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Zucker fordert Entzundungen - trotz Zahneputzen

7. Mdrz: Tag der gesunden Erndhrung

Zum Tag der gesunden Ernahrung ruft die Deutsche Gesellschaft fiir Zahn-, Mund- und
Kieferheilkunde (DGZMK) zu einem erweiterten Blick auf Pravention auf. Zucker ist nicht
nur ein Ausloser fiir Karies - er treibt Entziindungen im Mund und im gesamten Korper an.
Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass selbst sorgfaltiges Zahneputzen
allein die negativen Folgen eines hohen Zuckerkonsums nicht vollstandig ausgleichen
kann.

Zwar ist Karies in Deutschland dank Praventionsprogrammen und Fluoridierung deutlich
zuruckgegangen. Doch auch bei guter Mundhygiene kann ein dauerhaft hoher Zuckerkonsum
Zahnfleischentziindungen begiinstigen und steht zudem in engem Zusammenhang mit
Volkskrankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Adipositas.

,Die Daten zeigen klar, dass wir Pravention breiter denken miissen”, betont Prof. Dr. Dr. Peter Proff,
Prasident der DGZMK. ,Wenn Ernahrungsfaktoren entzundliche Erkrankungen beeinflussen,
brauchen wir neben individueller Aufklarung auch strukturelle Mallnahmen, die den Zuckerkonsum
in der Bevolkerung wirksam reduzieren. Mundgesundheit ist Teil der Allgemeingesundheit - und
Pravention bedeutet mehr als Mundhygiene.”

Warum der Zahnbelag nicht das eigentliche Problem ist

»Eine gute Mundhygiene ist durchaus effektiv”, erklart Prof. Dr. Johan Woélber, Zahnarzt,
Ernahrungsmediziner und Leiter des Bereichs Parodontologie am Universitatsklinikum Dresden.
»~Doch Zahneputzen ist evolutionsbiologisch betrachtet ein junges kulturelles Hilfsmittel. Die
Mundgesundheit wird grundsatzlich vor allem aber durch unsere Ernahrung beeinflusst.”

Eine viel zitierte , Steinzeit-Studie” [1] zeigte: Probanden verzichteten vier Wochen lang auf
moderne Mundhygiene, ernahrten sich aber ohne raffinierten Zucker und stark verarbeitete
Kohlenhydrate. Obwohl sich mehr Zahnbelag bildete, gingen Zahnfleischbluten und
Entzundungszeichen deutlich zuruck. Das klassische Modell ,,mehr Plaque gleich mehr Entzundung”
lies sich unter diesen Ernahrungsbedingungen nicht bestatigen.

Auch Analysen historischer Zahnsteinproben belegen, dass sich das Mundmikrobiom mit der
Industrialisierung und steigendem Zuckerkonsum deutlich verandert hat [2]. Zahnbelag ist aus
biologischer Sicht normal - die dauerhaft hohe Zuckerexposition hingegen nicht.

Weniger Zucker - weniger Zahnfleischentziindung

Eine aktuelle wissenschaftliche Ubersichtsarbeit mit Metaanalyse [3] zeigt, dass die Reduktion freier
Zucker signifikant mit weniger Zahnfleischentzuindung verbunden ist. Bereits 2019 hatte eine
klinische Studie nachweisen, dass eine vierwochige zuckerarme, entzuindungshemmende Ernahrung
Zahnfleischbluten deutlich senken kann - selbst ohne Zahnpflege [4].

Zucker wirkt dabei doppelt: Im Mund fordert er Stoffwechselprozesse von Bakterien. Gleichzeitig
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lost er im Korper Blutzuckerspitzen aus, die entzundliche Reaktionen verstarken. Chronische,
niedriggradige Entzindung gelten heute als gemeinsamer Risikofaktor fur Parodontitis, Typ-2-
Diabetes, Fettleibigkeit und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sowie sogar fur Tumor- und
Demenzerkrankungen.

Karies sinkt - Zuckerkonsum bleibt hoch

Dank der modernen Zahnmedizin sind 78 Prozent der Zwolfjahrigen in Deutschland heute kariesfrei
[5]. Gleichzeitig konsumiert die Bevolkerung durchschnittlich rund 100 Gramm Zucker pro Tag -
viermal so viel wie von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfohlen [6].

»Es ist heute moglich, kariesfreie Zahne zu haben und dennoch ernahrungsbedingte
Gesundheitsrisiken zu entwickeln”, sagt Wolber. ,Wenn wir iber Mundgesundheit sprechen, mussen
wir auch uber Ernahrung sprechen.”

Zuckerreduktion als Ziel

Vor diesem Hintergrund sieht auch die DGZMK gesundheitspolitischen Handlungsbedarf in Sachen
einer Reduktion von Zucker in Softgetranken. Wahrend das Vereinigte Konigreich nach Einfuhrung
einer Zuckersteuer den Zuckergehalt in Softdrinks um 29 Prozent senkte, blieb Deutschland mit
freiwilligen Vereinbarungen bei einer Reduktion von nur 2 Prozent [7].

»,Wir haben gesellschaftlich gelernt, Tabakkonsum kritisch zu hinterfragen”, sagt Wolber. ,Rauchen
ist heute nicht mehr normal. Eine ahnliche Sensibilisierung fir ibermafligen Zuckerkonsum ware
der nachste konsequente Schritt.”
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