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Zahnfleischentziindung: Die richtige
Erndhrung hilft

Zahnfleischentziindungen kénnen zum Riickgang des Zahnfleisches, zu
Zahnfleischbluten, Taschenbildung und letztendlich zu lockeren Zihnen fithren. Oft
werden nur zahnirztliche Behandlungen und Medikamente empfohlen. Der Patient
kann jedoch ebenfalls eine Menge tun, um die Problematik zu lindern. Die richtige
Erndhrung nimlich kann in Kombination mit einer gezielten Nahrungserganzung die
ursichlichen Entziindungen von Parodontitis und Zahnfleischentziindungen stark
eindimmen - wie eine klinische Studie der Universitit Freiburg aus dem Jahr 2017
zeigte.
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Zahnfleischentziindungen - Ein globales Problem

Parodontalerkrankungen sind ein globales Problem, das weltweit tiber 740 Millionen Menschen
betrifft. Zu den Parodontalerkrankungen gehéren die Erkrankungen des Zahnhalteapparates und

des Zahnfleisches, z. B. die Zahnfleischentziindung (Gingivitis) sowie die Parodontitis.

Bei der Parodontitis fiihren chronisch entziindliche Prozesse durch Bakterien aus den
Zahnbeldgen zu Zahnfleischschwund, Kieferknochenabbau sowie dem Verlust von
Bindegewebe. Es kommt zu Zahnfleischbluten, Taschenbildung und langfristig zu lockeren
Zihnen mit der Gefahr des Zahnverlustes. Ja, die Parodontitis ist gar der Hauptgrund fur
Zahnverlust im fortgeschrittenen Alter.

Bei der Zahnfleischentziindung hingegen ist hauptsichlich das Zahnfleisch betroffen, tiefere
Bereiche des Zahnhalteapparates noch nicht. Allerdings sind die verschiedensten Mischformen
beider Problematiken verbreitet, da sich die Zahnfleischentziindung auch zu einer Parodontitis

weiter entwickeln kann.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/parodontitis.html

Erndhrung beeinflusst Entziindung des Zahnfleisches mehr als
Zahnhygiene

Mangelnde Zahnhygiene gehort zu den Ursachen von Gingivitis und Parodontitis, was schon
eine Studie aus dem Jahr 1965 zeigte, als Probanden mit Zahnfleischentziindung ihre

Zahnhygiene einstellten und ihre Zahnfleischentziindung daraufhin massiv zunahm.

Eine weitere Untersuchung jedoch stellte im Rahmen eines Steinzeit-Experimentes im Jahr 2009
fest, dass die entziindlichen Prozesse abnahmen, obwohl keinerlei Zahnpflegemassnahmen
stattfanden. Damals schloss man, dass es offenbar nicht nur auf die Zahnhygiene ankomme, wie
gesund die Zahne und das Zahnfleisch einer Person sind, sondern eher auf die Ernahrung. Im
Steinzeit-Experiment nahmen die Probanden keinerlei isolierte Kohlenhydrate zu sich (Zucker,
Weissmehl).

Erndhrungsempfehlungen

Schaut man sich die aktuell vorliegende Literatur zu méglichen Erndhrungsempfehlungen fur
eine bessere Gesundheit des Zahnfleisches und des Zahnhalteapparates an, dann ergeben sich

daraus die folgenden Tipps:

® Reduzierung des Kohlenhydratverzehrs
® Zusitzliche Einnahme von Omega-3-Fettsauren
® Gute Versorgung mit Vitamin C, Vitamin D, Antioxidantien und Ballaststoffen

Die Auswirkungen dieser drei Punkte auf die Zahnfleischgesundheit werden nachfolgend naher

beschrieben:

1. Isolierte Kohlenhydrate fordern die Entziindung

Besonders krankheitsauslésend wirkt auf den Zahnhalteapparat der tibermissige Verzehr von
Kohlenhydraten, insbesondere von isolierten Kohlenhydraten (Zucker und
Weissmehlprodukte). Ein solches Verhalten fordert die Dysbiose der Mundflora sowie
chronische Entziindungsprozesse. Schon im Reagenzglas fiihrten hohe Glucosespiegel zu einem

verstarkten Zelluntergang im Zahnhalteapparat (z. B. der Wurzelhaut).

