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Es ist doch erstaunlich,

dass die Menschen in
den Industrienationen heute
so kranke Zahne haben (von
der Karies sind geschatzte
95 % betroffen), obwohl nie-
mals zuvor in der Geschichte
die Zahnhygiene fortschrittli-
cher war und die Zahnputz-
disziplin so hoch wie heute.
Bekannt ist jedenfalls, dass
die ungesunde Erndhrung in
den Industrienationen zum
groBten Teil fiir die Entste-
hung der Karies wie auch fiir
die Vermehrung anderer ge-
fahrlicher Bakterien im Mund
verantwortlich ist. Es tiber-
rascht nicht, dass es in Ent-
wicklungslandern praktisch
keine Karieserkrankungen
gibt, wie laut einer Studie der
WHO bekannt wurde. Seit
langer Zeit wird an einem
Heilmittel fir die Karies, also
einem Wirkstoff gesucht, der
in der Lage ist, die fiir die Ka-
ries verantwortlichen Bakte-
rien abzutdten. Leider ist es
bisher noch nicht gelungen,
sodass man sich in der Zahn-
medizin auf die Beseitigung
der Folgen und die Prophyla-
xe beschranken muss.
Ich bin seit liber 30 Jahren als
Zahnarzt mit einer Praxis mit
Praxislabor in Landshut tatig.

Ernahrung fiir Zahngesundheit
Xylitol, griiner Tee und Milchprodukte

Seit dem Jahr 2010 habe ich
am Flughafen Miinchen eine
Zweitpraxis ebenfalls mit ei-
genem Praxislabor. Die oben
aufgezeigte Entwicklung
kann ich nur bestatigen. Im
Folgenden méchte ich ein
paar Erndhrungstipps geben,
mit denen man seine Zahne
wenigstens etwas schiitzen
kann. Ein Geheimnis ist es
nicht, dass das ganze Ubel be-
gann, als die Runkelriibe als
Zuckerquelle entdeckt wurde.
Zunachst war Karies noch
eine Wohlstandserkrankung,
heute verbraucht ein Mensch
in Deutschland aber durch-
schnittlich rund 35 Kilo-
gramm Zucker im Jahr!

Der meiste Zucker versteckt
sich in Fertiggerichten und
generell in industriell verar-
beiteten Produkten. Er verur-
sacht nicht nur Diabetes,
Ubergewicht, verdoppelt das
Schlaganfallrisiko, verdrei-
facht das Herzinfarktrisiko
und versorgt Krebszellen mit
der notwendigen Energie, er
erndhrt auch die schadlichen
Bakterien im Mund.

Die Verwendung des Zucker-
austauschstoffes Xylitol hat
laut skandinavischer Studien
nicht nur einen iiberaus posi-
tiven Effekt auf die Allge-
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meingesundheit, der Stoff ist
sogar noch zu viel mehr fahig.
Xylitol, auch als Xylit, Pentan-
pentol oder E 967 bekannt, ist
ein nattrlich vorkommender
Zuckeralkohol, der auch in-
nerhalb des menschlichen Zu-
ckerstoffwechsels gebildet
werden kann. Bereits in den
1970er Jahren wurde ent-
deckt, dass er eine kariesre-
duzierende Wirkung hat.
Mittlerweile gibt es zahlrei-
che Studien zum Xylit, sogar
das Kauen von Kaugummis
mit Xylitol wdhrend der
Schwangerschaft kann das
Kariesrisiko des ungeborenen
Kindes deutlich verringern
(Studie aus Ylivieska, Finn-
land). Xylitol kann von den
Kariesbakterien nicht verwer-
tet werden und liefert ihnen
somit auch keinen Ndhrbo-
den. Herkémmlicher Zucker
wird von den Bakterien unse-
rer Mundflora zu sauren End-
produkten verwandelt. Xylitol
bewirkt durch seine antibak-
terielle Eigenschaft, dass sich
weniger Kariesbakterien im
Zahnbelag ansiedeln. Eine
mehrmals tégliche (oder zu-
mindest nach dem Zahneput-
zen am Abend), idealerweise
nach jeder Mahizeit, 2-minii-
tige Mundspiilung mit Xylit
(halber Teeloffel) hilft Karies-
bakterien zu bekampfen. Den
Mund im Anschluss daran
nicht mit Wasser ausspiilen!

