Erndhrung

Unser Essen soll gut bekdmmlich sein und
ohne groflen Aufwand mit unseren saisona-
len und regionalen Nahrungsmitteln zube-
reitet werden konnen. Indem wir das Essen
bekommlich zubereiten, sorgen wir fiir eine
gute Verdauung und einen funktionstiichtigen
Stoffwechsel. Durch hochwertige Mahlzeiten,
die unser Organismus optimal verwerten kann
steigern wir unsere Vitalitdt und Lebenskraft.
Wir konnen das selbst spiiren, wenn uns die
Speisen geistig fit halten, statt das sie uns er-
miden. Eine gute Verdauung starkt die Ab-
wehrkréfte und fordert so die innere Ausgegli-
chenheit und einen erholsamen Schlaf.

Unsere Erndhrungsgewohnheiten haben sich
tber die Jahrtausende sehr langsam entwi-
ckelt. Sie waren oft von klimatischen und
geographischen  Gegebenheiten abhangig.
Unsere Vorfahren und damit auch wir sind es
gewohnt langsam auf veranderte Nahrungsan-
gebote zu reagieren. Allerdings sah sich un-
ser Organismus in den letzten 65 Jahren mit
enormen Verdnderungen konfrontiert. Altes
Wissen und bewdhrte Erfahrungen wurden
ignoriert. Der westlichen Erndhrungswissen-
schaft ist es gelungen, mittels theoretischer Er-
kenntnisse und Nahrwertkalkulationen vollig
neue Erndhrungslehren zu entwickeln. Und
unser Organismus soll nun plotzlich in der
Lage sein, sich auf immer wieder neue Nah-
rungsmittel und Nahrungserganzungen (Emul-
gatoren, Konservierungsstoffe, Stabilisatoren,
Farbstoffe, uvm.) einzustellen.

In der Europdischen Union sind derzeit tiber
300 Zusatzstoffe in Lebensmitteln zugelas-
sen. Zum Glick gibt es eine Kennzeichnungs-
pflicht. So miissen diese Zusatzstoffe auf dem
Produkt mit sogenannten E-Nummern oder
deren Stoffgruppe mit Substanzname genannt
werden. Viele |6sen Allergien und Krankheiten
aus und manche stehen im Verdacht, krebser-
regend zu sein. Als Taschenbuch ist die Liste
der Lebensmittelzusatzstoffe im Handel er-
haltlich. Somit haben Sie beim Einkauf immer
einen klugen Ratgeber zur Hand. Sie kdnnen
sich auch die Liste online herunterladen, aus-
drucken und beim Einkauf zur Hand nehmen.

Aber wir haben noch ein anderes, die Ge-
sundheit bedrohendes Phdanomen hervor-
gebracht: den Zeitmangel. Viele Menschen
empfinden immer hdufiger den Zeitdruck als
die schlimmste Belastung. Zeitsparende Nah-
rungsmittel wie Fertiggerichte, Tiefkiihl- und
Mikrowellenkost finden so ihre Abnehmer.
Leider haben diese ,Nahrungsmittel” alle eins
gemeinsam: Sie nehmen dem Lebensmittel
das Leben. Sie geben keine Energie, im Ge-
genteil, sie verursachen sogar Energiemangel,
vor allem im Verdauungstrakt. Viele Dinge, die
wir heute essen, verdienen deshalb diesen Na-
men Lebensmittel nicht mehr. Sie machen uns
nur satt, Leben geben sie uns aber keins. Wenn
wir klug sind, héren wir auf Fertigprodukte zu
konsumieren und kochen unsere Mahlzeiten
selber, dann wissen wir auch was drin ist.

Pauschale Erndhrungsempfehlungen ergeben
keine Sinn. Bei der Auswahl lhrer Lebensmittel
beriicksichtigen Sie bitte lhren Gesundheits-
zustand, lhre Lebensumstinde und Gewohn-
heiten, da jedes Nahrungsmittel bestimmte
Auswirkungen auf den menschlichen Organis-
mus hat.

Wir kennen bereits von unseren Vorfahren
den Satz: ,Friihstlicke wie ein Kaiser, esse mit-
tags wie ein Konig und abends wie ein Bett-
ler”. Nicht jedes Organ ist zu jeder Tages- und
Nachtzeit gleich aktiv. Unsere Verdauungs-
kraft 1auft am Morgen zwischen sieben und elf
Uhr auf Hochtouren. Alles was Sie vor zwolf
Uhr essen, verdauen Sie um ein vielfaches
einfacher und Sie erhalten die fiir den Tag not-
wendige Lebensenergie.

