ERNAHRUNG

Das Thema Ernahrung gewinnt in der Zahnmedizin immer mehr
an Bedeutung - als Ergénzung zur Karies- und Parodontitispro-
phylaxe undalsunterstitzende TherapiemalBnahme.
Die Ernahrungsberatung dient dem Gewebeaufbau,
einer verbesserten Wundheilung, z.B. nach einem
chirurgischen Eingriff, sowie der Widerstands-
fahigkeit gegentber Infektionen.

“rnahrungsberatung
bei der Parodontitistherapie
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Vitamin C ist bedeutend bei der Produktion
von Kollagen, einem Protein, das fiir gesun-
de Haut,Knochen, Knorpel, Zdhne
und Zahnfleisch sorgt und auch
eine wichtige Rolle bei der Heilung
von Wunden und Verbrennungen
spielt. Es unterstiitzt die Aufnahme
von Eisen aus pflanzlichen Lebens-
mitteln. Vitamin C beteiligt sich
an Entgiftungsreaktionen in der
Leber und auflerdem ist es ein

Entziindungen des Zahnhalteapparatssind ~ .ebensmittelinhaltsstoffe
eine stark verbreitete Krankheit. In der letzten
Mundgesundheitsstudie (2006) des Instituts ~ Vitamine,Mineralien,Spu-
der Deutschen Zahnarzte wurde gezeigt, dass  renelemente und vor allem
mehr als die Hélfte der 35- bis 44-Jdhrigen in  auch sekundéare Pflanzen-
Deutschland an Parodontitis leiden, 20 Prozent  stoffe kénnen iiber die rich-
sogar an einer schweren Form und bei den  tige Auswahlder Nahrungsmit-
65- bis74-Jahrigen sind es sogar 40 Prozent. tel einen hohen Beitrag zur Er-
Eines der grofen Ziele des Healthy People  reichung dieses Ziels darstellen.
2010 Programms in den USA bestehtdarin,die ~ Ausder Gruppe der Vitaminesind
Gingivitis von den zwischen 1988 und 1994 er-  folgende sehr wichtig: Vitamin A,
reichten 48 Prozent unter den 35- bis 44-)dhri- ~ Vitamin C, Vitamin E, Vitamin B12,
gen US-Biirgerauf 41Prozentzuverringernso-  Vitamin H und Vitamin Bs. Hier ei-

_ wirksames Antioxidans, wel-

ches das Immunsystem stérkt.
Frisches Obst, Kartoffeln, Tomaten,
Paprika, griines Gemiise enthalten

wie den Anteil von Patienten mit fortgeschrit-  nige Erlduterungen dazu:
tener parodontaler Erkrankungvon 22 Prozent ~ Vitamin A wird als ,Schonheitsvita- 4 '
auf14 Prozentzu reduzierenund das iibereine  min” bezeichnet und ist vor allem fiir g
Erndhrungsumstellung. dieHautund Schleimhautevonhoher }*
Leitfaden einer praxisnahen Ernahrungshera-  Bedeutung. Besondersreichan Vita- f§
tung heifit vor allem Starkung des Inmunsys-  minAist: Petersilie, Brokkoli, Spinat,
tems aufgrund von Empfehlung forderlicher ~ Mangold, Aprikosen, Karotten, Sand-
Lebensmittel und wichtiger Inhaltsstoffe. dorn, Kése, Milch, Papaya, Sprossen.

=!" Vitamin E (Tocopherol) istals star-
kes Antioxidans bekannt. Es hat
grundlegende Einfliisse auf den
Gesundheitszustand, schiitzt die
Zellen und bewirkt eine erhohte
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ERNAHRUNG

Durchblutung. Dadurch fordert
es die Neubildung von Zellen. Es
kommtvorin:Weizenkeimen, Eigelb,
Fisch, Fenchel, Spinat, Griinkohl, Hiil-
senfriichten, Niissen, Hafer, Soja.
Vitamin B12: Die wichtigsten Funk-
tionen von Vitamin B12 sind
beiderBildungvon ro-
.. ten Blutzellen, Pro-
. teinstoffwechsel,
\ Unterstiitzung des
)» Zellwachstums
und Zellteilung so-
wie bei der Regene-
ration der Schleimhau-

te zu sehen. Fleisch, Wei-
zenkeime, Eigelb, Fisch, Milch-
produkte, Sauerkraut sind die wichtigsten
Lieferanten von Vitamin B12.

