Du bist, was du isst!

Gesundes Zahnfleisch durch gesunde Ermnahrung

Jahrlich sterben weltweit schatzungsweise 11 Mio. Menschen
aufgrund ihrer ungesunden Erndhrung. Das entspricht etwa
jedem fiinften Todesfall [1]. Folgen einer ungesunden Ernédhrung
konnen erndahrungsassoziierte Erkrankungen wie Adipositas,
Diabetes, Bluthochdruck oder Gicht sein. Aber auch in der

praventiven Zahnmedizin spielt sie eine immer grofiere Rolle.
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twa jeder zweite Erwachsene zwischen 35 und 44 Jahren
in Deutschland leidet an einer parodontalen Erkran-
kung [2]. Die Pravalenz der Erkrankung nimmt mit
steigendem Alter stetig zu [3]. Zwar sind diese Zahlen
der aktuellen Mundgesundheitsstudie leicht gesunken,
dennoch wird in Zukunft aufgrund des demografischen
Wandels mit einem deutlich steigenden Behandlungsbe-
darf gerechnet [4].

Grundlagen

Die Gingivitis (Zahnfleischentziindung) gilt als reversibel und
entsteht in der Regel durch Bakterien und deren Stoffwechsel-
produkte. Wird der Biofilm durch die eigene Mundhygiene nur
unzureichend entfernt, l6sen die Bakterien eine Reaktion der kor-
pereigenen Abwehr aus. Die Gingiva reagiert hierauf mit den fiinf
klassischen Entziindungszeichen: Rotung (lat. Rubor), Schwel-
lung (lat. Tumor), Schmerz (lat. Dolor), Uberwérmung (lat. Ca-
lor) und eingeschrinkte Funktion (lat. Functio laesa). Wird der
Ausloser, also der Biofilm, durch entsprechende Mundhygiene-
mafSnahmen vollstindig beseitigt, verschwindet die Entziindung
wieder komplett [5, 6].

Bei der Parodontitis handelt es sich um eine chronische, multi-
faktorielle Entziindung des kompletten Parodontiums, die mit
irreparablem Knochenabbau einhergeht. Neben anderen Fak-
toren wie systemischen Erkrankungen, Umweltfaktoren, dem
Lifestyle des Patienten oder der genetischen Priadisposition spielt
auch hier der Biofilm eine entscheidende Rolle fiir Schwere und
Verlauf der Erkrankung [7].

Einfluss von Risikofaktoren

Risikofaktoren sind Faktoren, welche die Wahrscheinlichkeit fiir
das Auftreten einer Erkrankung erhéhen oder deren Verlauf be-
einflussen konnen. Als unstrittig nachgewiesene Risikofaktoren
fir Parodontitis gelten sowohl das Rauchen als auch der Diabe-
tes mellitus [8]. Demgegeniiber gibt es Faktoren, die mit einem
gesunden Lebensstil assoziiert sind, z. B. Stressreduktion, Ernah-
rungsberatung oder Gewichtsreduktion. Sie sind Bestandteil der
Strategie zur Minimierung der Risikofaktoren von parodontalen
Erkrankungen [9, 10, 11].

Wer seine Patienten wéihrend der Prophylaxebehandlung beo-
bachtet, stellt immer wieder fest, dass diese unterschiedlich starke
Entztindungsreaktionen auf Plaqueakkumulationen aufweisen
[12]. Trotz grof3er Mengen an Plaque kann die Gingiva nur leichte
Zeichen einer Entziindung aufweisen, oder es gentigt bereits eine
kleine Schicht Plaque, um eine ausgeprégte Gingivitis zu verursa-
chen. Die Entwicklung der Entziindung ist demnach nicht nur von
Zeit und Menge der Plaque, sondern in groflem Maf3e auch von der
jeweiligen Wirtsantwort abhéngig [13], wobei das Vorhandensein
von Plaque zwar unabdingbar, aber nicht ausschlaggebend ist.

