Strahlendes Lacheln,
gleichmaBige, weile, gesunde
Zdhne und rosiges, festes
Zahnfleisch sind fiir die
personliche Ausstrahlung und
das individuelle Lebensgefiihl
sehr wichtig. Doch schone
Zdhne sind kein Zufall, sondern
ein Ergebnis sorgfaltiger
individueller Mundpflege.

Die wichtigsten Hilfsmittel
sind Zahnbiirste, Zahnpasta,
Mundspiillésungen und Zahn-
seide bzw. Interdentalbiirsten.
Eine erfolgreiche Mund- und
Zahnpflege hdngt dann nur
von der RegelmaBigkeit, der
Pflegedauer und der Putz-
technik ab. Doch der Aufwand
lohnt sich. Die vorliegende
Broschiire zeigt Ihnen, was
Sie bei der tdglichen Mund-
und Zahnhygiene beachten
miissen und motiviert Sie zur
optimalen Pravention von
Zahn- und Zahnfleischerkran-
kungen, damit Sie noch lange
Freude an [hren Zdhnen haben.
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Der Zahnschmelz
steht im stindigen
Austausch mit
dem Speichel und
der Nahrung.
Insbesondere
Sduren kénnen
den Zahnschmelz
angreifen und die
Mineralstoffe
herauslésen.

Gesunde Zahne sind kein Zufall

Zdhne sind Werkzeuge, um die
aufgenommene feste Nahrung
zu zerteilen und zu zerkauen.
Doch sie haben weitere Funk-
tionen: sie spielen eine Rolle
bei der Kommunikation und
haben eine wichtige psychische
und psychologische Bedeutung.

WeiBe, saubere und gesunde Zdhne
sind ein Zeichen fur Vitalitdt, Gesund-
heit, Jugend. Kein Wunder also, dass
die Ausgaben fiir Zahn- und Mund-
pflegemittel sich auf rund zehn Pro-
zent der Gesamtausgaben fiir Kérper-
pflegemittel summieren. Im Jahr 2002
gaben Verbraucherinnen und Verbrau-
cher in Deutschland rund 1,15 Milliar-
den Euro fiir Zahnpasta, Zahnbiirsten
und Co. aus.

Doch diese Ausgaben reichen nicht
aus, um tatsdchlich Zahn- und Zahn-
fleischerkrankungen wirksam vorzu-
beugen. Der Gesundheitsbericht fiir
Deutschland 1998 stellt fest, dass mehr
als 98 Prozent der Erwachsenen an Ka-
ries und/oder Parodontitis erkrankt
sind. Im Jahr 2002 gaben allein die
Gesetzlichen Krankenkassen 11,5 Mil-
liarden Euro fiir zahnirztliche Behand-
lungen von Zahnschédden und fiir Zahn-
ersatz aus. Die Zahl der Betroffenen
zeigt, dass Zahnerkrankungen eine
ernst zu nehmende Volkskrankheit dar-
stellen. Eine entsprechende Vorbeu-
gung miissen dabei die Verbraucher-
innen und Verbraucher leisten. Hierzu
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gehort eine gesunde Erndhrung genauso
wie eine sorgfiltige Zahnpflege. Der
Zahnarzt und die Dentalhygienikerin/
Prophylaxeassistentin konnen diese
Bemiihungen gezielt unterstiitzen bzw.
Miéngel bei der hduslichen Mundhygi-
ene durch eine regelméBig durchgefiihr-
te professionelle Zahnreinigung in der
Zahnarztpraxis ausgleichen und Er-
krankungen erkennen. Werden Sché-
den an Zdhnen und Zahnfleisch frih-
zeitig diagnostiziert, konnen sie ohne
groBen Aufwand behoben werden und
schwerwiegenden grofien Erkrankungen
des Zahnhalteapparates bzw. dem
Zahnverlust wird vorgebeugt.

Zahne, Speichel -
Aufbau und Funktion

Die unterschiedliche Form der Zih-
ne spiegelt ihre unterschiedlichen Auf-
gaben wieder. Die keilférmigen Schnei-
dezdhne helfen beim AbbeiBen. Die
Eckzdhne halten die Nahrung fest. Die
flachen Backen- und Mahlzdhne zer-
kleinern, zerquetschen und zermahlen
die Nahrungsbestandteile. Erwachsene
haben zwischen 28 und 32 Zihne. Die
Weisheitszdhne konnen bei manchen
Menschen fehlen oder liegen unsicht-
bar im Kiefer.

Jeder einzelne Zahn und auch das
Zahnfleisch bedtrfen einer sorgfalti-
gen Pflege.

Die Zihne bestehen aus der sichtba-
ren Zahnkrone und der Zahnwurzel, die
im Kieferknochen verankert ist. Da-
zwischen befindet sich ein vom Zahn-
fleisch umschlossener Zahnhals. Die
duBerste Zahnschicht - der Zahn-

schmelz ist das hirteste und sprodeste
Material im menschlichen Kérper und
besteht im Wesentlichen aus Hydro-
xylapatit, einer chemischen Kalzium-
Phosphat-Verbindung, in die weitere
Elemente wie Natrium, Kalium, Mag-
nesium oder Fluor eingebaut sind. Der
Zahnschmelz hat eine leicht gelblich-
graue Eigenfarbe. Die Eigenfarbe der
Zihne wird, je nach Dicke des Zahn-
schmelzes, durch die gelbe Farbe des
darunter liegenden Zahnbeins be-
stimmt. Das innen liegende Zahnbein
(Dentin) leitet Reize wie Kéilte, Warme,
mechanische Belastung von auBen
nach innen. Im Innersten des Zahnes
befindet sich die Pulpa mit Nervenlei-
tungen und BlutgefdBen. Der Zahn ist
relativ fest im Kieferknochen veran-
kert, das Zahnfleisch deckt den Zahn-
halteapparat ab und schiitzt den emp-
findlichen Zahnhals.

