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Sind die Zahne gesund, geht es dem Menschen gut. Forschungsergeb-
nisse zeigen, wie eng die Mundflora mit dem gesamten Korper verkniipft
ist. Doch die Halfte der Bevdlkerung weist Zahnfleischerkrankungen
auf und Karies gehdrt immer noch zu den héufigsten Kinderkrankhei-
ten. Ausldser ist unsere moderne Erndhrungsweise. Sie fiihrt zu ernsten
Zahnproblemen wie Zahnfleischentziindungen, Zahnfehlistellungen oder
Weisheitszahnen, die keinen Platz im Kiefer haben und deshalb gezo-
gen werden miissen. Dabei lassen sich nicht nur kaputte Zahne, sondern
auch viele chronische Krankheiten durch die Wahl der richtigen Lebens-
mittel vermeiden. Denn Krankheiten der Mundhohle haben Auswirkungen
auf den gesamten Korper. So besteht beispielsweise ein enger Zusam-
menhang zwischen krankem Zahnfleisch, Herzleiden und Diabetes. Und
unsere Zahne kdonnen nicht nur als Indikator fiir unseren Gesundheits-

zustand gelten, sondern durch gute Zahnpflege kdnnen wir Krankheiten
sogar verhindern, ehe sie zu chronischen Leiden werden.

Das hakterielle Ungleichgewicht im Mund setzt sich im Darm fort

Der Mund ist das natiirliche Tor zum Kérper, die Pforte, {iber die unsere
Nahrung unseren Gesundheitszustand bestimmt. Im vergangenen Jahrzehnt
konnte durch die DNS-Sequenzierung von Bakterien der Nachweis erbracht
werden, dass das bakterielle Ungleichgewicht, das in der Mundhohle be-
ginnt, sich durch den gesamten Korper, das ganze Verdauungssystem fort-
setzt. Der méachtigste Wirkfaktor ist hierbei unsere Ernahrung. Gesundheit
und Lebensdauer von uns Menschen hdngen somit ab von einem genetisch
hdchst komplexen Potpourri: vom Wechselspiel der epigenetischen Bot-
schaften in unserer Nahrung mit den Genen unseres Mikrobioms und unse-
rem genetischen Code.

Fette beugen chronischen Erkrankungen wirkungsvoll vor

Dem Fett kommt hierbei eine entscheidende Rolle zu. Fettlésliche Vitamine
sind iiberlebenswichtig fir Z&hne, Knochen und Organe. Sie werden mit-
hilfe der Lipoproteine durch unseren Kérper transportiert. Sind aber unsere
Lipoproteine aus dem Gleichgewicht, bekommen Zahne, Knochen und Or-
gane nicht alle bendtigten fettloslichen Vitamine. Daher kann eine Erndh-
rung, die nur wenig gesattigte Fette und Cholesterin enthilt, sogar dazu
beitragen, dass unsere Arterien verstopfen, was das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen erhght. Fette, die in den meisten natiirlichen Quellen
wie z. B. Butter enthalten sind, sind entsprechend enorm wichtig fiir unser
natiirliches Gleichgewicht und unsere Gesundheit.
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Unsere Gesundheit
beginnt im Mund

Die Unterscheidung in , gute” und ,schlechte” Fette ist ein Ernahrungsmy-
thos. In Wahrheit existieren in der Natur keine isolierten Fette. Fette neigen
dazu, sich mit anderen Fetten zu verbinden. Gesattigte, einfach und mehr-
fach ungesattigte Fette kommen immer im Paket daher. Und Nahrungser-
ganzungsmittel mit isolierten Omega-3-Fettsauren zeigten bis heute keinen
wie auch immer gearteten nachweisbaren Effekt bei Herzerkrankungen.
Fette sind nur dann gesund, wenn sie in einem naturbelassenen, ausge-
wogenen Verhaltnis stehen. Nur in dieser Form liefern sie auch fettlésliche
Vitamine mit.

Obst statt pure Fructose — so wird ungesunde Insulinausschiittung
vermieden

Ein weiterer Schadstoff ist die Fructose. Dem Ansturm an Kohlehydraten
und Zucker, aus der Fructose, dem beliebtesten SiiBmitteln der Nahrungs-
mittelindustrie, ist unser Kérper nicht gewachsen. In der Natur kommen die
Einfachzucker Glucose und Fructose stets im Verbund mit komplexen Koh-
lehydraten bzw. Ballaststoffen vor. Der Apfel hat faseriges Fleisch und eine
Haut, die Zucchini ebenfalls. Auf diese Weise kann der Korper die einfachen
Zuckerarten besser verarbeiten. Reine Fructose wirkt sich auf unseren Or-
ganismus genauso zerstorerisch aus wie Alkoholsucht.

Die fettarme und zuckerreiche Erndhrung, wie wir sie in der Regel zu uns
nehmen, belastet den Koper enorm. Doch mit der richtigen Wahl der Le-
bensmittel lassen sich nicht nur kaputte Zahne, sondern auch viele chroni-
sche Krankheiten vermeiden. Denn optimale Gesundheit beginnt im Mund.
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