Vitamin H: Entziindungen verhindern kann
man auch iiber die Zufuhrvon Vitamin H (Bio-
tin). Vollkornprodukte, Erdniisse, Soja, Hefe
enthalten besonders viel davon.

Vitamin B5: Nach einer Parodontitisbehand-
lung muss der Regeneration von Zellen und
der Bildung von neuem Gewebe besondere
Bedeutung zugeschrieben werden. Lebens-
mittel, welche viel Vitamin B5 (Panthenol)
enthalten, wie z. B. Weizenkeime, dunkelgrii-
nesGemiise, Leber, Eigelb, Pilze, Erdniissetra-
gen dazu bei.

Mineralien und Spurenelemente

Aus der Gruppe der Mineralien und Spuren-
elementesindfolgendezuerwéhnen:Calcium
(Ca), Magnesium (Mg), Eisen (Fe), Zink (Zn)
und Kupfer (Cu).
Calcium sorgt zusammen mit Fluor und Phos-
phat fiir den Aufbau und Stabilitat von Kno-
chen und Zahnen, férdert Heilungsprozesse,
bindet Umweltgifte und schiitzt vor Allergien.
Unabkdmmlich zur Verwertung von Phos-
phor, Vitamin D, A und C. Wichtigste Lieferan-
tensind: Milch, Kése, Sesam, Aprikosen, Hafer,
Blattspinat.
Magnesium ist am Aufbau und Erhaltung des
Skelettsystems und der Zahne beteiligt. Zu-
satzlich stabilisiert es das Innere der Zellen.
Taglicheine Handvoll Niisse oder Sonnenblu-
menkerne, Sesam in Form von gerdsteten Sa-
men oder als Mus, Miisli mit viel Haferflocken
oder zweimal die Woche Hiilsenfriichte de-
cken gutden Bedarfan Magnesium.
Eisen: Voraussetzung fiir Vitalitat
und hohe Abwehrféhigkeit des
Korpers ist die Aufnahme von
Eisen, iiber Gerichte aus
Fleisch, Hirse, dunkles Gemiise
oder Brunnenkresse.
Kupfer ist bei dem Knochen-
wachstum und Bildungvon Binde-
gewebe ein wichtiges Element. Es ist
Bestandteil vieler Enzyme, die vor freien
Radikalen schiitzen. Kupfer wird auch fiir die
Aufnahme von Eisen aus der Nahrungbenétigt.
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse, Tro-
ckenobst, Hefe enthalten sehrviel davon.
Zink ist ebenfalls Bestandteil von rund
200 Enzymen und somit bei vielen
Stoffwechselvorgéngen beteiligt.
Dieses Element hat einen giinsti-
genEinflussaufdie Wundheilung
und das Zellwachstum und stérkt
das Immunsystem. Es gibt sehrviele
Lebensmittel, die groRe Mengen an
Zink enthalten, wie z.B.
" Fleisch, Fisch, Schalen-
tiere, Haferflocken, Milch-
produkte, Eier, Niisse, Erbsen
odergriiner Tee.