Der Zahnschmelz steht im stéindigen
Austausch mit dem Speichel und der
Nahrung. Insbesondere Sduren konnen
den Zahnschmelz angreifen und die
Mineralstoffe herauslosen. Die Zahn-
oberflache wird von zahlreichen Bak-
terien besiedelt, die Nahrungsbestand-
teile insbesondere Zucker und Stédrke
zu organischen Siduren abbauen. Die
Wirkung der Sduren aus dem bakteri-
ellen Stoffwechsel fithrt zur Demine-
ralisation des Zahnschmelzes. Dabei
wird die Schmelzstruktur angegriffen
und teilweise aufgelost, der Zahn-
schmelz wird pords. Diesem Vorgang
wirkt der Speichel entgegen. Er ist tiber-
sattigt mit Mineralien und fordert die
Remineralisation d.h. Wiedereinbau der
herausgelosten Mineralien in die Zahn-
oberfliche. Dadurch kénnen kleine
Zahnschiaden repariert werden. Aber
der Speichel hat weitere wichtige Auf-
gaben bei der Zahngesundheit. Er ver-
diinnt und 16st die Nahrungsreste von
den Zihnen und sorgt fiir raschen Ab-
transport aus der Mundhéhle. Der Spei-
chel neutralisiert die Sduren der Zahn-
belagsbakterien und die freien Sauren
in Getrdnken und sauren Lebensmit-
teln. Er schiitzt die Mundschleimhaut
vor Austrocknung und Infektionen, be-
schleunigt die Wundheilung und
hemmt das Wachstum von Bakterien.
Jeder Mensch produziert rund einen
halben Liter Speichel am Tag.

Neben den organischen Séduren ent-
stehen aus dem bakteriellen Stoffwech-
sel auch Abbauprodukte (Endotoxine),
die das Zahnfleisch reizen und dort
Entziindungen (Gingivitis) und nach-
folgend Zahnfleischbluten auslosen.



Entstehung von Zahnschaden

Karies, Zahn- und Zahnfleisch-
erkrankungen haben viele
Ursachen: unzureichende
Aufkldrung und Unterweisung
in der Kindheit, Nachldssigkeit
und falsche Pflege sowie
steigenden Zuckerkonsum.
Obwohl diese Ursachen bekannt
sind, stellen Karies, Gingivitis
und Parodontitis nach wie vor
ein groBes Problem insbesondere
fiir erwachsene Patientinnen
und Patienten dar.

Wihrend bei Kindern Karies im Vor-
dergrund steht, stehen im Erwachse-
nenalter Zahnfleisch- und Zahnhalte-
apparat-Erkrankungen wie Gingivitis
und Parodontitis im Focus, die zu Zahn-
halskaries fithren konnen.

Oft bleiben die ersten Zahnschiden
unbemerkt, weil sie keine Beschwer-
den verursachen. Wer kleine Verfar-
bungen, héufiges Zahnfleischbluten
oder Mundgeruch ignoriert, riskiert
groBe Zahnschiden, aufwendige Zahn-
behandlungen und auch den Zahnver-
lust. Das ist aber weitgehend vermeid-
bar, denn nach wissenschaftlicher Mei-
nung, ist es moglich, gesunde Zihne
fast ein Leben lang zu erhalten.

Plaque

Ursache fiir Zahn- und Zahnfleisch-
erkrankungen sind fast ausschlieflich
Bakterien, die den Mund-Rachen-
Raum besiedeln und sich unter giins-
tigen Bedingungen explosionsartig
vermehren koénnen. Giinstige Bedin-
gungen bedeuten hier regelméBige Zu-
fuhr von zucker- und stiarkehaltigen
Lebensmitteln, nachléssige oder keine
Mundpflege und trockener Mund. Im
Zentrum aller MundhygienemaBnah-
men muss daher die griindliche
Plaque-Entfernung stehen.

Die Bakterien verstoffwechseln die
zuckerhaltige (kohlenhydratreiche)
Nahrung. Dabei vermehren sie sich zu
Plaque, einem klebrigen Zahnbelag mit
Milliarden Bakterien und langkettigen
zuckerhaltigen Abbauprodukten dieser
Zahnbakterien. Der zundchst weiche
Zahnbelag haftet gut auf der Zahn-
oberfliche. Er kann mit einer Zahn-

biirste und Zahnseide relativ gut ent-
fernt werden.

Verbleibt der Zahnbelag langere Zeit
auf der Zahnoberflache, konnen Mine-
ralstoffe in die Plaque eingebaut wer-
den und zu ihrer Verhdrtung fiihren.
Es entsteht ein harter, rauer Zahnstein,
auf dem die Bakterien und ihre Ab-
bauprodukte gut haften. Der Zahnstein
kann mit Hilfe der Zahnbiirste und
Zahnpasta nicht mehr entfernt werden.
Zur Zahnsteinentfernung muss man
einen Zahnarzt aufsuchen.

Karies

Zahnkaries bzw. Zahnfdule ist nach
wie vor ein groBes Gesundheitsproblem.
Rund 25 Prozent der Kinder und Ju-
gendlichen und wesentlich mehr Er-
wachsene leiden unter Kariesbefall.
Unter den Plaquebakterien sind vor al-
lem Mutans Streptokokken sowie Lac-
tobazillen als besonders aggressive Pro-
duzenten von organischen Siuren be-
kannt. Diese Sduren losen den Zahn-
schmelz nach und nach auf (Demine-
ralisation d.h. Entzug von Mineralien
aus dem Zahnschmelz). Der Mineral-
verlust erfolgt zuerst nicht an der Zahn-
oberflache, sondern in den tieferen
Schichten des Zahnschmelzes. Im Friith-
stadium der Karies bezeichnet man dies
als Initialkaries, Kreidefleck oder White
Spot - eine weif-matte Flache auf dem
glinzenden Zahnschmelz. Diese ersten
Karies-Anzeichen konnen mit einer in-
tensiven Zahnpflege und Fluoridierung
weitgehend riickgdngig gemacht wer-
den. Wer hier nicht handelt, riskiert
das Fortschreiten der Karies. Die ange-
griffene Flache wird pords, gelblich-
braune Farbstoffe lagern sich ein und
Bakterien dringen ins Zahninnere vor.
Die Karies kann sich unter dem Zahn-
schmelz in Richtung Zahnbein und
Zahnmark ausbreiten. Dabei wird groB3-
flichig die Zahnsubstanz zerstort, die
Zahnstruktur bricht zusammen und es
ist ein karioses Loch entstanden, der
Zahn kann schmerzen. In diesem Fall
kann nur noch der Zahnarzt helfen,
indem er die kariose Stelle entfernt und
den geschidigten Zahn mit einer Fil-
lung verschlief3t.