Sowohl vom Geschmack als
auch von Dosierung und Aus-
sehen unterscheidet sich die-
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ser Zuckeraustauschstoff
kaum vom herkdmmlichen
Zucker. Weiterer Vorteil im
Vergleich zu anderen Zucker-
austauschstoffen ist, dass er
den Blutzuckerspiegel nur in
geringem Male beeinflusst.
Es gibt bisher keine belegten
negativen Wirkungen auf den
menschlichen Organismus.
Wermutstropfen ist der Preis
(kg zwischen 10 und 15 Euro).
Man sollte beim Kauf darauf
achten, dass es sich um Bio-
produkte oder zumindest
nicht aus Maisstarke gewon-
nenes Xylit handelt, da hier
oft gentechnisch verdanderter
Mais verwendet wird.

Die schiitzenden Polyphenol-
Stoffe im griinen Tee haben
iibrigens auch eine dhnliche
Wirkung, wie eine Studie aus
Paris bestatigte. Sie erfiillen
gleich zwei Aufgaben in der
Mundhohle, die unseren Zah-
nen guttun. Diese sekunda-
ren Pflanzenstoffe im griinen
Tee verandern die Speisereste
im Mund biochemisch derart,
dass die Karies-Bakterien sie
nicht mehr verwerten kénnen
und zweitens bekdmpfen die
Wirkstoffe des griinen Tees je-
ne Mikro-Organismen zwi-
schen den Zdhnen, die den
Mundgeruch verursachen
und die zur Bildung von
Zahnstein gebraucht werden.
Wichtig, der Tee soll nur lau-
warm getrunken oder zur
Spiilung genutzt werden und
natiirlich auf keinen Fall ge-
stiBt sein!

Wer keine Zeit zum Spiilen
hat, der sollte doch wenigs-
tens einen zuckerfreien (am
besten mit Xylit gesiiten)
Kaugummi nach dem Essen
kauen.

Auch schadlich fiir die Zdhne
sind Sauren. Sie greifen den
Zahnschmelz an. Der Zahn-
schmelz wird normalerweise
durch Speichelfluss wieder
repariert, die sogenannte Re-
mineralisierung. Sduren sind
vor allem in saurem Obst, wie
Apfel, Orange, Mandarine, Ki-
wi etc.,, aber auch in Limo,
Cola, kohlensdurereichen
Getranken und essighaltigen
Salatsoflen enthalten. Wer
direkt nach einer sdurehalti-
gen Mahlzeit/Getrank die
Zdhne putzt, tragt die Schutz-
schicht bis fiinfmal starker
ab. Daher ist es ganz wichtig,
dass man zwischen der sdure-
haltigen Mahlzeit und dem
Zahneputzen mindestens ei-
ne halbe bis eine ganze Stun-
de Zeit vergehen ldsst.

Ideal ware es, nach oder mit
dem sdurehaltigen Produkt
ein Milchprodukt zu sich zu
nehmen. Eine US-Studie
spricht Milch eine schiitzende
Wirkung fiir die Zahne nach
zuckerhaltiger oder sdurehal-
tiger Nahrung zu. SiiRes und
Saures senken den pH-Wert
im Mund. Milch ist in der La-
ge, den pH-Wert wieder zu
neutralisieren und dammt
auf diese Weise das Kariesrisi-
ko ein. Zudem starkt nach
Meinung vieler Experten die
kalziumreiche Milch im Kin-
desalter den Zahnschmelz.
Das Kalzium in Milch, Quark,
Kdse oder Joghurt 1dsst sich
besonders gut verwerten und
schiitzt Knochen und Zdhne.
Milchprodukte ohne Zucker
(Milch, Kase, Quark ...) schiit-
zen also vor Sdureattacken
durch andere Nahrungsmit-
tel und bedecken die Zahn-
oberflachen mit einer Art
Schutzfilm. Auch Gemdtisesor-
ten und Vollkornprodukte
entfalten eine gewisse
Schutzfunktion, wenn sie
griindlich gekaut werden.
Durch das Kauen bildet sich
mehr Speichel, der die Zdhne
zusatzlich reinigt und Nah-
rungsreste ausschwemmt.
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