

Dieses Buch widme ich meinen Enkelinnen

Helena und Aurelia,

damit euer Lachen ein Leben lang

so unbeschwert bleibt wie heute.
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Danksagung

Ein Buch schreibt man allein am Schreibtisch, aber die Gedanken darin wachsen durch Begegnungen.

Mein erster Dank geht an Frau Mahria. Ihre ehrliche Diagnose damals war der nötige Stupser, der mein zahnärztliches Weltbild ins Wanken – und schließlich wieder ins Lot – gebracht hat.

An meine Enkelinnen Helena und Aurelia: Ihr seid der Grund, warum mir die Zukunft nicht egal ist. Ich wünsche euch, dass ihr das Wort „Bohrer“ nur noch aus Erzählungen kennt.

Ein großes Danke an mein Praxisteam. Ihr habt nicht mit den Augen gerollt, als ich plötzlich mit pH-Streifen und Xylit ankam, sondern diesen Weg mit Neugier und Vertrauen mitgestaltet.

Danke an meine Patienten. Es erfordert Mut, wenn der eigene Zahnarzt plötzlich sagt: „Legen Sie die harte Bürste weg und essen Sie lieber Käse.“ Danke, dass ihr mir täglich beweist, dass es funktioniert.

Ich verneige mich vor den Vordenkern der biologischen Zahnmedizin – von Weston Price bis zu den modernen Mikrobiom-Forschern. Und auch ein Dank an die kritischen Kollegen: Eure Skepsis war mein bester Ansporn, meine Argumente zu schärfen.

Und schließlich an dich, liebe Leserin, lieber Leser: Danke, dass du mir deine Zeit und dein Vertrauen geschenkt hast. Ich hoffe, du siehst deinen Mund nun mit anderen Augen.

(Und ja, ein leises Danke auch an meine eigenen Milliarden Mitbewohner im Mund. Wir haben Frieden geschlossen. Und das fühlt sich verdammt gut an.)

Dr. Wolfgang Kuhl




Disclaimer

Haftungsausschluss & Medizinischer Hinweis: Die Inhalte dieses Buches wurden mit größter Sorgfalt und nach aktuellem wissenschaftlichem Stand (2026) erstellt. Dieses Buch dient der Information und Prävention. Es ersetzt keinesfalls eine professionelle Diagnose, Beratung oder Behandlung durch einen approbierten Zahnarzt. Bei akuten Beschwerden suchen Sie bitte umgehend eine Praxis auf.

Produktnennungen: Die Nennung von spezifischen Produkten oder Inhaltsstoffen erfolgt unabhängig und stellt keine bezahlte Werbung dar.

Hinweise zur Erstellung: Digitale Werkzeuge unterstützten die redaktionelle Strukturierung. Illustrationen unter Verwendung von GeminiAI Nano Banana Pro. Sämtliche medizinischen Fachinhalte, die inhaltliche Konzeption sowie die abschließende Verifizierung aller gesundheitlichen Empfehlungen erfolgten vollständig durch den Autor Dr. med. dent. Wolfgang Kuhl.

Wissenschaftliche Unabhängigkeit & Offenlegung von Interessenkonflikten

Dieses Buch dient der Vermittlung biologischer und präventivmedizinischer Prinzipien. Der Autor, Dr. med. dent. Wolfgang Kuhl, legt im Sinne einer maximalen Transparenz gegenüber seinen Leserinnen und Lesern folgende Informationen offen:

Beratungstätigkeit: Dr. Wolfgang Kuhl ist als wissenschaftlicher Berater für die Dentinox Gesellschaft für pharmazeutische Präparate Lenk & Schuppan KG tätig. Er berät das Unternehmen gegen Honorar bei der Konzeption von Mund- und Zahnpflegeprodukten (u. a. der aperisan®-Reihe).

Wirkstoff-Präferenzen: Im vorliegenden Buch werden gezielt Wirkprinzipien wie die Zufuhr von L-Arginin, die Anwendung von Postbiotika und der Einsatz von Butyrat als moderne Hebel der Mundgesundheit dargestellt. Diese Wirkstoffe sind auch Bestandteil der vom Autor mitkonzipierten Produkte.

Wissenschaftliche Basis: Die inhaltliche Ausrichtung dieses Buches, insbesondere die „Mastergleichung“ und das „Fünf-Schloss-Sicherheitssystem“, basiert strikt auf unabhängiger, im Literaturverzeichnis dokumentierter Fachliteratur. Die Empfehlung spezieller Nährstoff-Kombinationen, wie etwa die Synergie von Vitamin D3 und K2, folgt etablierten biochemischen Erkenntnissen zur Knochen- und Zahngesundheit.