Schaut man sich den durchschnittlichen Kohlenhydratverzehr in Deutschland an, dann werden
dort taglich etwa 230 g Kohlenhydrate verspeist (in Form von Back- und Teigwaren,
Fruhstickscerealien sowie Stssigkeiten), was mehr als 45 Prozent der Gesamtkalorienaufnahme
entspricht. Dieser hohe Kohlenhydratkonsum sollte gerade bei Zahnfleischentziindungen
dringend reduziert werden und wirde dann auch nicht nur das entziindete Zahnfleisch, sondern

chronisch entzindliche Erkrankungen aller Art bessern.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/zucker-gift-ia.html

Auch weiss man aus Studien, dass das Zahnfleisch bei Personen, die viel Zucker verzehren, viel

eher blutet als bei Personen mit geringem Zuckerkonsum.

2. Omega-3-Fettsauren wirken Zahnfleischentziindungen entgegen

Generell gilt ein Ungleichgewicht im Omega-6-Omega-3-Verhiltnis als entziindungsfordernd,
sobald das Verhiltnis stark zugunsten der Omega-6-Fettsauren verschoben ist. Auch im
Mundbereich fuhrt ein solcher Zustand zu verstirkten Entzindungsprozessen. Ein Verhiltnis
von 15 : 1 und hoher (bei westlicher Erndhrung tiblich) wird daher meist von erhéhten
Entzindungswerten begleitet. Umgekehrt konnen Omega-3-Fettsiuren (taglich 9oo mg
EPA/DHA) innerhalb von drei bis sechs Monaten zu einer Auflésung der Entziindung beitragen -

wie zwei klinische Studien zeigten.

Omega-3-Fettsduren scheinen nicht etwa passiv die Entztindung zu lindern (etwa tber die
Eliminierung der entziindungsférdernden Botenstoffe). Vielmehr wird der Entziindungsprozess
aktiv von sog. SPM (specialized pro-resolving mediators) aufgeldst. Dabei handelt es sich um
bestimmte Metabolite (Abbauprodukte) der Omega-3-Fettsauren.

3. Vitamine C und D schiitzen

Auch eine optimale Rundumversorgung mit den Vitaminen C und D scheint bei Entziindungen
des Zahnfleisches und des Zahnhalteapparates eine wichtige Rolle zu spielen. Verschiedene
Studien zeigten bereits den positiven Einfluss von Vitamin D auf das parodontale Gewebe

(Gewebe des Zahnhalteapparates inkl. Zahnfleisch).

Vitamin Cist in Sachen Zahngesundheit spatestens seit den zahlreichen Todesfillen vieler
Seeleute im Zeitalter der Entdeckungsreisen bekannt. Mehr als die Halfte so mancher
Schiffsbesatzung wurde damals von der Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut dahingerafft, da
man auf See haufig nur Dorrfleisch und Zwieback ass. Zu den ersten Skorbut-Symptomen
gehort Zahnfleischbluten. Bei anhaltendem Vitamin-C-Mangel kommt es schliesslich zu

Kieferknochenabbau und Zahnverlust.

4. Antioxidantien bekampfen Zahnfleischentziindungen

Nattirlich missen - neben dem Vitamin C - noch weitere Antioxidantien in einer gesunden
Erndhrung vorhanden sein, wenn chronische Entziindungen bekampft werden sollen.
Oxidativer Stress verstarkt andernfalls Entziindungen, wahrend Entziindungen wiederum den
oxidativen Stress verstirken - ein Teufelskreis, aus dem man mit Hilfe einer guten
Antioxidantienversorgung deutlich leichter aussteigen kann, wie sowohl klinische als auch In-
vitro-Studien zeigten.



Trotz all dieser vielversprechenden Informationen und Studienergebnisse fehlt es an
entsprechenden Ernihrungsinterventionsstudien mit kontrolliertem randomisiertem
Studiendesign. Zahnmediziner der Universitit von Freiburg fihrten daher eine Pilotstudie
durch, um zu zeigen, wie positiv eine bestimmte Ernidhrungsweise die Zahnfleischgesundheit

beeinflussen kann:

Studie 1 der Universitat Freiburg (2017): Erndhrung bessert die
Entzindung

An der Studie der Universitat Freiburg(1) nahmen 15 Patienten teil, die alle tiber 18 Jahre alt und
Nichtraucher waren. Sie litten alle an chronischer Zahnfleischentziindung bis hin zu milden

Formen einer Parodontitis und hatten sich bislang eher kohlenhydratreich ernihrt.

