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Karies ist heute die weltweit haufigste chronische
Erkrankung des Menschen und betrifft alle Altersgruppen —
etwa 2,3 Milliarden Erwachsene und 560.000 Kinder." In
Deutschland sind derzeit etwa 98 Prozent der Bevolkerung
betroffen. Es ist die haufigste Ursache fiir den Verlust von
Zéhnen und Schmerzen in der Mundhohle.??

Die Gingivitis ist eine Entziindung, die lediglich auf das
Zahnfleisch (Gingiva) beschrankt ist. Die Parodontitis ist
eine Biofilm-assoziierte entziindliche Erkrankung des Zahn-
halteapparats (Parodont), die mit einem Knochenabbau ein-
hergeht.* Weltweit sind etwa 743 Millionen Menschen von
Parodontitis betroffen. Nach den Daten der Flinften Deutschen
Mundgesundheitsstudie (DMS V) sind in Deutschland Gber
50 Prozent der jlingeren Erwachsenen (35- bis 44-Jahrige) an
einer Parodontitis erkrankt.> Parodontitis ist also eine Volks-
erkrankung mit steigender Tendenz. Wenn man zudem noch
die Haufigkeit der Zahnfleischentziindungen betrachtet, kann
man davon ausgehen, dass 90 Prozent der Bevolkerung eine
minder oder starker ausgeprdgte Gingivitis haben (Abb. 1).6

Karies und dentaler Biofilm

Es ist ja mittlerweile weitverbreitet, dass vor allem zucker-
haltige Nahrungsmittel und Getranke Karies verursachen. Je-
der Deutsche konsumiert tdglich durchschnittlich 26 Teeloffel

Abb. 1: Patient mit Gingivitis
und Parodontitis. Massive harte
und weiche Beldge.
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Karies, Gingivitis und Parodontitis sind die haufigsten chroni-
schen Erkrankungen des Menschen. Karies und Gingivitis
betreffen alle Altersgruppen, wohingegen Parodontitis eher
eine Erkrankung der Erwachsenen ab dem dritten oder
vierten Lebensjahrzehnt darstellt. Bei Karies, Gingivitis und
Parodontitis handelt es sich Uberwiegend um ernahrungs-

bedingte Erkrankungen. Der folgende Fachbeitrag zeigt, wie Literatur
Karies, Gingivitis und Parodontitis durch Erndhrung beeinflusst
und auch vorgebeugt werden kénnen. E!‘ E
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Zucker. Ein GroBteil des Zuckers stecken aber gar nicht in den
StBigkeiten. Zwei Drittel dieser Menge Zucker stecken in in-
dustriell hergestellten Getrénken, Backwaren, Brotaufstrichen
und Fast-Food-Produkten.

Die Mundhohle ist ein sehr mannigfaltiges, dynamisches und
einzigartiges Okosystem, das aber auch sehr instabil ist.”
Die Gesamtheit der Mikroorganismen der Mundhdhle wird
als orales Mikrobiom bezeichnet. Neben Streptokokken und
Laktobazillen gibt es in der Mundhéhle aber auch noch viele
andere Bakterienspezies. Die Mundhohle beherbergt etwa
1.000 mikrobielle Spezies, von denen bislang Uber 750 ver-
schiedene Bakterienspezies identifiziert werden konnten,
aber nur wenige von ihnen sind an der Entstehung einer




Karies beteiligt (Abb. 2).% Eine Ubersichtsarbeit
von Karpinski (2013) identifizierte etwa ein
Dutzend Spezies, von denen Streptokokken und
Laktobazillen die dominanten Spezies sind.?

Die Zusammensetzung des oralen Mikrobioms
kann durch verschiedene Faktoren, wie Ernah-
rung, MundhygienemaBBnahmen, veranderten
Speichelfluss und Einnahme von Antibiotika,
verandert werden.”®!" Bakterien verstoff-
wechseln in erster Linie niedermolekulare
Kohlenhydrate zu organischen Sauren. Fir die
Kariesentstehung ist die Erndhrung ein sehr
wichtiger Faktor, der die Kolonisation kariogener
Mikroorganismen in der Mundhohle bestimmt.?
Ein haufiger Konsum von Nahrungsmitteln mit

fermentierbaren Kohlenhydraten fiihrt zu einer
Veranderung in der Zusammensetzung des ora-
len Mikrobioms: Es treten vermehrt azidogene,
also kariogene, Bakterien auf. Zucker und an-
dere niedermolekulare Kohlenhydrate sind die
wichtigsten Nahrstoffe fiir diese Bakterien.
Aus diesen Zuckern bilden kariogene Bakte-
rien schwache organische Sauren, wie Milch-
saure oder Brenztraubensdure. Das kariogene
Potenzial der Mikroorganismen ist direkt mit
dem Konsum von niedermolekularen Kohlen-
hydraten, insbesondere Zucker, korreliert und
bereits sehr lange bekannt.”

