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Ihre Gesundheit liegt 
in Ihren Händen
Vorwort von Dr. Joel Fuhrman

Wir leben in einem Zeitalter des wissenschaftlichen Fortschritts, in dem es 
machbar geworden ist, den Menschen durch eine optimal eingestellte Ernährung 
ein sehr langes Leben zu ermöglichen.
Anders formuliert könnte ich auch sagen: Es sind nicht die Fortschritte in Me-
dizin, Pharmakologie, Operationstechniken, Radiologie oder Organtransplanta-
tion, die unserer Bevölkerung Gesundheit und eine drastisch gestiegene Lebens-
erwartung beschert haben. Es ist ganz im Gegenteil eine optimale Ernährung, 
die uns ein langes und gesundes Leben ermöglicht. Leider wird diese Tatsache 
allzu oft von medizinischen Fachkreisen und der breiten Bevölkerung gleicher-
maßen ignoriert. Nicht unser Zugang zum Gesundheitssystem ist dafür ver-
antwortlich, dass wir uns einer ausgezeichneten Gesundheit erfreuen können, 
sondern ein Lebensstil, der uns gesund hält, sodass wir die Dienstleistungen 
dieses Systems gar nicht erst in Anspruch nehmen müssen.
Ich sage immer, dass wir im Grunde genommen bereits alle Werkzeuge bei der 
Hand haben, um Millionen von Leben zu retten. Wir können den Kampf gegen 
den Krebs gewinnen und unsere Mitmenschen vor Herzinfarkten und Schlagan-
fällen schützen. Diese drei Krankheiten gehören zu den häufigsten Todesursachen. 
Das Gegenmittel ist denkbar einfach: Gemüse. Leider haben viele Menschen mit 
dieser Lösung ein großes Problem. Sie wünschen sich immer noch die eine Pille, 
die alles wegzaubern und vor Lungenkrebs schützen kann, ohne dass sie auf das 
Rauchen verzichten müssen. Oder sie wollen sich weiterhin von Pizza, Hot Dogs 
und Bagels ernähren und trotzdem nicht an Brustkrebs erkranken. Wir leben aber 
nicht in einem Märchen, in dem wir Dinge herbeizaubern können. In der Realität 
werden wir geprägt von dem, was wir im Laufe unseres Lebens essen. Die Ver-
antwortung, unser Leben durch ungesunde Ernährung zu ruinieren oder es mit 
gesunden pflanzlichen Nahrungsmitteln zu schützen, liegt voll und ganz bei uns.
Endlich ist ein Buch über Zahngesundheit geschrieben worden, auf das ich und 
andere schon lange warten. Dr. Tennert und Dr. Wölber sind ausgesproche-
ne Experten auf diesem Gebiet und haben viele Jahre zu diesem Thema ge-
forscht. Sie ziehen die gleichen Schlussfolgerungen wie ich, nämlich dass man 
auch die Zahngesundheit durch eine optimale Ernährung positiv beeinflussen 
und sich selbst vor den heutzutage allgegenwärtigen Zahnkrankheiten schüt-
zen kann. Diese bahnbrechenden Erkenntnisse sind schon lange überfällig und 
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vervollständigen unser Bild von den Ursachen und den Auswirkungen von Par-
odontitis, Karies und andere orale Erkrankungen.
Unsere Ernährung besitzt die Macht, die wunderbaren Heilkräfte unserer Zellen 
zu aktivieren. In Hinblick auf die tiefgreifende Studienlage zu diesem Thema 
wird deutlich, dass sich uns heute die einmalige Gelegenheit bietet, länger und 
besser zu leben als je zuvor. Alles, was wir tun müssen, ist, uns anders (besser) 
zu ernähren.
Ich bin ein ausgesprochener Verfechter einer nährstoffreichen Ernährungswei-
se, d. h. einer pflanzlichen Ernährung, die sich die reichhaltigen, abwechslungs-
reichen, entzündungshemmenden und Krebs bekämpfenden Eigenschaften der 
Pflanzen und ihrer wunderbaren Inhaltsstoffe zunutze macht. Zu einer nähr-
stoffreichen pflanzlichen Ernährung gehören Bohnen, Pilze, Zwiebeln, grünes 
Blattgemüse, Beeren und Samen. Diese ergänzen sich alle hervorragend in ihren 
Wirkungen und lassen sich in ihren vielfältigen Eigenschaften perfekt aufeinan-
der abstimmen, um ein krebsfreies und langes Leben zu ermöglichen.
Vitales, grünes Gemüse ist der Schlüssel zu einem langen und gesunden Leben. 
Grünes Gemüse hält nicht nur die Reparaturmechanismen unseres Körpers in 
Gang, sondern auch die normale Immunfunktion aufrecht. Es verhindert Ver-
änderungen in unserer Geninformation, die – wenn sie ungehindert stattfinden 
können – die Entstehung von Krebs begünstigen. Und nun hat sich herausge-
stellt, dass grünes Gemüse eine wichtige Rolle für Zahngesundheit und Karies-
prophylaxe spielt. Wie könnte es anders sein!
Auch hier lautet die Botschaft: Die Ernährung ist ein mächtiges Instrument und 
grünes Gemüse ist wahrscheinlich das machtvollste Nahrungsmittel, um Krebs-
erkrankungen zu verhindern und die Lebenserwartung zu steigern. Und es sind 
genau diese Pflanzen, die auch Zahnfleisch und Zähne schützen.
Heutzutage haben wir die Wahl. Wir können uns super gesund ernähren und 
uns selbst mit Nahrungsmitteln schützen, die dafür sorgen können, dass wir 
auch mit zunehmendem Alter gesund bleiben und ernsten Krankheiten aus dem 
Weg gehen. Das ist wissenschaftlich bewiesen. Oder wir können uns so unge-
sund ernähren wie noch nie, dabei Herzinfarkte, Schlaganfälle und Krebs be-
kommen und obendrein noch unsere Zähne verlieren. Es liegt an Ihnen. Ich 
jedenfalls drücke Ihnen die Daumen und hoffe, dass Sie dieses Buch von vorne 
bis hinten genau lesen werden. Und natürlich hoffe ich auch, dass Sie sich gesund 
ernähren und ein langes, gesundes Leben genießen können.

