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Strahlend Weiß:  
Der ultimative Leitfaden 
für weiße Zähne

Ein strahlend weißes Lächeln hat nicht nur  
einen ästhetischen Wert, sondern es stärkt 
auch das Selbstbewusstsein und hinterlässt 
einen bleibenden Eindruck. Unsere Zähne 
spielen eine zentrale Rolle für unser Erschei-
nungsbild, aber auch für unsere allgemeine 
Gesundheit. Ein gesundes, gepflegtes Lächeln 
vermittelt Vitalität, Jugend und Erfolg, was 
sich sowohl in privaten als auch in beruflichen 
Situationen positiv auswirken kann.
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Dieser Leitfaden soll Ihnen dabei helfen, das Beste aus Ihrer Zahnaufhellung 
herauszuholen. Ob Sie sich für ein Zahnbleaching, Veneers oder andere 
ästhetische Behandlungen entschieden haben – die richtige Pflege nach der 
Behandlung ist entscheidend, um die Ergebnisse langfristig zu erhalten.

Sie erfahren in diesem Ratgeber, welche Maßnahmen Sie ergreifen können, 
um Verfärbungen zu vermeiden, welche Ernährung Ihrer Zahngesundheit 
zuträglich ist und wie Sie Ihre Zähne langfristig strahlend weiß halten können. 
Unser Ziel ist es, dass Sie sich nicht nur über die kurzfristigen Ergebnisse 
freuen, sondern Ihr Lächeln dauerhaft in Bestform bleibt.

Dieser Ratgeber ist für alle gedacht, die das Beste aus ihren Zähnen 
herausholen möchten – unabhängig davon, ob Sie bereits eine Behandlung 
durchgeführt haben oder einfach Ihre Zahnpflege optimieren wollen. Machen 
Sie den ersten Schritt zu einer langfristig strahlenden Zahngesundheit!
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01Warum verfärben 
sich Zähne?
Ursachen für Zahnverfärbungen

Lebensmittel und Getränke
Einige Nahrungsmittel und Getränke enthalten starke Farbpigmente, 
die sich in den Zähnen ablagern können. Dazu zählen:

Diese Substanzen haben intensive Farbstoffe, die sich im Zahnschmelz 
festsetzen und zu Verfärbungen führen können.

Rauchen
Der Konsum von Tabak, sei es in Form von Zigaretten oder Kautabak, ist 
eine der häufigsten Ursachen für Zahnverfärbungen. Nikotin und Teer 
dringen tief in den Zahnschmelz ein und hinterlassen gelbliche oder braune 
Flecken. Lang jähriges Rauchen kann zu besonders hartnäckigen Verfär-
bungen führen.

Alter
Mit zunehmendem Alter werden die Zähne natürlicherweise dunkler. Der 
Zahnschmelz, die äußere Schutzschicht des Zahns, wird dünner und das 
darunterliegende Dentin, das von Natur aus gelblicher ist, wird sichtbarer. 
Dies führt zu einem stumpferen und dunkleren Zahnfarbton.

Medikamente und Krankheiten
Bestimmte Medikamente wie Antibiotika (z. B. Tetracyclin) können, wenn 
sie während der Zahnbildungsphase eingenommen werden, Verfärbungen 
im Zahnschmelz verursachen. Auch Krankheiten, die den Zahnschmelz be-
einträchtigen, können zu Verfärbungen führen.

Beeren (wie Blaubeeren und Himbeeren) Gewürze wie Curry

Rotwein Cola-GetränkeKaffee und Tee

vs.
Oberflächliche Verfärbungen
•	 Auf der Zahnschmelzoberfläche.
•	 Verursacht durch färbende 

Lebensmittel, Getränke oder 
Rauchen.

•	 Entfernen durch professionelle 
Zahnreinigung oder Bleaching.

Tiefere Verfärbungen
•	 In tieferen Zahnschichten (Dentin).
•	 Verursacht durch Alter, Medikamen-

te oder Zahnverletzungen.
•	 Bleaching nötig zur Aufhellung.

