
Zahnpflege- und  
Verhaltensempfehlungen 

für PatientInnen  
mit Essstörungen

Prophylaxe von Erosionen
Die für Sie wichtigsten Punkte sind angekreuzt! 

   Konsum von säurehaltigen Lebensmitteln wenn möglich reduzieren  
und auf möglichst wenige Mahlzeiten beschränken.

   Schluckweises Trinken vermeiden, Getränke rasch trinken,  
nicht durch die Zähne ziehen. 

   Kalzium-angereicherte (Sport-)Getränke/Lebensmittel verwenden.

     Nach Erbrechen Mund mit Wasser oder Fluoridlösung spülen.

   Zahnschonende Kaugummis zur Stimulierung der Speichelbildung,  
auch bei saurem Aufstossen.

    Vermeidung von Reflux-begünstigenden Speisen,  
z.B. Wein, Zitrusprodukte, Essigsaucen, stark fetthaltige Speisen, Tomaten, 
Pfefferminze, Kaffee, Schwarztee, kohlensäurehaltige Getränke, Schokolade.

   Mehrere kleine Mahlzeiten am Tag und  
keine grosse Mahlzeit vor dem Hinlegen.

   Keine harte Zahnbürste verwenden und regelmässige Anwendung von  
zinn- und fluoridhaltiger Zahnpasten (Elmex Erosionsschutz,  
Oral-B blend-a-med Pro Expert) sowie Spüllösungen (unverdünnt).  
Wartezeiten vor dem Zähneputzen sind nicht von Nutzen.
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•  Ernähren Sie sich gesund und  
ausgewogen, keine Spezialernährung 
wegen Erosionen.  
Reduzieren Sie jedoch die täglichen 
Säureattacken.

•  Trinken Sie saure Getränke lieber in 
einem Zug als in kleinen Schlucken.

•  Trinken Sie säurehaltige Getränke 
lieber zu den Mahlzeiten als  
zwischendurch, dann wird die Säure 
besser neutralisiert.

•  Neutralisieren Sie die Säure, indem 
Sie den Mund mit Wasser spülen.

•  Bei trockenem Mund viel trinken.

•  Für unterwegs sind zahnfreundliche 
Kaugummis empfehlenswert,  
denn sie stimulieren die Speichel- 
sekretion.

•  Beim Zähnebürsten die  
«Schrubbtechnik» (horizontale 
Bewegungen) vermeiden. 

•  Verwenden Sie Handzahnbürsten 
oder eine elektrische Zahnbürste.

Wie erkennen Sie Zahn- 
erosionen?
•  Beginnende Erosionen bleiben  

oft unbemerkt. 

•  Sie verursachen zunächst keine 
Beschwerden.

•  Die Zahnfarbe ist unverändert.

•  Im fortgeschrittenen Stadium  
ist das darunterliegende Zahnbein 
betroffen.

•  Frontzähne sind kürzer als ursprüng-
lich und durchscheinend.

•  Es kann zu Temperatur- 
empfindlichkeiten  
und Verfärbungen kommen.

Wie kommt es zu Zahn- 
erosionen?
•  Durch Säuren,  

z.B. von Sportgetränken,  
Energy drinks, Süssgetränken, 
Fruchtsäften sowie Früchten.

•  Menschen mit einem ausgeprägten 
Gesundheitsbewusstsein sind  
daher besonders häufig von Zahn- 
erosionen betroffen.

•  Ständiges Trinken fördert Erosionen.

•  Magen-Darm-Erkrankungen  
mit Reflux, bekannt als Sodbrennen. 
Gründe: Stress, Erbrechen,  
Adipositas (Fettleibigkeit) zum  
Beispiel infolge Binge Eating. 

•  Ernährung mit Reflux begünstigen-
den Speisen und Getränken wie 
zum Beispiel Kaffee, Schwarztee, 
Wein, Schokolade, fetthaltige Speisen 
sowie Tomaten.

•  Häufiges Erbrechen.

•  Medikamente (Antidepressiva, 
Aspirin, Tranquilizer, Neuroleptika, 
Vitamin-C-Präparate, Antihistaminika, 
Antiepileptika).

•  Keine harten Borsten. 

•  Bei verfärbten Zähnen Fachperson 
aufsuchen. Nicht selber bleichen.

•  Wenn Sie mit den Zähnen knirschen, 
melden Sie sich bei Ihrer Zahnärztin 
oder Ihrem Zahnarzt.

•  Regelmässige Besuche bei Ihrem 
Zahnarzt helfen – wo notwendig – 
zusätzliche professionelle  
Vorbeugungsmassnahmen zu 
ergreifen, um weitere Zahnschäden 
zu vermeiden.

•  Klären Sie mit Ihrem Zahnarzt  
eine mögliche Kostenübernahme 
durch die Krankenkasse ab.

Was können Sie dagegen tun? 


