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Das Konzept 5 Sterne für ge-
sunde Zähne steht im Ein-
klang mit den Zielen des Hessi-
schen Bildungs- und Erzieh- 
ungsplans (BEP). Das Konzept 
richtet sich an Eltern und päda-
gogische Fachkräfte als leh-
rende und ausführende Be-
zugspersonen, Kinder von 0 – 6 
Jahren sowie alle in der Mund-
gesundheitsförderung tätigen 
Fachkräfte.

Zum wirklichen Verständnis 
der einzelnen Sterne sowie zur 
notwendigen Begründung ih-
rer Wirksamkeit reichen die re-
duzierten Basisinformationen 
jedoch nicht aus. Deshalb sol-
len im nachfolgenden Erläute-
rungstext zu jedem Stern die 
Aussagen ergänzt werden, die 
als essentielle Zusatzinforma-
tionen einzustufen sind. 

Dem vorausgehend ist festzu-
stellen, dass die Wirksamkeit 
des Konzepts – neben den 
Maßnahmen der effektiven 
Mundpflege und der Ernäh-

rungslenkung mit reduziertem 
Zuckerkonsum in Häufigkeit 
und Menge – in entscheiden-
dem Maße auf den wesentli-
chen Faktoren Speichel und 
Fluorid basiert. 

Speichel ist unser wichtigstes 
körpereigenes Schutzsystem 
im Mund. Er spült und schützt 
die Zähne. Er kann die Zähne 
remineralisieren, da im Spei-
chel die Mineralien in gelöster
Form vorliegen. Der Speichel 
ist der flüssige Zahn, der Zahn 
der feste Speichel. Sind die 
Zähne frei von Zahnbelag, gibt 
der Speichel den Zähnen stän-
dig Mineralien (=Remineralisa-
tion) zurück. Abhängig von 
Menge und Häufigkeit des Zu-
ckerkonsums bildet sich im 
Laufe eines Tages reifer Zahn-
belag (=Plaque), der nach einer 
Latenzzeit von 24 Stunden den 
Zähnen Mineralien entzieht 
(=Demineralisation). Damit die 
Zähne gesund bleiben, muss 
hier ein Gleichgewicht zwi-
schen De- zu Remineralisation 

herrschen. Die aus dem Ver-
hältnis von De- zu Reminerali-
sation abgeleitete Gleichge-
wichtsformel für die Mund 
gesundheit lautet: 
16 Stunden Remineralisation 
in zwei Blöcken können  
8 Stunden Demineralisation 
ausgleichen. 

Ein Kindergartenkind gewinnt 
rund 12 Stunden aus der Zeit 
nach dem Abendessen und 
der Nachtruhe, wenn die Eltern 
direkt nach dem Abendessen 
alle Zähne ihres Kindes rund-
herum sauber putzen und das 
Kind danach nichts mehr isst 
und ausschließlich Was- 
ser/Mineralwasser/ungesüß-
ten Tee trinkt. Der Zucker- 
freie Vormittag ergänzt mit 
etwa 4 Stunden den großen 
Block Remineralisationszeit zu 
den notwendigen 16 Stunden 
(12 Stunden + 4 Stunden =  
16 Stunden). Bei Kindern unter 
zwei Jahren kann der zweite 
Block von 4 Stunden bei Be-
darf zeitlich verschoben, z.B. 

zusammen mit dem Mittags-
schlaf erreicht werden.

Fluoride fördern die Remine-
ralisation der Zähne durch den 
Speichel und vermindern die 
Demineralisation der Zähne 
unter vorhandener Plaque.  
Ohne die lokale Anwendung 
von Fluoriden durch die Ver-
wendung von z.B. Zahnpasta 
würden die Zähne viel mehr 
Zeit zur Remineralisation be-
nötigen. Zwei lokale Fluo-
rid-Impulse am Tag durch die 
Verwendung von Zahnpasta 
sind der Goldstandard der 
Prophylaxe. Details zur An-
wendung von Fluoriden sind 
im Infoblatt 040 „Die Fluorid-
aufklärung in der Gruppenpro-
phylaxe“ der Landesarbeitsge-
meinschaft Jugendzahnpflege 
in Hessen (LAGH) formuliert.

