
Bei der Prävention von Karies spielen Fluoride eine 
wichtige Rolle und bieten einen wirksamen Schutz  
für unsere Zähne. 
•	Durch den Wiedereinbau 

verlorener Mineralien  
stärken Fluoride die Zähne  
und machen sie wider- 
standsfähiger.

•	Zudem bilden Fluoride  
eine Schutzschicht auf  
der Zahnoberfläche.

Dadurch werden unsere Zähne  
vor Säureangriffen und  
Karies geschützt. 
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Mineralien

Fluorid

Säure

Seit Einführung von Fluorid  
in der Zahnpflege ist in Deutschland 
und Österreich ein deutlicher Kari-
esrückgang zu verzeichnen (Alters-
gruppe: zwölfjährige Kinder1; bei 
den sechsjährigen Kindern2 gibt es 
noch Handlungsbedarf).

KARIESKARIES

Eine Dentalfluorose ist ein rein kosmetischer Makel in 
Form von weißlichen Veränderungen des Zahnschmel-
zes (Linien oder Flecken). Entstehen können diese durch 
eine systemische Fluorid-Überdosierung im Zeitraum der 
Schmelzbildung von bleibenden 
Zähnen. Eine solche Überdosie-
rung kann ab einer täglichen 
Aufnahme von über 0,05 - 0,07 
mg Fluorid pro Kilogramm 
Körpergewicht auftreten.8

Laut dem Bundesinstitut für gesundheitlichen Verbraucher-
schutz und Veterinärmedizin (BgVV) nimmt ein Erwachsener 
schätzungsweise täglich nur 0,4 bis 0,5 mg Fluorid über die 
Nahrung zu sich.9 Der Richtwert für eine angemessene Fluorid-
zufuhr der Österreichischen Gesellschaft für Ernährung (ÖGE) 
liegt allerdings sogar bei 3,0 bis 3,5 mg pro Tag für Erwachse-
ne.10 Eine Überdosierung ist also sehr unwahrscheinlich.

Besteht die Gefahr 
einer Überdosierung?

Mit dem Fluoridrechner sehen Sie schnell, ob Ihre  
Zähne und die Zähne Ihres Kindes durch Fluorid  

ausreichend vor Karies geschützt sind. 

Jetzt QR Code scannen und testen! KARIES
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• Karies entsteht, wenn Bakterien im Zahnbelag (Plaque) 
Zucker aus unserer Nahrung zu Säuren verstoffwechseln.

• Die Säuren lösen Mineralien aus dem Zahn heraus (Demi-
neralisation) bis am Ende ein erkennbares Loch entsteht.   

Fluorid ist ein Bestandteil vieler, in der Natur vorkoder 
Mineralien. Fluoride sind nicht nur in der Erde, im Wasser, 
in Pflanzen und der Luft, sondern auch im menschlichen 
Körper verbreitet. 

 In Lebewesen sind sie hauptsäch-
lich in Zähnen und Knochen vor-

handen,  wo sie eine stärkende                                                         
Funktion ausüben.      • Mit Hilfe von Fluoriden können die anfangs 

noch unsichtbaren Defekte am Zahn repariert 
und aufgefüllt werden (Remineralisation).

• Fluorid- und Kalzium-Ionen bilden auf der Zahn- 
oberfläche eine Schicht (Kalzium-Fluorid-Deck-
schicht), die als ein Schutzschild gegen weitere 
Säureangriffe agiert und beim Auflösen als 
Quelle für die Fluoridionen dient.

• Fluoride hemmen den Stoffwech-
sel von Bakterien, wodurch we-
niger Säuren produziert und 
dem Zahn weniger Mineralien 
entzogen werden. 

• Wenn das Fluorid aus der fluoridhaltigen Zahnpasta in 
direkten Kontakt zur Zahnoberfläche kommt, entfaltet es 
seine schützende und pflegende Wirkung.

• Die Kontaktzeit mit der Zahnoberfläche ist bei Fluorid 
aus der Zahnpasta länger als  z.B. die Einwirkzeit einer 
rasch heruntergeschluckten Fluoridtablette.

Wie entsteht Karies? Fluorid – was ist das?

Wie schützt Fluorid vor Karies?

Warum ist fluoridhaltige  
Zahnpasta besonders sinnvoll?

• Zähneputzen ist ein unerlässlicher Teil der täglichen 
Mundhygiene ab dem ersten durchgebrochenen 
Zahn (ca. 6 Monate).