Funf Patienten dienten als Kontrollgruppe. Zehn Patienten sollten sich kiinftig nach den
folgenden Richtlinien erndhren, um zu sehen, wie die Ernidhrung die entziindlichen Prozesse des

Zahnfleisches beeinflussen kann:

® Reduzierung der verzehrten Kohlenhydratmenge auf 130 g pro Tag oder weniger, was
bedeutet, dass moglichst kein Haushaltszucker und auch keine Einfachzucker
(Glucose/Fructose) und damit gesusste Speisen und Getranke konsumiert werden sollten.
Mehlspeisen wurden stark eingeschrankt, genauso Reis- und Kartoffelgerichte. In Bezug
auf Frichte und Gemiise musste der Verzehr nicht reduziert werden, solange man die
tagliche maximale Gesamtzufuhr der Kohlenhydrate im Auge behielt.

® Tagliche Einnahme von Omega-3-Fettsduren, z. B. Fischolkapseln, eine Portion Seefisch
oder zwei Loffel Leindl. Transfettsduren sollten gemieden werden (Frittiertes, Donuts,
Croissants etc.). Genauso sollte der Verzehr von Omega-6-Fettsauren reduziert werden
(kein Disteldl, Sonnenblumenél, Traubenkerndl, Sesamél, Maiskeimél etc.).

® Tagliche Einnahme einer hochwertigen Vitamin-C-Quelle, z. B. zwei Kiwis, eine Orange,
eine rote Paprika o. i.

® Gute Versorgung mit Vitamin D: Entweder sollten die Studienteilnehmer taglich 15
Minuten ohne Sonnenschutz in die Sonne gehen oder taglich 500 IE Vitamin D einnehmen
oder 300 g Avocado essen.

® Gute Versorgung mit Antioxidantien, z. B. iiber den Verzehr von taglich einer Handvoll
Beeren, einer Tasse Griintee o. .

® Taglicher Verzehr von Ballaststoffen tber Frichte und Gemuse.

Beide Studiengruppen sollten ansonsten nichts an ihren Gewohnheiten oder ihrer Zahn- und
Mundhygiene andern. Lediglich die Sdauberung der Zahnzwischenraume sollte unterlassen

werden - und zwar von beiden Gruppen.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/nichtraucher-werden-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/entzuendungshemmende-ernaehrung-ia.html

Vor der Studie untersuchte man den Ist-Zustand des Zahnfleisches, des Zahnbelags, der
Zahnfleischtaschen etc. Im Verlauf der Studie, die insgesamt 8 Wochen dauerte, wurde das

Zahnfleisch woéchentlich kontrolliert.

Weniger Zucker, weniger Mehlprodukte - Entziindung geht

zuriick

Es zeigte sich, dass die beschriebene Erndhrung ganz signifikant die Zahnfleischentziindung und
die Entziindung des Zahnhalteapparates reduzieren konnte, ohne dass die Teilnehmer
irgendwelche besonderen Zahnhygienemassnahmen ergriffen hatten. Sie hatten diese ja sogar

noch reduziert. Auch ihre Entzindungswerte gingen deutlich zuriick.

Naturlich ist es schwierig festzustellen, welche der umgesetzten Massnahmen wohl den
starksten Einfluss auf die Zahnfleischgesundheit haben kénnte. Die Forscher gehen jedoch
davon aus, dass die heilenden Effekte insbesondere der kohlenhydratreduzierten Ernahrung in

Kombination mit der Omega-3-Einnahme zuzuschreiben ist.

In der Kontrollgruppe zeigte sich hingegen eine Zunahme der Zahnbeldge, wahrend sich bei den
anderen Parametern weder eine Verschlechterung noch eine Verbesserung ergab. In dieser

Gruppe blieb die Zahnfleischentziindung also unverandert bestehen.

Ubliche Ernihrung férdert Entziindungen

Die Wissenschaftler schlussfolgerten daher, dass die typisch westliche Erndhrung mit ihrem
grossen Anteil an isolierten Kohlenhydraten (Weissmehl, Zucker) und ihrem schlechten Omega-
6-Omega-3-Verhiltnis Zahnfleischentziindungen férdert.

Auch solle man immer berticksichtigen, dass Zahn- und Zahnfleischerkrankungen das erste
Zeichen einer unguten Gesamtgesundheit darstellen. Erst - so die Ergebnisse etlicher
Untersuchungen - tauchen Zahnprobleme auf, spater dann systemische Erkrankungen

(Krankheiten, die den ganzen Organismus betreffen, z. B. Diabetes).