Gingivitis

Gingivitis (Zahnfleischentziindung)
tritt vor allem ab dem Erwachsenenal-
ter vermehrt auf. Ursache fiir Gingivi-

tis ist ebenfalls der bakterielle Zahn-
belag. Bakterienstimme wie beispiels-

ie

weise Actinomyceten oder Fusobakte-
rien bilden toxische Stoffwechselpro-
dukte, die eine Zahnfleischentziindung
auslosen. Erkennbar ist die Gingivitis
an gerdtetem Zahnfleisch und Zahn-
fleischblutungen.

Eine Gingivitis kann durch geeigne-
te MundhygienemaBnahmen wie me-
chanischer Entfernung des Zahnbelags
(Zahncreme, Zahnbiirste) bzw. Mund-
spiilen mit einer antibakteriellen Mund-
spiillosung riickgangig gemacht wer-
den. Unbehandelt fiihrt sie haufig zu
Zahnbettentziindung (Parodontitis).

Parodontitis

Parodontitis ist eine Entziindung des
Zahnbettes begleitet von eitrigen Zahn-
fleischtaschen und Zahnlockerung.
Zwei von drei Erwachsenen leiden an
Parodontitis und sie verlieren mehr
Ziahne durch Zahnbettentziindungen als
durch Karies. Die Ursache fiir die Zahn-
bettentziindungen sind bakterielle
Zahnbeldge. Diese tiickische Krankheit
kann sich beinah unbemerkt verbrei-
ten, weil kaum Schmerzen auftreten.
Das Anfangsstadium sind Zahnfleisch-
blutungen beim Zdhneputzen oder beim
kriftigen ZubeiBen. Werden diese Sym-
ptome nicht behandelt, wird der Zahn-
halteapparat und der Kieferknochen
langsam zerstort. Das Zahnfleisch zieht
sich allmihlich zurtick; die Zahnhilse
werden ldnger und empfindlicher und
es kann zur Lockerung der Zdhne kom-
men. Folge dieser Erkrankung ist
letztendlich der Verlust von Zdhnen.
Aber die Parodontitis birgt weitere Ri-
sikofaktoren fiir die gesamte Gesund-
heit, insbesondere bei einem angegrif-
fenen Immunsystem. Infolge einer Ent-
zindung des Zahnhalteapparates
koénnen sich Bakterien aus der Mund-
hohle im ganzen Korper verteilen. Das
Risiko von Kreislauferkrankungen,
Schlaganfall und Frithgeburten kann
bei vorliegender Parodontitis erhoht
sein. Ein Zahnarzt erkennt bereits im
Frithstadium eine Parodontitis und
kann rechtzeitig mit der Behandlung
beginnen.
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Vorbeugqung

Vorbeugung ist der beste Schutz!

Entscheidend fiir die Zahn-
gesundheit ist die richtige
Pflege von Zdhnen und
Zahnfleisch, gesunde
Erndhrung sowie Prophylaxe-
maBnahmen. Fiir die Zahn-
pflege spielt eine fluorid-
haltige Zahnpasta, eine gute
Zahnbiirste und die Art und
Haufigkeit der Zahnreinigung
eine entscheidende Rolle.
Zdhne und Zahnfleisch
kdnnen mit geeigneten
antibakteriell wirkenden,
fluoridhaltigen Mundspiil-
[6sungen zusatzlich gepflegt
werden. Mit Motivation

und richtiger Anleitung

zur personlichen Mundhygiene,
vor allem aber durch eine
regelmaBig durchgefiihrte
professionelle Zahnreinigung
kann die Pravention von
Zahnerkrankungen erfolgreich
betrieben werden.

Kariesschutz
durch Fluoride

Fluoride beschleunigen die
Wiedereinlagerung von Mineralien
in den Zahnschmelz. Das Putzen mit
fluoridhaltigen Zahnpasten ist da-
her ein wichtiger Punkt in der Kari-
esprophylaxe.

Es ist bekannt, dass lokal einwir-
kende Fluoride aus Zahnpasta oder
Zahngel besonders effektiv sind. Sie
wirken ohne Umwege iiber den
Stoffwechsel direkt auf die duBers-
te Schicht des Zahnschmelzes und
beschleunigen die Remineralisie-
rung der Zahnoberfldche. Auch Flu-
oride aus den Lebensmitteln kon-
nen beim Kauen direkt auf die Zahn-
oberflache wirken, das Verwenden
von fluoridhaltigem Speisesalz im
Haushalt ist daher empfehlenswert.
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Das A und O der gesunden Zahn-
pflege ist die regelméBige und sorgfil-
tige Reinigung. Die Ausstattung ist ein-
fach und preiswert: fluoridhaltige
Zahnpasta, Mundspillésungen, Zahn-
biirste, Zahnseide oder Zahnzwischen-
raumbiirste und die priaventive Zahn-
pflege kann beginnen. Wer es beque-
mer haben mochte, kann in elektrische
Zahnbiirsten und Mundduschen inves-
tieren. Aber auch mit Handzahnbiirs-
ten kann die Mundpflege griindlich und
wirksam betrieben werden.

Zahnpasta

Ohne Zahnpasta geht es nicht. Ob
Zahnpasta oder Zahngel - sie unter-
stiitzen die mechanische Reinigung mit
der Zahnbiirste und sind ein gutes Mit-
tel, um Zahnbelag zu entfernen und
Zahnerkrankungen und Zahnfleisch-
entziindungen vorzubeugen. Bestehen-
de Beschwerden wie fortgeschrittene
Karies oder Parodontitis kdnnen sie
aber nicht beheben. Von entscheiden-
der Bedeutung fiir die Zahngesundheit
sind die Griindlichkeit, die Dauer und
die Technik der Reinigung. Geeignet
sind hierfiir alle fluoridhaltigen Zahn-
pasten.

Die Zahnpasta besteht im Wesentli-
chen aus mineralischen Putzkorpern,
Feuchthaltemitteln, Verdickungsmit-
teln, Tensiden, Aroma- und Ge-
schmacksstoffen sowie Wirkstoffen wie
beispielsweise Fluoriden. Die enthalte-
nen Putzkorper helfen beim mechani-
schen Entfernen von Zahnbelag. Sie
werden so gewihlt, dass sie bei opti-
maler Reinigungsleistung die Zahn-
oberflache nicht beschddigen. Die Ten-
side begiinstigen die Verteilung der

Paste im Mund und erleichtern das
Entfernen der abgeldsten Partikel. Die
in Zahnpasten verwendeten Tenside
sind in den eingesetzten Konzentratio-
nen gesundheitlich unbedenklich. Dies
gilt auch fiir Natriumlaurylsulfat, was
in Studien belegt werden konnte. Athe-
rische Ole, Duftstoffe und Kriuteraus-
ziige vermitteln ein angenehmes Fri-
schegefiih] im Mund-Rachen-Bereich.
Einen hartnickigen Mundgeruch kon-
nen sie allerdings nicht tiberdecken.

