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Gesunde Ernahrung —
auch ein Beautytrend fur Zahne

Nadja Reichert

Strahlend schéne Z&hne zeugen nicht nur von Erfolg und Vitalitat, sondern vor allem von Gesund-
heit. Ein kariesfreies Gebiss bietet neben optischer Attraktivitat in erster Linie ein gutes
Lebensgefuhl. Andersherum kdnnen auch nur gesunde Zéhne durch z.B. Veneers oder
Whitening aufgewertet werden. In Zeiten von Beautytrends und Hollywoodlacheln gehdren
gesunde weiBe Z&hne zum Lifestyle dazu — ebenso wie Ernahrungsweisen, die flir ein attrak-

tives Aussehen sorgen.

Ein gesunder Mund kann auf viele Arten erhalten wer-
den, in erster Linie durch gute Zahnpflege und regelma-
Bige Teilnahme an der professionellen Zahnreinigung.
Jede Zahnarztin bzw. jeder Zahnarzt rat den Patienten je-
doch zu einer gesunden Erndhrung. Welche Nahrungs-
mittel sich besonders flr gesunde Z&hne eignen und wie
Zahnarzte ihre Patienten dauerhaft fir eine gesunde
Erndhrung motivieren konnen, verrat Ernédhrungs- und
Gesundheitsberaterin Elke Gohler im folgenden Inter-
view.

Gesunde Zahne durch gesunde Erndhrung: Wie gro3
ist der Zusammenhang?

Unsere Zahne sind lebendige Organe, die mit ihren Wur-
zeln im Kieferknochen verankert sind. Uber die im Inneren
des Zahns befindliche Zahnpulpa, bestehend aus Ner-
ven und BlutgefaBen, wird der Zahn ernéhrt. Er erhalt so-
mit, wie jedes andere Organ, Nahr-, Vital- und Mineral-
stoffe aus unserer taglichen Nahrung. Unsere moderne
Industrienahrung ist haufig arm an lebenswichtigen Nahr-,
Vital- und Mineralstoffen, was zu einer Mangelversor-
gung der Z&hne fuhrt.

Beobachtungen an Naturvolkern zeigten, dass diese
(obwohl sie teilweise Uberhaupt keine Zahnhygiene be-
trieben) Uber eine hervorragende Zahngesundheit ver-
flgten. Allerdings nur, solange sie ihre traditionelle Kost
aBen. Sobald diese Menschen Gelegenheit bekamen,
industriell verarbeitete Nahrung zu kaufen und zu essen
(Auszugsmehle, gezuckerte Produkte, wie z.B. Marme-
lade, SuBigkeiten, pasteurisierte Milch, Fertigprodukte),
verschlechterte sich die Gesundheit ihrer Zahne auf
extreme Weise. Sie litten alsbald unter Karies sowie unter
Zahnverlust und in den nachsten Generationen sogar
unter Zahnfehlstellungen. Grundsétzlich gilt also bei
kranken Zahnen oder Zahnfleischproblemen die Versor-
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gung des Kérpers mit einer vitalstoffreichen Er-
nahrung aus frischen Zutaten und noch ,echten”
Lebensmitteln.

Zahnarzte raten ihren Patienten zu einer zu-
ckerarmen Lebensweise. Wie kann diese
in das tégliche Leben integriert werden?
Friher waren Bitterstoffe als naturliche
Essbremsen in Getreide, in fast allen Ge-
muse- und in vielen Obstsorten enthal-
ten. Sie bewirkten, dass der Appetit — vor
allem auf SUBes — auf ganz nattrliche
Weise auf ein gesundes MaB gehalten
wurde. Das Entfernen der Bitterstoffe aus
fast allen Lebensmitteln hat dazu gefihrt,
dass wir weit Uber unseren Hunger hinaus es-
sen und viel zu viele SuBigkeiten zu uns nehmen.
Das schadet nicht nur unserer Figur, sondern
in erster Linie unserer Gesundheit. Bitter-
stoffe verdndern das Geschmacksemp-
finden. SUBigkeiten schmecken darauf-
hin n&mlich immer weniger gut — bis die
Lust auf SUBes mit der Zeit vollig ver-
schwindet. Denn tatsachlich weist unsere
Zunge deutlich mehr Rezeptoren fur den
Geschmack ,bitter” als fur ,stB* auf. Bit-
terstoffe sind z.B. in Artischockenblattern,
Endiviensalat, Zuckerhut, echtem Engelwurz, L6-
wenzahn, Enzianwurzel, Kamille, Schafgarbe und
Wermut enthalten.