Eine gesunde vitalstoffreiche Ernihrung, die insbesondere frei von isolierten Kohlenhydraten
ist, schiitzt hingegen vor Zahn- bzw. Zahnfleischerkrankungen UND vor systemischen

Erkrankungen gleichermassen.

Die an der Studie beteiligten Zahnmediziner raten daher ihren Kollegen, bei ersten Anzeichnen
von Zahnfleischentziindungen dem Patienten eine Erndhrungsumstellung nahe zu legen. Diese
wirde dann nicht nur die Zahnfleischgesundheit verbessern, sondern die Gesamtgesundheit des

Patienten.



Studie 2 der Universitat Freiburg (2019): Erndhrung verbessert
Zahnfleischbluten

Zwei Jahre spater nahmen an einer weiteren Studie(3) der Uni Freiburg 30 Patienten mit
Zahnfleischentziindung teil. Sie wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe diente als
Kontrollgruppe (die nichts tun musste), die andere Gruppe sollte eine Erndhrungsumstellung
vornehmen und ab sofort die Menge an verarbeiteten kohlenhydratreichen Lebensmitteln sowie

an tierischen Proteinquellen reduzieren.

Gleichzeitig sollten sie auf eine gute Omega-3-, Vitamin-C- und Vitamin-D-Versorgung achten
und reichlich Antioxidantien, Ballaststoffe sowie pflanzliche Nitratquellen (griine Blattgemise,

Rote Bete) zu sich nehmen.

Beide Gruppen verwendeten wahrend der vierwochigen Studiendauer keine Zahnseide oder

andere Sauberungsmassnahmen der Zahnzwischenraume.

Als Ergebnis zeigte sich, dass das Zahnfleischbluten durch die gesunde Ernihrung sehr viel

besser wurde, als es in der Kontrollgruppe der Fall war.

Dr. Johan Wélber von der Uni Freiburg sagte, dass Zahnirzte ihren Patienten unbedingt
Ernahrungsempfehlungen mit auf den Weg geben sollten, da gerade Zahnfleischentziindungen
eine "Nebenwirkung" der typisch westlichen Erndhrungsweise seien und daher mit einer

gesunden Ernahrung sehr gut beeinflusst werden kénnten.

Ganzheitliche Massnahmen

Aus unserer Sicht (Zentrum der Gesundheit) lassen sich die in oben vorgestellter Studie

umgesetzten Massnahmen noch weiter optimieren.

1. Wenn Kohlenhydrate, dann vollwertige Kohlenhydratquellen

wihlen

Zunachst einmal bezieht sich die Warnung vor Kohlenhydraten insbesondere auf die isolierten
Kohlenhydrate. Denn wer einen grossen Teil des Gesamtkalorienbedarfs mit vollwertigen

Kohlenhydraten deckt und diese kombiniert mit viel Gemuse, mit Hilsenfriichten, Nissen und
Saaten verzehrt, wird aus einer solchen Ernihrung sicher keine gesundheitlichen Nachteile und

somit auch keine Zahnfleischentziindungen entwickeln.



Es geht also darum, Kohlenhydrate gezielt auszuwahlen und intelligent mit anderen
Lebensmitteln zu kombinieren. Gezuckerte Produkte und Produkte aus Auszugsmehlen werden
konsequent gemieden. Stattdessen greift man in Sachen Kohlenhydrate zu Brot und Teigwaren
aus Vollkorngetreide, zu Vollkornreis, Quinoa, Buchweizen, Mais, Kastanien, Stsskartoffeln und

vielen anderen hochwertigen Kohlenhydratquellen.

2. Omega-3-Fettsauren aus pflanzlicher Quelle bei

Zahnfleischentziindung

Bei einer guten Versorgung mit Omega-3-Fettsduren sollte berticksichtigt werden, dass die oben

genannten erforderlichen 900 mg EPA/DHA nicht mit Leindl eingenommen werden kénnen.

Wer EPA/DHA aus pflanzlicher Quelle beziehen mochte, sollte zu einer Nahrungserginzung aus
einem speziellen Algendl greifen. Zwei Kapseln davon liefern bereits 800 mg EPA/DHA,
wihrend Leindl nur mit einem Bruchteil dieser Fettsauren versorgen kann, aber natirlich
ebenfalls entziindungshemmende Wirkung hat. Details dazu finden Sie hier erklart: Omega-3-

Bedarf vegan decken

3. Naturliches Vitamin C

Eine Erndhrung, die viel Obst und Gemiise enthalt, liefert auch viel Vitamin C. Die genannten
Mengen von zwei Kiwis oder einer Orange sind daher - unserer Ansicht nach - zu wenig und
stellen nur einen Hinweis auf moégliche Vitamin-C-Quellen dar, wovon man jedoch eindeutig

mehr essen sollte.