DR. JOEL FUHRMAN
7-facher New York Times Bestsellerautor, unter anderem  

von Eat to Live und Fastfood kann tödlich sein

www.drfuhrman.com



Mundgesundheit ist vor allem eine Frage der Mundhygiene – sollte man meinen. 
Und so meinten wir auch – bis wir wenige Jahre vor Beginn dieses Buches unsere 
Ernährung veränderten und damit Schritt für Schritt auch unseren Blick auf die 
Mundgesundheit. Mit jedem verlorenen Kilo an Körpergewicht wurde uns be-
wusster, dass irgendetwas mit der »normalen« Ernährung und dem klassischen 
Blick auf den »bösen« Zahnbelag nicht stimmen konnte. Rückblickend betrachtet 
lebten wir in einer Welt mit Leitgedanken wie: »Iss, was du willst und was dir 
schmeckt – alles, zu jeder Zeit«, »Man muss nur genug Sport machen, dann wird 
man auch nicht dick«, »Essen ist für die Zähne kein Problem, solange du nur jede 
Stelle im Mund gründlich reinigst« und »Parodontitis, Diabetes, Übergewicht und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind Alterserkrankungen und werden einen mit zu-
nehmenden Alter sowieso treffen«. Von daher war die Erfahrung, den Körper mit 
Ernährung wesentlich beeinflussen zu können, eine unglaubliche Bereicherung. 
Und wir waren in der glücklichen Situation, unsere Erfahrungen in wissenschaft-
liche Studien münden lassen zu können. Die Ergebnisse dieser Studien waren sehr 
eindrucksvoll und zeigten uns einmal mehr, dass wir in der richtigen Richtung 
unterwegs waren. Wir sehen es mittlerweile als ein großes Geschenk und Glück, 
als Zahnärzte unseren Patienten nicht nur zu gesünderen Zähnen und Zahnfleisch 
zu verhelfen, sondern »nebenbei« noch zu einer besseren Allgemeingesundheit. 
Es vergeht kaum ein Termin, an dem Patienten nicht berichten, was sie Groß-
artiges für ihre Gesundheit erreicht haben: Einige beginnen damit, den Zucker 
wegzulassen, und verlieren dabei urplötzlich 3 kg Körpergewicht, wieder andere 
integrieren täglich mehr Gemüse in ihre Gerichte und stellen plötzlich fest, dass 
sich ihr Blutdruck gesenkt hat. Wie das funktioniert und auf welchen Prinzipien 
eine solche (nicht nur) mundgesunde Ernährung basiert, wollen wir Ihnen in die-
sem Buch vorstellen. Wir haben uns dabei nach besten Kräften bemüht, nicht in 
unseren gewohnten wissenschaftlichen Sprachgebrauch zu verfallen. Wenn es hier 
und da allerdings doch passiert sein sollte, sehen Sie uns dies bitte nach.