Je gréBer die Abneigung ist, die wir beim Genuss von
Bitterstoffen empfinden, desto dringlicher zeigt uns der
Korper an, wie notwendig er diese Stoffe bei seiner Ver-
dauungsarbeit tatsachlich benétigt. Der Gewdhnungs-
prozess ist kurz, und er lohnt sich.



Interview Spezial

Wie sieht so eine zuckerarme Ernahrung aus,
ohne sich im Speiseplan wirklich einschranken
zu miissen?

Die gute Nachricht ist, dass wir uns in keiner
Weise einschranken mussen, wenn wir uns
vitalstoffreich und gesund erndhren wollen. Denn

Frichte passen trotz Zuckergehalt in eine gesunde Er-

nahrung. Hier besteht oft groBe Verunsicherung. Nach-

dem viele Jahrzehnte Frlchte als gesund galten, meh-
ren sich nun Behauptungen, Frichte machten dick, sie
enthielten viel zu viel Zucker, wirden aufgrund ihres

Fruchtzuckergehalts die Bildung einer Fettleber for-
dern und vieles mehr. Es ist jedoch nicht
sinnvoll, Frichte aufgrund eines einzigen
Nahrstoffs in ein und dieselbe Schublade wie
Bonbons, Milchschnitte, Gummibarchen oder
Softdrinks zu stecken, denn Zucker ist nicht
gleich Zucker. Diese Art von Glukose, die aus
Frichten gewonnen wird, trifft niemals pur
im Korper ein. Stets ist sie in Begleitung

von Vitaminen, Ballaststoffen, lebenswichti-

gen Mineralien und zahlreichen sekundéaren
Pflanzenstoffen. Diese Begleitstoffe wirken
wie Bremskldtze an den Glukose-FuBen.
Sie sorgen daflr, dass die Zuckermolektle
nicht drangeln und schén langsam der
Reihe nach ins Blut Ubergehen. Eine ge-
sunde und vollwertige Erndhrung besteht
somit auch aus Frichten. Ganz nach Ver-
traglichkeit, Energiebedarf und persdn-
licher Vorliebe kann man die Menge dabei
variieren. Zwischen 200 und 500 Gramm pro

Tag ist alles moglich. Gemuse, Vollkornge-

treide, Hulsenfrichte, Samen und Nusse wei-

sen eine hdhere Nahrstoffdichte als Frichte auf.

Deshalb sollten diese Lebensmittel daneben zu

einem groBen Anteil verzehrt werden.

Auf lhrer Website gehen Sie vor allem auf
Lebensmittel ein, die fiir wichtige Nahr-
und Ballaststoffe sowie einen gesun-
den Magen-Darm-Trakt sorgen. Wel-
che Nahrungsmittel bzw. Nahrstoffe
verhelfen auch zu gesunden und wider-
standsfahigen Zéahnen?
Widerstandsféahige Z&hne haben viel mit
stabilen und gesunden Knochen zu tun. Am
Zustand unserer Zahne kdnnen wir erkennen,
wie vital oder briichig die Knochen sind. Die Na-
tur halt eine Fllle an Lebensmitteln bereit, die uns mit
allen notwendigen Nahr- und Mineralstoffen versorgt. Als
besonders wichtig hat sich die Versorgung mit Vitamin A
bzw. Carotinoiden herausgestellt. Wahrend sich Vita-
min A in tierischen Produkten (besonders in Leber und
Innereien) befindet, kdnnen Carotinoide wunder-
bar Uber grines BlattgemUse und samtliche
rot-, gelb- und orangefarbene Gemise sowie
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Frichte bezogen werden. Sehr zu empfehlen sind da-
bei: Karotten, Rote Bete, SuBkartoffeln, dunkelgriine
GemUsesorten, Kurbis, Obst, Datteln und getrock-
nete Aprikosen.