Zur Kariesprophylaxe werden Fluo-
ride eingesetzt. Die Fluoride unterstiit-
zen die Remineralisierung der Zahn-
oberfliche. Um diese Aufgabe zu erfiil-
len, brauchen die Fluoride der Zahn-
pasta ausreichend Zeit, drei Minuten
sollten es schon sein, damit sie einen
remineralisierenden Effekt haben.

Antiplaquewirkstoffe, die Zahnpas-
ten teilweise zugesetzt werden, liefern
einen zusitzlichen Effekt bei der Ver-
ringerung der Plaqueneubildung und
sogar bei der Verringerung von Zahn-
fleischentziindungen.

Spezielle Anti-Zahnstein-Produkte
konnen die Neubildung von Zahnstein
auf glatten Zahnoberfldchen verrin-
gern. Bereits bestehenden Zahnstein
konnen sie aber nicht entfernen. Das
Entfernen von Zahnstein gehort in die
Hénde von Zahnérzten oder Prophyla-
xeassistenten.

Produkte fiir empfindliche Zahnhal-
se und sensible, schmerzempfindliche
Zihne enthalten als Wirkstoff meist Ka-
liumsalze oder Strontiumverbindungen
und zeigen eine positive Wirkung bei
regelméBiger Anwendung. Auch hier
sollte der Zahnarzt die Ursachen kléren.

Spezielle Zahnpasta fiir weiBe Zdh-
ne zeichnen sich dadurch aus, dass sie



Putzkorper mit einem hoheren Reini-
gungseffekt enthalten. Dartiber hinaus
enthalten moderne WeiBmacher-Zahn-
cremes meist spezielle Zusitze, die die
Verfarbungen auf der Zahnoberfldche,
die beispielsweise durch Tee, Kaffee,
Nikotin oder Rotwein entstanden sind,
anlésen und ihre mechanische Entfer-
nung beim Zdhneputzen erleichtern. Sie
sorgen auch dafiir, dass sich neue Ver-
farbungen nicht so rasch wieder abla-
gern. Die Putzwirkung moderner Weif3-
macher-Zahncremes ist so abgestimmt,
dass sie auch bei tiglichem Gebrauch
keine Schiden am Zahnschmelz her-
vorrufen. Bei hartnédckigen Verfarbun-
gen, die tiefer in den Zahnschmelz ein-
gedrungen sind, kommt man nicht
umhin, eine professionelle Reinigung
in der Zahnarztpraxis durchfiihren zu
lassen.

Die Spezialzahncremes sollten nur
benutzt werden, wenn das Zahnfleisch
gesund ist und keine freiliegenden
Zahnhilse vorliegen. Bei freiliegenden
Zahnhilsen und empfindlichen (sen-
siblen) Ziahnen kann die relativ diinne
Schutzschicht durch die Putzkorper
beschédigt werden, besonders bei ei-
ner falschen Zahnputztechnik und zu
grofem Zahnputzdruck. Hier sollten Sie
auf den Einsatz von Weilmacher-Zahn-
pasten verzichten bzw. beim Hersteller
oder Zahnarzt die Eignung erfragen.

Zahnbiirsten

Ob mit der Hand oder mit einer elek-
trischen Zahnbiirste, der groBte Erfolg
liegt in der Regelmé&Bigkeit und Dauer
der Reinigung. Gute Handzahnbiirsten
haben abgerundete Kunststoffborsten,
damit sie das Zahnfleisch nicht ver-
letzten und einen eher kleinen Kopf,
der auch enge Stellen in der Mund-
hohle erreicht. Naturhaarborsten sind
weniger geeignet, weil sie im Wasser
aufquellen und nicht glatt sind, dadurch
bieten sie Bakterien gute Haftbedin-
gungen.

Nach dem Putzen sollten die Biirs-
ten sorgfiltig mit Wasser gereinigt und
getrocknet werden, damit sich hier kei-
ne Bakterien festsetzen und vermehren
konnen. Die Biirsten sollten alle sechs
bis acht Wochen ausgewechselt wer-
den. Okologisch und auch finanziell
giinstig sind Zahnbiirsten mit auswech-
selbarem Kopf. Auf dem Markt gibt es
Zahnbiirsten mit unterschiedlicher Har-
te und unterschiedlicher Borstenform
z.B. mit Interdentalschnitt der Borsten
zur besseren Reinigung der Zahnzwi-
schenrdume. Harte Zahnbiirsten ent-
fernen den hartnickigen Zahnbelag
besser, konnen aber auch das Zahn-
fleisch verletzen. Weiche und spezielle
Sensitiv-Zahnbiirsten sind gut geeig-

Fissurenversiegelung lohnt sich

Aus den Furchen (Fissuren) der Backenzihne konnen Nahrungsreste und
Bakterien nur schlecht entfernt werden. Die Sduren der Plaquebakterien kon-
nen hier lange auf die Zahnoberfldche wirken und Karies hervorrufen. Karies-
vorbeugung ist durch Versiegelung der Zahnfldche moglich. Besonders wenn
die Fissuren tief sind, ist eine Fissurenversiegelung empfehlenswert. Dabei
wird auf die angeraute Zahnoberfldche ein diinnfliissiger Kunststoff aufgetra-
gen und unter Speziallicht gehértet. Die Behandlung ist schmerzlos und bietet
fiir acht bis zehn Jahre einen wirksamen Schutz vor Karies. Die Versiegelung
schiitzt nur einen Teil der Zahnoberflache und macht ein regelmaBiges Zah-
neputzen sowie die Reinigung der Zahnzwischenrdume nicht tiberfliissig. Die
gesetzlichen Krankenkassen bezahlen diese prophylaktische Behandlung nur
fur Mitglieder ab dem 7. bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres und das nur

fir die groBen Backenzdhne.

net bei empfindlichen Zihnen bzw. frei-
liegenden Zahnhélsen. Um den Zahn-
belag wirksam zu entfernen, miissen
die Zahne sorgfiltig und wiederholt
gereinigt werden.

