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Zahngesunde Ernahrung als
Prophylaxe-Maldnahme

Expertenbericht. Die Be-
deutung der Erndhrung
fiir die Zahn-, Mund- und
Kiefergesundheit wird oft
unterschatzt. Dabei spielt
sie eine wesentliche Rolle
in der Pravention und
Behandlung oraler
Erkrankungen.

Von Veronika Macek-Strokosch

Eine ausgewogene, zahngesunde Er-
nédhrung trégt nicht nur zur Gesund-
erhaltung der Zihne bei, sondern
auch zur allgemeinen Mundgesund-
heit und damit zum Wohlbefinden
des gesamten Organismus. Aber
auch Mikrondhrstoffe und Probioti-
ka spielen eine zentrale Rolle bei der
Forderung der Mundgesundheit und
der Prévention von Erkrankungen.

Vitaminmangel und Zucker als
Ursache fiir Karies
Bei Karies werden durch chemisch-
parasitdre Einfliisse wie Sduren und
Mikroorganismen die anorganischen
und organischen Bestandteile des
Zahns angegriffen. Es wird diskutiert,
inwieweit Stérungen im Stoffwechsel
ursédchlich sein kénnten und somit
ein Ausgleich von Nihrstoffmangel
vor allem der Vitamine D, C und Nia-
cin als Unterstiitzung in Betracht ge-
zogen werden kann. Deutlich zeigt
sich ein Zusammenhang zwischen
niedrigem Vitamin D und dem Ent-
stehen von Lochern.

Zucker ist Bestandteil von Honig
und Maissirup und wird oft Miislimi-
schungen, Broten, Backwaren,
Milcherzeugnissen, Brotaufstrichen
oder Getranken zugesetzt.

Der Konsum von zuckerhaltigen
Lebensmitteln und Getrédnken fiihrt
zu einer vermehrten Ansduerung der
Mundhohle, was das Wachstum von
kariesverursachenden Bakterien wie
Streptococcus mutans fordert. Diese
Bakterien nutzen Zucker zur Produk-
tion von Séduren, die den Zahn-
schmelz angreifen und Deminerali-
sierung verursachen. Auf der ande-
ren Seite gibt es Lebensmittel, die da-
zu beitragen, den pH-Wert des Mun-
des zu neutralisieren und die Remi-
neralisierung des Zahnschmelzes zu
fordern. Dazu gehdren vor allem:

m Milch und Milchprodukte - Sie
enthalten Kalzium und Phosphat,
die die Remineralisierung des
Zahnschmelzes unterstiitzen.

m Kdse - Besonders Hartkédse, da er
den Speichelfluss anregt und Mi-
neralien liefert.

m Apfel und rohes Gemiise - Sie for-
dern die Speichelproduktion, was
hilft, den pH-Wert im Mund auszu-
gleichen.

m Niisse - Sie enthalten Mineralien,
die die Zahngesundheit férdern.

m Wasser - Besonders mit Fluorid,
um den Mund zu spiilen und den
pH-Wert zu stabilisieren.

Obwohl kiinstliche Siifistoffe als
sicher gelten, gibt es zunehmend
Kontroversen dariiber, ob sie bei
manchen Menschen Stoffwechselst6-

rungen hervorrufen kénnen. Fatih
Gultekin et al berichten in der Arbeit
,Food additives and microbiota“
(2019), dass kiinstliche Siifistoffe die
Glukosetoleranz hochstwahrschein-
lich beeintrdchtigen kénnen und die
Gewichtszunahme férdern, indem sie
die Mikrobiota negativ beeinflussen.
Siif3stoffe sollen die Ausnahme
in der Erndhrung bilden. Ziel ist es,
die Schwelle fiir die Geschmacks-
richtung ,Siiff“ herabzusetzen.

Entziindungen und ihre Auswirkun-
gen auf die Erndhrungssituation
Entziindliche Prozesse im oralen Be-
reich, wie Aphthen, Gingivitis oder
Parodontitis sind hdufig mit ausge-
prégten Schmerzen verbunden. Die-
se Schmerzen konnen die Nahrungs-
aufnahme erheblich beeintrdchtigen,
sodass das Essen fiir die Patienten zu
einer unangenehmen Erfahrung
wird. Die daraus resultierende Ein-
schrankung kann nicht nur die Le-
bensqualitdt mindern, sondern auch
zu einem Nihrstoffmangel fithren.