Kariogene Bakterien gehdren zur natlrlichen
oralen Mikroflora."-'® Karies ist eine Folge der

Abb. 2: Raster-
elektronenmikro-
skopische Aufnahme
eines dentalen
Biofilms, 1.000-fache
VergroBerung.
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mikrobiellen Imbalance des Biofilms durch wiederholt hohe
Zuckerkonzentrationen.”'™® Dadurch vermehren sich azido-
phile und azidogene Bakterien sehr stark und der pH-Wert im
dentalen Biofilm sinkt. Die von diesen Bakterien gebildeten
Séauren |8sen zum einen Mineralien (Kalzium und Phosphat)
aus der Zahnhartsubstanz (Demineralisation), daneben
kommt es auch zur Zerstorung der organischen Komponenten
der Zahnhartsubstanz, v. a. des Kollagennetzwerks im Dentin,
durch proteolytische Enzyme der Bakterien und es kann Karies
entstehen.*-2!

Um Karies vorzubeugen, ist die Aufrechterhaltung der Ho-
moostase im Biofilm essenziell. Der haufige Konsum von
Zucker und prozessierten Kohlenhydraten kann zum Zusam-
menbrechen der Homdostase und somit zu Karies fihren.
Wie also kénnte eine Erndhrung gestaltet werden, welche die
Homdostase im dentalen Biofilm aufrechterhdlt, und somit
keine Karies entstehen kann? Es ist dabei ganz entscheidend,
das Level an pathogenen/kariogenen Bakterien und deren
Stoffwechselaktivitat moglichst gering zu halten. Viele La-
borstudien und zahlreiche klinische Studien weisen deutlich
darauf hin, dass zuckerhaltige Nahrungsmittel und Getranke
zur vermehrten Proliferation der kariogenen Bakterien flihren
und es damit zu einem Zusammenbruch der Homdostase im
dentalen Biofilm kommen kann.®22

Das kariogene Potenzial von Starke hangt von deren Zu-
bereitungsform ab. Verschieden zubereitete starkehaltige
Nahrungsmittel haben einen unterschiedlichen Einfluss auf
die Saureproduktion im Biofilm.?* Die bislang verfigbare Lite-
ratur zeigt, dass unerhitzte Stdrke keine Demineralisation der
Zahnhartsubstanz bewirkt, wéhrend gekochte und fein ge-
mahlene, erhitzte Starke kariogenes Potenzial habe, das aber
50 Prozent oder weniger verglichen mit Saccharose sei. Die
Kombination von Saccharose und gekochter Starke habe je-
doch ein héheres kariogenes Potenzial verglichen mit Saccha-
rose.?>?4 Tabelle 1 stellt das kariogene Potenzial verschiedener

Zuckerarten dar. Zucker, Fertigprodukte, Fast Food und Si6-
speisen sind solche stark prozessierten Nahrungsmittel mit
hohem Gehalt an fermentierbaren Kohlenhydraten. Und diese
sind héchst kariogen. Ein weiterer kritischer Punkt ist, dass
solche Nahrungsmittel auch nur sehr wenige bis keine essen-
ziellen Nahrstoffe enthalten (Abb. 3).

Zu den nicht kariogenen Lebensmitteln zahlen Salat, Gemise,
Hulsenfriichte, Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte, Niisse
und Samen. Diese enthalten auch viele essenzielle Nahrstoffe.
Vor allem Salat, GemUse und Hilsenfrlichte haben einen
hohen Anteil an Mikronahrstoffen, wie Vitaminen, Mineralien,
Spurenelementen und Antioxidantien, die gesundheitsférder-
liche Effekte haben.