Eine optimale Kalzium- und Magnesium-
versorgung spielt bei der Zahngesund-
heit ebenfalls eine groBe Rolle. Sehr
_ haufig wird noch gesagt, dass man
seinen Kalziumbedarf aus Milch-
und Milchprodukten decken soll.
Doch brauchen Knochen und Zahne sehr
/s viel mehr als nur dieses Mineral. Milch liefert Kal-
zium, aber nicht das, was Knochen darlber hinaus
noch bendtigen. Erst wenn mit dem Kalzium eine be-
stimmte Menge Magnesium im Korper eintrifft, kann
das Kalzium auch verwertet werden. In 100g Milch
befinden sich ca. 120mg Kalzium, aber nur 12mg Ma-
gnesium — 60mg wéren jedoch nétig. Hinzu kommt,
dass die Phosphate in der Kuhmilch unter Einfluss
der Magenséure das Kalzium binden, sodass
es fur Knochen und Zahne nicht mehr
zur Verflgung steht. Es gibt
reichlich pflanzliche Le-
bensmittel, die eine hohe
Bioverflgbarkeit des Kal-
ziums besitzen und dartber
~ hinaus viele andere fur die
Knochen wichtigen Mikron&hrstoffe
enthalten. Denn was passiert, wenn
sich Menschen auf die Milch als ver-
meintlichen ,Knochenstarker* verlassen?
Sie kdnnen — wenn ihre Ubrige Erndhrung den
Mikronéhrstoffmangel und das S&urepotenzial in der
Milch nicht kompensieren kann — das Gegenteil errei-
chen: schwache Knochen und 16chrige Zahne.

Zu den Lebensmitteln mit besonders hoher Kalzium-
Bioverfugbarkeit gehdren z. B.: Brokkoli, Pak Choi, Lauch,
Kohlrabi, Wirsing, grine Bohnen, Brennnessel, Grin-
kohl, Petersilie, Sesam, Blattsalate, Léwenzahn, Man-
deln, Chiasamen, Trockenfeigen, Trockenaprikosen, Ki-
chererbsen, Quinoa, Amaranth, Spirulina, AFA-Algen,
Chlorella und Graserpulver.

Das Geheimnis liegt in der Kontinuitat. Was kénnen
Sie Zahnéarzten raten, um ihre Patienten dauerhaft
fur eine gesunde Erndhrung zu motivieren?

Wenn es um die Zahngesundheit geht, ist es von Vor-
teil, auch den Rest des Korpers miteinzubeziehen. Denn
an einem Zahn hangt unweigerlich ein ganzer Mensch.
So sind beispielsweise fur viele Magen-, Leber- und
Gallenprobleme Bitterstoffe ein regelrechtes Wunder-
mittel. Sie regulieren die Konzentration der Magenséfte,
stéarken die Leber und verbessern den Gallenfluss, was
auf die Knochen- und Zahn-Wirksamkeit von Bitter-
stoffen hinweist. Nur mit einer ausreichenden Magen-
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saftproduktion kénnen jene Mineralstoffe und Spuren-
elemente, die fUr gesunde Knochen und Z&hne essen-
ziell sind, Uberhaupt erst resorbiert werden, wie etwa
Kalzium, Magnesium, Kalium, Bor, Silizium etc. Aus die-
sem Grund gelten alle Medikamente (z.B. Saureblocker),
die zu einer ungesunden Reduzierung der Magensaure-
bildung fuihren, als echte Knochen- und Zahnfeinde. Sie
sollten wirklich nur im allerhéchsten Notfall und kurz-
zeitig eingenommen werden.