Gute Akku-betriebene Zahnbiirsten
gibt es schon ab 15 Euro. Sie rotieren
mit bis zu 40.000 Umdrehungen pro
Minute und riitteln die Zahnbelédge ab.
Tests der STIFTUNG WARENTEST (test
5/2003) zeigen, dass fast alle Akku-be-
triebenen Zahnbiirsten ihre Aufgabe gut
bewiltigen. Gute batteriebetriebene
Zahnbiirsten gibt es schon ab 5 Euro (test
2/2003), doch miissen hier die Batterien
regelmiBig nachgekauft werden.

Elektrische Zahnbiirsten liegen im
Trend. Sie werden entweder fiir den
Betrieb mit Batterien oder mit wieder-
aufladbaren Akkus angeboten. Sie sind
bequem und entfernen meist wirksam
den Zahnbelag von den Zahnoberfla-
chen. Sowohl die kreisende Bewegung
als auch das empfohlene Riitteln tiber-
nimmt die Zahnbiirste.

Elektrische Zahnbiirsten bieten im
Allgemeinen eine gute Reinigung, die
allerdings auch bei richtiger Putztech-
nik mit Handzahnbiirsten erzielt wer-
den kann. Schwachpunkte beim Put-
zen mit elektrischen Zahnbiirsten sind,
wie auch bei den Handzahnbiirsten, die
Zahnzwischenrdume, die haufig nur mit
Zahnseide oder speziellen Dentalbiirs-
ten erreicht werden konnen.

Eine elektrische Zahnbiirste sollte
eine Anpressdruckkontrolle haben, die
die Zahnbiirste automatisch zuriick-
schaltet, wenn sie zu fest an die Zdhne
bzw. das Zahnfleisch gedriickt wird. Das
hilft, Zahnfleischverletzungen zu ver-
hindern. Nach dem Putzen muss die
eingeschaltete Biirste unter flieBendem
Wasser sorgfiltig gereinigt und an-
schlieBend abgetrocknet werden.

Umweltschonend sind elektrische
Zahnbirsten, bei denen die Biirsten-
kopfe ausgetauscht werden kénnen und
der Ersatz nachgekauft werden kann.
Das minimiert den Abfall und entlastet
den Geldbeutel.

Die Zahnseide und Zahnzwischen-
raumbiirsten sind die einzigen Mittel
mit denen die Zahnzwischenrdume zu-
verldssig gereinigt werden konnen. Es
gibt gewachste, ungewachste, fluorid-
haltige, wolldhnliche Zahnseide bzw.
mit Teflonbeschichtung sowie Zahn-
zwischenraumbiirsten mit unterschied-
lichen Durchmessern. In der Wahl liegt
die Qual. Die ungewachste Zahnseide
ist meist am glinstigsten, sie ist fiir
enge Zahnzwischenrdume geeignet,
fasert allerdings leicht auf. Die ge-
wachste und teflonbeschichtete Zahn-
seide 146t sich leicht in die Zwischen-
rdaume einfiihren und gleitet leicht auch
durch sehr enge Zahnzwischenrdume.
Die Super- und Ultra-Floss haben ei-
nen weichen volumingsen Fadenteil,
der groBe Zahnliicken und unter den
Zahnbriicken gut reinigt. Zahnseide
direkt aufgespannt in Kunststoffgabeln
bzw. Kunststoffbogen erleichtert die
Handhabung, verursacht aber zusitz-
lichen Abfall.

Die Handhabung von Zahnseide be-
darf einiger Ubung. Thre Benutzung ist
aber die einzige Moglichkeit, die Zahn-
zwischenrdume zuverlédssig zu reini-
gen, besonders im Bereich der hinteren
Backenzdhne.

Ein Stiick von ca. 50 cm Lange wird
um die Mittelfinger gewickelt und mit
den Zeigefingern und unter Zubhilfe-
nahme von Daumen in die Zahnzwi-
schenrdume gefiihrt. Die Zahnseide
sollte an beiden benachbarten Zahn-
flichen entlang gefiihrt werden. Wer
damit nicht zurecht kommt, kann sich
vom Zahnarzt bzw. von der Zahnhygi-
enikerin die richtige Technik zeigen
lassen.

Die Interdentalbiirsten sind vor al-
lem fiir groBere Zahnzwischenrdume
gut geeignet. Da jedoch nicht alle Zahn-
zwischenrdume gleich grofB sind reicht
meist eine BiirstengroBe nicht aus.

In Drogerien und Apotheken gibt es
Spezialzahnstocher fiir die Reinigung
der Zahnzwischenrdume. Ihre Handha-
bung ist etwas leichter, die Reinigung
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Vorbeugung

Ohne Zahnpasta
geht es nicht. Ob
Zahnpasta oder
Zahngel - sie
unterstiitzen die
mechanische
Reinigung mit der
Zahnbiirste und
sind ein gutes
und notwendiges
Mittel, um
Zahnbelag zu
entfernen und
folglich auch
Zahnerkrankungen
und Zahnfleisch-
entziindungen
vorzubeugen.
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oft aber nicht so griindlich wie mit Hilfe
von Zahnseide. Welche Utensilien fiir
Sie geeignet sind, konnen Sie in einer
Beratung durch die Prophylaxeassis-
tentin bzw. den Zahnarzt klédren.

Mundspiillésungen

Als Mundspiillésung bezeichnet man
gebrauchsfertige Produkte, die vor der
Anwendung nicht verdiinnt werden
miissen. Mundspiillosungen bestehen im
Wesentlichen aus Feuchthaltemitteln,
Tensiden, Aroma- und Geschmacks-
stoffen sowie Wirkstoffen wie Fluoride,
die die Kariesprophylaxe unterstiitzen,
sowie antibakterielle Stoffe, die die Bak-
terien im Mund-Rachenraum reduzieren.

Mundwdésser sind konzentrierte Pro-
dukte, die vor der Anwendung mit
Wasser verdiinnt werden. Sie enthal-
ten hauptsichlich itherische Ole und
Aromastoffe zur Erfrischung des Mund-
und Rachenraums und zur Bekdmpfung
von Mundgeruch. Auch antimikrobiel-
le Wirkstoffe zur Reduktion von Zahn-
belagsbakterien oder zahnfleisch- u.
mundschleimhautpflegende Substanzen
wie Bisabolol oder Salbei konnen ent-
halten sein.