Wir wünschen Ihnen mit diesem Buch ganz viel Vergnügen beim Lesen, beim 
Schmecken, beim Auf-die-Probe-Stellen von Ernährungsgewohnheiten und vor 
allem ganz viel Gesundheit, die sich dabei »nebenbei« einstellen darf.

Herzlichst,
Johan Wölber & Christian Tennert

Vorwort der Autoren



Erinnern Sie sich an Ihre letzten Zahnarztbesuche zurück? 
Kennen Sie dieses mulmige Gefühl, wenn Sie zum Zahnarzt 
gehen? Den steigenden Puls vorher und das Glücksgefühl, 
wenn es vorbei ist? Und immer die Angst: »Hoffentlich findet 
er nichts!« Denn ein Loch bedeutet mitunter eine Fülle von 
weiteren Unannehmlichkeiten und oft auch Schmerzen.

Das klingt ein wenig danach, als hätten gesunde Zähne und Zahnfleisch etwas mit 
Glück zu tun: Habe ich es geschafft, alle Bereiche beim Zähneputzen gut zu rei-
nigen, oder habe ich etwa eine Stelle ausgelassen? Die gesamte Kontrolle über die 
Mundgesundheit scheint uns offenbar nicht zu obliegen. Wenn wir als Zahnärzte 
Patienten fragen, warum eine Karies entstanden ist, dann antworten sie in der 
Regel: »Ich habe schlecht geputzt, oder?« Aber ist das die richtige Antwort? Und 
warum ist der Mensch auf unserem Planeten die einzige Spezies, die so stark auf 
das Zähneputzen angewiesen ist? Oder wer hat schon mal einen Affen mit einer 
Zahnbürste gesehen? Derzeit sind in Deutschland täglich rund 60.000 Zahnärzte 
damit beschäftigt, Schäden an Zähnen zu behandeln, vorzubeugen und fehlende 
Zähne zu ersetzen. Ist diese Zahl im Verhältnis zu anderen Lebewesen normal?

In der zahnärztlichen Praxis besteht die Prophylaxe bezüglich Karies zu-
meist in halbjährlicher oder jährlicher Kontrolle der Zähne. Die »klassischen« 
zahnärztlichen Therapiekonzepte sind Mundhygieneunterricht zur intensiveren 
Entfernung der Beläge (»Sie müssen öfter Zahnseide benutzen!«) und eine pro-
fessionelle Zahnreinigung in der Zahnarztpraxis durch das Prophylaxepersonal 
(»Sie brauchen eine professionelle Zahnreinigung!«). Werden bei Kontrollunter-
suchungen kariöse Stellen entdeckt, sind folglich zahnärztliche Therapien wie 
Füllungen, Kronen oder – falls der Zahn gezogen werden muss – sogar Zahn-
ersatz erforderlich. Die Ernährung wird in zahnärztlichen Praxen nur selten the-
matisiert. Wir als Zahnärzte haben es in den meisten Fällen jedoch mit Erkran-
kungen zu tun, die hauptsächlich durch die Ernährung bzw. durch den Lifestyle 
bedingt sind. Karies ist die häufigste chronische Erkrankung des Menschen.

