
Können Lebensmittel 

die Gesundheit von 

Zähnen beeinflussen? 

Wir alle wissen, dass Zucker die 
Entstehung von Karies fördert. 
Unter Zucker wird meist Haus-
halts- oder Kristallzucker verstan-
den. Bestimmte Bakterien setzen 
Zucker zu Milchsäure um, die 
dann nach und nach die Zähne 
entkalken und zu Löchern führen.  
Was meist vergessen wird ist, dass 
Fruchtzucker genauso zahnschäd-
lich ist wie Haushaltszucker. Die 
Bakterien können ihn genauso ver-
arbeiten wie Zucker. Fruchtzu-
cker, Fruktose, hat allerdings für 
Diabetiker eine wichtige Bedeu-
tung, da er im Stoffwechsel anders 
wirkt als normaler Zucker, che-
misch Saccharose genannt. Saccha-
rose besteht übrigens aus Fructo-
se und Glucose.  

Zucker gehört zur Gruppe der 
Kohlenhydrate, genauso wie die 
Stärke. Stärke setzt sich auch nur 
aus langen Zuckermolekülen zu-
sammen. Die Bakterien können 
Stärke in kürzeren, leichter ‘ver-
daulichen’ Zucker spalten und 
ebenfalls zu Milchsäure verarbei-
ten. Also wirkt am Ende Stärke wie 
normaler Zucker kariesfördernd.  

Es gibt aber auch Nahrungsmit-
tel, die die Zähne beschützen. Tee, 
besonders grüner Tee, enthält Fluo-
rid und wirkt gegen Karies. Stu-
dien zeigen, dass Kaffee sich eben-
falls positiv auswirkt. Tee und Kaf-
fee bringen natürlich nur ohne Zu-
cker etwas. Außerdem muss man 
bedenken, dass zumindest schwar-
zer Tee und Kaffee die Zähne ver-
färben. Das ist aber nur ein ästhe-
tischer Schaden. Ein cleveres Nah-
rungsmittel gegen Karies ist Xy-
lit, ein spezieller Zucker, den die 
Kariesbakterien aufnehmen, aber 
nicht verarbeiten können. Xylit 
blockiert dann die Bakterien. Er 
ist zum Beispiel in Kaugummis zu 
finden. 

Fruchtsäfte wie Orangensaft und 
natürlich auch Obst enthalten 

Fruchtsäuren. Bei übermäßigem 
Genuss können diese die Zahn-
oberfläche anlösen und zu Zahn-
substanzverlust, sogenannten Ero-
sionen, führen. Nach dem Trin-
ken von Fruchtsäften sollte man 
daher 30 Minuten warten, bis man 
sich die Zähne putzt, weil man 
sonst Putzdefekte an den Zähnen 
erzeugen kann.  

Besonders problematisch ist die 
Kombination von Zucker und Säu-
re wie sie in puren Fruchtsäften 
oder Limonaden zu finden sind. 
Fruchtsaftschorlen sind besser. 
Und nebenbei gesagt: Bitte ver-
gessen Sie unbedingt das alte 
Hausmittel, sich die Zähne mit Zi-
tronensäure bezhiehungsweise Zi-
tronenstückchen zu putzen. Schäd-
licher geht es kaum. 

GEGEN PARODONTITIS  

Kann die Ernährung auch gegen 
Parodontitis und Zahnfleischent-
zündung helfen? Leider weniger, 
als man denkt. Natürlich ernäh-
ren sich auch die Bakterien, die 
Zahnfleischentzündungen erzeu-
gen, von Zuckern und Co. Auch 
hier kann also eine Reduktion von 
Kohlenhydraten und Zuckern die 
Vermehrung der Bakterien ver-
mindern. Nur ist der Effekt etwas 

geringer als von manchen Ernäh-
rungsfachleuten angepriesen. 

Ob Vitamin A wirklich das Zahn-
fleisch schützt, ist wissenschaft-
lich nicht bewiesen. Da die Paro-
dontitis eine Entzündung ist und 
das Immunsystem hierbei eine 
wichtige Rolle spielt, kann man 
durch eine ausgewogene und ab-
wechslungsreiche Ernährung in-
direkt etwas tun. Positiv wirken 
sich die in Obst und Gemüse ent-
haltenen Vitamine und sekundä-
ren Pflanzenstoffe aus.  

Über gesunde Ernährung sind 
viele Bücher geschrieben worden, 
wo man für sich das beste Kon-
zept finden kann. Insgesamt ist die 
Ernährung bei der Parodontitis-
therapie aber eher ein kleinerer 
Baustein. Das A und O ist die Re-
duktion der aggressiven, zahn-
fleischschädlichen Bakterien durch 
die tägliche Zahnhygiene und die 
professionelle Zahnreinigung in 
der Zahnarztpraxis. 
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