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Wissen Gber zahngesunde Ernahrung bereichert uns persénlich - als Eltern oder Selbstfirsorgende.
Als Praxismitarbeiter spielt das Wissen in der Multiplikatorenfunktion eine groBe Rolle. Das hier
dargelegte Wissen ist aus dem Buch ,,MUNDUM GESUND" von Dr. Steven Lin zusammengefasst.!

Der Zustand unserer Mundhdhle ist ein
wichtiger Indikator fir unsere allge-
meine kérperliche und psychische Ge-
sundheit. Die negativen Auswirkungen
von Erkrankungen der Mundhohle auf
den Gesamtorganismus sind inzwischen
weitlaufig bekannt, wie zum Beispiel
der Zusammenhang zwischen Parodon-
titis und Typ-2-Diabetes oder Herzkreis-
lauferkrankungen.

Der maBgebliche Einfluss der Ernahrung
auf die allgemeine, insbesondere aber
auch auf die orale Gesundheit wird lei-
der noch viel zu sehr unterschatzt und
sollte auch in einer Zahnarztpraxis zum
festen Bestandteil der Aufklarung wer-
den. SchlieBlich beginnt die Aufnahme
von Nahrstoffen im Mund - unserem
taglichen Arbeitsplatz.
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Einfluss der Ernahrung auf
unsere Gesichtsform

Es gibt vielerlei Hinweise, dass die Er-
nahrung Einfluss auf unsere Gesichts-
form hat. So passte sich der menschliche
Kiefer evolutiondr in seiner Forman

das jeweils zur Verfligung stehende
Nahrungsangebot an. Nichtanlagen,
Zahnfehlstellungen bis hin zur Defor-
mation des ganzen Zahnbogens kdnnen
zumindest partiell auf die Einflihrung
moderner Erndhrungsgewohnheiten
mit zunehmend weicher, ballaststoff-
armer Kost zurlckgefuhrt werden.

Die fettloslichen Vitamine D, K2, A

Vitamin-D-Mangel zahlt in Deutschland
zu den am haufigsten auftretenden

Sehr geehrte Praxis-
mitarbeiterinnen und
Praxismitarbeiter,

diese Ausgabe widmet sich dem Zusam-
menhang von Erndhrung und oraler
Gesundheit. ,Der Mensch ist, was er isst”
konstatierte Ludwig Feuerbach im 19.

Jh. und meinte, ,wir denken genauso,
wie wir essen”. Bereits vor Christi Geburt
verbot der griechische Mathematiker
Pythagoras seinen Schtlern den Verzehr
von Bohnen, weil diese, schwer verdau-
lich, am konstruktiven Denken hindern
wdrden. Die Forschung zeigt, wie stark
der Zusammenhang zwischen gesunder
Erndhrung und physischer wie auch psy-
chischer Gesundheit ist. Ein Beispiel ist
Skorbut, der zum Tode zahlreicher See-

leute fiihrte. Bereits die alten Agypter
beschrieben die Krankheit. Es dauerte

Jahrhunderte, bis man erkannte, dass ein
eklatanter Vitamin-C-Mangel zu einer
schweren Gingivitis, zu Zahnverlust und
auch Depressionen flhren kann.

Das Wissen um diese Zusammenhénge
ist vorhanden; ein UbermaB an Zucker
fluhrt zu Diabetes und dieser, unthera-
piert, zu gesundheitlichen Problemen.
Mit einer gesunden Erndhrung kénnte
dies vermieden werden. Jedoch macht
das Uberangebot an Fast Food es schwer,
eine gesunde Ernahrung umzusetzen.
Ein gesunder Kérper und damit ein bes-
seres Lebensgefihl sollte es uns Wert
sein, auf die Erndhrung zu achten.
Bleiben Sie interessiert!
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Dr. med. dent. Christian Paffrath
Ausschuss ZFA
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Vitamin-Mangelerscheinungen. Hat
der Kérper nicht ausreichend Vitamin
D, sind die Dentinbildung und damit
auch die Abwehrleistung des Zahnes
gehemmt. Nur mithilfe von Vitamin D
kann das fur den Aufbau der Z&hne so
wichtige Kalzium aus unserer Nahrung
aufgenommen werden. Das vermehrte
Auftreten von Zahnstein ist manchmal
ein Signal dafur, dass der Kérper das
Kalzium nicht dorthin transportieren
kann, wo es gebraucht wird.