Zahnverfärbungen sind 
ein häufiges Problem 

und beeinträchtigen das 
Erscheinungsbild des 

Lächelns. Doch was führt 
dazu, dass Zähne ihre  

Helligkeit verlieren?



Der Ernährungsführer 
für weiße Zähne 02

Alltagstipps für zahngesunde Ernährung

Die richtige Ernährung spielt eine entscheidende Rolle dabei, das Weiß Ihrer Zähne zu bewahren.  
Einige Lebensmittel und Getränke können Verfärbungen verursachen, während andere dazu beitragen, die Zähne 
zu schützen und zu stärken. Besonders in den ersten Tagen nach einem Bleaching empfiehlt es sich, eine  
sogenannte „Weiße Diät“ einzuhalten, bei der Sie auf färbende Lebensmittel verzichten, um das Ergebnis der 
Aufhellung zu maximieren. Welche Nahrungsmittel sollten Sie bevorzugen und welche vermeiden?

 Lebensmittel, die Sie vermeiden sollten  Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten
Bestimmte Lebensmittel hinterlassen Ablagerungen auf dem 
Zahn und fördern Verfärbungen. Wenn Sie das Weiß Ihrer Zähne 
langfristig erhalten möchten, sollten Sie diese reduzieren:

Der bewusste Umgang mit färbenden Lebensmitteln ist entscheidend, um das Weiß Ihrer Zähne zu bewahren. 
Der nächste Abschnitt erklärt, wie das Zahnbleaching Ihnen helfen kann, Ihre Zähne langfristig weiß zu halten.

Es gibt auch zahlreiche Lebensmittel, die helfen, Ihre Zähne 
zu schützen und das Bleaching-Ergebnis zu bewahren. Diese 
Lebensmittel/Getränke unterstützen Ihre Zahngesundheit:

•	 Spülen Sie den Mund mit Wasser: Nach dem Verzehr von färbenden Lebensmitteln wie Kaffee oder Rotwein 
sollten Sie Ihren Mund mit Wasser ausspülen, um Verfärbungen vorzubeugen. 

•	 Nutzen Sie einen Strohhalm: Bei Getränken wie Cola oder Eistee kann ein Strohhalm verhindern, dass die 
Flüssigkeit direkt mit den Zähnen in Kontakt kommt und Verfärbungen verursacht. 

•	 Achten Sie auf regelmäßiges Zähneputzen: Putzen Sie Ihre Zähne mindestens zweimal täglich, um 
Lebensmittelreste und Farbstoffe zu entfernen, bevor sie sich auf den Zähnen ablagern.

Lebensmittel/  
Getränke

Verfärbungsursache

Kaffee und Tee Enthalten Tannine, die sich in den  
Zahnporen festsetzen

Rotwein Enthält Säuren und Farbstoffe,  
die zu Verfärbungen führen

Cola und Soft-
drinks

Säuren und künstliche Farbstoffe schädigen  
den Zahnschmelz und verfärben die Zähne

Dunkle Saucen 
(z.B. Sojasauce)

Intensiv gefärbte Saucen hinterlassen 
Flecken auf den Zähnen

Currys und  
Gewürze

Gewürze wie Curry oder Safran enthalten 
starke Farbstoffe, die die Zähne verfärben

Lebensmittel/  
Getränke

Vorteil für die Zähne

Milch und 
Joghurt

Hoher Kalziumgehalt stärkt  
den Zahnschmelz

Äpfel, Karot-
ten & Sellerie

Sie regen den Speichelfluss an, der  
natürliche Reinigungsprozesse unterstützt

Erdbeeren Enthalten Apfelsäure, die auf natürliche 
Weise die Zähne aufhellen kann

Käse Neutralisiert Säuren und schützt so  
den Zahnschmelz

Blattgemüse Reich an Kalzium und förderlich  
für starke Zähne
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Zahnbleaching ist 
eine der effektivsten 
Methoden, um 
Verfärbungen zu 
entfernen und die 
Zähne um mehrere 
Nuancen aufzuhellen. 
Welche ist die richtige 
Bleaching-Methode 
für Sie?