Keine Produktplatzierung: Im Text werden keine spezifischen Handelsnamen oder kommerziellen Fertigprodukte empfohlen. Sämtliche im Buch genannten Wirkprinzipien können mit einer Vielzahl am Markt erhältlicher Produkte unterschiedlicher Hersteller umgesetzt werden, sofern diese die beschriebenen Inhaltsstoffe in therapeutisch wirksamer Konzentration enthalten.

Die inhaltliche Konzeption und die medizinischen Empfehlungen dieses Buches erfolgten vollständig eigenständig durch den Autor. Die wissenschaftliche Beratungstätigkeit und das Autorentum sind personell verknüpft, jedoch inhaltlich durch die Orientierung an international anerkannten Studien (u. a. von Marsh, Attia, Hajishengallis und Kilian) objektiviert.




Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser, über drei Jahrzehnte lang stand ich auf der „richtigen“ Seite des Behandlungsstuhls. Ich habe gebohrt, gefüllt, Zähne gezogen. Und natürlich habe ich meinen Patienten gepredigt, was ich selbst an der Universität gelernt hatte: „Putzen Sie gründlicher! Benutzen Sie Zahnseide!“ Ich dachte wirklich, ich wüsste, wie Mundgesundheit funktioniert.

Dann holte mich die Realität ein – ausgerechnet bei einer Routinekontrolle durch meine eigene Dentalhygienikerin. Ihr Befund war nüchtern, aber für mich ein Schock: „Taschentiefe 6 Millimeter.“ Ich bin Zahnarzt, ich kenne alle Regeln – und trotzdem hatte ich eine fortgeschrittene Zahnfleischentzündung. In dem Moment wurde mir klar: Wenn selbst ich Probleme bekomme, obwohl ich alles „richtig“ mache, stimmt etwas mit den Regeln nicht.

Was du in diesem Buch liest, habe ich nicht erfunden. Die Wissenschaft dahinter wurde von Forschern wie Philip Marsh, Richard Lamont und Mogens Kilian in den letzten dreißig Jahren erarbeitet. Was ich getan habe, ist sie zu übersetzen – in eine Sprache, die im Beratungsgespräch und am Frühstückstisch funktioniert, und in Routinen, die in einer ganz normalen Praxis und bei ganz normalen Menschen umsetzbar sind. In den zehn Jahren nach meiner eigenen Diagnose habe ich diese Übersetzung an über 1.000 Patientinnen und Patienten erprobt, korrigiert, vereinfacht — als Teil meiner über 35-jährigen Praxistätigkeit, in der ich weit mehr als 10.000 Mundgesundheitsverläufe begleitet habe. Was funktioniert hat, steht in diesem Buch. Was nicht funktioniert hat, auch.

Heute muss ich mir eingestehen, dass wir Zahnärzte den Mund oft wie eine Baustelle behandeln, auf der man Defekte repariert. Dabei ist er ein biologisches Ökosystem. Ich nenne es heute gerne die „Mund-WG“. Wie in einer Wohngemeinschaft leben dort Milliarden Bewohner zusammen. Statt zu versuchen, diesen Ort steril zu schrubben – was ohnehin nicht funktioniert –, lohnt es sich, mit ihnen zusammenzuarbeiten.

Dieses Buch ist ein Plädoyer dafür, intelligenter zu putzen, nicht mehr zu putzen. Karies und Parodontitis sind nicht Schicksal, aber sie sind auch nicht in 30 Tagen weggewischt. Sie sind das Ergebnis vieler kleiner Faktoren – und genau deshalb gibt es viele kleine Hebel, an denen du selbst drehen kannst.

Auf den nächsten Seiten findest du zuerst einen kurzen Selbsttest. Er dauert fünf Minuten und gibt dir einen ehrlichen Ausgangswert. Danach erkläre ich dir in Teil 1, wie dein Mund wirklich funktioniert. In Teil 2 zeige ich dir die 30-Tage-Routine. Teil 3 räumt mit ein paar Mythen auf, und Teil 4 verbindet das Ganze mit dem, was die Longevity-Forschung in den letzten Jahren über Mundgesundheit und biologisches Altern herausgefunden hat.

Ich übergebe dir das Buch in dem Vertrauen, dass du klug genug bist, das, was du brauchst, herauszuziehen – und das, was nicht zu dir passt, beiseite zu legen.