 Zähne putzen* zuhause direkt nach dem ersten Frühstück

 Zuckerfreier Vormittag und Zähne putzen üben* (KAIplus Systematik) 

 Süßes am Nachmittag, bewusst und maßvoll

 Eltern putzen nach dem Abendessen Kinderzähne sauber*

 Zweimal jährlich zur zahnärztlichen Vorsorge – fürs Baby ab der Schwangerschaft
* mit fluoridhaltiger Kinderzahnpasta, Menge sowie Fluoridgehalt gemäß Infoblatt 040 (LAGH)  

Hessisches Konzept der (Mund)Gesundheitsförderung für Kinder bis 6 Jahre

 5 Sterne für gesunde Zähne
 

Die 5 Sterne für gesunde Zähne verknüpfen die Hauptsäulen der Mundgesundheit, effektive Mundpflege 

mit fluoridhaltiger Zahnpasta, gesundheitsfördernde Ernährung und Betreuung durch zahnmedizinisches 

Fachpersonal zu einem zielorientierten Konzept der (Mund)Gesundheitsförderung für Hessen. 

Gleichzeitig aktualisiert und korrigiert das Konzept überholte, jedoch immer noch propagierte Regeln, die 

weder zahnmedizinisch korrekt, noch im Alltag umsetzbar sind. Dazu gehören Aussagen wie „nach jedem 

Essen Zähneputzen“ und „auf Süßes verzichten“. Damit das Konzept gut vermittelbar und zugleich lern- 

und merkbar bleibt, sind die 5 Sterne auf fünf wesentliche Basisinformationen reduziert:
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Zähne putzen zuhause direkt 
nach dem ersten Frühstück

Das Zähneputzen direkt nach dem ers-
ten meist süßen Frühstück zuhause 
schafft die Voraussetzung für die Remi-
neralisation der Zähne durch den Spei-
chel während des Zuckerfreien Vormit-
tags (Speisereste raus = Start in den 
Vierstundenblock). Kinder unter 3 Jah-
ren kauen in der Regel nur auf ihren 

Zahnbürsten, so dass Eltern das Zähneputzen nach dem ersten Frühstück 
übernehmen müssen. Sobald das Kind die Speisereste von seinen Kauflä-
chen oben und unten vollständig entfernen kann, darf es das morgendliche 
Zähneputzen selbstständig ausführen.  

Unabhängig von den verzehrten Lebensmitteln werden die Zähne stets di-
rekt nach dem Frühstück geputzt, eine Wartezeit ist nicht sinnvoll. Das in 
der Kinderzahnpasta enthaltene Fluorid ist dabei der beste Schutz gegen 
Karies.  

Das erste Frühstück zuhause ist für Kinder besonders wichtig, weil der Kör-
per in der Nacht Energie und Nährstoffe verbraucht. Für Morgenmuffel 
reicht auch ein Getränk. Kinder, die daran gewöhnt sind, zuhause zu früh-
stücken, werden voraussichtlich auch als Schulkinder frühstücken wollen 
(= Eigenverantwortung und Selbstständigkeit fördern).

Zuckerfreier Vormittag und Zähne 
putzen üben (KAIplus Systematik)

Der Zuckerfreie Vormittag beginnt nach 
dem ersten Frühstück zuhause und en-
det mit dem Mittagessen. In dieser Zeit 
werden ausschließlich Lebensmittel ge-
gessen, die kauaktiv, nicht klebrig und 
ohne freie Zucker sind. Unter freien Zu-
ckern werden alle Zucker, die Lebens-

mitteln zugesetzt werden, wie z.B. Fruchtzucker, Traubenzucker und Haus-
haltszucker verstanden, sowie die von Natur aus in Honig, Sirup, 
Fruchtsäften und Fruchtsaftkonzentraten vorkommenden Zucker. 

Vollwertige Lebensmittel wie rohes Gemüse, frisches Obst und Vollkorn-
produkte des zweiten Frühstücks in der Kita sind gut für den ganzen Kör-
per, denn sie enthalten viele gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe. Sie sind  
auch gut für die Zähne, denn durch das kräftige Kauen entsteht mehr und 
besserer Speichel – im Vergleich zum Ruhespeichel. Dieser Speichel hat 
das Potential, die in den Lebensmitteln des Zuckerfreien Vormittags natür-
lich vorhandenen Zucker auszugleichen. Der Zuckerfreie Vormittag liefert 
somit den zweiten Block Remineralisationszeit für die Zähne. Fällt dieser 
zweite Block aus, erhöht sich das Kariesrisiko für alle Kinder. 

Eine große Auswahl an Lebensmitteln und Getränken für den Zuckerfreien 
Vormittag sind im Faltblatt „Mein Frühstück im Kindergarten“ (LAGH) zu-
sammengestellt. Das Konzept zur Umsetzung des Zuckerfreien Vormittags 
durch Verhältnisprävention in der Kita ist im Infoblatt 055 (LAGH) „Das 
schmeckt allen Kindern“, TPS 3I2013 dargestellt.

