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Seit wann leidet Homo sapiens an 
Karies?

Wann traten in unserer Menschheitsgeschichte die 

nachweislich ersten kariösen Defekte auf?

a. vor ca. 300.000 Jahren

b. vor  ca. 100.000 Jahren 

c.        vor ca. 15.000 Jahren 

d. vor ca. 2.500 Jahren



Evolution der Ernährung

Hublin et al. Nature, 2017

Humphrey et al. Proc Natl Acad Sci, 2014

dpa / Isabelle De Groote/National Academy of Sciences/jai tba



Dentaler Biofilm

Kariogene Spezies

Å Streptocci (mutans, sanguis und non-mutans Str.)

Å Lactobacilli
Å Actinomyces

Å Atopobium

Å Bifidobacterium

Å Eubacterium

Å Parvimonas

Å Veillonella

Å Granulicatella

Å Leptotrichia 

Å Thiomonas 

Å Propionibacterium

Morse DJ et al. Denture-Associated Biofilm Infection in Three-Dimensional Oral Mucosal Tissue Models. J. Med. Microbiol. 2018 

Karpinski T et al. . Microbiology of Dental Caries. Review 2013



Pellikel

Kariesentstehung
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Zucker und Süssigkeiten

Lebensmittel-warenkunde.de, eatsmarter.de

Scheinin et al. 1976; Newbrun et al. 1980, 1982, 1988; Ainamo et al. 1980; Walker et al. 1981; Rugg-Gun et al. 1984; Burt et al. 1988, 1993; Marthaler 1990; 

Holt,  1991, Gustaffson et al. 1954

Potenziell kariogene Nahrungsmittel



Potenziell kariogene Nahrungsmittel

Zuckerhaltige Getränke

Lebensmittel-warenkunde.de, body-attack.de, gute-liquids.de, eatsmarter.de

Scheinin et al. 1976; Newbrun et al. 1980, 1982, 1988; Ainamo et al. 1980; Walker et al. 1981; Rugg-Gun et al. 1984; Burt et al. 1988, 1993; Marthaler 1990; 

Holt,  1991, Gustaffson et al. 1954



Teigwaren

Lebensmittel-warenkunde.de

Lingström et a. 2000; Rugg-Gunn et al. 1993, 2013; Glor et al., 1988; Campain et al., 2003; Aizawa et al., 2009; Jevtic et al., 2015; Gustaffson et al. 1954   

Potenziell kariogene Nahrungsmittel



Fertigprodukte

Lingström et a. 2000; Rugg-Gunn et al. 1993, 2013; Glor et al., 1988; Campain et al., 2003; Aizawa et al., 2009; Jevtic et al., 2015; Gustaffson et al. 1954; 

Chakanka et al. 2011

   

Potenziell kariogene Nahrungsmittel



Fast Food

Chakanka et al. 2011; Glor et al., 1988; Lingström et al., 2000; Campain et al., 2003; Aizawa et al., 2009 

Pozentiell kariogene Nahrungsmittel



Obst/Früchte Kuhmilch/-produkte

Jevtic et al., 2015; Halvorsen et al., 2002 

Cushnie und Lamb, 2005; Irish et al., 2008 

Ovaskainen et al., 2008 

Rugg-Gunn, 2013

Moynihan und Petersen, 2004

Staufenbiel et al. 2015 

Gaucheron, 2011

Johansson und Lif Holgerson, 2011

 Rugg-Gunn, 2013 

Levine, 2001

Aimutis, 2004 

Lebensmittel-warenkunde.de

Potenziell kariogene Nahrungsmittel



Obst/Früchte Muttermilch

Jevtic et al., 2015; Halvorsen et al., 2002 

Cushnie und Lamb, 2005; Irish et al., 2008 

Ovaskainen et al., 2008 

Rugg-Gunn, 2013

Moynihan und Petersen, 2004

Staufenbiel et al. 2015 

König, KG. Diet and oral health. Int Dent J 2000;50:162-174

Lebensmittel-warenkunde.de, raisingchildren.net

Potenziell kariogene Nahrungsmittel



Kariogenität von verschiedenen Zuckern

Stoff Kariogenität

Stärke +

Milchzucker 

(Laktose)

+

Fruktose / Glukose ++

Saccharose +++

Saccharose + Stärke ++++
Najeeb et al. 2016

Aizawa et al. 2009

Edgar 1993

Frostell et al. 1991

Stephan et al. 1944 



Wirksamkeit des Zähneputzens

Effekt von Fluoriden auf Kariesentstehung

Wölber JP, Tennert C. Ernährungszahnmedizin, Quintessenz Verlag, 06/2022

Bernabe et al. 2016, 

Mod. Göstemeyer & Schwendicke 2020
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Gingivitis und Parodontitis