Herzlichst,

Dr. Wolfgang Kuhl




Selbsttest – Dein Mund-WG-Score

In 5 Minuten zu deinem Startwert

Bevor du ins Buch einsteigst: Mach diesen Test. Er dauert keine fünf Minuten und gibt dir einen klaren Wert zwischen 0 und 50 Punkten – deinen persönlichen Mund-WG-Score. In 30 Tagen, nach Abschluss des Programms, wiederholst du den Test und siehst schwarz auf weiß, was sich verändert hat.

Vergib für jede Frage 0 bis 5 Punkte. Notiere deinen Wert und das heutige Datum am Buchrand.

1. Zahnfleischbluten beim Putzen

0 = täglich · 2 = mehrmals wöchentlich · 3 = gelegentlich 4 = selten · 5 = nie

2. Mundgeruch (Handrücken-Test)

Lecke deinen Handrücken, lass trocknen, rieche. 0 = deutlich unangenehm · 2 = erkennbar · 3 = leicht 4 = kaum · 5 = neutral

3. Zungenbelag am Morgen

0 = dick gelb-weiß · 2 = deutlich weiß · 3 = leichter Schleier 4 = ein Hauch · 5 = blassrosa

4. Zahnfleischfarbe

0 = stark gerötet · 2 = stellenweise rot · 3 = überwiegend rosa · 4 = blassrosa · 5 = fest blassrosa

5. Putzen mit Methode

0 = einmal täglich, kurz · 2 = einmal täglich, 2 Min · 3 = zweimal täglich, kurz · 4 = zweimal täglich, 2 Min mit Timer · 5 = wie 4 plus sanfte Technik

6. Zahnzwischenraumpflege (Zahnseide / Interdentalbürsten)

0 = nie · 2 = 1–2x pro Woche · 3 = 3–4x pro Woche 4 = täglich · 5 = täglich abends mit C-Form-Technik

7. Zungenreinigung

0 = nie · 2 = selten · 3 = mehrmals wöchentlich 4 = täglich morgens · 5 = morgens und abends

8. Zuckerfrequenz

Wie oft täglich isst oder trinkst du etwas Süßes?

0 = mehr als 6x · 2 = 4–6x · 3 = 2–3x · 4 = 1x bewusst 5 = max. 2–3x pro Woche

9. Pausen zwischen Mahlzeiten (ohne Snacks)

0 = ständig snacken · 2 = 1–2 Std. Pause · 3 = 3 Std. 4 = 4 Std. · 5 = mind. 4 Std., keine Snacks

10. Atmung – Nase oder Mund?

0 = fast nur Mund · 2 = häufig Mundatmung, v.a. nachts 3 = tagsüber Nase, nachts gemischt · 4 = überwiegend Nase · 5 = konsequent Nase Tag und Nacht

Auswertung – Deine Ampel

Addiere alle 10 Antworten. Du erhältst einen Wert zwischen 0 und 50 Punkten.

0–20 Punkte: Rot – Handlungsbedarf

Deine Mund-WG steht unter Stress. Mehrere Schutzmechanismen sind gleichzeitig geschwächt. Das ist kein Grund zur Panik – aber ein klarer Auftrag, jetzt aktiv zu werden. Genau dafür ist dieses Buch geschrieben. Beginne mit Teil 2 und arbeite dich konsequent durch die 30 Tage.

21–35 Punkte: Gelb – Übergangszone

Deine Mund-WG funktioniert noch, aber es gibt Stellschrauben. Vermutlich machst du einiges richtig, anderes systematisch falsch. Du bist die ideale Zielgruppe der 30-Tage-Revolution: Mit gezielten Anpassungen springst du in einem Monat in die grüne Zone.

36–50 Punkte: Grün – Resilienzzone

Deine Mund-WG ist gut aufgestellt. Hier geht es um Feinjustierung und um die Longevity-Perspektive: Du investierst nicht nur in deinen Mund, sondern aktiv in dein biologisches Alter.

Was jetzt?

Notiere drei Dinge: Datum, Gesamtpunktzahl, deinen schwächsten Bereich. In 30 Tagen, nach Abschluss des Programms, wiederholst du den Test. Eine Verbesserung um 10 Punkte ist bereits ein deutliches Zeichen, dass dein Mikrobiom in eine andere Richtung gekippt ist.

Lies jetzt weiter. Teil 1 erklärt dir, warum dein Mund so funktioniert, wie er funktioniert – und warum die Naturgesetze auf deiner Seite stehen.




Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://www.dnb.de abrufbar.
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