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Z&dhneputzen war gestern, heute ist Erndhrung der grof3e
Prophylaxe-Treiber - ganz so radikal will es die aktuelle Entwick-
lung nicht. Und doch kommt dem Bewusstsein fUr eine gesund-
heitsstarkende Erndhrung eine immer gréf3ere Bedeutung im
Kontext der zahnarztlichen Pravention und Prophylaxe zu. Wir
sprachen mit Prof. Dr. Johan Peter Wélber vom Universitats-
klinikum Freiburg Uber die Historie unserer Erndhrung und
eine Erndhrungszahnmedizin - ein Terminus, der auch als
gleichnamiger Titel seines neuen Buches fungiert.
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Herr Prof. Woélber, galt die reine Mundhygiene lange
als Nonplusultra fiir eine parodontale Gesundheit,
riickt aktuell immer mehr die Ernahrung in den Praven-
tionsfokus - Warum ist sie so wichtig?
Im Prinzip geht es um die evolutionaren Bedingungen fur Ge-
sundheit. Seit der Sesshaftwerdung vor ca. 15.000 Jahren und
spatestens seit der industriellen Revolution vor 150 Jahren
haben sich unsere Lebensbedingungen drastisch verandert,
was neben der Erfindung von Zigaretten vor allem die Ernah-
rung betraf. Diese sogenannte heutige ,,Western Diet” ist voll
von Zucker, gesattigten Fettsauren und Industriefleischproduk-
ten, enthalt aber kaum noch Ballaststoffe, Mikronahrstoffe
oder Antioxidantien. Ein gutes Beispiel ist der Zucker: In der
Natur ist dieser prinzipiell problematische Stoff immer nur mit
einem begleitenden ,Schutzmantel“ von Ballaststoffen und
Antioxidantien verfugbar. Durch Verarbeitungsprozesse gehen
die schltzenden Stoffe verloren und wir behalten lediglich
krank machenden Zucker Ubrig. Vor dem 17. Jahrhundert wurde
pro Person davon jahrlich weit unter ein Kilogramm konsumiert,
mittlerweile sind es 36 Kilogramm pro Kopf pro Jahr. Das hat
eine riesige Relevanz. Diese gesellschaftlich etablierte und
akzeptierte Fehlernahrung flihrt neben Karies, Gingivitis und
Parodontitis naturlich auch zu diversen nicht Ubertragbaren
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht
und Diabetes. Hinzu kommt, dass krank machendes Essen
ein Wirtschaftszweig geworden ist und Menschen mit viel fi-
nanziellem Aufwand Uber Werbung zum Konsum davon moti-
viert werden.

., dass Ernahrung ein Schlusselfaktor fur EINE Gesundheit

ist und nicht zwischen verschiedenen Organen trennt.

Prof. Dr. Johan Wolber
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Ernahrung ist nicht gleich Ernahrung - Was sollte man lhrer
Meinung nach vorrangig essen, um Stoffwechsel und Immun-
system effektiv zu unterstiitzen und so einer Parodontitis
entgegenzuwirken?

Wenn man die bereits genannten evolutionaren Bedingungen
flr Gesundheit beachtet, kann man sich daran gut orientie-
ren: Zucker sollte nur in Form von Obst oder Gemuse konsu-
miert werden, statt Saft sollte das ganze Obst gegessen wer-
den und bei Getreideprodukten sollte man auf Vollkorn zurlick-
greifen. Fleisch sollte maximal mit 300 Gramm die Woche
konsumiert werden, und wenn, dann nur jenes Fleisch von
Tieren, die biologisch auf Weiden aufgezogen wurden. Auch
in Jager-Sammler-Zeiten wurden eher 80 Prozent Pflanzen kon-
sumiert. Marine Omega-3-Fettsauren haben sich als effektiv
entzindungshemmend erwiesen. Dabei kann neben Fisch
auch Algendl eine tolle pflanzliche Zufuhrmdglichkeit darstel-
len. Ansonsten gibt es noch eine Reihe von speziellen Pflan-
zen mit groBartigen entzindungshemmenden Eigenschaften,
wie Kurkuma, Blaubeeren, griine Tees/Qolong-

Tees und pflanzliche Nitrate (in Form von
Salat, Rucola oder roter Beete). Auch
wenn unter Jager-Sammler-Bedingun-
gen nicht vorkommend, kénnen fer-
mentierte Milchprodukte wie Joghurt
auch einen gesundheitsférdernden
Einfluss haben. Vitamin D sollte vor
allem im Winter supplementiert bzw.
getestet werden.

ANZEIGE

v Enthalt Limosilactobacillus* reuteri

v Fordert das Gleichgewicht der Mundflora.

v Geeignet fUr Patienten mit chronischer
Parodontitis und immer wieder auf-
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Prodentis®, ein einzigartiges Probiotikum
fir die Gesunderhaltung des Zahnfleisches.!

tretender Gingivitis.?