Aphten, Stress & Vitamin B-Mangel
Aphten gehoren zu den héufigsten
Erkrankungen der Mund- und Ra-
chenschleimhaut. Thre Entstehung
wird als multifaktoriell bedingt ange-
sehen. Zum einen kann ein ge-
schwichtes Immunsystem eine Rolle
spielen, das beispielsweise durch
Stress oder Schlafmangel beein-
trachtigt wird. Auch Reizungen
durch bestimmte Lebensmittel und
Hygieneartikel, eine gestorte Ver-
dauung sowie eine Dysbiose im
Darm- und Mundmikrobiom koén-
nen Entziindungen begiinstigen.

Dariiber hinaus ist auch ein Vita-
minmangel, insbesondere an B-Vita-
minen, ein wichtiger Faktor bei der
Entstehung von Aphten. Vollkorn-
produkte, grilnes Gemiise, Cerealien
und Hiilsenfriichte sowie tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier und
Milch sind gute Lieferanten fiir B-Vi-
tamine.

Vitamin C: Der Schutzschild gegen
Zahnfleischbluten

Vitamin C, auch bekannt als Ascor-
binsiure, ist essenziell fur die Kolla-
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gensynthese, die fiir die Festigkeit
des Zahnfleisches notwendig ist. Ein
Mangel an Vitamin C kann zu Zahn-
fleischbluten, Zahnlockerungen und
einer erhohten Anfélligkeit fiir Infek-
tionen fiihren. Da Vitamin C ein An-
tioxidans ist, hilft es, freie Radikale
zu neutralisieren, die bei entziindli-
chen Prozessen im Mund entstehen.

Zu den Vitamin-C-reichen Le-
bensmitteln zdhlen u.a. Gemiise:
(Paprika, Brokkoli, Spinat, Petersilie,
Tomaten, Kartoffeln) und Obst
(schwarze Johannisbeeren, Zitrus-
friichte, Sanddornbeeren). Fiir eine
optimale Zufuhr sollte téglich fri-
sches Gemiise und Obst verzehrt
werden, die vitaminschonende Zu-
bereitung ist kurzes Garen.

Zink

Zink ist ein Spurenelement, das eine
zentrale Rolle bei der Wundheilung,
der Immunfunktion und der Entziin-
dungshemmung spielt. In der Mund-
gesundheit ist Zink besonders wich-
tig fiir die Vorbeugung von Plaque
und Zahnsteinbildung. Dariiber hi-
naus hilft Zink, den Atem frisch zu
halten, indem es Schwefelverbin-
dungen neutralisiert, die Mundge-
ruch verursachen. Zu den zinkrei-
chen Lebensmitteln zdhlen Fleisch
und Gefliigel, Meeresfriichte wie
Austern und Krabben, Eier, Milch
und Milchprodukte sowie Keimlinge,
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
und Niisse.

Zink aus tierischen Lebensmit-
teln kann besser verwertet werden
als jenes aus pflanzlichen. Der Phy-
tatgehalt von Pflanzen senkt die Bio-
verfiigbarkeit von Zink.

Coenzym Q10

Coenzym Q10 (Ubichinon) ist ein
korpereigenes Molekiil, das in den
Mitochondrien der Zellen vorkommt
und eine Schliisselrolle bei der Ener-
gieproduktion spielt. In der Zahnme-
dizin wird Coenzym Q10 besonders
fiir seine entziindungshemmenden
Eigenschaften geschitzt. Studien zei-
gen, dass ein Mangel an Coenzym
Q10 mit Parodontitis, einer entziindli-
chen Erkrankung des Zahnfleisches,
in Verbindung steht. Die Anwendung
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von Coenzym Q10, sei es oral oder als
topisches Gel, kann die Heilung des
Zahnfleisches unterstiitzen und Ent-
ziindungen reduzieren. Quellen von
Coenzym Q10 sind Fleisch und Fisch
wie Lachs und Makrele, Hiilsenfriich-
te, Niisse und pflanzliche Ole wie So-
ja- und Rapsol.