Ein warmes und gekochtes Friihstiick (z. B.
aus Getreide, Hirse, Reis oder Dinkel mit ge-
kochtem Obst oder Gemiise zubereitet) starkt
lhre Verdauung, baut Energie auf und halt Sie
lange satt. Sie sind den ganzen Tag leistungs-
fahiger und konzentrierter. Aus eigener Er-
fahrung weils ich, dass ein warmes Friihstiick
schnell und unkompliziert zubereitet werden
kann. Kochen Sie Getreide auf Vorrat und be-
wahren Sie es im Kihlschrank auf. Am Mor-
gen alle siilen oder pikanten Zutaten mit in
den Topf, umriihren und fertig. Suppen sind
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die ideale Erndhrung fiir die kalten Wintermo-
nate, d.h. Sie kochen an einem Tag, an wel-
chem Sie Zeit haben, einen grollen Topf Ge-
mise- oder Fleischsuppe und wdrmen diese
zum Friihstick auf.

Essen Sie einfache, frisch zubereitete Gerichte
mit frischen, biologisch angebauten Zutaten
ohne Konservierungsstoffe und Zusatzstoffe
mit gekochtem Getreide, Gemiise oder Obst,
mit wenig Fleisch und Fisch. Versuchen Sie im-
mer ungefdhr das gleiche zu essen mit wenig
Abwechslung und vor allem zu regelmafigen
Zeiten. Halten Sie drei Hauptmabhlzeiten ein,
essen Sie nicht standig.

Damit eine ausgewogene Erndhrung auch den
Zdhnen zugute kommt, ist auf Besonderheiten
einiger Nahrungsmittel zu achten. Dies betrifft
vor allem bestimmte Obstsorten und Zucker.
Manche Friichte enthalten sehr viel Frucht-
zucker und haben eine klebrige Konsistenz,
wie zum Beispiel Bananen, Feigen, Datteln
oder Trockenfriichte. Abgesehen von dem ho-
hen Fruchtzuckergehalt kann Fruchtsaure den
Zahn ebenso schadigen wie Industriezucker.
Obst und Fruchtsafte sind wichtige und gesun-
de Vitaminquellen, aber Sie sollten bedenken,
das besondere Friichte und deren Safte saure-
haltig sind. In bestimmten Konzentrationen
konnen diese Sduren zum Abbau des Zahn-
schmelzes fiihren. Ach wenn sie nur fir kurze
Zeit auf den Zahn einwirken, reicht dies aus,
um die Zahnoberflache zu schadigen. Um di-
ese Angriffe auf die Zahne moglichst klein zu
halten, sollten Sie lieber groflere Mengen auf
einmal trinken und auf viele kleine Schlucke
tiber den ganzen Tag verteilt verzichten.

Demgegeniiber steht die negative Wirkung
des Zuckers. Er wird von den im Mund be-
findlichen Plaquebakterien in Sduren umge-
wandelt. Diese greifen wiederum den Zahn-
schmelz an. Verantwortlich fiir Erkrankungen,
wie z.B. Karies, Diabetes Mellitus oder Adipo-
sitas ist jedoch ein unkontrollierter iibermaRi-
ger Zuckerverbrauch. Ein volliger Zuckerver-
zicht ist wohl kaum realistisch. Vielmehr geht
es darum, ein Bewusstsein fiir den richtigen
Umgang mit Zucker zu schaffen. Das Problem
besteht aber oft darin, das Sie gar nicht wis-
sen, dass bestimmte Lebensmittel Zucker und
Sduren enthalten. Versteckte Zucker und Sau-

ren in Limonade, Saften, Sport- und Energie-
drinks, Musli, Eistee, Vitamindrinks usw. stel-
len ein grofes Problem dar. Deshalb achten
Sie bitte immer auf die Nahrwertinformation
lhrer Lebensmittel!

Um das SifRen mit Zucker zu vermeiden, wei-
chen viele auf Honig aus, weil er als Naturpro-
dukt gesiinder erscheint. Dennoch gilt auch
beim Einsatz von Honig als Stungsmittel
Zurlckhaltung, weil Uberschiissige Fruktose
zu Korperfett umgewandelt wird. AuBerdem
haftet Honig wie ein Klebefilm an den Z&h-
nen und ist deshalb stark kariogen. Immerhin
besteht Honig zu 75% aus zuckerdhnlichen
Stoffen, die eine vergleichbar schadigende
Wirkung wie Industriezucker haben.