Strahlend weiße Zähne –  
Bleaching für langanhaltende Ergebnisse

3 Das „fläsh“-System: Made in Germany:
In unserer Praxis verwenden wir das bewährte fläsh-System, eine moderne und be-
sonders schonende Methode der Zahnaufhellung, die auf wissenschaftlich fundier-
ten Ergebnissen basiert. Mit fläsh können Sie sicher sein, dass Ihre Zähne schonend 
behandelt werden, während sie gleichzeitig sichtbar aufgehellt werden. 

Vorteile:
•	 Schnelle Ergebnisse: Sichtbare Aufhellung schon nach einer Sitzung.
•	 Schonende Behandlung: Die Zähne werden sanft aufgehellt, ohne die 

Zahnsubstanz zu schädigen.
•	 Langfristige Wirkung: Mit der richtigen Nachsorge hält das Ergebnis über 

einen langen Zeitraum.

2 Home-Bleaching:
Wir bieten auch individuelle Home-Bleaching-Kits an, die es Ihnen ermöglichen, 
Ihre Zähne bequem zu Hause aufzuhellen. Diese Kits beinhalten speziell angefertig-
te Zahnschienen und ein mildes Bleaching-Gel, das Ihre Zähne sanft aufhellt.

Vorteile:
•	 Flexibilität: Sie können das Bleaching nach Ihrem Zeitplan durchführen.
•	 Sanfte Aufhellung: Das Bleaching-Gel ist milder und kann über mehrere Tage 

oder Wochen angewendet werden, um schrittweise Ergebnisse zu erzielen.
•	 Individuell angepasste Schienen: Die Zahnschienen werden speziell für Sie 

angefertigt, um Komfort und Effektivität zu gewährleisten.

1 In-Office-Bleaching:
Das In-Office-Bleaching ist eine der schnellsten und effektivsten Methoden. Es 
wird direkt in der Zahnarztpraxis durchgeführt und erzielt schon nach einer Sitzung 
sichtbare Ergebnisse. Mithilfe von UV- oder LED-Licht wird das Bleaching-Gel 
aktiviert, um Verfärbungen zu entfernen. 
 
Vorteile:
•	 Sofortige Ergebnisse: Schon nach einer Sitzung können Ihre Zähne  

um bis zu 9 Nuancen heller sein.
•	 Sichere Anwendung: Das Zahnfleisch wird abgedeckt, um es zu schützen.
•	 Kontrollierte Bedingungen: Die Behandlung wird unter professioneller 

Aufsicht durchgeführt, um optimale Ergebnisse zu gewährleisten.

Vereinbaren Sie jetzt Ihren Termin!
Möchten Sie Ihre Zähne aufhellen und ein strahlendes Lächeln genießen? Vereinbaren Sie noch heute einen 
Termin in unserer Praxis und lassen Sie sich individuell beraten, welche Bleaching-Methode für Sie die beste ist.

+49 (0)69 634 330 info@zahnarztpraxis-herrmann.de Online-Terminformular

tel:004969634330
mailto:info%40zahnarztpraxis-herrmann.de?subject=Termin%20f%C3%BCr%20strahlend%20wei%C3%9Fe%20Z%C3%A4hne
https://zahnarztpraxis-herrmann.de/kontakt


04Langfristige Zahnpflege-
Strategien für weiße Zähne
Eine konsequente Zahnpflege ist der Schlüssel, um ein strahlend weißes 
Lächeln zu bewahren – unabhängig davon, ob Sie Ihre Zähne natürlich weiß 
halten möchten oder ein Bleaching durchgeführt haben. Neben den genann-
ten Nahrungsmitteln, Getränken und täglichen Routinen im Abschnitt 02 
„Der Ernährungsführer für gesunde Zähne“ gibt es noch weitere Möglichkei-
ten, Verfärbungen zu verhindern und die Zahnfarbe langfristig zu erhalten:

