
 
AUTOIMMUN FOOD COACHING Dr. Marieluise Römer 
 
 

Körperpflege: Zahnpasta und mehr  

 

Grundsätzlich ist es sinnvoll und wichtig, Giftstoffe und andere         

gesundheitsschädliche Stoffe möglichst zu vermeiden bzw. zu       

minimieren. Hierbei spielt das, was in direktem Kontakt mit Deinem          

Körper ist eine besonders wichtige Rolle: Das ist neben der Ernährung           

auch die Körperpflege.  

Hierzu gibt es tolle plastikfreie Produkte bei ultragreen:  

z.B. tolle Seifen, feste Shampoos. Ich nehme zum Haarewaschen auch          

gerne die Alepposeife.  

https://bit.ly/3dRflNb * 

 

Hier ist auch die Verwendung einer guten gesunden Zahnpasta         

wichtig. Denn diese ist nicht nur im Mund (Aufnahme vieler Stoffe           

über die Mundschleimhaut) sondern wird auch zumindest in kleinen         

Mengen geschluckt! 

 

Auf welche Stoffe achten? 

Problematisch sind die vielen chemischen Zusatzstoffe in den        

normalen Zahncremes. Diese werden allerdings auch heute trotzdem        

noch von den meisten Zahnärzten empfohlen.  

Fluorid 

Hier sind die Meinungen sehr uneinheitlich. Die meisten „normalen“         

Zahnärzte empfehlen noch Fluorid in der Zahnpasta sowie die         

Fluoridierung auch schon vorher bei kleinen Kindern. Fluorid soll den          

Zahnschmelz stärken und weniger anfällig machen für Karies. Es soll          

das Wachstum der Bakterien im Mund hemmen.  
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Fluorid ist ein Nervengift und da sollte sich jeder die Frage stellen ob             

es in unseren Körper gehört. Auch wenn wir das in diesen kleinen            

Dosierungen nicht gleich merken: Es werden insgesamt die Enzyme         

des Stoffwechsels gehemmt. Dies führt u.a. zu einem verlangsamten         

Stoffwechsel und einem geschwächten Immunsystem.  

Trotz starker Fluoridierung überall über Jahrzehnte ist das allgemeine         

Kariesrisiko nicht verringert. Obwohl es kaum Zahnpasta ohne Fluorid         

im Drogeriemarkt gibt.  

Aufgrund vieler Nachteile sollte jeder überlegen, ob er zumindest den          

Verbrauch in der täglichen Zahnpasta vermeidet.  

Mehr Infos dazu gibt es hier z.B. hier von Dr. Bender -Gonser, einer             

holistischen Zahnärztin:  

https://www.youtube.com/watch?v=AhrUnddBnn8  

 

Toll ist, dass es Stoffe gibt, die deutlich besser sind, die           

Kariesneubildung z.B. um 70% reduzieren im Vergleich zu Fluorid:         

Daten aus einer finnischer Studie aus dem Jahre 2000 zeigten sehr           

beeindruckend die sehr gute Wirkung von Xylit (z.B. in xylit-haltigen          

Kaugummis) bei der Kariesprävention von Kindern!  

 

Natriumlaurylsulfat 

Natriumlaurylsulfat ist ein Tensid, das als reinigende Komponente in         

vielen Körperpflegeprodukten (Zahnpasten, Duschgels, Shampoos)     

und Haushaltsartikeln (Geschirrspülmittel) beigemischt wird. Auch dies       

gilt aufgrund der allergieauslösenden und hautreizende Wirkung als zu         

vermeidende Substanz. Bei Anwendung über die Zahnpasta kann dies         

z.B. zur Bildung von kleinen schmerzenden Mundgeschwüren       

(Aphthen) beitragen. Es wird oft als SLS oder als SDS deklariert.  
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Weitere ungünstige Stoffe  

Hier sind z.B. abrasive Schleifmittel, Parabene (zur Konservierung),        

künstliche Süßstoffe, Emulgatoren zu nennen. 

 

Alternative Zahnpasta kaufen 

Im Gegensatz zu konventioneller Zahnpasta verzichten Naturkosmetik       

Zahncremes häufig auf diese ungesunden Stoffe. Stattdessen       

verwenden sie natürliche Pflanzenextrakte, ätherische Öle sowie       

mineralische Putzkörper. Einige Beispiele hierfür sind Marken, die        

zertifizierte Naturkosmetik Zahncremes anbieten: unter anderem      

Logona, Weleda, Eco Cosmetics und NeoBio. Auch hier gilt: genau auf           

die Zutaten achten.  

 

Oder ein ganz einfaches gesundes Zahnpulver verwenden, z.B. hier:  

Birkengold Zahnpulver mit Xylit 

https://bit.ly/31CKWQp * 

 

 

 

Zahnpasta selber machen 

Aus wenigen ganz einfachen Zutaten kannst Du sehr schnell Deine          

Zahnpasta zubereiten.  

Die Basis ist hierbei immer Xylit und Kokosöl. Bitte beachten, dass Xylit            

für Hunde giftig ist. Hier zwei Beispiele:  
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Xylit-Minz-Zahnpasta (auch für Kinder)  

4 EL Kokosöl 

1 EL Xylit (fein)  

2-3 Tropfen Minzöl  

Das Kokosöl bei kleiner Wärmezufuhr schmelzen. Wenn das Xylit nicht          

fein ist, dann kurz im Mörser feiner mörsern. Alles in einem kleinen            

Schraubglas vermixen.  

Es ist zunächst flüssig, wird unter 25 Grad wieder fest. Mit Deckel im             

Badezimmer aufbewahren.  

Zum Zähneputzen z.B. mit einem Teelöffel Stiel eine kleine Menge auf           

die Zahnbürste geben. Je nach Konsistenz, wenn die Zahnpasta zu          

bröselig ist einfach auf die Handinnenfläche geben und von dort direkt           

in den Mund.  

 

Kurkuma-Zahnpasta (für Erwachsene)  

4 EL Kokosöl 

1 EL Xylit (fein)  

1 EL Kurkumapulver 

3 Tropfen Minzöl  

 

Die Zubereitung erfolgt wie oben. Kurkuma hat zusätzlich tolle Effekte:          

er wirkt antientzündlich, bakterienhemmend und hat einen gewissen        

aufhellenden Effekt auf die Zähne.  
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Allerdings Achtung Kurkuma färbt sehr stark. D.h. die Zahnbürste,         

Waschbecken usw. werden etwas gelb, so dass das nicht jedermanns          

Sache ist, da immer mit einem Tuch hinterher zu sein.  

 

Anmerkung:  

Beide Zahnpasta-Sorten sind nicht nur gesund und preisgünstig für die 

Zähne sondern schmecken auch noch richtig lecker im Mund 😊  

 

*Dies ist ein Affiliate link. D.h. Ich erhalte eine kleine Provision, falls du über diesen link etwas bestellst – 
es kostet dich aber keinen Cent mehr, du unterstützt mich dadurch nur! 
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