Alternativ zum Haushaltszucker sind StiSstoffe
und Zuckeraustauschstoffe. Urspriinglich nur
fir Diabetiker gedacht, erobern sie heute zu-
nehmend die Didt- und Lightprodukte- Indus-
trie. StiBstoffe sind Zuckerersatzstoffe, die eine
wesentlich héhere StilSkraft als Zucker aufwei-
sen. Bei den Zuckeraustauschstoffen handelt
es sich um Zuckerarten, sogenannte Zuckeral-
kohole. Beide haben keine zahnschadigende
Wirkung. Ihre stindige Einnahme sollte den-
noch kritisch hinterfragt werden, weil sie eine
appetitsteigernde bzw. verdauungsabfiihrende
Wirkung haben. Einige Stoffe geraten immer
wieder unter Verdacht, an der Entstehung un-
terschiedlichster Krankheiten mitzuwirken.
Inzwischen sind aber viele Nahrungsmittel
wie vor allem Stllwaren mit SiiSstoffen im
Handel. Abgesehen davon, dass solche Siif3-
stoffe und Zuckeraustauschstoffe das Kariesri-
siko deutlich senken, sollte jedoch insgesamt
der Verzehr von Siigkeiten reduziert werden.
Wichtig ist, nicht zu haufig tiber den Tag Stil3es
zu essen, sondern besser nur einmal. Denn
schadlich ist vor allem die Haufigkeit!

Oft ist die Speichelproduktion zu gering, um
die Sdure zu neutralisieren. Die durch den
Saureangriff geschadigte Zahnoberflache wird
zudem durch die Zahnbiirste zusétzlich ange-
griffen. Deshalb sollten Sie unmittelbar nach
dem Genuss von sdurehaltigen Lebensmitteln
den Mund mit klarem Wasser aussptilen und
erst etwa eine halbe Stunde danach die Zih-
ne putzen. Auch ein zuckerfreier Kaugummi
mildert die Wirkung saurer oder klebriger Le-
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bensmittel ab. Er regt die Speichelproduktion
an und bringt damit lhren ph- Wert im Mund
wieder auf ein normales Niveau.

Der Speichel ist eines der wichtigsten natiir-
lichen Schutzsysteme lhres Korpers. Er enthalt
unter anderem antibakterielle Substanzen zur
Abwehr von Bakterien und seine Mineralsalze
sorgen fiir einen ausgeglichenen Saure / Base
Haushalt und reparieren kleinste Mineralver-
luste im Zahnschmelz. Im mittleren Lebens-
abschnitt nimmt aber die Speichelproduktion
als auch das Trinkbeduirfnis ab. Die Folge ist
eine unangenehme Mundtrockenheit, die die
Gesundheit des Mundes und der Zéhne beein-
trachtigen kann. Deshalb sollten Sie mindestens
zwei Liter Flissigkeit pro Tag zu sich nehmen.

Gleichermalien ursdchlich fir Karies kdnnen
auch kohlenhydratreiche Lebensmittel sein,
also alles was stdrkehaltig ist. Dazu zdhlen
z.B. Kartoffelchips, Cornflakes, Haferflocken
oder sonstiges Geback. Obwohl auch Brot und
Nudeln starkehaltig sind, gehoren sie dennoch
zu den unverzichtbaren Lebensmitteln, sofern
es sich um Vollkornprodukte handelt. Neben
wertvollen Nahr- und Ballaststoffen haben sie
eine reinigende Wirkung auf die Zdhne und re-
gen wiederum den Speichelfluss an.

Schwangere erhalten bei uns im Rahmen der
Prophylaxe besondere Aufmerksamkeit. Im
Hinblick auf die spater Zahngesundheit des un-
geborenen Kindes versuchen wir bei der Mutter
nicht nur das Bewusstsein fiir eine noch sorgfal-
tigere Mundhygiene zu wecken, sondern auch
fur eine vollwertige Erndhrung. Beides sollte
sich ergdnzen, um so die Grundlage fiir gesun-
de Zahne des Kindes zu schaffen. Deshalb ist in
der Schwangerschaft fiir die Mutter eine ausge-
wogene Kost besonders wichtig, um die Zufuhr
von Vitaminen und Spurenelementen fir sich
und das Kind zu gewdhrleisten. Zuckerhaltige
Nahrung sollte schon wegen einer unnétigen
Gewichtszunahme reduziert werden.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass durch
eine ausgewogene Erndhrung nicht nur die
Mundgesundheit nachhaltig verbessert wird,
sondern vor allem lhre Lebensqualitit tber-
haupt. Deshalb findet bei uns im Rahmen Ihrer
Prophylaxe auch immer die Erndhrung ausrei-
chend Berticksichtigung.
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