Zahnpflegeprodukte zur Erhaltung weißer Zähne
Um Ihre Zähne weiß zu halten, sollten Sie auf die richtigen Zahnpflege
produkte setzen, die Verfärbungen vorbeugen und Ihre Zahngesundheit 
unterstützen:

•	 Aufhellende Zahnpasta: Zahnpasten mit aufhellender Wirkung helfen, 
Verfärbungen zu entfernen und das Weiß Ihrer Zähne zu bewahren.

•	 Fluoridhaltige Zahnpasta: Diese stärkt den Zahnschmelz und schützt 
die Zähne, während sie gleichzeitig das Bleaching-Ergebnis unterstützt.

•	 Zahnseide und Interdentalbürsten: Um die Zahnzwischenräume sauber 
zu halten, sollten Sie täglich Zahnseide oder Interdentalbürsten verwen-
den. Verfärbungen setzen oft hier an, da sie schwer zugänglich sind.

Tägliche Zahnpflege-Routinen für langfristige Ergebnisse
Regelmäßige und gründliche Zahnpflege ist unerlässlich, um Verfärbungen 
vorzubeugen. Hier sind einige wichtige Schritte für Ihre tägliche Routine:

•	 Zweimal täglich Zähne putzen: Verwenden Sie eine fluoridhaltige Zahn-
pasta, um Plaque und Verfärbungen zu verhindern.

•	 Zahnseide und Interdentalbürsten benutzen: Reinigen Sie die Zahnzwi-
schenräume täglich, um Essensreste und Verfärbungen zu entfernen.

•	 Mundspülungen mit aufhellender Wirkung: Diese können zusätzlich 
zur täglichen Pflege verwendet werden, um die Zähne zu schützen und 
Verfärbungen vorzubeugen.

Regelmäßige professionelle Zahnreinigungen
Auch bei sorgfältiger Pflege können sich im Laufe der Zeit Verfärbungen 
und Ablagerungen bilden, die schwer zu entfernen sind. Eine professionelle 
Zahnreinigung alle 6 bis 12 Monate hilft dabei, diese hartnäckigen Verfär-
bungen zu beseitigen und die Zähne gründlich zu reinigen.
 
Eine Zahnreinigung sorgt nicht nur für ein strahlend weißes Lächeln, 
sondern beugt auch Karies und Zahnfleischerkrankungen vor. Durch 
regelmäßige Besuche können Sie die langfristige Gesundheit und Schönheit 
Ihrer Zähne unterstützen.

Vereinbaren Sie noch 
heute einen Termin 

für eine professionelle 
Zahnreinigung in unserer 

Praxis, um das Beste 
aus Ihrem Lächeln 

herauszuholen.

Zum Online- 
Terminformular

https://zahnarztpraxis-herrmann.de/kontakt


FAQ – Häufig gestellte Fragen 05
1 Wie oft sollte ich zur professionellen Zahnreinigung gehen?

Regelmäßige professionelle Zahnreinigungen sind wichtig, um hartnäckige Verfärbungen und Plaque zu 
entfernen. Wir empfehlen, alle 6 bis 12 Monate eine professionelle Zahnreinigung durchführen zu lassen, 
abhängig von Ihrem individuellen Mundhygieneverhalten und dem Konsum färbender Lebensmittel.

3 Was ist der Unterschied zwischen einer professionellen Zahnreinigung und Bleaching?
Eine Zahnreinigung entfernt Plaque, Zahnstein und oberflächliche Verfärbungen und trägt so zur Ge-
sundheit Ihrer Zähne bei. Ein Bleaching hingegen zielt darauf ab, die Zähne um mehrere Nuancen auf-
zuhellen und deren ästhetisches Erscheinungsbild zu verbessern. Beide Behandlungen ergänzen sich und 
können in Kombination für ein strahlend weißes Lächeln sorgen.