Omega-3-Fettsduren bei
Parodontitis
Die Omega-3-Fettsduren Eicosapen-
taensdure (EPA) und Docosahexaen-
sdure (DHA) spielen als Ergdnzung
zur nicht-chirurgischen Behandlung
von Parodontitis eine grof3e Rolle, da
sie entziindungshemmende Eigen-
schaften besitzen und somit dazu
beitragen konnen, die Entziindungs-
prozesse im Zahnhalteapparat zu re-
duzieren, die Heilung zu fordern
und den Behandlungserfolg zu ver-
bessern. Die Studie von Staiido M. et
al (2020) zur Parodontitis zeigte, wel-
che positiven Effekte auch eine
hochdosierte Gabe von EPA und
DHA (4.400 mg tdglich) bereits in
drei Monaten erreichen kann.
Omega-3-Fettsduren finden sich
sowohl in tierischen als auch pflanz-
lichen Lebensmitteln. Zu den tieri-
schen Quellen gehdren vor allem
fettreiche Fische wie Lachs, Hering
und Makrele. Pflanzliche Quellen
sind unter anderem Walniisse, Lein-
samen, Chiasamen und Hanfsamen.
Es gilt allgemein die Empfeh-
lung, den Anteil an gesittigten Fett-
sduren (SFA) zu reduzieren und den
Anteil von einfach und mehrfach un-
gesdttigten Fettsduren, insbesondere
langkettigen Omega-3-Fettsduren zu
erhhen (DGE-Beratungsstandard,
2020) .

Probiotika

Das Mundmikrobiom ist ein kom-
plexes Okosystem aus Milliarden
von Mikroorganismen, die in einem
empfindlichen Gleichgewicht ste-
hen. Probiotika, also lebende Mikro-
organismen mit gesundheitsfordern-
den Eigenschaften, konnen dazu
beitragen, das Gleichgewicht des
Mundmikrobioms zu stabilisieren.

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 17
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Bestimmte probiotische Stimme wie
Lactobacillus reuteri oder Strepto-
coccus salivarius konnen das Wachs-
tum schédlicher Bakterien hemmen,
die Karies, Parodontitis sowie Mund-
geruch verursachen. Probiotische
Lebensmittel sind u.a. fermentierte
Speisen wie Joghurt, Kefir, Sauer-
kraut, Sauerteigbrot und Kimchi.

Probiotika fiir das Mundmikrobi-
om werden als Nahrungsergin-
zungsmittel in Form von Lutschtab-
letten angeboten.

Synergistische Wirkung von
Mikrondhrstoffen
Die genannten Mikronédhrstoffe wir-
ken oft synergetisch. Beispielsweise
kann die Kombination von Vitamin
C und Zink die Wundheilung nach
zahnchirurgischen Eingriffen be-
schleunigen. Probiotika konnen
durch die Stabilisierung des Mund-
mikrobioms die Wirkung von Coen-
zym Q10 und anderen entziindungs-
hemmenden Substanzen verstédrken.

Bei Entziindungen im Mund-
raum wie z.B. Parodontitis, Gingivi-
tis, Kieferostits, Periimplantits, Aph-
ten, fiir ein gesundes Zahnfleisch
und Unterstiitzung des Immunsys-
tems kann eine ausgewihlte Gabe
von bioaktiven Stoffen u.a. Antioxi-
dantien wie Griintee-EGCG oder N-
Acetyl-L-cystein (NAC) und sekun-
ddre Pflanzeninhaltstoffen (Citrus-
Bioflavonoide) hilfreich sein.

Bei Zahnimplantationen entsteht
ein erhohter Bedarf an den Vitami-

nen D, E und C sowie die zum Kno-
chenaufbau bendtigen Mineralstoff
Calcium und Bor und Magnesium.