Ein paar Tropfen Mundwasser in das
Sptilwasser sorgen fiir frischen Atem.
Beim hartnickigen Mundgeruch kann
diese MaBnahme kurzfristig helfen. Bei
akuten Entziindungen im Mund-Ra-
chen-Raum konnen Mundwaésser die
Heilung unterstiitzen.

Mundspiillosungen und Mundwisser
sind kein Ersatz fiir Zahnpasta und
Zahnbiirste, sondern eine sinnvolle Er-
ganzung der tiglichen Mund- und
Zahnpflege.

Mundduschen ersetzen das Zdhne-
putzen nicht, vielmehr sind sie ein
Hilfsmittel, das am besten vor dem Zih-
neputzen angewendet wird, um die
Zahnzwischenrdume und schwer er-
reichbare Stellen z.B. unter den Zahn-
briicken von Nahrungsresten zu befrei-
en, damit diese Stellen beim anschlie-
Benden Zdhneputzen von den Borsten
und den Wirkstoffen in der Zahnpasta
besser erreicht werden kénnen. Zahn-
belag ldsst sich mit Mundduschen hin-
gegen nicht entfernen.

Um das Zahnfleisch nicht zu verlet-
zen, darf der Strahl nicht allzu hart
sein. Eine sanfte Massage mit dem
Wasserstrahl kann das Zahnfleisch
kraftigen. Problematisch beim Mund-
duschengebrauch ist ein hoher Hérte-
grad des Wassers (die ortlichen Was-
serwerke geben hierzu Auskunft). Der
Kalk kann sich in den Leitungen abla-
gern und sie bzw. den Mundduschkopf
verstopfen. Hier lohnt es sich auf des-
tilliertes Wasser zurtickzugreifen.
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Professionelle Putztechnik

Zahnpasta auf die Zahnbiirste
und es geht los! Ziel der
Zahnputzbemiihungen ist das
Entfernen von Nahrungsresten
und Plaque. Der Erfolg hangt
vor allem von der Sorgfalt und
der richtigen Technik ab.

Bei der téglichen Pflege sollten alle
Zahnfldchen und -zwischenrdume ge-
reinigt werden. Zuerst die Kaufldchen
mit kleinen kreisenden Bewegungen,
um moglichst alle Vertiefungen und
Furchen zu erreichen. Dann werden die
duBeren und die inneren Zahnseiten
gereinigt. Hier gilt der Grundsatz: von
rot nach weiB. Die Zahnérzte empfeh-
len die ,Ritteltechnik”, dabei wird die
Zahnbiirste etwas schrig an das Zahn-
fleisch angesetzt und in kleinen riit-
telnden Bewegungen zur Zahnkrone
gefiihrt. Mit der Riitteltechnik wird der
Zahnbelag entfernt und zusatzlich das
Zahnfleisch massiert. Das Zdhneput-
zen sollte ohne groBen Krafteinsatz er-
folgen, um das Zahnfleisch nicht zu
verletzen. Auch die Zahnzwischenréu-
me miissen gereinigt werden, doch bei
eng stehenden Zihnen ist das meist
nicht moglich. Um die Anwendung von
Zahnseide und Interdentalbiirste
kommt man hier nicht umhin. Bei der
Zahnreinigung ist die Dauer wichtig:
je langer desto besser. So kann man
die Zdahne mehrere Male biirsten und
ein besseres Reinigungsergebnis erzie-
len. AuBerdem benoétigen die Fluoride
Zeit, um ihre Remineralisierungsarbeit
verrichten zu konnen. Daher empfeh-
len Zahnéarzte mindestens drei Minu-
ten pro Zahnpflege.

Bei der Zahnereinigung sollte auch
die Zunge nicht vergessen werden.
Hier halten sich viele Bakterien auf,
die unter anderem Mundgeruch ver-
ursachen konnen. Die Zungenbeldge
konnen mit der Zahnbiirste entfernt
werden, die Borsten konnen allerdings
den Wiirgereflex auslosen. Besser ge-
eignet sind spezielle Zungenschaber,
die man in Drogerien oder Apotheken
kaufen kann.

Zahnbeschwerden

Manchmal kann das Zdhneputzen fir
Zahnschiden verantwortlich sein, dabei
kann eine falsche Putztechnik eine Rol-
le spielen. Besonders bei allzu krafti-

gem ,Schrubben“ kann Zahnfleisch
verletzt werden und sich vom Zahn-
hals zuriickziehen. Bei Rechtshéndlern
kann beispielsweise das Zahnfleisch auf
dem linken Ober- und Unterkiefer be-
troffen sein.

Bei verletztem und blutendem Zahn-
fleisch oder empfindlichen Zihnen ist
eine sorgfiltige sanfte Pflege besonders
wichtig. Fatal wire die betroffenen
Mundregionen nicht sorgfltig zu rei-
nigen, weil sich dann Plaquebakterien
ungestort vermehren konnen. Fiir die
Reinigung sind weichere Zahnbiirsten
und eine Reinigung ohne Druckaus-
iiben empfehlenswert. Wenn die Ent-
ziindung oder das Bluten des Zahnflei-
sches trotz verbesserter Mundhygiene
und Interdentalraumpflege nach 3 bis
4 Tagen nicht zuriickgeht, sollte ein
Zahnarzt aufgesucht werden. Gege-
benenfalls empfiehlt der Zahnarzt zur
Unterstiitzung der Ausheilung eine an-
tibakterielle Mundsptillésung zum Bei-
spiel mit dem Wirkstoff Chlorhexidin
oder den Einsatz von Spiilungen mit
abgekochtem Kamilleauszug oder Sal-
beitee. Bei Entziindungen der Mund-
schleimhaut haben sich auch Nelkenol
und das #therische Ol des Thymian-
krauts bewdhrt. Nelkendl wird in der
Zahnheilkunde auch wegen seiner
schmerzstillenden Eigenschaften ge-
schitzt.

Um die Ziahne moglichst lange ge-
sund zu erhalten, bieten viele Zahn-
drzte und speziell ausgebildete Dental-
hygienikerinnen vorbeugende Bera-
tung, Zahnputzschulungen und pro-
fessionelle Zahnreinigung an. Zu die-
ser Zahnreinigung gehort die griindli-
che Entfernung der Beldge und des
Zahnsteins, Reinigung von Zahnzwi-
schenrdumen, Polieren aller Zahnfla-
chen und Fluoridieren der Zdhne. Die-
se VorbeugemafBnahme dauert je nach
Aufwand zwischen 30 und 60 Minuten
und kostet zwischen 60 bis 150 Euro
pro Behandlung, die aus eigener Ta-
sche bezahlt werden miissen. Langfris-
tig ist die professionelle Zahnreinigung
jedoch eine sinnvolle, die personliche
Zahnhygiene ergdnzende Investition in
die Gesundheit der eigenen Zihne.