2 Kann ich während der Schwangerschaft oder Stillzeit ein Bleaching durchführen lassen?
Zahnbleaching wird in der Regel während der Schwangerschaft und Stillzeit nicht empfohlen, da die 
Sicherheit einiger Inhaltsstoffe in Bleichmitteln für schwangere oder stillende Frauen nicht ausreichend 
erforscht ist. Sprechen Sie mit Ihrem Zahnarzt über alternative Methoden zur Zahnpflege und Aufhellung.

4 Kann ich auch empfindliche Zähne bleichen lassen?
Ja, es ist möglich, empfindliche Zähne zu bleichen, jedoch sollten Sie dies mit Ihrem Zahnarzt besprechen. 
Für empfindliche Zähne gibt es spezielle, schonendere Bleaching-Methoden und Pflegeprodukte, die vor 
und nach der Behandlung angewendet werden können, um Unannehmlichkeiten zu minimieren.

5 Wie lange dauert es, bis sich Verfärbungen durch bestimmte Lebensmittel wie Kaffee oder  
Tee bemerkbar machen?
Verfärbungen durch Kaffee, Tee und ähnliche Getränke entstehen schleichend über Wochen oder Mona-
te hinweg, abhängig von der Häufigkeit des Konsums und Ihrer Zahnpflegeroutine. Um dies zu verhindern, 
spülen Sie nach dem Konsum den Mund mit Wasser und achten Sie auf eine regelmäßige Zahnpflege.

7 Gibt es Alternativen zum Zahnbleaching, um die Zähne aufzuhellen?
Ja, es gibt alternative Methoden zur Aufhellung der Zähne, wie z. B. Veneers oder kompositbasierte Ver-
blendschalen. Diese Maßnahmen korrigieren nicht nur die Zahnfarbe, sondern können auch kleine ästhe-
tische Mängel, wie die Form oder Ausrichtung der Zähne, beheben.

6 Welche Zahnpflegeprodukte sind besonders hilfreich, um meine Zähne weiß zu halten?
Zur Erhaltung strahlend weißer Zähne empfehlen wir:
•	 Aufhellende Zahnpasten, die sanfte Bleichmittel enthalten.
•	 Fluoridhaltige Zahnpasten, um den Zahnschmelz zu stärken.
•	 Zahnseide und Interdentalbürsten, für schwer zugängliche Zahnzwischenräumen
•	 Mundspülungen mit aufhellender Wirkung, um Farbstoffe zu entfernen.
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Halten Sie Ihr Lächeln strahlend 
– Jetzt Termin vereinbaren!

Ihre Zahnärztin in Frankfurt am Main

Ein strahlendes Lächeln ist Ihr Markenzeichen. Auch bei sorgfältiger Zahnpflege 
können sich im Laufe der Zeit Verfärbungen ansammeln. Um die Ergebnisse 

Ihrer Zahnaufhellung langfristig zu bewahren, empfehlen wir regelmäßige 
Auffrischungen – Vereinbaren Sie noch heute einen Termin für eine Auffrischung 

oder Beratung und genießen Sie Ihr Lächeln jeden Tag aufs Neue!  
 

Unser Team freut sich darauf,  
Sie bei der Pflege Ihres strahlenden Lächelns zu unterstützen.

+49 (0)69 634 330

Roßmarkt 23, 60311 Frankfurt

info@zahnarztpraxis-herrmann.de

Zum Online-Terminformular

https://zahnarztpraxis-herrmann.de/
tel:004969634330
https://maps.app.goo.gl/aL7AVw9igLiCrVbNA
mailto:info%40zahnarztpraxis-herrmann.de?subject=Termin%20f%C3%BCr%20strahlend%20wei%C3%9Fe%20Z%C3%A4hne
https://zahnarztpraxis-herrmann.de/kontakt

