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Viele Patientinnen und Patienten berichten im Praxisalltag 
von unspezifischen Beschwerden wie Müdigkeit, Konzentra-
tionsproblemen, Kopfschmerzen, Vergesslichkeit, innere Un-
ruhe oder eine erhöhte Infektanfälligkeit. Diese Symptome 
werden häufig nicht unmittelbar mit der Mundgesundheit in 
Verbindung gebracht. Gleichzeitig können sie jedoch Hin-
weise auf stille Entzündungen („Silent Inflammation“) im Kör-
per sein. Chronische Entzündungsprozesse, die systemische 
Auswirkungen haben und unter anderem die Progression 
von Parodontitis begünstigen¹ können.
Ein entscheidender, oft unterschätzter Faktor bei der Regula-
tion von Entzündungen ist das Verhältnis von Omega-6- zu 
Omega-3-Fettsäuren. In der modernen Ernährung verschiebt 
sich dieses Verhältnis häufig stark zugunsten der Omega-
6-Fettsäuren. Diese kommen in großen Mengen in Lebens-
mitteln wie fettreichen Wurstwaren, Käse, Schweinefleisch, 
Sonnenblumen- und Distelöl, Mayonnaise, Pommes frites, 

Fast Food sowie vielen Fertigprodukten vor. Auch zahlreiche 
Backwaren und Süßigkeiten enthalten hohe Mengen dieser 
Fettsäuren. Omega-6-Fettsäuren sind grundsätzlich nicht 
schädlich – sie erfüllen wichtige Funktionen im Hormonstoff-
wechsel und im Immunsystem. Problematisch wird jedoch 
eine dauerhafte Überversorgung, da sie entzündungsför-
dernde Signalwege im Körper begünstigen können. Dadurch 
entsteht ein proinflammatorisches Milieu, das chronische Ent-
zündungsprozesse verstärken kann.²
Demgegenüber stehen die Omega-3-Fettsäuren, insbeson-
dere die beiden biologisch aktiven Formen EPA (Eicosapen-
taensäure) und DHA (Docosahexaensäure). Diese Fettsäuren 
wirken regulierend auf entzündliche Prozesse und spielen 
eine wichtige Rolle für zahlreiche physiologische Funktionen 
im Körper. Sie unterstützen unter anderem die normale Herz-
funktion, die Gehirnfunktion und die Sehkraft. Darüber hi-
naus können sie zur Aufrechterhaltung normaler Triglyzerid-

werte im Blut beitragen.³
Ein wichtiger Aspekt ist dabei die Unterscheidung 
zwischen pflanzlichen und marinen Omega-3-Fettsäu-
ren. Pflanzliche Quellen wie Leinöl, Chiasamen oder 
Walnüsse enthalten hauptsächlich die Fettsäure ALA 
(Alpha-Linolensäure). Diese ist zwar gesundheitlich 
wertvoll, wird jedoch im mensch lichen Körper nur in 
sehr geringem Maße in die biologisch aktiven Fett-
säuren EPA und DHA umgewandelt. Daher reicht 
eine rein pflanzliche Versorgung meist nicht aus, um 
einen optimalen Status dieser Fettsäuren zu errei-
chen.4 Da der menschliche Organismus Omega-
3-Fettsäuren nicht selbst herstellen kann, müssen sie 
über die Ernährung oder über Supplemente aufge-
nommen werden. Die wichtigsten natürlichen Quellen 
sind fettreiche Kaltwasserfische oder hochwertige 
Fisch- beziehungsweise Algenöle.

Parodontitis, systemische 
 Entzündung und Omega-3
Ein präventiver Ansatz für die Dentalhygiene

Entzündungen im Mund sind längst nicht mehr nur eine lokale Erkrankung des Zahnhalteapparates. Zahlreiche 
wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass sie eng mit systemischen Entzündungsprozessen im Körper ver-
bunden sind. Dentalhygieniker/-innen und Prophylaxeteams nehmen daher eine immer wichtigere Rolle in 
der präventiven und ganzheitlichen Betreuung von Patientinnen und Patienten ein. Neben der klassischen 
mechanischen Biofilmentfernung und der parodontalen Therapie rücken zunehmend auch systemische Ein -
flussfaktoren in den Fokus – darunter Ernährung, Stoffwechsel und insbesondere die Fettsäurebalance im Körper.

Heike Wilken
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Anzeige

Viele Menschen kommen erstmals mit dem Thema 
Omega-3 in Berührung, wenn sie im Bekanntenkreis da-
von erfahren. Häufig wird ein Präparat dann für einige 
Wochen eingenommen, bis die Packung aufgebraucht ist. 
Danach gerät das Thema wieder in Vergessenheit. Dieses 
Vorgehen führt jedoch selten zu nachhaltigen Effekten. 
Der Grund liegt in der Biologie unserer Zellen: Die Le-
bensdauer roter Blutkörperchen beträgt etwa 120 Tage. 
Erst wenn neue Zellmembranen gebildet werden und aus-
reichend Omega-3-Fettsäuren eingebaut sind, kann sich 
ein stabiler Effekt im Organismus zeigen. Veränderungen 
werden daher häufig erst nach vier bis fünf Monaten 
mess- und spürbar.5

Für die dentalhygienische Betreuung eröffnet sich daraus 
ein strukturiertes Konzept, das sich gut in den Praxisalltag 
inte grie ren lässt: Messen – Beraten – Supplementieren – 
Nachmessen.
Im ersten Schritt wird der individuelle Status gemessen. 
Mithilfe moderner Fettsäureanalysen, die mit wenigen 
Tropfen Blut durchgeführt werden können, lässt sich bei-
spielsweise der Omega-3-Index bestimmen. Dieser gibt 
Aufschluss darüber, wie hoch der Anteil der entzündungs-
regulierenden Fettsäuren EPA und DHA in den Zellmem-
branen ist.