Sekundare Pflanzenstoffe (SPS)

SPS zahlen nicht zu den essenziellen Nahr-
stoffen (wie Vitamine), sie sind nicht lebens-
notwendig, bei Nichtzufuhrtreten keine Man-
gelerscheinungen auf, fordern aber aktiv die
Gesundheit. Je nach Erndhrungsweise neh-
men wir ca. 1,5g SPS/Tag in Form von unge-
fahr10.000 Substanzen (Vegetarier das Zwei-
fache) auf.
SPS werden in speziellen Zelltypen der
Pflanzen hergestellt, sie sind fiir die Pflanzen
lebenswichtig und haben einen hohen Stel-
lenwert fiir den Menschen. 80 Prozent der
SPS bilden sich in den letzten 20 Prozent der
Wachstums- und der Entwicklungsphase.
Sie existieren in Hiille und Fiille in Obst, Ge-
miise, Niisse oder Samen. lhre Wahrneh-
mung findet liber unsere Sinne statt.
Carotinoide oder Flavonoide verleihen den
0bst und Gemiisesorten ihre Farben. Sulfide
bewirken den typischen Geruch von Zwiebel
oder Knoblauch. Der Geschmack von Meer-
rettich oder Senf kommt von den Glucosino-
laten. Zu den ,Wunderwaffen der Natur®,
wie die SPS noch genannt werden, gehdren
auch noch viel mehr Gruppen mit un-
terschiedlichen Wirkungen vor
allem im gesundheitlichen
praventiven Bereich: Sapo-
nine, Monoterpene, Phy-
todstrogene, Phytosteri-
ne und Proteaseninhibi-
toren. Je reifer ein Pro-
dukt ist, umso mehr SPS
enthalt es. Je ,farbiger” der
Speiseplan pro Tag aussieht,
umso mehr wertvolle Inhaltsstoffe
nimmt man auf.

Ablauf der Beratung

Eine sorgféltige Anamnese, ein Fragebogen
zuraktuellen Erndhrungsowie ein iiber meh-
rere Tage ausgefiillter Erndhrungsberichtlie-
fern wertvolle Informationen, die zur Erstel-
lung eines patientenbezogenen Plans bend-
tigt werden und die erwdhnten N&hrstoff-
gruppen beriicksichtigt. Konkret kann die
Durchfiihrung folgendermafien aussehen:
—Erste Beratungssitzung anhand des gefiihr-
ten Erndhrungsprotokolls, wel- 8
ches der Patient vor dem
ersten Termin ausge- ~
fuillt zuschicken sollte.




—Nach ca. zwei bis drei Wochen folgt eine zweite Beratungssitzung,
um wichtige Fragen abzuklaren und Wiinsche oder Anderungen in
den Erndhrungsplan einzubauen.

—Ankerpunkt der Erndhrungsumstellung stellt die dritte Beratungs-
sitzung dar, die nach ca. drei Monaten erfolgen soll.

Genaue Informationen, sofort umsetzbare Empfehlungen und Ziele so-
wie eine einfache Durchfiihrung sind die ersten Schritte bei der Ernah-
rungsumstellung. Wie ich in meinen bisherigen Beratungen erfahren
habe, werden entsprechende Lebensmittel-

listen od.eremfache Kochrezeptevon . -"'/--,_; —‘\
den Patienten gerne angenommen | 7 <o NN
und motivieren sie sehr. ;

Fazit

Bei Patienten mit parodon- I
talen Erkrankungen ist der ~
N&hrstoff und Energiebedarf
erhdht, da sie durch Krankheit belastet
sind, ein Gewebeabbau erfolgtund eine Infektionvorliegt. Neben den
Therapieangeboten bei den Parodontitispatienten gilt die Ernah-
rungsberatungals unterstiitzende MafRnahme und dient demzufolge
dem Gewebeaufbau, einer verbesserten Wundheilung, z.B. nach ei-
nem chirurgischen Eingriff, sowie iiber die tagliche Nahrungszufuhr
der Widerstandsfahigkeit gegeniiber Infektionen. Wird die Ernah-
rungsberatung schon in der Anfangsphase der Parodontitishehand-
lungangeboten,sohatdasnichtnurFolgenaufdie Gesamtgesundheit
und Vitalitat des Patienten, sondern verhindert auch Folgekosten,
die bei Nichtbehandlung der Parodontitis auftreten wiirden, wie z.B.
chirurgische Eingriffe, Zahnextraktionen, aufwendiger Zahnersatz
oder sogar Implantate. <
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