Praktische Tipps fiir eine
zahngesunde Erndhrung

m Regelmiflige Mahlzeiten einhal-
ten: Eine regelmiflige Essensroutine
trégt dazu bei, das Risiko von Karies
und Zahnschéden zu verringern und
den Blutzuckerspiegel stabil zu hal-
ten, was insgesamt auch die Mund-
gesundheit fordert.

m Hiufige Snacken vermeiden: Sna-
cken zwischendurch und Trinken
von zuckerhaltigen Séften und Limo-
naden fiihrt dazu, dass die Zihne
kontinuierlich Sdure- und Zuckeran-
griffen ausgesetzt sind. Auch Obst-
Quetschis, Zuckerln sowie Lollys
umspiilen die Zdhne mit Zucker.

m Zucker und zuckerhiltige Getridn-
ke reduzieren: Der Konsum von Zu-
cker sollte auf ein Minimum be-
schriankt werden. Alternativen wie
Xylit oder Stevia sind zahnfreundlich
und bieten einen vergleichbaren Ge-
schmack. Zuckerfreie Kaugummis
regen die Speichelproduktion an
und unterstiitzen damit die Neutrali-
sierung von Sduren.

m Gemiise und Obst: Karotten, Pap-
rika, Gurken und Apfel regen durch
ihren hohen Wassergehalt den Spei-
chelfluss an und helfen, die Zdhne
natiirlich zu reinigen.

m Milchprodukte: Kdse, Joghurt und
Milch enthalten Kalzium und Phos-
phat, die zur Remineralisierung des
Zahnschmelzes beitragen.

m Vollkornprodukte: ~ Vollkornbrot,

-nudeln und -reis
enthalten komplexe
Kohlenhydrate, die
weniger leicht in Zu-
cker umgewandelt
werden und somit
weniger sdurebil-
dend sind.

m Niisse: Sie liefern
wichtige Mineralstof-
fe wie Kalzium und
Magnesium, die fiir
die Zahnhirte essen-
ziell sind.

m Kauintensive Le-
bensmittel: Vollkorn-

Zitrusfriichte sind eine wichtige Vitamin C-Quelle. brot, Niisse, Obst
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Probiotika
konnen dazu
beitragen, das
Gleichgewicht
des Mundmikro-
bioms zu stabili-
sieren.

und rohes Gemiise
trainieren die Kau-
muskulatur und re-
gen die Speichelproduktion an.
m Fermentierte Lebensmittel wie Jo-
ghurt, Kefir, Sauerkraut und Kimchi
fordern das Gleichgewicht des
Mund- und Darmmikrobioms.
m Probiotika und Mikronihrstoffe er-
gdnzen die Zahngesundheit.

Erndhrung und Zahnmedizin

Eine zahngesunde Erndhrung ist ei-
ne der effektivsten und zugleich ein-
fachsten Mafinahmen, um orale Er-
krankungen vorzubeugen. Indem
man zuckerreiche und sdurehaltige
Lebensmittel reduziert und stattdes-
sen auf zahnfreundliche Alternati-
ven setzt, kann man aktiv zur Ge-
sunderhaltung der Zihne beitragen.
In Kombination mit einer guten
Mundhygiene und regelmafiigen
Zahnarztbesuchen legt eine bewuss-

te Erndhrung den Grundstein fiir ein
gesundes und strahlendes Licheln.

In der zahnmedizinischen Ver-
sorgung gewinnt die enge Zusam-
menarbeit zwischen Zahnirzten und
Erndhrungsfachkrédften zunehmend
an Bedeutung. Gemeinsam ldsst sich
die Sensibilisierung der Patient:in-
nen fiir die Bedeutung einer zahnge-
sunden Erndhrung effektiv voran-
treiben. Die Integration von Ernidh-
rungsaufkldrung in die priventive
zahnirztliche Betreuung trigt dazu
bei, die Mundgesundheit nachhaltig
zu fordern. Dabei ist es essenziell,
Patienten gezielt iiber die Auswir-
kungen ihrer Erndhrungsgewohn-
heiten auf die Zahngesundheit zu in-
formieren und ihnen praktische
Empfehlungen fiir den Alltag an die
Hand zu geben.

Zahnarztpraxen haben die Mog-
lichkeit, ihr Angebot zu erweitern,
indem sie gemeinsam mit Erndh-
rungsfachkréften nicht nur medizi-
nische, sondern auch erndhrungs-
bezogene Informationen bereitstel-
len. Diese interdisziplindre Zusam-
menarbeit kann dazu beitragen, die
langfristige Zahngesundheit ihrer
Patienten zu sichern und préventiv
wirksame MafSnahmen zu etablie-
ren. mm
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