Viele Menschen kommen erstmals mit dem Thema 
Omega-3 in Berührung, wenn sie im Bekanntenkreis da-
von erfahren. Häufig wird ein Präparat dann für einige 
Wochen eingenommen, bis die Packung aufgebraucht ist. 
Danach gerät das Thema wieder in Vergessenheit. Dieses 
Vorgehen führt jedoch selten zu nachhaltigen Effekten. 
Der Grund liegt in der Biologie unserer Zellen: Die Le-
bensdauer roter Blutkörperchen beträgt etwa 120 Tage. 
Erst wenn neue Zellmembranen gebildet werden und aus-
reichend Omega-3-Fettsäuren eingebaut sind, kann sich 
ein stabiler Effekt im Organismus zeigen. Veränderungen 
werden daher häufig erst nach vier bis fünf Monaten 
mess- und spürbar.
Für die dentalhygienische Betreuung eröffnet sich daraus 
ein strukturiertes Konzept, das sich gut in den Praxisalltag 
inte grie ren lässt: 
Nachmessen.
Im ersten Schritt wird der individuelle Status gemessen. 
Mithilfe moderner Fettsäureanalysen, die mit wenigen 
Tropfen Blut durchgeführt werden können, lässt sich bei-
spielsweise der Omega-3-Index bestimmen. Dieser gibt 
Aufschluss darüber, wie hoch der Anteil der entzündungs-
regulierenden Fettsäuren EPA und DHA in den Zellmem-
branen ist.

Viele Menschen kommen erstmals mit dem Thema 
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Neben der Fettsäureanalyse kann auch Vitamin D eine wich-
tige Rolle spielen. Vitamin D beeinflusst sowohl den Kno-
chenstoffwechsel als auch die Immunantwort und steht eben-
falls mit der parodontalen Gesundheit in Zusammenhang.6 

Ein ausreichender Vitamin-D-Status unterstützt die Immun-
abwehr und kann entzündliche Prozesse im Körper positiv 
beeinflussen.
Für den Praxisalltag besonders interessant ist, dass der Vita-
min- D- Sta tus mittlerweile einfach über Kapillarblut-Schnell-
tests bestimmt werden kann. Diese Messung lässt sich un-
kompliziert in den Prophylaxeablauf integrieren und bietet 
eine gute Grundlage für eine individuelle Beratung.

Erfahrungsgemäß fungiert die Vitamin-D-Messung häufig als 
Türöffner für weitere präventive Maßnahmen. Wenn Patien-
tinnen und Patienten erkennen, dass ihr persön licher Nähr-
stoffstatus messbar ist und sich gezielt ver bessern lässt, 
steigt die Motivation, sich auch mit anderen gesundheits-
relevanten Faktoren auseinanderzusetzen – beispielsweise 
mit der Optimierung des Omega-3-Status und der Reduktion 
entzündungsfördernder Ernährungsgewohnheiten.

Gerade im Zusammenhang mit Parodontitis kann eine opti-
mierte Fettsäurebalance eine unterstützende Rolle spielen. 
Omega-3-Fettsäuren sind Ausgangsstoffe für sogenannte ent-
zündungsauflösende Mediatoren wie Resolvine und Protec-
tine, die dazu beitragen können, Entzündungsprozesse zu re-
gulieren und deren Abklingen zu fördern.7 Studien zeigen, 
dass eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren 
entzündliche Prozesse positiv beeinflussen kann und somit 
auch im Kontext der Parodontitis von Bedeutung ist.8

Die Integration des Konzepts „Messen – Beraten – Supple-
mentieren – Nachmessen“ bietet Prophylaxemitarbeiter/
-innen somit eine innovative Möglichkeit, Patientinnen und 
Patienten nicht nur lokal, sondern auch systemisch zu beglei-
ten. In einer Zeit, in der Prävention und ganzheitliche Ge-
sundheitskonzepte immer stärker in den Fokus rücken, kann 
dieser Ansatz einen wertvollen Beitrag zur langfristigen 
Mund- und Allgemeingesundheit leisten.

Wichtig
Damit Vitamin-D- und Omega-3-Maßnahmen sicher 
und wirksam in die Praxis integriert werden können, 
ist ein fundiertes Fachwissen erforderlich. Nur durch 
die richtige Messung, fachliche Interpretation der 
Ergebnisse, gezielte Beratung und sachgerechte 
Supplementierung lassen sich diese Konzepte evi-
denzbasiert und effektiv umsetzen.

Heike Wilken
Deutsche Gesellschaft für
Dentalhygieniker/-innen e.V.
Fasanenweg 14 · 48249 Dülmen

kontakt.
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