Bisherige Studien zeigen die hohe Bedeutung der Erndhrung und
der einzelnen Nahrungsbestandteile fiir eine optimale Immunab-
wehr und die Beseitigung der Pathogene aus dem Korper. Im
Folgenden wird nun die wichtigsten Nahrungsbestandteile hin-
sichtlich der Reduktion parodontaler Erkrankungen betrachtet.

Vermeidung einfacher Kohlenhydrate

Kohlenhydrate werden anhand der Anzahl ihrer Grundbausteine,
der sogenannten Zuckermolekiile, unterschieden. Man zéhlt hier-
zu die einfachen (kurzkettigen) und die komplexen (langkettigen)
Kohlenhydrate. Zu den entziindungsfoérdernden Lebensmitteln
zéhlen vor allem kurzkettige Kohlenhydrate, z. B. aus Haushalts-
zucker, SiiBigkeiten oder Softdrinks [14]. Bei der Verarbeitung
von Kohlenhydraten werden Ballaststoffanteile und Mikrondhr-
stoffe so weit wie moglich reduziert, um das Lebensmittel haltbar
zu machen. Dadurch werden folglich die einfachen Zucker-
molekiile rasch ins Blut abgegeben, was einen schnellen Anstieg
des Blutzuckerspiegels bewirkt.

Allein in Deutschland lag der Zuckerkonsum pro Person im Jahr
2019/2020 bei 93 g pro Tag — das entspricht 31 Stiick Wiirfel-
zucker [15]. Die meisten Patienten bringen mit iiberméafligem
Zuckerkonsum das entsprechende Kariesrisiko in Verbindung.
Prozessierte, einfache Kohlenhydrate sind aber nicht nur einer der
Hauptgriinde fiir Karies. Sie konnen auch Gingivitis fordern [16]
und zu einer erhéhten Plaquebildungsrate [17] fithren. Wird der
Anteil der einfachen, prozessierten Kohlenhydrate in der Nah-
rung verringert, lasst sich hierdurch nicht nur das Kariesrisiko,
sondern auch die Gingivitis reduzieren [18].

Im sogenannten Steinzeitexperiment lebten Probanden fiir
einen Fernsehsender unter Steinzeitbedingungen. Sie betrieben
keine Mundhygiene und ernéhrten sich nur von natiirlichen,
unverarbeiteten Lebensmitteln. Trotz einer starken Plaquezu-
nahme durch die fehlende Zahnreinigung nahm die Gingivitis

Sprechen Sie mit lhren Patienten iiber Erndhrung!

« Erdhrungsberatung eignet sich grundsatzlich fiir alle Patienten, vor
allem aber fiir jene, bei denen ein subgingivales Débridement allein zu
keiner klinisch befriedigenden Reduktion der parodontalen Entziindung
gefiihrt hat.

« Lassen Sie bei Patienten mit parodontalen Erkrankungen den Vitamin-
D-Spiegel vom Hausarzt bestimmen. Der Hausarzt kann ggf. Supple-
mente verordnen.

- Empfehlen Sie eine mdglichst pflanzenbasierte Vollwertkost, die reich
an Ballaststoffen, sekundaren Pflanzenstoffen, Antioxidanzien und
Omega-3-Fettsauren ist.

« Haushaltszucker maglichst vermeiden: Geben Sie lhren Patienten Hilfe-
stellung fiir eine Zuckerentwdhnung.
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erstaunlicherweise signifikant ab [19]. Laut Wissenschaftlern ist
dies auf die fehlenden prozessierten Kohlenhydrate zuriickzu-
fithren.

Ballaststoffe/Pribiotika

Unter Ballaststoffen versteht man unverdauliche Nahrungsbe-
standteile, die von bestimmten Darmbakterien aufgenommen und
zu entziindungshemmenden und cholesterinsenkenden Substan-
zen verstoffwechselt werden konnen [20]. Damit sind sie von be-
sonderer Bedeutung bei ernahrungsassoziierten Erkrankungen
wie Ubergewicht, Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2 oder koro-
naren Herzerkrankungen [21, 22]. Besonders ballaststoffreich sind
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Niisse, Gemiise oder Obst. Diese
sollten verarbeiteten Lebensmitteln immer vorgezogen werden.