Die Bitterstoffe werden dann die Magen-Darm-Situation
verbessern, die Magensaftbildung regulieren und auf
diese Weise fur eine optimale Aufnahme der Mineralstoffe
aus der Nahrung sorgen. Knochen und Zahne kénnen
jetzt wieder aus dem Vollen schoépfen. Wichtig ist aber
auch eine optimale Vitamin-D-Versorgung fur die Kal-
ziumresorption und Kalziumaufnahme in Kieferknochen
und Zahnen. Die natUrliche Quelle fur Vitamin D ist das
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An einem Zahn
hangt unweigerlich
ein ganzer Mensch.

Sonnenlicht. Deshalb ist ein regelmaBiger Aufenthalt
oder sportliche Betatigung unter freiem Himmel — beson-
ders im Winter — sehr wichtig. Man kann Vitamin D auch
zu einem gewissen Teil Uber die Nahrung aufnehmen.
Makrele, Lachs und Eigelb sind Lebensmittel mit einem
hohen Vitamin-D-Gehalt. Beim Verzehr sollte man jedoch
sicherstellen, dass der Fisch nicht aus belasteten Ge-
wassern stammt. Eine weitere Mdglichkeit, besonders
in den Wintermonaten, den K&rper ausreichend mit
Vitamin D zu versorgen, stellt die Einnahme von Vita-
min-D3-Kapseln dar.

Ein Hollywoodlacheln wird heute von vielen Patien-
ten angestrebt. Gibt es Nahrungsmittel, die nach-
weislich sogar fiir weiBere Zahne sorgen kénnen?
Die Voraussetzung flr ein strahlend weies Lacheln ist
eine gesunde Erndhrungs- und Lebensweise. Zu den
besten Lebensmitteln, die u.a. auch fur weiBe Zéhne
sorgen, gehoéren verschiedene Obst- und Gemdisesor-
ten: Apfel sdubern durch die knackige Konsistenz die
Zahne auf natUrliche Weise, zudem wird die Speichel-
produktion gefordert. Die Apfelséure lasst auBerdem
leichte Verfarbungen verschwinden. Ananas enthélt das
Enzym Bromelain, das dabei hilft, Plaque auf den Zah-
nen aufzuldésen und Flecken natUrlich zu beseitigen.
In Bananen sind wiederum

viele Vitamine und Mine-

ralstoffe enthalten, die

weiBe Zahne férdern.
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Die kleinen Kerne der Erdbeeren enthalten viele Vita-
mine und Fruchtsaure, die Verfarbungen von den Zah-
nen ldsen kdnnen. Ahnlich wie bei Apfeln sdubert auch
die knackige Konsistenz von Gurken die Zéhne. AuBer-
dem werden dadurch Ablagerungen reduziert und die
Z&hne durch die enthaltenen Mineralstoffe bereichert.
Die Inhaltsstoffe der Karotte sind gut fUr die Zahne. Be-
sonders das enthaltene Vitamin A nutzt dem Zahn-
schmelz und schutzt ihn vor bakteriellen Angreifern.
AuBerdem kurbeln Karotten die Speichelbildung an, die
natlrlichste Form der MundspUlung. NUsse enthalten
gesunde Fette und viel Kalzium, das die Zahnsubstanz
zusétzlich starkt. Durch ihre harte Konsistenz sorgen
sie zudem flr ein natlrliches Peeling der Zahne. Stau-
densellerie wirkt wie eine natlrliche Zahnburste. Die
Fasern des Selleries reiben den Schmutz und die Bak-
terien beim Kauen férmlich von den Zéhnen ab. Der
frisch gepresste Saft des Staudenselleries liefert eine
Fulle an Natrium-Clustersalzen, Spurenelementen sowie
wertvollen Pflanzenhormonen, die flr eine relativ ra-
sche Remineralisierung der Knochen und Z&hne sor-
gen. Durch das Zerkauen von rohen GemUsearten wer-
den die Zahne nicht nur geséubert, sondern das Zahn-
fleisch bekommt eine angenehme Massage. Naturlich
kdnnen diese Lebensmittel keine starken Verfarbungen
rlickgangig machen, allerdings helfen sie, die Z&hne wei3
zu halten. Wer Verfarbungen vorbeugen will, meidet bzw.
reduziert Kaffee, Tee oder Rotwein.

Vielen Dank fir das Gesprach.
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