Obst und Friichte enthalten Glukose, Fruktose und Saccharose
und kénnen dadurch auch kariogen sein. Ein maBiger Kon-
sum von Obst und Friichten scheint laut klinischer Studien aus
kariologischer Sicht aber unbedenklich zu sein.” Die Zucker
sind in Ballaststoffen verpackt, und das regt beim Verzehr die
Speichelsekretion stark an, wodurch sie durch den Speichel
schnell aus der Mundhéhle ausgewaschen werden.?52¢ Zudem
wirkt die erhéhte Speichelsekretion starker remineralisierend.
AuBerdem enthalten sie viele wichtige Mikrondhrstoffe.

Antientzindliche Erndhrung gegen Gingivitis
und Parodontitis

Neuere Untersuchungen konnten zeigen, dass bei der Entste-
hung der Dysbiose weniger der Biofilm ursachlich ist als eher
eine hyper- oder hyporeaktive Immunsituation.* Vor diesem
Hintergrund konnen hormonelle Imbalancen, Medikamente,
systemische Erkrankungen, Rauchen oder eine Fehlerndhrung
einen wesentlichen Einfluss auf das Immunsystem ausiiben.
Wenn die Gingivitis unbehandelt bleibt, kann sie in eine Paro-
dontitis {ibergehen. Deshalb ist eine friihzeitige Behandlung
der Gingivitis von besonderer Bedeutung. Die klassische

Abb. 3a—d: Kariogene Nahrungsmittel: Zucker (a), stiBe Backwaren (b), Backwaren aus WeiBmehl (c), zuckerhaltige Getranke, z. B. Softdrinks (d).
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Stoff Kariogenitat

Starke +
Milchzucker (Laktose) +
Fruktose (Fruchtzucker) 44
Glukose (Traubenzucker) T4
Saccharose (Fabrikzucker) .
Saccharose + Starke o+

Therapie der Parodontitis liegt in einer Férderung der haus-
lichen Mundhygiene als auch in einer professionellen Reini-
gung der Zéhne und der Zahnfleischtaschen.?”

Bezliglich des Einflusses der Erndhrung auf die Gingivitis
bzw. Parodontitis zeigen neue Untersuchungen relevante
Beeinflussungsmoglichkeiten. Ahnlich wie bei der Karies ha-
ben fermentierbare Kohlenhydrate auch bei den Zahnfleisch-
erkrankungen einen krankheitsforderlichen Einfluss.?® Der
Wirkmechanismus beruht dabei wahrscheinlich auf zwei
Wegen, einer lokalen Forderung der Biofilmentstehung als
auch einer systemischen Wirkung tber Blutzuckerschwan-
kungen und direkter Beeinflussung von Immunzellen und
Entziindungsprozessen.? Ballaststoffe wirken hingegen
sowohl systemisch als auch parodontal antiinflamma-
torisch.3*3" Tabelle 2 zeigt den inflammatorischen Index
verschiedener Nahrstoffe.

Abb. 4: Nahrungsmittel mit
antiinflammatorischem
Index und hohem Anteil an
Mikronahrstoffen.
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Tab. 1: Kariogenes Potenzial verschiedener Zucker:
+ gering kariogen, ++ maBig kariogen,
+++ stark kariogen, ++++ sehr stark kariogen.

Als weiteren wichtigen Makronahrstoff haben die Fette einen
Einfluss auf die parodontale Entziindung. Dabei scheint es
so zu sein, dass Omega-3-Fettsauren einen antiinflamma-
torischen Einfluss haben, wahrend gesattigte, Trans- und
Omega-6-Fettsduren einen proinflammatorischen Einfluss
austiben. Hintergrund ist dabei eine unterschiedliche Ver-
stoffwechselung der Omega-6- und Omega-3-Fettsduren
(Abb. 4, Tab. 2).

Neben dem wichtigen Einfluss der Makronahrstoffe scheinen
aber auch vor allem die Mikronahrstoffe wesentlich fir ein
gesundes Zahnfleisch. Hierunter fallen sowohl die Vitamine
als auch die Mineralien und Spurenelemente. Insbesondere
der Einfluss von Vitamin C auf die parodontale Gesundheit
ist durch viele Studien belegt. Beispielhaft fihrt der Konsum
von zwei Kiwis tdglich zu einer nachweisbaren Reduk-
tion der Zahnfleischentziindung, ohne Beeinflussung der
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MundhygienemaBnahmen.?? Ebenso fiihrt der Konsum von
500g Blaubeeren tdglich fir sieben Tage zu einem dhnlichen
entzindungsreduzierenden Effekt wie eine professionelle
Zahnreinigung.*® Blaubeeren sind arm an Kohlenhydraten,
aber besonders reich an Mikronahrstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen.

