und weitere Tipps zur optimalen Mund-
hygiene erganzt werden.

Die beste Zeit fiir eventuell notwendige Zahn-
behandlungen ist das zweite Schwanger-
schaftsdrittel. Vorzeitige Wehen durch Stress
treten in dieser Zeit selten auf. Grundsatzlich
gilt: Jede Entziindung oder Karies muss behan-
delt werden, kosmetische Makel oder der Aus-
tausch von Amalgamfillungen aber nicht.
Rontgenaufnahmen sind wahrend der gesam-
ten Schwangerschaft tabu.

Zahngesundheit nach Plan bietet der so ge-
nannte ,Zahnarztliche Prophylaxepass” oder
»Zahnarztlicher Kinderpass” fiir Mutter und
Kind. Er enthalt wichtige Informationen zur
Zahnpflege in der Schwangerschaft und fir
Babyzdhne und wird auch von Gynakologen
zusammen mit dem Mutterpass ausgegeben.



Anfang gut, alles gut

Die Entwicklung der Milchzdhne beginnt be-
reits zwischen der sechsten und achten
Schwangerschaftswoche. Bei der Geburt sind
die Kronen bereits fertig, brechen aber erst zwi-
schen dem sechsten und achten Monat durch
das Zahnfleisch durch - zuerst im Unter-, dann
im Oberkiefer. Was fiir die Mutter gilt, ist fir das
Baby jetzt mindestens genauso wichtig: Zwei-
mal tagliches Zdhneputzen mit altersgerechter
Zahnbirste mit weichen Borsten und bis zum
ersten Lebensjahr davon einmal mit fluoridhal-
tiger Kinderzahnpasta (500 ppm). Ein taglich
wiederkehrendes Putzritual wird bei spiele-
risch-konsequenter Umsetzung durch die
Eltern ganz von allein zur Routine.

Viele Sduglinge lutschen bereits in ihren ersten
Lebenstagen am Daumen oder nuckeln an klei-
nen Saugern, um sich zu beruhigen und gebor-
gen zu flihlen. Anders als beim Stillen, das die
Kiefermuskulatur des Babys trainiert, fiihrt in-
tensives Nuckeln zu Problemen beim Kiefer-
wachstum mit Auswirkungen auf Zahngesund-
heit und Zahnstellung.

Dauernuckeln an Flaschchen ist tabu, ganz
gleich ob sie mit stilen Getranken oder nur mit
Wasser gefiillt sind. Denn dabei wird standig
Speichel von den Zahnoberflichen weggesplilt
und die wichtige Remineralisierung des Zahn-
schmelzes verhindert. Die Zdhne werden anfal-

lig fiir Karies. Am besten ist, das Kind gewdhnt
sich schnell daran, aus der Tasse oder dem Be-
cher zu trinken. Kieferorthopadische Beruhi-
gungssauger helfen beim Einschlafen.

Der Durchbruch der Milchzahne bietet sich als
guter Zeitpunkt flir den ersten Zahnarztbesuch
an. Er lasst sich gut mit einer Kontrolluntersu-
chung der Mutter oder des Vaters beim Zahnarzt
kombinieren. Sobald spéater die Backenzahne
da sind, kontrolliert der Zahnarzt Bisslage und
Karies. Ein Tipp: Heute gibt es viele Zahnarzte,
die sich auf Kinderzahnheilkunde spezialisiert
haben. Und die Erfahrung zeigt: Wenn Erwach-
sene keine Angst vor dem Zahnarzt haben,
gehen auch die Kinder gern hin.




»Fuinf Goldene Erndahrungs-
regeln fiir Schwangere”

Regel 1: Verlassen Sie sich auf lhren Kérper!
Vor allem wahrend der Schwangerschaft kann
unser Korper sehr gut signalisieren, was er ge-
rade braucht. Wenn Sie auf Hunger und Satti-
gung achten, sind Sie gut beraten! Vergessen
Sie dabei nicht, ausreichend zu trinken, aber
verzichten Sie unbedingt auf Alkohol.

Regel 2: Nicht fiir zwei essen

Der zusatzliche Energiebedarf in der Schwan-
gerschaft ist nicht so grof3 wie oft vermutet. Am
besten Sie beraten sich mit Ihrem Gynékolo-
gen, welche Gewichtsentwicklung fiir Sie am
glinstigsten ist. Orientieren Sie sich daran. Ihr
Ungeborenes nimmt sich die Kalorien, die es
braucht. Viel wichtiger ist, dass Sie sich darum
kiimmern, dass die Nahrstoffe, die nicht gespei-
chert werden kdnnen, regelmagBig in der beno-
tigten Menge zugefiihrt werden.

Regel 3: Mehr Nahrstoffe werden gebraucht!
Besonders zu empfehlen sind abwechslungsrei-
che und frisch zubereitete Mahlzeiten. Gemiise
und Obst, Vollkornprodukte (besonders bei
Darmtragheit) und gute Quellen fiir Eiweils und
Fett gehoren auf jeden Fall dazu. Zu diesen
Quellen zahlen vor allem Milchprodukte (zwei-
mal tdglich), aber auch Fleisch (dreimal pro
Woche) und Fisch (zweimal pro Woche). Greifen
Sie bei Fleisch eher auf fettarme Sorten zurick.
Fische diirfen fetter sein. Sie enthalten die
wichtigen Omega-3-Fettsauren. Bevorzugen Sie
daneben pflanzliche Ole als Fettquelle.

Dr. Ute Gola, Institut fir Erndhrung und Pravention, Berlin

Manchmal kann der Bedarf an einigen Mikro-
nahrstoffen, wie Jod, Folsdure und Eisen nicht
allein Uiber die Erndhrung gedeckt werden. Be-
raten Sie sich mit Ihrem Gynakologen, ob eine
Nahrungserganzung fir Sie sinnvoll ist.

Regel 4: Beugen Sie Infektionen vor!

In der Schwangerschaft ist die Infektabwehr
eingeschrankt. Auch tGber Lebensmittel konnen
—wenn auch selten — Infektionen tibertragen
werden. Kiichenhygiene, zum Beispiel das Wa-
schen von Obst und Salat, ist daher sehr wich-
tig! Auf den Verzehr von rohen Fleisch- und
Waurstprodukten, rohem Fisch und rohen Eiern
sowie Rohmilchkase sollte moglichst verzichtet
werden.

Regel 5: Gesunde Zdhne und Zahnfleisch

Fir lhre Knochen- und Zahngesundheit und die
Ihres Kindes ist eine ausreichende Zufuhr an
Kalzium und Vitamin D wichtig. Milchprodukte
sind als gute Kalziumlieferanten bekannt. Fetter
Fisch ist die beste Quelle fiir Vitamin D, insbe-
sondere im Winter, wenn die Sonneneinstrah-
lung und die Eigenproduktion des Kdrpers an
Vitamin D geringer sind. RegelmaBige Zufuhr
von sekundaren Pflanzenstoffen und Vitaminen
Uber Gemuse und Obst helfen Zahnfleischent-
zlindungen zu verhindern.
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