Aber auch bei der Reduktion von parodontalen Entziindungen
zeigen ballaststoffreiche Ernahrungsweisen positive Effekte. Kon-
do et al. konnten in einer Studie an 17 tibergewichtigen Teilneh-
mern mit beginnender Insulinresistenz beobachten, dass eine
niedrigkalorische, faserreiche Diét, die reich an Ballaststoffen war,
auch einen signifikanten Riickgang der Sondierungstiefen und
des Blutens auf Sondieren bewirkte [23]. Die alleinige Effektivitat
von Ballaststoffen im Bezug auf Parodontitis konnte allerdings
noch nicht bewiesen werden.

Omega-3-Fettsiuren

Omega-3-Fettsduren gehoren zu den mehrfach ungesittigten, es-
senziellen Fettsduren, die der Korper nicht selbst herstellen kann.
Sie haben entziindungshemmende und schiitzende Eigenschaf-
ten. Als natiirliche Gegenspieler dienen die Omega-6-Fettsduren,
die ebenfalls wichtige Funktionen im Korper erfiillen. Sie geho-
ren wie die Omega-3-Fettsduren zu den mehrfach ungesittigten
Fettsduren, sind aber nur teilweise essenziell. Auch diese miissen
mit der Nahrung zugefiihrt werden.

Wihrend frither das Omega-6/3-Verhiltnis sehr ausgeglichen
war, hat es sich seit der Industrialisierung in eine ungiinstige
Richtung verschoben. Im Durchschnitt werden 15-mal mehr
Omega-6-Fettsduren als Omega-3-Fettsduren zugefiihrt. Dies
kann Entziindungen fordern sowie das Risiko fiir Herzinfarkt
oder Schlaganfall erhohen. Empfohlen wird ein maximales Ome-
ga-6/3-Verhaltnis von 5:1.

Um das Gleichgewicht wiederherzustellen, sollten deshalb Omega-
6-haltige Lebensmittel wie Fleisch und Wurstwaren (aus Massen-
tierhaltung) reduziert werden und der Gehalt an Omega-3-haltigen
Lebensmitteln wie Fisch aus Wildfang (fettreiche Kaltwasserfische
wie Lachs, Hering, Makrele) oder Algen erhéht werden.

Bisher gibt es nur wenige Studien, die den Effekt einer zusatz-
lichen Anwendung von Omega-3-Fettsduren ergdnzend zur
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Parodontitistherapie untersucht haben. Jedoch konnte in allen
Studien unter zusétzlicher Anwendung von Omega-3-Praparaten
nach 6 Monaten eine Reduktion der Sondierungstiefen festgestellt
werden [24-26].

Vitamine

Vitamin C (Ascorbinsiure) ist ein wasserlosliches Vitamin und
Antioxidans. Es kommt natiirlicherweise in schwarzen Johan-
nisbeeren, Zitrusfriichten, Petersilie oder Paprika vor. Schon die
Seefahrer wussten, dass ein starker Vitamin-C-Mangel Skorbut
verursachen kann - eine Erkrankung, die zuerst mit Gingivitis
und anschlieflend mit Parodontitis und massivem Knochenab-
bau einhergeht. Praventiv kann sie jedoch mit Zitrusfriichten
und Sauerkraut behandelt werden. Eine ausreichende tégliche
Zufuhr von Vitamin C kann auflerdem das Sondierungsbluten
bei Patienten mit Parodontitis senken [27] sowie eine Gingivitis
reduzieren [28].

Vitamin D (Cholecalciferol) ist genau genommen kein Vitamin,
sondern ein Hormon. Es kann durch die Nahrung aufgenommen
werden oder vom Korper unter Sonnenlichteinwirkung selbst
gebildet werden. Patienten mit Parodontitis weisen haufig ernied-
rigte Vitamin-D-Werte auf [29]. Eine ausreichende Vitamin-D-
Versorgung beugt nicht nur parodontal bedingtem Zahnverlust
vor [30], indem Entziindungsprozesse gelindert werden, sondern
verbessert auch die postoperative Wundheilung nach Parodon-
taloperationen [31]. Auch in der unterstiitzenden Parodontitis-
therapie (UPT) kann ein ausreichender Vitamin-D-Spiegel die
parodontale Situation verbessern [32].