Diese »Löcher« in den Zähnen sind das Ergebnis eines Prozesses, bei dem 
Ausscheidungsprodukte von Bakterien in der Mundhöhle zu einem Herauslösen 
von Mineralien aus der Zahnhartsubstanz führen. Diese Ausscheidungsprodukte 
(Säuren) entstehen durch das Verstoffwechseln einfacher Kohlenhydrate aus der 
Nahrung und über längere Zeit sorgen sie wiederum für eben diese »Löcher«.

Karies, Zahnfleischentzündung (Gingivitis) und Knochenverlust um die 
Zähne (Parodontitis) haben größtenteils ihre Ursache in einer ungeeigneten 
Ernährung. Doch in unserer Ausbildung zum Zahnarzt, in fast sechs Jahren 
Studium, wurde uns das nicht so klar vermittelt. Vielmehr lag der Fokus des 
Studiums gerade in der zweiten Hälfte der Ausbildung überwiegend im Erlernen 
der praktischen Arbeiten am Patienten und im zahntechnischen Labor. Es ist 
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vielmehr eine Ausbildung zum bohrenden und reparierenden Zahnarzt. Denn 
letztendlich ist es auch das, womit der Zahnarzt sein Geld verdienen muss.

In Deutschland sind derzeit etwa 98 % der Bevölkerung von Karies betroffen. Es 
ist die häufigste Ursache für den Verlust von Zähnen und Schmerzen in der Mund-
höhle. In unseren Kliniken stellen sich täglich auch Kinder mit Zahnschmerzen vor.

CHRISTIAN TENNERT

Eine Mutter kam mit ihrem 8-jährigen Sohn in meine Sprechstunde, da sie dunkle 
Flecken an seinen Milchzähnen entdeckt hatte. Als ich dem Kind in den Mund schau-
te, sah ich an nahezu allen Backenzähnen Karies. Ich sagte der Mutter, ihr Sohn habe 
Karies, und fragte den Jungen, was er denn so isst und trinkt. Zum Frühstück gebe es 
Frühstücksflocken mit Kakao und Orangensaft zum Trinken, in der Schule vormittags 
einen Schokoriegel oder Kekse, am Mittag zu Hause ein von der Mutter zubereitetes 
Gericht, meist Nudeln, weißer Reis oder Kartoffelbrei mit Fleisch und etwas Gemüse. 
Abends isst die gesamte Familie zusammen Brote mit Wurst und Käse. Als Zwischen-
mahlzeiten würde er hin und wieder Schokoriegel oder Kekse essen. Die ganze Familie 

trinke zu Hause nur Zitronenlimonade. Ich fragte die Mutter, ob sie 
wisse, wie eine Karies entsteht. Sie sagte mir: »Er putzt nicht 

gern Zähne, was soll ich denn da machen?« Ist es wirk-
lich allein das schlechte Putzen, was bei dem Kind 

die Karies verursacht? Sicherlich nicht. Schauen 
Sie sich seine Ernährung an: Frühstücksflocken, 

Kakao, Orangensaft, Nudeln, weißer Reis, 
Brot, Zitronenlimonade. Diese Nahrungs-
mittel enthalten Zucker und Kohlenhydrate 
in stark prozessierter Form. Bei deren Ver-
stoffwechselung durch bestimmte Bakterien 
werden Säuren freigesetzt, die in der Mund-
höhle Karies entstehen lassen können.