Vitamin A ist wichtig fur die Entwick-
lung von Zahnen und Knochen und es
gibt Hinweise, dass Lippen-Kiefer-Gau-
menspalten beim Menschen auf einen
Vitamin-A-Mangel zurlickgehen. Zu-
sammen mit Vitamin D und K2 ist es bei
der Entwicklung des Gesichtsschadels
maBgeblich beteiligt.

Vitamin K2 dient der Aktivierung spe-
zifischer Proteine, die zum Aufbau und
zur Gesunderhaltung von Zdhnen und
Knochen beitragen. Vitamin D kann
seine Arbeit nur bei einer ausreichen-
den Zufuhr von Vitamin K2 und Vitamin
Averrichten.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Zu den mehrfach ungesattigten
Fettsduren gehoren die essenziellen
Omega-3-und Omega-6-Fettsduren.
Wahrend Omega-3-Fettsauren ent-
ziindungshemmend wirken, férdern
Omega-6-Fettsduren das Auftreten
von Entzlindungen im Kérper. In unse-
rer modernen Ernahrung betragt der
Anteil der entzindungsférdernden
Fettsauren ein Vielfaches gegentiber
den entzindungshemmenden Formen.
Entzindliche Erkrankungen aller Art
kdnnen durch eine anti-entziindliche
Erndhrung mit einem hohen Anteil an
Omega-3-Fettsauren maBgeblich beein-
flusst werden.

Unterstiitzende Nahrstoffe

Die Wirkung der Vitamine D und A ist
insbesondere von einer ausreichenden
Magnesiumzufuhr abhangig. Magnesi-
um wirkt im Kérper als Katalysator einer
Vielzahl von Reaktionen. Zink ist wichtig
fur die Strukturgesundheit der Proteine

und wird mithilfe von Vitamin Aim
Darm aufgenommen. Kalzium wird von
den Odontoblasten bendtigt, um die

sind flr die Genregulation wichtig. Die
Gesundheit der Darmflora, des Immun-
systems, des Stoffwechsels und des Hor-

Zahne aufzubauen. monhaushalts wird maBgeblich durch
epigenetische Botschaften aus unserer
Die Mundflora Nahrung bestimmt.

Unser Mund ist der Lebensraum eines
bakteriellen Okosystems, das in einer
friedlichen Koexistenz mit unseren
oralen Geweben lebt und das Immun-
system unserer Zdhne beeinflusst.
Erkrankungen dieser Gewebe
sind ein Zeichen dafur, dass das
Gleichgewicht der Mundbak-
terien gestort ist. Karies
kann als die Folge des
Aushungerns gesun-
der Bakterienim
Mund verstanden
werden. Auch
Parodontitis
zeichnetssich
durch ein
Uberwiegen
pathogen
wirkender
Bakterien
aus. Die
Reduktion
der Arten-
vielfalt
desoralen
Mikro- i
bioms ist .
vorrangig

auf die
moderne,
ballaststoff-
arme Kost mit
hohem Zucker-
anteil zurlckzu-
flhren.

Einfluss der
Emndhrung auf
die Genaktivitat

Unsere Erndhrungsgewohnheiten
und unser Lebensstil wirken sich auf
die Aktivitat unserer Gene maB3geblich
aus. Naturliche, nicht verarbeitete Nah-
rungsmittel enthalten Nahrstoffe, die
unsere Gene positiv beeinflussen kén-
nen. Insbesondere fettldsliche Vitamine
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¢ Gesundes Kauen: Meiden Sie indus-
triell stark verarbeitete Nahrung und
essen Sie Lebensmittel, die unsere
Muskeln, Gelenke und Zahne im Kie-
fer fordern. Dazu gehéren insbeson-
dere rohes Gemuse und Obst sowie
ungeschélte Nisse oder Samen.