*ehemals Lactobacillus reuteri Prodentis®

1L. reuteri DSM 17938 und L. reuteri ATCC PTA 5289
2Martin-Cabezas et al. 2016
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Das klassische Zdahneputzen gerét der- t’
zeit etwas in Verruf. Sollen wir uns trotz-
dem noch mindestens zweimal am Tag

die Zahne putzen oder sollten wir uns EE
nur noch auf die Zahnzwischenrdume =
konzentrieren? ¥

Bitte Weiterputzen! Und zwar zweimal tag-

lich @ drei Minuten mit fluoridhaltiger

Zahnpasta sowie (da, wo es geht) mit .
Interdentalraumblrsten arbeiten. Wir A

haben noch keine sichere Langzeit- \K '

evidenz fur ein anderes Vorgehen,

und allein aus asthetischen Griinden wiirde darauf wahrschein-
lich keiner verzichten wollen. Aber es stimmt schon: Zahnbelag
gibt es seit Beginn der Menschheitsgeschichte und ist bei allen
anderen wild lebenden Tieren nicht das Problem. Dies ist aus
vielen archaologischen Funden von Hominiden sowie aus Un-
tersuchungen an wild lebenden Tieren gut ersichtlich. Ich wirde
in erster Linie immer auf die Vermeidung von primaren Krank-
heitsursachen setzen (wie Rauch- und Zuckerentwohnung, Ernah-
rungsumstellung, Stressreduktion etc.) und das verbleibende

Johan Peter Wolber
Christian Tennert

Karies- und Gingivitisrisiko mittels
fluoridierender Mundhygiene ad-
ressieren. Doch es gilt auch: Nicht

/ immer kdnnen alle Menschen alles
verandern.

Sie haben zusammen mit Dr. Christian Tennert
das Buch Ernahrungszahnmedizin herausgebracht.
Konnen Sie uns bitte kurz erlautern, was lhre Be-
weggriinde fiir das Buch waren, an wen sich die Lek-
tiire richtet und was Ihre zentrale Message darin ist?
Unser Beweggrund ist es, Uber diese Zusammenhange
und das nutzbare Wissen aufzuklaren und naturlich die Patien-
tengesundheit zu férdern. Es richtet sich an alle zahnarztlichen
Teams (von Zahnarzten tber Dentalhygienikerinnen bis zu Zahn-
medizinischen Fachangestellten), die Patienten Uber die
Mundhygiene hinaus fundiert Uber Ernahrung beraten wollen.
Aber auch Arzte sowie Erndhrungsberater kdnnen durch das
Buch verstehen, wie ihre Ernahrungsberatung nicht nur die
Mund-, sondern auch die Allgemeingesundheit verbessern
kann. Die zentrale Message ist, dass Ernahrung ein Schlis-
selfaktor fur EINE Gesundheit ist und nicht zwischen verschie-
denen Organen trennt. Gleichzeitig ist es ein gesundheits-
politischer Appell, zu Uberlegen, ob wir nicht auch andere Ver-
haltnisse fordern wollen, fernab von zuckerférdern-

der Werbung und Reparaturmedizin.

L ekdiire Tipp

Das neue Buch von Johan Peter Wolber und
Christian Tennert bringt das komplexe Wis- "~
sen der beiden faszinierenden Disziplinen -
Zahnmedizin und Erndhrungsmedizin zusam-

men und widmet sich intensiv den Aus- und Wechselwirkungen der
Erndhrung auf die Mundgesundheit. Die Autoren haben sich dabei
auf die wichtigsten oralen Erkrankungen Karies, Gingivitis, Paro-
dontitis sowie Erosionen und Halitosis fokussiert, wobei auch
viele mukosale Erkrankungen oder orale Neoplasien wich-
tige BezUge zur Erndhrung haben. Das Buch informiert
umfassend Uber die Zusammenhdnge von Erndhrung

und Mundgesundheit und mdchte zu evidenzbasierter
Erndhrungsberatung in der zahndarztlichen Praxis moti-
vieren und anleiten.
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So einfach kann zuverlassige
Zahnpflege sein.!2?

Unige™ ist ein Klinisch gepriftes® System aus der elektrischen Unige One™ Lamellenzahn-
birste und Unige Flow™ Zahnschaum*®. Das innovative System passt sich an die Kiefer
form an und erreicht alle Zahne gleichzeitig fir eine grindliche und schonende Reinigung.
Der Unige Flow™ Zahnschaum verteilt sich von Anfang an auf allen Zahnflachen und in den
Zahnzwischenrdumen — fUr Kariesschutz rundum. Jetzt erhéltlich auf www.unige.com und Amazon.

BLBR GmbH, Lil-Dagover-Ring 5, 82031 Grinwald

* Ormed-Institut, Universitat Witten-Herdecke ** enthalt 1.450 ppm Fluorid
' Gaengler P et al. J Dent Res 2021. Vol. 100 (Spec Iss A): 1678

2Lang T et al. J Dent Res 2021. Vol. 100 (Spec Iss B): 0303

sGaengler P et al. J Dent Res 2022. Vol. 101 (Spec lss B}: 1266 www.unige.com