In einer kontrollierten klinischen Studie der eigenen Ar-
beitsgruppe konnte gezeigt werden, dass Probanden mit
Gingivitis durch eine antientziindliche Erndhrung — arm an
einfachen Kohlenhydraten, aber reich an Omega-3-Fettsau-
ren, Vitamin C, Vitamin D und Ballaststoffen —die Zahnfleisch-
entzlindung um etwa 50 Prozent reduzieren konnte, und das,
ohne die Mundhygiene umzustellen.?® Die Analyse des Bio-
films zeigte nach sechs Wochen antientziindlicher Emahrung
eine signifikante Reduktion von Karieskeimen (Streptococcus
mitis, Actinomyces spp.) und Fusobacterium nucleatum,
einem wichtigen parodontopathogenen Keim des orangenen
Ursachenkomplexes.**

Fazit

Zusammenfassend ldsst sich herausstellen, dass Karies,
Gingivitis und Parodontitis Erkrankungen darstellen, die durch
viele Faktoren bedingt und beeinflusst werden. Uber eine ent-
sprechende Erndhrung besteht jedoch die Chance, diesen Er-
krankungen kausal vorzubeugen. Die Pravention gegen Karies
bedeutet einen weitgehenden Verzicht auf zuckerhaltige Nah-
rungsmittel und Getranke, Fertigprodukte, Fast Food, WeiB-
mehlprodukte und andere prozessierte kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel. Gingivitis und Parodontitis lassen sich
mit einer vorwiegend pflanzlichen mikronahrstoffreichen
Erndhrung und einem hohen Anteil an antientziindlichen
Komponenten, wie Omega-3-Fettsduren und Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen und Antioxidantien vorbeugen
bzw. therapeutisch erganzen.

N

dabei vor?

Nahrungskomponente Inflammatorischer Index
Energie (kcal/d) 0,230
Fett insgesamt (g/d) 0,323
Geséttigte FS (g/d) 0,250
Transfettsauren (g/d) 0,260
Omega-3-FS (g/d) -0,384
Omega-6-FS (g/d) 0,016
Cholesterol (mg/d) 0,210
Kohlenhydrate (g/d) 0,346
Ballaststoffe (g/d) -0,520
Vitamin A (ug/d) -0,580
Vitamin C (mg/d) -0,367
Vitamin D (pg/d) -0,342
Koffein (g/d) -0,035
Knoblauch (g/d) -0,270
Ingwer (g/d) -0,180
Kurkuma (g/d) -0,774

Stellen Sie fiir Ihre Patienten im Rahmen der Nachsorge bzw.
des Recalls Ernahrungsplane auf und wenn ja, wie gehen Sie

Tab. 2: Inflammatorischer Index verschiedener Nahrstoffe.
Proinflammatorische Néhrstoffe (rot) und antiinflammatorische
Nahrstoffe (negatives Vorzeichen, griin).>'
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Autorentipp

Ich klére generell jeden Patienten bei Vorliegen einer Karies, Gingivitis oder
Parodontitis Uber eine aktuell mogliche Fehlerndhrung auf. Die Erndhrungs-
gewohnheiten eines Patienten erfasse ich mit einem Ernahrungsprotokoll dber
sieben Tage oder in kirzerer Form, einem Vier-Tage-Protokoll aus einer Woche,
das aus zwei Wochentagen und zwei Wochenendtagen besteht. Der Patient kann
diese Protokolle zum néchsten Termin mitbringen und eine mdgliche Fehlerndh-
rung kann dann besprochen werden. Bei der Auswertung der Bdgen kénnen dann
pro- und antiinflammatorische Nahrungsmittel identifiziert werden. Die in der Er-
ndhrung des Patienten bereits enthaltenen antiinflammatorischen Nahrungsmit-
tel greife ich auf und versuche einige weitere hinzuzufligen. Beim Konsum von
Mehl- und Backwaren achte ich auf méglichst 100 Prozent Vollkorn und generell
auf eine maglichst natirliche Erndhrung mit viel Obst, Gemse, Beeren, Nissen
und Samen, Omega-3-Fettsduren (Seefisch, Algendl) und ausreichend Vitamin D.
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