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Systemische Vorteile
der veganen Ernahrung

Beim bewussten Verzicht auf tierische Lebens-
mittel steigt der Verzehr von Obst und Gemuse, was
zu einer hoheren Ballaststoffaufnahme fiihrt.! Mehr
Ballaststoffe bei gleichzeitig geringerer Energie-
dichte kann vorhandenes Ubergewicht reduzieren
bzw. ein gesundes Korpergewicht begtinstigen.™
In einer Umbrella Review berichten Selinger et al.
von der Reduktion des Huftumfangs sowie Ge-
wichtsabnahme bei veganer Didt.* Auch auf den
HbAlc-Wert, der Auskunft Giber den Langzeitblut-
zuckerwert gibt, haben ein niedrigeres Korper-
gewicht und eine hohere Ballaststoffaufnahme posi-
tive Auswirkungen.! Die Privalenz eines Typ-2-Dia-
betes ist im Vergleich zu omnivoren Kontrollgrup-
pen niedriger."*° Ein weiterer positiver Effekt der
pflanzlichen Erndhrung zeigt sich in einer vielfalti-
geren und gesunderen Darmfloral,*® und dadurch
bedingt in einem geringeren Risiko gastrointestina-
ler Erkrankungen.? Auch das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen kann durch die vegane Ernah-
rung gesenkt werden."*® In Untersuchungen zeigen
sich beispielsweise antiinflammatorische Effekte so-

wie im Vergleich zur omnivoren Kontrollgruppe
niedrigere Cholesterinspiegel, verbesserte Endothel-
funktionen und niedrigere Blutdruckwerte.">*

Nahrstoffdefizite bei
rein pflanzlicher Kost

Den systemischen Gesundheitsvorteilen stehen
jedoch potenzielle Nahrstoffmidngel gegenuiber.
Wenn nicht ausreichend Hulsenfruichte, Saaten
oder Nusse verzehrt werden, kann die Protein-
aufnahme zu gering ausfallen.** Gegebenenfalls
werden dann nicht alle essenziellen Aminosauren
zugefuhrt und es kommt zu Stérungen der korper-
eigenen Proteinsynthese. Beeintrachtigungen wie
Dermatitis, Depressionen oder Immundefizite kon-
nen vermehrt durch zu wenig Zink in der Nah-
rung auftreten."® Zusitzlich sind mit veganer Kost
weder alle Vitamine noch Eisen ausreichend ab-
gedeckt. Zudem weisen pflanzliche Quellen eine
niedrigere Bioverfiigbarkeit auf.® Eisen- und Vita-
min-Bl2-Mangel kdnnen hamatologische Stérungen
verursachen. So kommt z. B. die normochrome ma-
krozytare Anamie bei Veganern haufiger vor als

bei omnivoren Menschen.® Vitamin BI2 ist aufier-
dem wichtig fur eine regelrechte Nervenfunktion.
Neurologische Beeintrachtigungen wie Taubheit in
Héanden und Fuflen bis hin zu Gedéchtnisstérungen
koénnen durch mangelhafte Vitamin-Bl2-Aufnahme
verursacht werden und kommen in Vergleichs-
studien seltener bei omnivorer Erndhrung vor."*¢
Eine eingeschranktere Calciumverfiigbarkeit bzw.
-aufnahme sowie ein Defizit an Vitamin D verur-
sachen eine geringere Knochendichte."® Diese fiihrt
zu einem erhohten Risiko fur Osteoporose und
Frakturen.'®*®

Orale Auswirkungen

Auswirkungen haben die genannten Defizite an
Vitaminen und (Mikro-)N#dhrstoffen aber nicht nur
auf die Allgemeingesundheit. Insbesondere kénnen
auch Verlauf und Schweregrad einer Parodontitis
beeinflusst werden.”® Vitamin D ist beispielsweise
entscheidend fur die Aufrechterhaltung der epit-
helialen Integritdt und Foérderung der Knoche-
nentwicklung.’ Beobachtungsstudien zeigen, dass
ein Mangel an Vitamin D, Vitamin B12, Eisen und
Zink mit erhohten Taschentiefen, verstiarktem Kkli-
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BEOBACHTUNGSSTUDIEN (Oral-B) (@I

ZEIGEN, DASS EIN MANGEL AN
VITAMIN D, VITAMIN B12, EISEN
UND ZINK MIT ERHOHTEN
TASCHENTIEFEN, VERSTARKTEM
KLINISCHEN ATTACHMENT-
VERLUST UND EINER VERMEHR- ) | _