Tipps fiir eine zahngesunde
Ernahrung

Die folgenden Ratschlage kann sicher so
mancher von uns selbst gut gebrauchen,
siesind aber auch in der Beratung un-
serer Patientinnen und
Patienten sehr
hilfreich:

¢ Ausreichende Zufuhr fettloslicher
Vitamine: Die besten Vitamin-D-
Quellensind tierische Produkte, wie
fette Fischsorten, Kase, Leber und
Eigelb. Da die pflanzlichen Formen
weniger gut verwertet werden
kénnen, sollten Veganer von
vornherein auf Vitamin-D-
Praparate zurlckgrei-
fen. Die regelmaBige
Bestimmung des
Vitamin-D-Status
im Blut sollte
im Herbst und
Frahjahr eine
Standardun-
tersuchung
darstellen,
daein
Vitamin-
D-Mangel
in Mittel-
und Nord-
europa
aufgrund
desfehlen-
den Son-
nenlichts
in den Win-
termonaten
sehr haufig
auftritt. Die
Verwendung
von Sonnen-
schutz stort
zudem die korper-
eigene Produktion.
Der voriibergehen-
de, bewusste Verzicht
auf Sonnenschutzin den
Mittagsstunden kann daher
durchaus notwendig sein, um
ausreichende Vitamin-D-Mengen
bilden zu kénnen. Eine Sonnencreme
mit Lichtschutzfaktor 10 lasst die
Haut aufgrund der Absorption der
fir die Bildung des Vitamin D not-
wendigen UV-B-Strahlen ca. 90 %

Foto: Deutsche Gesellschaft
fiirEmahrunge.V. (DGE)
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weniger Vitamin D produzieren.

Um geniigend Vitamin D bilden zu
konnen, sollten ohne Sonnenschutz
mindestens die entbl6Bten Arme und
Beine fiir 25-50 % der geschatzten
Eigenschutzzeit der Haut 2-3 Mal pro
Woche der Sonne ausgesetzt werden.
Die Eigenschutzzeit der Haut ist von
der Starke der Pigmentierung abhén-
gig und beschreibt die Dauer, bis sich
die Haut ohne Sonnenschutz leicht
rotet.2

Vitamin K1 befindet sich in Gras und
griinen Blattern und wird im Korper
in Vitamin K2 umgewandelt. Es sollte
folglich darauf geachtet werden, dass
Fleisch und Eier von Tieren stammen,
die mit Gras und Krautern gefuttert
wurden. Fleisch von getreidegefit-
terten Tieren aus Massenproduktion
ist zu meiden. Pflanzliche Vitamin-K2-
Quellenssind fermentierte Nahrungs-
mittel, wie Sauerkraut, Kimchi oder
verschiedene Kéasesorten.

Die aus Pflanzen stammenden Vi-
tamin-A-Vorstufen heiBen Carotinoi-
de und werden im Kérper in die aktive
Form, das Retinol, umgewandelt. Ins-
besondere rote, gelbe oder orange
Gemuse- und Obstsorten haben
meist einen hohen Carotinoidgehalt.
Die Aufnahme von Carotinoiden

wird unterstltzt, wenn diese mit ein
wenig Fett verzehrt werden. Tierische
Vitamin-A-Quellen, wie Leber, sind
ergiebiger und enthalten dartber hi-
naus essenzielle Fettsauren.

Essen Sie gesunde Fette: Fleisch von
getreidegefutterten Tierenist zu
meiden, da es mehr entzliindungs-
férdernde Omega-6-Fettsauren als
entziindungshemmende Omega-
3-Fettsaduren enthalt. Verzichten Sie
aufindustriell aufbereitete Pflanzen-
6le und bevorzugen Sie stattdessen
kalt gepresste Ole, insbesondere
Avocado-, Raps- und Olivenél sowie
Kokosfett.

Versorgen Sie lhren Kérper mitden
Nahrstoffen, die er braucht: Die Auf-
nahme der fettldslichen Vitamine A, D
und K2 aus gut ausgewdhlten, pflanz-



lichen und tierischen Quellen sorgtin
der Regel dafir, dass der Kérper auch
mit allen anderen Mikron&hrstoffen
ausreichend versorgt wird.