Erganzend konnen natirliche Vitamin-C-Nahrungserganzungen helfen, die Vitamin-C-

Versorgung noch weiter zu optimieren, z. B. Acerola-Kirschpulver, Hagebuttenpulver,

Sanddornsaft o. i.

4. Vitamin D

Vitamin D ist u. a. fur seine entzindungshemmenden und generell regulierenden Eigenschaften
bekannt. In Untersuchungen korrelierte eine chronische Zahnfleischentziindung haufig mit zu
niedrigen Vitamin-D-Werten (2).

Zusitzlich sorgt Vitamin D fur gesunde Knochen und somit auch fir einen starken
Zahnhalteapparat (inkl. Kieferknochen), was besonders dann wichtig ist, wenn sich die

Zahnfleischentziindung schon zu einer Parodontitis weiterentwickelt hat.

Folglich sollte bei einer Zahnfleischentziindung dringend der Vitamin-D-Spiegel auf gesunde

Werte erhdht werden.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/omega-3-vegan.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/omega-3-vegan.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/acerola-kirsche.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/acerola-kirsche.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/hagebutte-bei-arthrose-und-arthritis-910207.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/sanddorn-frucht-mit-heilpotential.html

Vitamin-D-Dosen in Hohe von 500 IE fihren dabei nicht sehr oft zu merklichen Erfolgen und
konnen bei einem Vitamin-D-Mangel selten den Spiegel massgeblich erhohen. Wir empfehlen

daher die hier beschriebene Vorgehensweise: Vitamin D - Die richtige Einnahme

5. Antioxidantien

Auch hier wirden wir zu einer weniger zaghaften Vorgehensweise raten. Wihrend in obiger
Studie zur Antioxidantienversorgung nur etwas Griintee oder eine Handvoll Beeren empfohlen
wurde, kdnnte man hier in jedem Falle noch zusitzlich Antioxidantien wahlen, die fur ihre stark

entziindungshemmende Wirkung bekannt sind, wie z. B. Curcumin in Kapselform.

Es handelt sich dabei um den Wirkstoff aus Kurkuma, der Gelbwurz. Kurkumapulver kann
uberdies auch dusserlich als Paste auf entziindetes Zahnfleisch aufgetragen werden und lindert

so ebenfalls die Entziindung, wie wir hier beschrieben hatten: Kurkuma fur die Zdhne

6. Probiotika

Zahnfleischentziindungen entwickeln sich bekanntlich nicht zuletzt infolge starker Zahnbelige.
Diese lassen sich natirlich schon allein mit der richtigen Ernidhrung und der richtigen Zahn- und

Mundhygiene eindimmen.

Die Einnahme eines Probiotikums jedoch kann hier unterstiitzend wirken und - laut einer
Studie an knapp 60 Patienten - die Zahnbelage reduzieren, wie wir hier beschrieben haben:

Lactobacillus reuteri reduziert Zahnbelag

Die richtige Erndhrung bei Zahnfleischentziindung fuhrt nach
wenigen Wochen zum Erfolg

Bei einer Zahnfleischentziindung stehen die Chancen also sehr gut, dass Sie diese mit der
beschriebenen Erndhrung und den begleitenden Massnahmen in den Griff bekommen. Schon
nach wenigen Wochen sollten sich die ersten Erfolge zeigen. Bleiben Sie daher konsequent am
Ball! Viel Erfolg!

Falls Ihnen die Ernahrungsumstellung Probleme bereiten sollte, lernen Sie eine gesunde und

vitalstoffreiche Erndhrung anhand der vierwéchigen Entschlackungskur von effective nature

kennen, aber naturlich auch mithilfe unserer késtlichen Rezepterubrik.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/vitamin-d-die-richtige-einnahme.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/kurkuma-zaehne-ausleitung-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/l-reuteri-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/entschlackungskur-info.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/rezepte
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Hinweis zu Gesundheitsthemen

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind
ausschliesslich fur Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir ibernehmen keine Haftung fur Schiden irgendeiner
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf
Erkrankungen konsultieren Sie bitte lhren Arzt oder Heilpraktiker.
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