Nur wenige Lebensmittel enthalten nennenswerte Mengen an
Vitamin D. Von Mérz bis Oktober ist es in unseren geografischen
Breiten moglich, den akuten Vitamin-D-Bedarf durch Sonnen-
lichteinwirkung zu decken und Reserven in Fett- und Muskelge-
webe fiir das Winterhalbjahr anzulegen. Hierfiir sollten zwei- bis
dreimal pro Woche Gesicht, Hinde und Arme unbedeckt und
ohne Sonnenschutz der Sonne ausgesetzt werden. Die Hilfte der
sogenannten Erythemdosis reicht hierfiir bereits aus. Die Ery-
themdosis ist das hochst individuelle Maf fiir die Toleranz der
menschlichen Haut gegeniiber Sonnenstrahlung. Wem die ausrei-
chende Synthese durch Sonnenlichteinwirkung nicht gelingt, sollte
seinen Vitamin-D-Spiegel im Blutserum bestimmen lassen und
gegebenfalls mit Nahrungserganzungsmitteln supplementieren.

Mineralstoffe

Mineralstoffe werden in Mengen- und Spurenelemente unter-
teilt. Zu ersteren zahlen Kalzium, Kalium, Magnesium, Natrium
und Phosphor, zu letzteren Chrom, Eisen, Fluorid, Jod, Kupfer,
Selen und Zink. Vor allem bei Kalzium und Magnesium konnten
Korrelationen zwischen einem Mangel und dem Auftreten paro-
dontaler Erkrankungen nachgewiesen werden [33].
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Kalzium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe und wird vor
allem in Knochen und Zihnen als Hydroxylapatit gespeichert. Es
besitzt eine kariesprotektive Wirkung [34]. Die empfohlene Kal-
ziumzufuhr fiir Erwachsene liegt laut der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) bei 1000 mg pro Tag. Besonders reich an
Kalzium sind Milch und Milchprodukte oder einige Gemiisearten
wie Brokkoli, Griinkohl oder Rucola. Aber auch kalziumreiches
Mineralwasser kann zur Versorgung beitragen. Magnesium erfiillt
eine wichtige Funktion in Muskel- und Nervenzellen und ist vor
allem in Kernen und Samen, Vollkorngetreideprodukten oder
Hiilsenfriichten enthalten.

Sekundire Pflanzenstoffe

Sekundére Pflanzenstoffe, unter anderem Flavonoide, Phenolsiu-
ren, Karotinoide und Saponine, kommen in unseren pflanzlichen
Lebensmitteln vor, beispielsweise in Obst, Gemiise, Hiilsenfriich-
ten oder Niissen. Sie sorgen unter anderem fiir Farbe, Geruch
und Geschmack und haben eine entziindungshemmende und
antibakterielle Wirkung. Heidelbeeren konnen durch ihren hohen
Gehalt an sekundéren Pflanzenstoffen (vor allem Polyphenol)
eine Gingivitis dhnlich stark reduzieren wie eine professionelle
Zahnreinigung [35].

Pflanzliche Nitrate

Nitrate sind Stickstoffverbindungen, die natiirlicherweise im
Boden vorkommen oder auch mit der Diingung auf das Feld
gebracht werden. Besonders nitratreiche Lebensmittel sind Blatt-
und Wurzelgemiise. Die Nitrate konnen im Kérper mitunter zu
Nitrit umgewandelt werden, das (insbesondere fiir Sauglinge)
schédlich sein kann, wenn Grenzwerte iiberschritten werden.
Weniger Gemiise essen ist allerdings keine Alternative, denn

nach Aussage des Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR)
»iuberwiegt der Nutzen eines hohen Anteils von Gemiise in der
Ernahrung dem méglichen Risiko durch Nitrat und Nitritgehalte
um ein Vielfaches.“ Um eine unnétige Belastung zu verhindern,
sollten Verbraucher darauf achten, zwischen den verschiedenen
Gemiisesorten zu variieren und saisonal zu essen.