Die Nahrungsmittelindustrie hat in den ver-
gangen 70 bis 80 Jahren für den Menschen sehr 

schmackhafte Nahrungsmittel kreiert. Süßigkeiten, 
Weißmehlprodukte wie Nudeln und Backwaren und 

Fertiggerichte sind Beispiele für industriell hergestellte Nah-
rungsmittel, die in ihrer natürlichen Form stark verändert wurden oder denen 
Zucker zugesetzt wurde. Aber manchmal muss es gar nicht die Industrie sein, 
die den Zucker verarbeitet.
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JOHAN WÖLBER

In meiner Sprechstunde stellte sich ein Patient mit einer schweren Parodontitis und einem 
gleichzeitigen Körpergewicht von 150 kg vor. Mit meinem Wissen um die Bedeutung von 
Blutzuckerschwankungen sowohl für die Parodontitis als auch das Übergewicht suchte ich 
gemeinsam mit dem Patienten nach Gründen für diese starke Entzündungsreaktion und das 
vorhandene Übergewicht in seinem Ernährungsverhalten. Auf den ersten Blick schien der 
Patient jedoch nichts zu essen, was sein hohes Gewicht rechtfertigen würde: morgens Müsli 
mit einem Kaffee, mittags viel Gemüse, einen Teil Fleisch und mehr oder weniger stärke-
haltiges Gemüse (wie Kartoffeln) und abends Vollkornbrot mit Käse. Nach intensiverem 
Überlegen fragte mich der Patient jedoch, ob Apfelsaft denn auch dick machen könnte. Er 
habe einen Hof mit vielen Apfelbäumen und da er es schade findet, Äpfel wegschmeißen zu 
müssen, machte er viel Saft draus. Und nun kommt ̛s: Davon trinkt er am Tag regelmäßig 
drei Liter! Erstaunlicherweise fand sich bei dem Patienten keine einzige Karies, was auf 
sein gutes Zähneputzen zurückgeführt werden kann. Und obwohl die Zähne an sich gesund 
geblieben sind, nahm der Patient im Laufe der Jahre durch den hohen Zuckerkonsum zu und 
es zeigten sich erste Entzündungserkrankungen wie die Parodontitis. Der Patient bedankte 
sich sehr für diesen Hinweis (es hatte ihn bisher noch kein Arzt darauf angesprochen, dass 
Apfelsaft auch schädlich sein könnte) und ging mit dem Plan nach Hause, den Apfelsaft-
konsum zumindest um die Hälfte zu reduzieren. In der nächsten Kontrollsitzung kam der 
Patient mit sage und schreibe 10 kg weniger zu Besuch. Dementsprechend war er auch total 
glücklich, endlich einen Schlüssel zum Abnehmen gefunden zu haben.

Nachdem der Homo sapiens sesshaft geworden ist und vor allem im Laufe des 
20. Jahrhunderts haben sich die Ernährungsgewohnheiten sehr stark verändert. 
Die Ernährung der westlichen Industrieländer, die zum Großteil aus industriellen 
Nahrungsmitteln besteht, wird auch als »Western Diet« bezeichnet und breitet sich 
mittlerweile Stück für Stück auf dem gesamten Globus aus. Lebensmittel dienen 
dabei vorwiegend als Energiequelle oder auch als Genussmittel. Industrielle Fer-
tignahrung kann den Alltag erheblich erleichtern und unser Zufriedenheitsgefühl 
steigern. Die Lebensmittel sollen gut schmecken und dazu preiswert, vielfältig und 
überall, rund um die Uhr und vor allem schnell verfügbar sein. Aber ist diese ja 
beinahe künstliche Nahrung überhaupt für uns geeignet?

