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,Grune” Ernahrung tlr unsere Zahne
und den Planeten

Tagtaglich kiimmern wir uns um die
Mundgesundheit unserer Patienten.
Neben der Aufklarung sowie Karies-
und Parodontalbehandlung spielen
allgemeinmedizinische Aspekte eine
zunehmende Rolle. Orale Erkrankun-
gen, wie Herzinfarkt und Schlaganfall,
Krebs, Diabetes und chronische Atem-
wegserkrankungen, werden seit dem
,United Nations high-level meeting”
2011 als ,non-communicable disease”,
sog. nicht Ubertragbare Erkrankung,
gruppiert. An diesen Erkrankungen
sterben jedes Jahr weltweit 9 Millionen
Menschen unter 60 Jahren. Diese Volks-
krankheiten teilen die gleichen vorran-
gig verhaltensbedingten Risikofaktoren,
wie Tabak-, Zucker- und Alkoholkonsum
sowie wenig Bewegung. Der hier ver-
wendete Praventionsansatz verbindet
uns mit dem allgemeinmedizinischen
Fachpersonal.

Seit Jahren wird von der Weltgesund-
heitsorganisation und zahlreichen Fach-
gesellschaften eine allgemeine Reduk-
tion des tdglichen Zuckerkonsums und
die Besteuerung bzw. Kennzeichnung
von besonders zuckerhaltigen Lebens-
mitteln, wie z.B. Softdrinks, gefordert.
Wir versuchen, unsere Patienten mit
individueller Beratung, Aufklarung und
etwa dem Fihren von Tagebichern
anhand der Erndhrungspyramide zu
einer entsprechenden Verhaltensdn-

derung zu motivieren. Fitness- und
Erndhrungs-Apps bieten technischen
Support, zaéhlen Schritte und berech-
nen Kilokalorien. Trotzdem bleibt die
Umsetzung fiir unsere Patienten haufig
schwierig. Was kénnen wir noch tun,
um sie zu unterstltzen?

Die EAT-Lancet-Kommission beschreitet
hierfiir seit 2019 einen véllig neuen
Ansatz und verbindet die Erndhrung
nicht nur mit der menschlichen Ge-
sundheit, sondern auch mit der ékologi-
schen Nachhaltigkeit unseres Planeten.
,Healthy Eating Plate” und ,Planetary
Health Diet” sind eine wissenschaftlich
fundierte Initiative, einer wachsenden
Weltbevélkerung eine gesunde Erndh-
rung zu erwirtschaften und gleichzeitig
nachhaltige Erahrungssysteme zu defi-
nieren. Dies soll den Schaden fiir unseren
Planeten minimieren. Nachhaltige Ess-
gewohnheiten mit gesiinderem Essen
verbessern unser eigenes Wohlbefinden
und kommen gleichzeitig der Gesund-
heit des Planeten zugute. Die Halfte der
Nahrungsmittel auf unserem Speise-
teller sollte deshalb aus hochwertigen
pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst
und Gemiise bestehen, ein Viertel aus
Vollkornprodukten und nur ein Viertel
aus gesundem Eiweil3 wie Fisch, Gefli-
gel, Bohnen und Nissen. Wasser ist das
durstléschende Getrank und die Zugabe
eines hochwertigen Ols, reich an mehr-

fach ungesattigten Fettsauren, runden
das Bild des gesunden Speisetellers ab.
Diese vorwiegend ,griine” Erndhrung
ist dann auch der richtige Schritt in
Richtung nachhaltige Pravention fiir
unsere eigene Gesundheit und die des
Planeten. Denn Erkrankungen, die gar
nicht erst entstehen, missen auch nicht
aufwendig und finanziell kostspielig
therapiert werden. Und sind wir ehrlich:
Diese klar definierte Tellereinteilung mit
taglichen Verbrauchsbereichen fir jede
Lebensmittelgruppe ist verstandlicher
als die klassische Erndhrungspyramide
und I3dsst sich mit dem Hintergrund
eines gesunden Planeten auch besser
an unsere Patienten kommunizieren.
Die Zahnbiirste dirfen wir aber trotz-
dem nicht vergessen.

In diesem Sinne, denken Sie das nachste
Mal an lhren eigenen Speiseteller und
viel Erfolg bei der Umsetzung.
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