WeiBBe Zahne

Es gibt viele Griinde fiir Zahnverfar-
bungen, dazu gehoren das Rauchen
oder der regelmaBige Konsum von far-
benden Lebensmitteln wie Kaffee, Tee
oder Rotwein. Auch bestimmte Antibi-
otika, Zahnverletzungen und einfach



das Alter kdnnen zur Verfarbung der
Zihne fiihren.

Die duBeren Verfirbungen auf der
Zahnoberflache kénnen oft durch Zu-
hilfenahme von speziellen Zahnpasten
gegen Zahnverfirbung entfernt wer-
den. Bei hartnédckigen Flecken oder bei
inneren Verfarbungen sollte man auf
professionelle Hilfe zuriickgreifen.

Bei Zahnverfiarbungen unter der
Zahnoberflache oder nattirlicher dunk-
ler Zahnfarbe helfen spezielle Weil3-
macherzahnpasten nicht. Hier muss
eine Bleichbehandlung durchgefiihrt
werden. Durch das Bleichen (,Blea-
ching”) kénnen auch tiefer eingedrun-
gene Verfarbungen der Zdhne aufge-
hellt werden. Vorausgesetzt die Zdhne
und das Zahnfleisch sind gesund. Pro-
fessionelles Bleaching wird durch den
Zahnarzt durchgefiihrt. Unter seiner
Aufsicht werden die Zdhne mit einem
hochkonzentrierten Oxidationsmittel
behandelt, der Wirkstoff ist aktiver Sau-
erstoff. Der Zahnschmelz wird durch
das Bleichen nicht angegriffen. Das
Bleichmittel kann das Zahnfleisch und
die Schleimhaut reizen und voriiber-
gehend zu schmerzempflindlichen Z&h-
nen fiithren. Eine Bleichbehandlung
beim Zahnarzt kostet je nach Aufwand
zwischen 100 und 500 Euro.

Giinstigere, wenn auch nicht ganz
so wirksame Bleachingbehandlungen
gibt es fiir zu Hause. Eine Aufhellung
zu Hause sollte erst nach einer Bera-
tung mit dem Zahnarzt durchgefiihrt
werden. In einer individuell angefer-
tigten und angepassten Schiene wer-
den tiber Nacht, oder auch zweimal tag-
lich, spezielle Gele oder Pasten einge-
fullt und auf die Zahne aufgesetzt.
Neue Produkte zur Zahnaufhellung in
Form von transparenten Gelen oder
Streifen, die auf die Z&hne aufgetra-
gen oder aufgesetzt werden, sind beim
Zahnarzt oder in Apotheken fiir 15 bis
40 Euro erhiltlich. Diese Produkte bie-
ten in der Regel eine erkennbare Auf-
hellung bei guter Vertraglichkeit fiir
den Zahnschmelz und das Zahnfleisch.
Doch auch beim Einsatz dieser speziel-
len Produkte sollte der Zahnarzt kon-
sultiert werden. Voraussetzung ist auch
hier, dass die Zdahne gesund sind und
die Zahnhilse nicht frei liegen. Gene-
rell verdndert der Bleichstoff nur die
Farbe der natiirlichen Zihne, zahn-
farbene Fiillungen bleiben unbeein-
flusst und kénnen nach der Behand-
lung unschon erkennbar werden.

Da es sich bei dieser Behandlung um
eine VerschonerungsmaBnahme han-
delt, zahlen die Krankenkassen nichts
dazu. Die Aufhellung hélt je nach Le-
bensgewohnheit (Tabak-, Tee- Kaffee-
konsum) ein bis drei Jahre.

Gesunde vollwertige Ernahrung

Fiir die Gesundheit der Zdhne

ist eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Erndhrung sehr
wichtig. Mit zunehmendem
Zuckerkonsum steigt die Karies-
gefahr. Zucker ist die Lebens-
grundlage der Plaquebakterien.
Doch ein Leben ohne SiiBigkeiten
muss kein Mensch fiihren, um
gesunde, schdne Zahne zu haben.

Die Frage nach zahnfreundlicher Er-
nédhrung ldsst sich leicht beantworten:
moglichst wenig Zucker, kalzium- und
vitaminreiche vollwertige Lebensmit-
tel. Dazu gehort Rohkost, Vollkornpro-
dukte, Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Obst und Gemiise. Auch das
Benutzen von fluoridhaltigem Salz
wirkt sich positiv auf die Zahngesund-
heit aus. Ein kréftiges Kauen stirkt die
Kaumuskulatur, kriftigt das Zahn-
fleisch und regt den Speichelfluss an.

SitiBigkeiten sollten eingeschrankt
werden, sind aber nicht generell ver-
boten. Doch Dauer-Naschkatzen leben
,zahngefiahrlich“. So darf ab und an
zu Schokolade oder Kuchen gegriffen
werden, wichtig ist aber, dass es nicht
ein Dauernaschen wird. Weniger emp-
fehlenswert sind zuckerhaltige, klebri-
ge Produkte, die lange auf der Zahn-
oberfliache verbleiben, beispielsweise
Lutscher, karamellhaltige SiiBigkeiten
oder Kaubonbons. Nach dem siien
Genuss sollten die Zdhne am besten

mit Zahnpasta geputzt werden. Ist das
nicht moglich, empfiehlt es sich, den
Mundraum mit Wasser zu spiilen oder
einen zuckerfreien Kaugummi zu kau-
en. Dadurch wird die Speichelbildung
angeregt, die die stifen Reste von den
Zidhnen abtransportiert und die entste-
henden Siuren neutralisiert.

Auch saure Getridnke wie zitronen-
haltige Limonaden, Fruchtsifte, Wein,
Zitronensaft und saure Lebensmittel wie
Orangen, Apfel, Kiwi oder sauer einge-
legtes Gemiise konnen die Erosion des
Zahnschmelzes fordern. Diese sédure-
haltigen Lebensmittel sind wichtige
Vitamin- und Mineralstofflieferanten,
auf die man nicht verzichten sollte. Ihre
Wirkung auf die Zahnoberfldche sollte
nach dem Genuss bald neutralisiert
werden, beispielsweise mit einem Glas
Wasser oder ungesiiftem Tee. Da diese
Sauren die Zahnoberfldche angreifen,
sollten Sie etwa halbe Stunde mit dem
Zihneputzen warten, damit der Spei-
chel durch seine Pufferwirkung die
Sauren neutralisieren kann.