Ärzte und Zahnärzte thematisieren die Ernährung kaum bei ihren Patienten. 
Doch woran liegt das? Ist es die ungenügende Ausbildung auf diesem Gebiet, 
die Scheu, sich tiefgründiger mit seinem Patienten zu befassen? Oder ist es die 
Angst davor, als Zahnarzt vielleicht unwirtschaftlich zu arbeiten, da Bohren von 
den Krankenkassen besser entlohnt wird als das Gespräch mit dem Patienten? 
Und sicherlich gibt es auch nur wenige Patienten, die von ihrem Zahnarzt ein 
Gespräch über ihre Ernährungsgewohnheiten erwarten.
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Wir selbst begannen uns mit dem Thema Ernährung zu beschäftigen, als wir 
etwas Gewicht verlieren wollten. Mit etwas Recherche im Internet und Literatur 
von Fitnessexperten fingen wir an, auf Nahrungsmittel zu verzichten, die Zucker 
enthielten oder aus Mehl hergestellt waren. Diese Nahrungsmittel sind in der 
Regel sehr kalorienreich. Obst, Gemüse und tierische Nahrungsmittel standen 
dafür mehr bei uns auf dem Speiseplan. Allein dadurch nahmen wir in wenigen 
Monaten etwa 8 bis 10 kg ab. Was uns dabei sehr schwerfiel, war der Verzicht 
auf Süßes. Die Lösung war zunächst folgende: Wir räumten uns in den ersten 
Monaten einen Tag in der Woche, unseren sogenannten »Überernährungstag«, 
ein. An diesem durften wir uns alles gönnen, worauf wir Lust hatten: Schoko-
pudding, Crêpes, Schokoriegel, Weißbrot mit Honig, auch Fast Food. Das half 
uns anfangs über den Rest der Woche hinweg, an dem wir strikt an unserer 
Ernährungsweise festhielten. Auch wenn dann mal Heißhunger auf Süßes oder 
andere eher ungesunde Dinge aufkam, war die Aussicht auf den Überernäh-
rungstag unser »Rettungsboot« in der Anfangsphase. Irgendwann wurde uns 
bewusst, dass dies kein »Gönnen« war, sondern die letzten Fitzel einer weniger 
werdenden Abhängigkeit. Und nach einigen Monaten brauchten wir den Über-
ernährungstag nicht mehr, denn das Verlangen nach Süßigkeiten verschwand.

Wir recherchierten stetig weiter, da uns dieses weite Feld der Ernährung mit 
all seinen Facetten immer mehr zu faszinieren begann. Schließlich beschäftigten 
wir uns auch wissenschaftlich mit dem Einfluss der Ernährung auf zahnmedizi-
nische Erkrankungen und ahnten nicht, welches Potenzial die Ernährung in der 
Vorsorge und Therapie von Karies, Gingivitis und Parodontitis hatte. So schien es 
uns sogar möglich, durch eine geeignete Ernährung Entzündungen in der Mund-
höhle vorzubeugen oder antientzündliche Wirkung zu erzielen. Dies mündete in 
wissenschaftliche Studien, die wir an unserer Universität in Freiburg durchführten 
und wodurch wir die Effekte der Ernährung in der Mundhöhle belegen konnten.

Was uns jedoch sehr mühsam erschien und Jahre in Anspruch nahm, war es, bei der 
Fülle an Informationen über Ernährungsformen, Ernährungsempfehlungen, vermeint-
lichen Superfoods, unbedingt zu vermeidenden Nahrungsmitteln in Podcasts, Büchern, 
Zeitschriften, Fernsehbeiträgen und im Internet das »Richtige« herauszufiltern.

CHRISTIAN TENNERT

Ich selbst probierte über längere Zeit, meist Monate bis Jahre, verschiedene Ernährungs-
formen aus, da es mich stark interessierte, wie es mir mit einer bestimmten Ernährungs-
weise geht – also auch wie fit ich mich fühle, da ich sportlich sehr aktiv bin. Wichtig war 
mir auch, wie einfach oder schwierig die tägliche Umsetzung ist, wie ist es, wenn ich mal 
mit Freunden oder Bekannten essen gehe oder eingeladen bin. Mir ging es also nicht nur 
um die Gesundheit, sondern auch wie sozialkompatibel ich sein kann, wie zeitaufwendig 
die Zubereitung von Gerichten usw. ist. Das war für mich eine sehr spannende Reise.

