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Hilfe zur Selbsthilfe bei Parodontitis

zaHNMEDIZIN Gesunde Erndhrung hat entziindungsreduzierenden Effekt

VON ROMY DECH

Parodontitis ist eine entziind-
liche Erkrankung des Zahn-
bettes, welche durch eine
bakterielle Infektion verur-
sacht wird. Neben einem indi-
viduellen = Behandlungskon-
zept in der Praxis und der re-
gelméligen professionellen
Zahnreinigung durch speziell
geschultes Personal konnen
Patienten zu Hause die Thera-
pie und einen giinstigen Er-

krankungsverlauf {iber eine
gezielte Erndhrung und den
Konsum ausgewdhlter Le-
bensmittel unterstiitzen.
Ganz nach dem Motto ,an
apple a day keeps the doctor
away“ werden hierbei wichti-
ge Tipps aus jahrelanger Pra-
xiserfahrung durch aktuelle
wissenschaftliche  Studien-
ergebnisse bestitigt:

Unser Korper benotigt fiir ein
gesundes, starkes Bindegewe-
be Vitamin C, B-Vitamine, Vi-

tamin D, Eisen, Zink und
Omega 3 Fettsduren. Und
Bindegewebe ist der Haupt-
bestandteil unseres Zahnhal-
teapparates.

Eine ausgewogene Zufuhr von
Vitaminen und Spurenele-
menten hat einen entziin-
dungsreduzierenden  Effekt
bei Parodontitis, denn Vita-
min C unterstiitzt den Korper
bei der Abwehr gegen die zu-
grunde liegende Infektion. Ein
Zusammenhang von einem

niedrigen Vitamin C- Spiegel
und einem erhohten Paro-
dontitisrisiko  ist  wissen-
schaftlich belegt.

Auch Omega- 3- Fettsduren,
die wir unserem Korper iiber
Fisch oder auch Walniisse zu-
fithren konnen, reduzieren
nach wissenschaftlicher Er-
kenntnis die parodontalen
Entziindungsprozesse.  Zu-
dem minimieren sie die durch
die Bakterien ausgelosten Ge-
webeschaddigungen im Mund.

Vitamin C kénnen wir vor al-
lem tiber Friichte (Orangen,
Grapefruit, Kiwis) und Gemii-
se (Spinat, Paprika, Brokkoli)
aufnehmen, Vitamin D {iber
Fisch (zum Beispiel Hering
oder Lachs) sowie verschiede-
ne Pilzarten (Steinpilze, Shii-
take Pilze).

Eine ausgewogene, gesunde
Erndhrung kann erwiesener-
mafen zur Unterstiitzung des
Erfolgs einer Parodontitisthe-
rapie beitragen.
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