Kaugummis -
nur zuckerfrei

Das Kauen von Kaugummis regt den
Speichelfluss an. Der Speichel neutra-
lisiert die zahnschiadigenden Sauren.
AuBerdem werden Nahrungsreste aus
den Zahnzwischenrdumen oder Zahn-
fissuren leichter ausgeschwemmt. Und
sie erfrischen den Mundraum und tiber-
decken etwas den Mundgeruch. Doch
das Kauen von Kaugummi ersetzt nicht
die Reinigung mit Zahnbiirste und
Zahnpasta.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.




Service

Anzeige

Verbrauchertipps

Im Zentrum jeder Verhiitung von
Zahnerkrankungen steht eine geziel-
te Plaqueentfernung, die leicht
durch regelméBige sorgfiltige Rei-
nigung und Pflege mit Zahnbiirste,
Zahnpasta, Mundspiillosung und
Zahnseide bewiltigt werden kann.
Mindestens zwei Mal am Tag soll-
ten die Zdhne griindlich am besten
drei Minuten lang geputzt und die
Zahnzwischenrdume mit Zahnseide
gereinigt werden. Am besten ist die
Zahnreinigung nach jedem Essen,
wichtig aber vor dem Schlafenge-
hen.

Fluoridhaltige Zahnpasten wirken
direkt auf die Zdhne und sind bes-
ser als Tabletten. Fluoridiertes Spei-
sesalz kann die Fluoridkonzentrati-
on im Speichel erhéhen und so ka-
rieshemmend wirken.
Mundspiillésungen mit Fluorid und
antibakteriellen Wirkstoffen sorgen
fiir zusétzliche Kariesprophylaxe
und hemmen den Wiederaufbau
neuen Zahnbelags. Aufgrund ihrer
fliissigen Beschaffenheit kommen
sie auch in Bereiche, die mit der
Zahnbiirste nur schwer erreichbar
sind. Nach dem Zdhneputzen fiir 30
Sekunden spiilen.

Nach dem Verzehr von sdurehalti-
gen Lebensmitteln (Obst, Limona-
den, Gemiise) soll eine halbe Stun-

de gewartet werden bevor die Zih-
ne wieder geputzt werden, weil die
Zahnoberfldche durch die Sdure an-
gegriffen wird und ein mechanisches
Putzen sie zusédtzlich beschiadigen
konnte.

Wer gesund naschen méchte, kann
Produkte bevorzugen, die mit dem
Logo ,Zahnmannchen mit Schirm*
ausgezeichnet sind. Diese Produkte
enthalten Zuckeraustauschstoffe
oder synthetische StBstoffe.

Wenn keine Zahnbeschwerden auf-
treten, ist ein Kontrollbesuche beim
Zahnarzt pro Jahr empfehlenswert.
Professionelle Zahnreinigung mit
Zahnsteinentfernung, Polieren, Flu-
oridieren ergénzt wirkungsvoll die
personliche Zahnhygiene.

Informationen

STIFTUNG WARENTEST: Buch Zdih-
ne. 2003. 191 Seiten, gebunden,
Preis: 12,95 Euro. ISBN 3-931908-
79-8

Zum Thema Kariesprophylaxe in-
formiert der Deutsche Arbeitskreis
fiir Zahnheilkunde unter www.
kariesvorbeugung.de

Uber Zahnpflegeprodukte und Her-
steller kann man sich beim Indus-
trieverband Korperpflege- und
Waschmittel e.V. unter www.ikw.org
informieren.

Hiermit bestelle ich...

folgende Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

Einzelpreis: 1,80 € bzw. *1,30 €

Zzg. Versandkosten (1 Broschiire 0,80 €; bis 10 € Bestellwert 1,50 €, bis 25 € Bestellwert 3 €)

O Baby's erste Kost*

O Erndhrung von Klein- und Schulkindern
() Ernahrung im Alter

O Vitamine

O Obst- und Gemiisekalender (2 Euro)

Vollwert - Gesundes Schlemmen
statt fette Vollerei*

() Vegetarische Ershrung
() SuBigkeiten

O gegen Rechnung

O Babypflege

O Kosmetik - Reinigung und Pflege
() Naturkosmetik

() Richtig entspannt

() Fitness-Ratgeber

O Sanfte Medizin - Heilen mit der Natur

() Heren

O Patientenrechte

O Scheck (inkl. Versandkosten) liegt bei

Diese Broschiirenliste stellt nur eine Auswahl dar. Eine vollstindige Ubersicht aller
Publikationen der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. gibt es kostenlos unter www.verbraucher.org
oder per Fax-Abruf unter (0190) 150 270-300 (2 Seiten, 0,62 €/Min.)

Name, Adresse

Datum Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

Bundesverband

Die Verbraucher
[] d C_C
Wissen, was ist!

Die VERBRAUCHER INITIATIVE
e.V. ist der 1985 gegriindete Bundes-
verband kritischer Verbraucherinnen
und Verbraucher. Wir treten ein fir
den 6kologischen, sozialen und ge-
sundheitlichen Verbraucherschutz.

Der Jahresbeitrag betragt 49,- Euro,
erméBigt 41,- Euro. Darin enthalten
sind folgende Service-Leistungen:

o Individuelle Beratung
Unsere Hotline fiir alle kritischen
Verbraucherfragen
o Rechtsberatung
Unsere Anwiélte geben Rat am
Telefon

o Zeitschrift Verbraucher konkret
Unser Mitglieder-Magazin
erscheint sechsmal im Jahr

o Broschiirenreihe info
Unsere Broschiiren fiir kritische
Konsumenten, derzeit iiber 50 Ti-
tel lieferbar

o Faxabrufe
derzeit tiber 60 Themen lieferbar

o Aktionsangebote und Preisvorteile

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.
Bundesverband
ElsenstraBe 106, 12435 Berlin

Telefon (030) 53 60 73-3
Fax (030) 53 60 73-45
mail@verbraucher.org
www.verbraucher.org

Spendenkonto:

Bank fiir Sozialwirtschaft
Konto-Nr. 81 33 503
BLZ 370 205 00

Spenden und Mitgliedsbeitrdge sind
steuerlich absetzbar.
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