EINLEITUNG
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Wir entschlossen beide, aus privatem und zahnärztlich-ärztlichem Interesse eine 
Weiterbildung zum Ernährungsmediziner bei der Deutschen Gesellschaft für Er-
nährungsmedizin zu absolvieren und uns intensiv mit dem Einfluss der Ernäh-
rung auf den gesamten Körper auseinanderzusetzen. Eine solche Spezialisierung 
ist für Zahnärzte sehr außergewöhnlich, in Deutschland gibt es nur sehr wenige 
Zahnärzte, die diesen Weg eingeschlagen haben.

Dieses Buch soll Zahnärzten, Ärzten, Patienten und allen weiteren Interes-
sierten anschaulich darstellen, wie Karies, Gingivitis und Parodontitis entstehen 
(Kapitel 2) und welche Rolle unsere moderne Ernährung und der Lebensstil 
bei diesen Erkrankungen spielt (Kapitel 3). Sie werden lernen, wie eine mund-
gesunde Ernährung gestaltet werden kann, die nicht nur vorbeugend, sondern 
auch unterstützend zur Therapie beiträgt (Kapitel 4) und wie eine Gesellschaft 
insgesamt besser mit dem Thema Ernährung und Gesundheit umgehen könnte 
(Kapitel 5). Und um Ihnen die Umsetzung einer mundgesunden Ernährung zu 
erleichtern, bekommen Sie eine Anleitung mit leckeren Rezepten und prakti-
schen Tipps (Kapitel 6). Aber kommen wir zuerst noch mal zurück zu unserer 
anfangs gestellten Frage: Wer hat schon mal einen Affen mit einer Zahnbürste 
gesehen?



Lassen Sie uns in diesem Kapitel tiefer in die Zahnmedizin eintauchen, 
damit Sie ein genaues Verständnis über die häufigste Erkrankung 
des Menschen, der Karies, und auch der Parodontitis erhalten. Denn 
wenn Sie verstehen, wie Karies und Parodontitis entstehen, dann 
wird schnell klar, wie Sie diesen Erkrankungen vorbeugen bzw. wie 
sie kausal, also ursächlich, behandelt werden können. Nach diesem 
Kapitel können Sie mit Ihrem Zahnarzt auf Augenhöhe sprechen!

Ernährung wirkt! In welche 
Richtung, liegt an uns

Nun stellt sich die Frage: Gibt es sie, die »beste« mundgesunde Ernährung? 
Nachdem wir die Effekte auf das Zahnfleisch durch die Ernährungsumstellung 
gesehen haben, geisterte uns diese Frage pausenlos durch das Gehirn und wir 
haben viel recherchiert und eigene Untersuchungen durchgeführt. Es gibt eine 
Vielzahl an Studien, die beeindruckende, positive Effekte 
durch bestimmte Ernährungsweisen zeigen konn-
ten. Das Wissen darüber sollte eigentlich in jeder 
Schule unterrichtet werden.

Aufgrund der neuen Technologien und 
der unglaublichen Infrastruktur können wir 
heutzutage zum Beispiel jederzeit Blaubee-
ren, Südfrüchte und sämtliche Superfoods 
konsumieren, ob im Sommer frisch oder 
im Winter aus dem Tiefkühlregal – von den 
ökologischen Problemen einmal abgesehen. 
Zudem können wir überall geniale Produkte 

Lass Nahrung deine 
Medizin sein, sonst wird 
Medizin noch deine 
Nahrung werden. Frei 
nach Hippokrates.

Wir haben 
menschheitsge-

schichtlich die einmali-
ge Situation, uns so gut 

ernähren zu können 
wie noch nie.



65Auf zur besten Ernährung! 

wie Haferkleie kaufen und Substanzen wie Vitamin D ersetzen, die von unse-
rem Körper unter bestimmten Bedingungen (wie einem modernen Lebensstil 
im Winter) nicht gebildet werden können. So gute Voraussetzungen hatte die 
Menschheit noch nie!