TEN BLUTUNG AUF SONDIERUNG S
ASSOZIIERT IST.” fUr Kinder ab 6 Jahren.
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Sie ist die erste KinderzahnbUrste mit der fort-
nischen Attachmentverlust und einer vermehrten Blutung auf Son- . . . . .
dierung assoziiert ist.'” Bekannt ist auch ein inverser Zusammenhang SC h rl H- | IC h enl O _Te C h no I O g I e/ d e besonders sanff
des Serum-BI2-Spiegels und der Parodontitisauspragung: Héhere und ar undlich reini g ' Zudem unterstutzt sie die

Bl2-Spiegel gehen im Durchschnitt mit geringerem Attachment-

verlust und einem niedrigeren Risiko des Zahnverlusts einher.® Wei- Kinder m”- Smorfen FeOTureS Wie der AndrUCk'
tere Forschung ist jedoch erforderlich, um potenzielle kausale Zu- koni.rolle oder dem Musikﬁmer dObei fI’Uh d|e

sammenhiange zu klaren und die Evidenz zu starken.

Eine Assoziation zwischen einer zu geringen Calciumaufnahme r | C h T | g en ZO h n pﬂ e g eg ewo h n h (S] | fe n zZu efG b I | eren.
und schweren Parodontitisverlaufen konnte ebenfalls beschrieben
werden.? Defizite an Vitamin D und Calcium kénnen auferdem das 0
Fortschreiten einer bereits bestehenden Karies beguinstigen.” Fur U ber‘ 90 % der Kinder Iieben dOS m|1‘ der |O Kids—
einen moglichen Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Mangel und 00 0 . .
einer Schmelzhypomineralisation liegen Hinweise vor,” diese sind je- ZO h n b u rSfe un d ﬁ n d en sie ein fO C h ZU be d ienen ' Z
doch bislang nicht abschlieffend gesichert. Eine zu geringe Calcium-
aufnahme erschwert zudem die Remineralisation. Im Vergleich zu

omnivoren Kontrollgruppen finden sich vermehrt Erosionen.*" Ein We | fe re I n fO rma 1' ionen zur neuen O ra | o B | O K | d S
moglicher Erkldrungsansatz hierfir konnte eine Reduktion des Spei- °

chel-pH-Werts durch vermehrten Verzehr von Friichten, Gemiise Qu f www.ora I bp rOfeSSI ona Id e
bzw. stirkehaltigen Lebensmitteln sein.>?

Vegane Patienten in der Zahnarztpraxis ' Im Vergleich zu Handzahnbirsten

Trotz der Chancen fir die Allgemeingesundheit sollten die Risiken ? Basierend auf Zuhause durchgerhrfen Test unter 120 Kindern,

im zahnmedizinischen Bereich nicht auffer Acht gelassen werden. in Deu’rschlond, Oktober 2024
Erosionen, Karies- und Parodontitisrisiko sollten insbesondere bei
Vorsorge und Prophylaxe durch Erfragen der Erndahrungsgewohn-
heiten der Patienten eingeschétzt werden, z.B. durch eine ergan-
zende Frage im Anamnesebogen. Bei sich rein pflanzlich erndhren-
den Patienten sollten im Beratungsgespréach auch die Risiken eines
Néhrstoffmangels behutsam angesprochen und gleichzeitig mog-
liche Supplementierungen genannt werden. Vegane Ersatzprodukte
gibt es beispielsweise oftmals mit Calciumzusatz, hiertiber kann ein
Blick auf die Verpackung des Lebensmittels Auskunft geben. Vita-
min D lasst sich gut durch entsprechende Praparate supplementie-
ren.

Da Vitamin Bl12 auch uber die Mundschleimhaut aufgenommen
wird, kann mit entsprechender Zahnpastawahl eine Nahrungs-
erganzung in die tagliche Zahnpflege integriert werden. Bei bestehen-
der Parodontitis kann uiber eine fachiibergreifende Zusammenarbeit
mit dem Hausarzt der Patienten nachgedacht werden. So kann ge-
zielt auf Nahrstoffdefizite per Blutentnahme getestet und eine in-
terdisziplindre Therapie durch individuelle Supplementierung ent-
wickelt werden.

Fazit

Von insgesamt positiven Effekten auf die Allgemeingesundheit ist
aktuell auszugehen, sofern einige Empfehlungen in die Erndhrungs-
planung mit einfliefen. RegelmafRige arztliche Kontrollen sollten
erfolgen, um rechtzeitig Nahrstoffméangel zu erkennen und durch
entsprechende Supplementierung negativen gesundheitlichen Aus-
wirkungen vorzubeugen.® Vitamin D, Calcium, Eisen sowie Vita-
min Bl2 sollten auch bei abwechslungsreicher veganer Erndhrung
supplementiert werden.">*?

Fur Prophylaxe und Préavention gilt: Eine fundierte Erndhrungs-
anamnese, die Einschdtzung individueller Risiken sowie gezielte
Beratung zu Supplementierung und Erndhrungsgestaltung sind
entscheidend, um vegan lebende Patienten optimal zu betreuen.
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