Sorgen Sie fiir eine gesunde Mund-
flora: Die Zusammensetzung unseres
Essens bestimmt am Ende auch das
Verhaltnis zwischen den ,,guten” und
«Schlechten” Bakterien in unserem
Mund. Die regelmaBige Aufnahme
von Probiotika (lebende Bakterien)
und Prébiotika (Nahrung fur die
Bakterien) fordert unsere Mundge-
sundheit. Fermentierte Lebensmittel
sowie Ballaststoffe sollten taglich auf
unserem Speiseplan stehen und befin-
densich vorzugsweise in pflanzlicher
Rohkost.

Essen Sie Nahrungsmittel, die Ihre
Genaktivitat positiv beeinflussen:
Fleisch und Milch sollten von Weide-
tieren von Biohdfen stammen. Nur
Fisch aus Wildfang hat ein positiv
wirkendes Fettsaureprofil und wurde
nicht massiv mit Antibiotika behan-
delt. Vermeiden Sie stark mit Pesti-
ziden und Fungiziden behandelte
Gemuse- und Obstsorten.
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* Biologisch-lokal-saisonal-urspriing-
lich: Essen Sie einen hohen Anteil
biologischer, wenig verarbeiteter,
pflanzlicher Nahrung. Fleisch sollte
aus 6kologischer Landwirtschaft be-
zogen werden und dient-in MaBen
verzehrt - der Aufnahme wichtiger
Fette, fettldslicher Vitamine und es-
senzieller Aminosauren.

Gemuse und Obst zeigen die hochste
N&hrstoffdichte, wenn sie saisonal
und regional gekauft werden. Die aus
fernen Landern importierten Obst-
und Gemusesorten enthalten oftmals
nur noch einen winzigen Bruchteil der
urspringlichen Nahrstoffdichte.

Zahngesunde Ernahrung hélt Kiefer,
Knochen, Weichgewebe und Atem-
wege gesund, versorgt den Mund mit
allen notwendigen Nahrstoffen, halt
das Mikrobiom im Gleichgewicht und
aktiviert unsere Gene positiv.

Dr. med. dent. Dipl.-Troph.
Doreen Schmidt
Berufsbildungsausschuss/
Ausschuss ZFA der LZKS

Literaturverzeichnis unter
zahnaerzte-in-sachsen.de

SAVE THE
DATE!

FORTBILDUNGSTAG

,Der zerknirschte Patient”

Alle Informationen
www.zahnaerzte-in-sachsen.de/bildung

Kleine Preisfrage

fiir Praxismitarbeiterinnen
und Praxismitarbeiter

In der November-Ausgabe 2023
wollten wir wissen:

Welche berufliche Tatigkeit
muss fiir den Zugang zur
Aufstiegsfortbildung ZMV
nachgewiesen werden?

A eineeinjahrige berufliche
Tatigkeit im Beruf der ZFA

B eine dreijahrige berufliche
Tatigkeit als Verwaltungs-
angestellte mit abgeschlos-
sener Berufsausbildung

C eine zweijahrige berufliche
Tatigkeit nach erfolgreichem
Abschluss der Ausbildung zur ZFA

Richtig war AntwortA.

Gewonnen haben je einen
Buichergutschein: Herzlichen

Antje Feistel Glackwunsch!
Jennifer Hartel-Fietze
Steffi Miihlberg

Hier unsere neue Preisfrage:

Welche Lebensmittel gelten als ent-
ziindungshemmend bei Parodontitis?

A Lebensmittel, die reich an
Omega-3-Fettsauren sind.

B Lebensmittel, die reich an
Omega-6-Fettsauren sind.

C Lebensmittel, die reich an
Kohlenhydraten, raffiniertem
Zucker, Transfetten sind, sowie
industriell hergestellt wurden.

Schicken Sie Ihre Antwort bitte bis
zum 20. September 2024 per Fax an
0351 8066-279 oder per Post an die
Redaktion des Zahnéarzteblattes
Sachsen, Schiitzenhohe 11,

01099 Dresden.

Unter den richtigen Einsendungen
werden (unter Ausschluss des Rechts-
wegs) Buchergutscheine verlost.
Deshalb vergessen Sie bitte nicht, Ihre
Anschrift gut leserlich anzugeben.

Name

StraBe

PLZ und Ort
Viel Gluck!

Mit Ihrer Teilnahme erklaren Sie sich bereit,
dass lhr Name im Fall eines Gewinnsin der
nachsten Ausgabe veroffentlicht wird.
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