Die sechs Prinzipien der 
mundgesunden Ernährung

Wir wollen Ihnen nun die Elemente vorstellen, die unserer Meinung nach zu den 
wichtigsten Prinzipien einer mundgesunden Ernährung gehören.

Wie Sie im Folgenden sehen werden, ist es nicht immer einfach, alle Prinzi-
pien unter einen Hut zu bringen. Aber sie geben stets eine gute Leitstruktur bei 
der Frage, ob etwas regelmäßig gegessen werden sollte oder lieber nicht.

Warum es sich lohnt, diese Prinzipien anzuwenden, und welche Wirkung sie 
auf die Mundgesundheit haben, werden wir Ihnen am Ende dieses Kapitels zeigen.

ABBILDUNG 5
Die sechs Prinzipien einer mundgesunden Ernährung: niederglykämisch, ballaststoffreich, 
mikronährstoffreich, präbiotisch, reich an Omega-3-Fettsäuren und evolutionär.
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152 SALATE / KALTE KÜCHE

 ✓
Niedrig

glykämisch, 
hoher 

Ballaststoffanteil

 ✓

Antioxidativ 

 ✓

Omega-3- 
Fettsäuren 

 ✓

Vitamin C 

 ✓

Präbiotika  

 ✓

Vegetarisch  
und vegan  



153SALATE / KALTE KÜCHE

 ✓
Niedrig

glykämisch, 
hoher 

Ballaststoffanteil

 ✓

Antioxidativ 

 ✓

Vitamin C 

 ✓

Präbiotika  

 ✓

Vegetarisch  
und vegan  

Omega-3- 
Fettsäuren 

VEGANES QUINOA-WIRSING-SUSHI

Menge  

für 20 Stück

6 große Blätter Wirsing
200 g Quinoa
2 EL Sesam
4 EL Sojasoße
4 EL Apfelessig
2 EL Sesamöl
Ca. 350 g Rote-Bete-Hum-
mus (Rezept siehe vorherige 
Seite, für etwa 2 Personen)
50 g Meerrettich, fein püriert 
oder aus dem Glas
½ Salatgurke
1 grüne oder gelbe Paprika
200 g Rotkohl (roh)
Hilfsmittel: Sushi-Bambusmatte

1.	 Strunk aus Wirsingkohl-Kopf herausschneiden und Blätter 
waschen.

2.	 Rippen aus den Wirsingblättern schneiden und halbieren.
3.	 Wirsing 30–50 Sekunden in kochendem Wasser blanchie-

ren, danach in Eiswasser abschrecken. Mit einem Küchen-
tuch trocknen.

4.	 Die Blätter nacheinander zwischen 2 trockene Küchentü-
cher legen und mit einem Nudelholz mehrmals auswalzen. 
Danach auf Küchenpapier legen.

5.	 Quinoa in einem Küchensieb waschen und in der doppelten 
Wassermenge gar kochen.

6.	 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten.
7.	 Sojasoße, Apfelessig, Sesamöl und gerösteten Sesam in eine 

Schüssel geben. Quinoa hinzugeben und gut verrühren, mit 
einer Gabel auflockern.

8.	 Rotkohl, Gurke, Paprika in feine Streifen / Stifte schneiden.
9.	 Meerrettich in Rote-Bete-Hummus geben und gut 

verrühren.
10.	Wirsing-Blatt auf die Sushi-Bambusmatte legen, ca. 1,5 EL 

Rote-Bete-Hummus darauf verteilen, jedoch am oberen 
Ende ein daumenbreites Stück frei lassen. Gemüse (Gurke, 
Paprika, Rotkohl) auf dem unteren Teil des Wirsing-Blattes 
verteilen.

11.	Das Wirsingblatt mithilfe der Sushi-Bambusmatte von 
unten nach oben zusammenrollen. Nach dem Zusammen-
rollen leicht andrücken.

12.	Die weiteren Rollen ebenso vorbereiten und die Rollen 
anschließend in 4–5 cm breite Stücke schneiden.
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