Nitrat hat aber auch gesundheitsférdernde Wirkungen: Es senkt
den Blutdruck, sorgt fiir eine gesunde Verdauung und férdert die
Durchblutung. In Bezug zur Mundhdohle konnte gezeigt werden,
dass nitrathaltige Salatsmoothies gingivale Entziindungszeichen
in der parodontalen Nachsorge reduzieren kénnen [36].

Fazit

Einer gesunden Erndhrung kommt in der Privention von
Erkrankungen eine entscheidende Rolle zu. Es iiberrascht nicht,
dass sich positive Effekte der Erndhrung aus dem Bereich der
Allgemeinmedizin auch auf die Zahnmedizin iibertragen lassen.
Um evidenzbasierte Empfehlungen treffen zu konnen, ist hier
allerdings weitere Forschung notig. Dennoch befindet sich die
Zahnarztpraxis in der idealen Position, um ihre Patienten tiber
gesunde Ernahrung aufzukldaren. So kann sie nicht nur die Allge-
meingesundheit verbessern, sondern auch das Risiko parodon-
taler Erkrankungen senken und parodontale Behandlungen
begleitend therapieren.

Eigentlich ganz im Sinne von Prof. P. Hujoel: ,,Zéhne sind ein
Marker fiir eine allgemein ungesunde Erndhrung® [37].

Literatur im Verlag (wir-in-der-praxis@springer.com).
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Zahngesunde Rezepte

Veganer Paprika-Kurkuma-Smoothie
(Zutaten fiir 4 Portionen)

» 150 g Mangofruchtfleisch
 150g Papayafruchtfleisch

o 1 gelbe Paprikaschote

« 1 Bio-Orange

o 1 Bio-Limette

o 1TL Kurkumapulver

o 1EL Leindl

o 300ml Haferdrink (Hafermilch)
« 100g Heidelbeeren

o 100 g Himbeeren

© Luise Winkler

Zubereitung

1. Mango- und Papayafruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Paprikaschote putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Orange und Limette auspressen

2. Mango, Papaya und Paprika mit Orangen- und Limetten-
saft, Kurkuma, Leinol und Haferdrink in einem Stand-
mixer fein piirieren

3. Beeren waschen und in Gliser geben. Smoothie auf die
Beeren giefSen und servieren

Rote Zwiebel gefiillt mit Couscous und Aprikosen
(Zutaten fiir 4 Portionen)

o 350 ml Gemiisebriihe

« 125g Couscous

o 8 rote Zwiebeln

o 10g Koriander (halbes Bund)
o 10g Petersilie (halbes Bund)
o 100g getrocknete Aprikosen
o 2 Knoblauchzehen

o 2EL Olivendl

o 1Msp. Bio-Zitronenschale

o Jodsalz mit Fluorid

o Pfeffer

o % TL gemahlener Kreuzkiimmel

o CIarkandCompan); / Getty-lrﬁages /iStock

Zubereitung:

1. 250 ml Brithe aufkochen, tiber den Couscous giefSen und
15 Minuten quellen lassen. Von den Zwiebeln je einen
Hut abschneiden. Zwiebeln aushohlen, dabei eine min-
destens 0,5 cm dicke Wand stehen lassen; das Ausgehohlte
der Zwiebeln grob hacken. Krauter fein hacken. Aprikosen
in kleine Stiicke schneiden

WIR in der Praxis -- Ausgabe 03 -- Juni 2022

2.