Wasser trinken 

Kinder sollen ausschließlich Wasser, Mineralwasser und ungesüßten Tee 
trinken. Auch in der Kita sollen diese Durstlöscher den Kindern den gan-
zen Tag zur Verfügung stehen (DGE-Qualitätsstandard für die Verpflegung 
in Tageseinrichtungen für Kinder). So werden Zähne vor häufigen Zu- 
ckerimpulsen bewahrt und eine ausreichende, kalorienfreie Flüssigkeits-
zufuhr gewährleistet. 

Im Gegensatz dazu erhöhen Getränke wie Softdrinks, Nektare, aber auch 
Säfte und Schorlen das Risiko für Karies. Darüber hinaus begünstigen 
zuckerhaltige Getränke eine überhöhte Energiezufuhr. Damit steigt das 
Risiko für Übergewicht und folglich auch das Risiko für Diabetes Typ 2 
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Zähne putzen üben 

Die tägliche Zahnputzübung mit der KAIplus Systematik in der Kita gibt al-
len Kindern – unabhängig von ihrem Elternhaus – die Chance, eine Zahn-
putzsystematik zu erlernen und sensibilisiert sie nachhaltig für eine ritua-
lisierte Mundpflege. Das Zahnputz-Zauberlied hilft den Kindern die KAIplus 
Systematik zu verinnerlichen und zu automatisieren. Es erleichtert auf 
diese Weise auch den Erzieher/innen den täglichen Ablauf der Zahnputz- 
übung im Kindergartenalltag. Wenn im Elternhaus keine Mundpflege er-
folgt, dient der Fluoridimpuls über die Kinderzahnpasta der Kompensati-
on elterlichen Fehlverhaltens.

 

Süßes am Nachmittag, bewusst 
und maßvoll

Der 3. Stern ermöglicht den stressfreien 
Genuss von Süßem. Zuckerimpulse sind 
beim ersten Frühstück zuhause, als 
Nachtisch nach dem Mittagessen und 
am Nachmittag möglich. Wobei maßvoll 
in Menge und Häufigkeit bedeutet: Lieber 
zum Beispiel eine Portion Gummibärchen 
auf einmal genießen, als kleine Portionen 

über den ganzen Nachmittag verteilt naschen. Dabei gilt für die Menge 
das Handmaß: Eine Portion für ein Kind entspricht der Menge, die in seine 
Kinderhand hinein passt. 

Eltern putzen nach dem Abend-
essen Kinderzähne sauber

Eltern putzen nach dem Abendessen alle 
Kinderzähne von allen Seiten sauber, bis 
ihre Kinder flüssig schreiben können. 
Sind die Zähne rundherum sauber, essen 
oder trinken die Kinder nichts mehr au-
ßer Wasser / Mineralwasser. Das elterli-
che Zähneputzen der Kinderzähne am 
Abend bereitet die 12-stündige Remine-
ralisationszeit der Zähne durch den 
Speichel in der Nacht vor. Tipps zur 

Mundpflege sind in den Faltblättern der LAGH „Eltern putzen Kinder- 
zähne sauber“ und „Elterntipps für die Mundpflege im ersten Lebens-
jahr“ zu finden.

Zweimal jährlich zur zahnärztli-
chen Vorsorge – fürs Baby ab der 
Schwangerschaft

Die zahnärztliche Betreuung des Kindes 
beginnt bereits in der Schwangerschaft. 
Eltern erfahren, dass die Pflege ihres ei-
genen Mundes die beste Vorsorge für 
den gesunden Kindermund ist. Nach der 
Geburt empfiehlt sich der erste Zahnarzt-
besuch vor dem ersten Zahn, damit El-
tern von Anfang an alles richtig machen, 
z.B. die Kieferkamm-Massage im noch 
zahnlosen Mund durchführen. Ist der ers-
te Zahn im Mund zu sehen, können Eltern 
– angeleitet durch kompetentes Fachper-

sonal – das stressfreie Sauberputzen der Kinderzähne mit passender 
Zahnbürste und Kinderzahnpasta erlernen. Ab jetzt gehen Eltern mit ih-
rem Kind zweimal jährlich zum Zahnarzt. Das zahnärztliche Kinderunter-
suchungsheft begleitet die Eltern mit vielen hilfreichen Informationen und 
individuellen Empfehlungen ihres Zahnarztes.

Quellen beim Verfasser 
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