• Es wird empfohlen, bereits im Kindergartenalter ein 
regelmäßiges, systematisches Zähneputzen mit ei-
ner altersgerechten Zahnbürste zu üben.

• Achtung: Eltern sollten dennoch bis zum 9. Lebens-
jahr nachputzen. So wird eine gründliche Reinigung 
sichergestellt.

Fluorid

Fluorid ist nicht zu verwechseln mit Fluor - einem giftigen 
Gas, welches in der Natur unter normalen Bedingun-
gen nicht vorkommt. Fluorid ist in der Menge, die durch 
das tägliche Zähneputzen aufgenommen wird, für den 
menschlichen Körper absolut unbedenklich.3 
Auch das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) unter-
streicht in einer Stellungnahme vom 31. Mai 2018 den Nut-
zen von Fluoriden für die Kariesprophylaxe und sieht keine 
Gefährdung bei deren richtiger Anwendung.4 

Geringe Mengen Fluorid nehmen 
wir als Teil unserer Nahrung auf. 
Durch das Zähneputzen mit einer 
fluoridhaltigen Zahnpasta kann 
das Fluorid lokal wirken und bietet  
einen optimalen Kariesschutz für 
unsere Zähne.           

Ist Fluorid giftig?

Fluorid-Aufnahme

F-

F-

... spielen eine wichtige Rolle in der Kariesprävention:
Die gemeinsame Empfehlung der Kinder- und Jugendärz- 
t:innen sowie Zahnärzt:innen besagt, dass Zähne von Ge-
burt an mit Fluoriden vor Karies geschützt werden sollen.6

• Zahnpasten mit Fluorid haben in zahlreichen Studien ihre 
weitreichende kariesvorbeugende Wirkung bewiesen.

• Internationale Literaturübersichten ermitteln einen  
Kariesrückgang durch fluoridierte  
Zahnpasta von 24%.5

• Zahnpasten ohne Fluorid konnten 
dies bislang nicht zeigen.

Für Kinder mit Milchzähnen (ca. 0–6 Jahren):
• Zuckerhaltige Nahrung kann bereits sehr bald nach 

dem Erscheinen der ersten Zähne Karies verursachen.
• Zähneputzen mit einer fluoridhaltigen Kinderzahnpasta 

hält die Zähne gesund.
• Gesunde Milchzähne sind wichtig für die Nahrungs-

aufnahme (Gewichtszunahme) und das Erlernen des 
Sprechens.

Für Kinder mit bleibenden Zähnen (ab ca. 6 Jahren):
• Die neuen bleibenden Zähne sind zu Beginn noch nicht 

vollständig ausgehärtet, somit anfälliger für Karies.
Zur Unterstützung der Aushärtung und Stärkung des 
Zahnschmelzes der neu durchgebrochenen Zähne 
ist gerade bei Kindern die Verwendung einer fluoridhalti-
gen Zahnpasta essentiell.

Wie vielversprechend sind  
Zahnpasten ohne Fluorid im 
Kampf gegen Karies?

Warum sind 
Fluoride wichtig für Kinder?

Welchen Fluoridgehalt pro  
Altersgruppe empfehlen  
Expert:innen?6

Die meisten Hersteller orientieren sich an der Kosmetik- 
verordnung sowie den Empfehlungen von Fachgesell-
schaften, wenn es um den Fluoridgehalt in der Zahnpas-
ta geht. 
Für die folgenden Altersgruppen wird demnach Folgen-
des empfohlen:

Ab dem 1. Zahn – 2 Jahre
• 	2x täglich mit einer reiskorngroßen Menge Zahn- 

pasta mit 1.000 ppm Fluorid die Zähne putzen.

2–6 Jahre
•	2x täglich mit einer erbsengroßen Menge Zahn- 

pasta  mit 1.000 ppm Fluorid die Zähne putzen.

Ab 6 Jahren
•	mind. 2x täglich die Zähne mit einer Zahnpasta  
(1–1,5 cm langer Strang) mit 1.450 ppm Fluorid  
putzen7.

•	1x wöchentlich die Verwendung eines hochdosierten 
Fluoridpräparats* für einen zusätzlichen Kariesschutz.

Die Abkürzung „ppm“ steht für Parts per Million und wird  
in der Wissenschaft für den millionsten Teil verwendet, so 
wie Prozent (%) für den hundertsten Teil. 

Dies bedeutet, dass bspw. in einer Zahnpasta mit 1.450 
ppm Fluorid, pro Gramm Zahnpasta 1,45 mg Fluorid ent-
halten sind.

Zähneputzen

FLUORIDE