Knoblauch schilen und hacken. Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Gehackte Zwiebeln und Knoblauch darin 2 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Aprikosen, Krauter und
Couscous zugeben, alles mischen und mit Zitronenschale,
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen

. Ausgehohlte Zwiebeln innen salzen, die Couscousmasse

hineingeben und dabei leicht andriicken. Die Zwiebeln in
eine Auflaufform geben und die Hiite aufsetzen. Restliche
Brithe zugieflen und alles im vorgeheizten Backofen bei
200°C (Umluft: 180°C; Gas: Stufe 3) 30 Minuten garen

Fruchtiger Kohlsalat mit Blaubeeren
(Zutaten fiir 4 Portionen)

500 g Rotkohl (ein Viertel Rotkohl)
Jodsalz mit Fluorid -

1 sduerlicher Apfel
250 g Blaubeeren
2EL Apfelessig
2EL Zitronensaft
4FEL Apfelsaft

1EL Ahornsirup
Pfeffer

1 EL Rapsdl

© Luise Winkler

Zubereitung:

1.

Kohl waschen, vom Strunk befreien, Kohl fein hobeln, mit
1 TL Salz mischen und gut vermengen. 15-20 Minuten
ziehen lassen und immer wieder durchmischen

. Inzwischen Apfel waschen, vierteln, entkernen und in

diinne Spalten schneiden. Beeren vorsichtig waschen und
trocken tupfen

. Fiir die Vinaigrette Essig, Zitronensaft, Apfelsaft, Ahorn-

sirup, Pfeffer und Ol verrithren. Rotkohl mit Vinaigrette,
Apfel und Beeren mischen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Anschlieflend in 4 Gliser fillen

Luisa Winkler
ZMPB DH und Ernihrungsberaterin, Radolfzell
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Kleiner Wissenscheck geféllig? Dann machen Sie mit und beantworten Sie die folgenden Fragen bis zum 15.08.2022 auf
www.wir-in-der-praxis.de. Damit sammeln Sie nicht nur einen WIR-Fortbildungspunkt — mit etwas Gliick gewinnen Sie einen
von drei etepetete-Gutscheinen im Wert von € 25 — fiir eine Box voller Obst und Gemiise! Nur jeweils 1 Antwort ist korrekt.

Welcher der aufgefiihrten Nahrungshestandteile fiihrt zu Welches maximale Omega-6- zu Omega-3-Verhaltnis wird in
einer vermehrten Plaquebildung? der heutigen Zeit empfohlen?

| JHaushaltszucker [ 16

L Eiwei [ J1s:1

[ ISekundare Pflanzenstoffe Y

Was sollte man in Bezug zur Nitratbelastung in
Lebensmitteln beachten?

DWeniger Gemiise und stattdessen mehr Obst essen
[ ] Abwechslungsreich und saisonal Gemiise genie3en
[ ] Maglichst auf Wurzel- und Salatgemiise verzichten

Welche Nahrungshestandteile konnen eine Gingivitis
reduzieren?

| ISekundare Pflanzenstoffe
[ ] Kurzkettige Kohlenhydrate
[ ] Omega-6-Fettsauren

e[eﬁ?xtere Y -

GUTSCHEN

25¢€

lhr Gewinn

Bei einer Teilnahme bis zum15.08.2022 haben Sie die
Chance auf 1von 3 etepetete-Gutscheinen im Wert
von € 25. Teilnahmebedingungen sind online unter
www.wir-in-der-praxis.de/teilnahmebedingungen
abrufbar. Viel Spal8 beim Fortbilden und viel Gliick!

Wie wird Vitamin C noch genannt?

[ ] Ascorbinsaure
D Retinol
D Cholecalciferol

Welche der folgenden Stoffe sind keine sekundaren
Pflanzenstoffe?

[ ] Saponine
D Karotinoide
D Nitrosamine

Und so gehts:

1) Online unter www.wir-in-der-praxis.de registrieren oder anmelden.

2) Unter, Aktuelle Fortbildungen” den Artikel auswahlen oder mobil direkt
tiber den QR-Code.

3) Die Fortbildung starten, richtige Antworten ankreuzen und abschicken.

Checken Sie Ihr Wissen und gewinnen Sie — und zwar gleich doppelt!

Denn mit jeder erfolgreichen Teilnahme konnen Sie nicht nur einen tollen Preis
gewinnen, Sie sammeln auch noch WIR-Fortbildungspunkte! Und je mehr
Fortbildungspunkte Sie sammeln, desto groBer sind Ihre Gewinnchancen auf die

Hauptpreise am Jahresende.
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