3

Zusam m enfassung -  An fangssit uat ion

Ruth Kªser *1942

Å Alte stark abradierte Prothesen

Å Beide Prothesen mit schlechtem Halt

Å Vorhandene Zªhne im Unterkiefer mit 

ausgeprªgter Parodontitis chronica

Falldokumentation 7

https://www.msdmanuals.com/de/profi/zahn-,-mund-,-kieferkrankheiten/parodontale-erkrankungen/gingivitis



Dentaler Biofilm - Gingivitis

Loe H, Theilade E, Jensen SB. EXPERIMENTAL GINGIVITIS IN MAN.  J Periodontol. 1965 May-Jun;36:177-87.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14296927
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14296927


Steinzeitstudie



Ergebnisse
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Nahrungskomponente Inflammatorischer  Index

Energie (kcal/d) 0,230

Fett insgesamt (g/d) 0,323

Gesättigte FS (g/d) 0,250

Transfettsäuren (g/d) 0,260

Omega-3-FS (g/d) - 0,384

Omega-6-FS (g/d) 0,016

Cholesterol (mg/d) 0,210

Kohlenhydrate (g/d) 0,346

Ballaststoffe (g/d) - 0,520

Vitamin A (µg/d) - 0,580

Vitamin C (mg/d) - 0,367

Vitamin D (µg/d) - 0,342

Koffein (g/d) - 0,035

Knoblauch (g/d) - 0,270

Ingwer (g/d) - 0,180

Kurkuma (g/d) - 0,774

Adapted dietary inflammatory index and its association with a summary score for low-grade inflammation and 
markers of glucose metabolism: the Cohort study on Diabetes and Atherosclerosis Maastricht (CODAM) and the 
Hoorn study. 

van Woudenbergh GJ, Theofylaktopoulou D, Kuijsten A, Ferreira I, van Greevenbroek MM, van der Kallen CJ, Schalkwijk CG, Stehouwer CD, Ocké 
MC, Nijpels G, Dekker JM, Blaak EE, Feskens EJ. 

Am J Clin Nutr. 2013 Dec;98(6):1533-42.



αAntiinflammatory Dietά 
vs.

 α²ŜǎǘŜǊƴ Dietά 

Woelber JP [é] Tennert C

Woelber JP [é] Tennert C

Tennert C [é] Woelber JP



Kontrollgruppe ς α²ŜǎǘŜǊƴ Dietά
N=15 

lebensmittel-warenkunde.de; 5amtag.de



Antiinflammatory Diet (AID) Gruppe, 
N=15

6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung



6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung

Niederglykämisch

http://www.gu.de/media/media/62/51773851319983/bild-die-insulin-trennkost.jpg

- Insulin hemmt Fettabbau

- Insulin kann zu reaktivem Unterzucker führen (->Hunger)

- Insulin stimuliert Wachstumsrezeptoren



Erhöhung der 

Speichelfliessrate

Erhöhung der Sättigung 

(Kauen, kurzkettige FS)
Entzündungssenkung

(kurzkettige FS)

Senkung der postprandialen 

Glykämie

Senkung von 

Triglyceriden

/ Cholesterin

Sleeth et al. 2010; https://smartfoodme.com/haferkleie-gesund/, lebensmittellexikon.de

6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung

Ballaststoffreich

Kleie

https://smartfoodme.com/haferkleie-gesund/
https://smartfoodme.com/haferkleie-gesund/
https://smartfoodme.com/haferkleie-gesund/


Zoo Leipzig

6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung

Evolutionär 



6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung

Mikronährstoffreich Vitamine, Antioxidantien, Mineralien, Spurenelemente, 
sekundäre Pflanzenstoffe

Abbildungen: deutsches-obst-und-gemuese.de, www.kalorien-guide.de



ÅBildung von Vitamin D aus einer in der Leber gebildeten Vorstufe unter 

Sonneneinstrahlung unter der Haut (25-OH Vitamin D)  Umwandlung in 

aktive Form

ÅBenötigt UV-B-Strahlung (Achtung: Kleidung, Sonnencreme, Fenster, 

dunkle Haut,...)

ÅSonnenstand muss über 45 Grad sein: Frühling bis Herbst, nicht in 

Wintermonaten

ÅEs gibt Vitamin-D-haltige Nahrungsmittel

ÅGgf. Supplementation in den Wintermonaten

deutsches-institut-mikronaehrstoffmedizin.de, Veith et al. 2022

Vitamin D



Vitamin D
Funktionen

Kalzium- und Phosphataufnahme:

Å  Regulation der Aufnahme von Kalzium und Phosphat im Darm

Å  Aufbau und Mineralisierung von Knochen und Zähnen

Muskelkraft:

Å  Einfluss auf die Muskelkraft 

Immunsystem:

Å  Beteiligung an zentralen Funktionen des Immunsystems

Stoffwechsel:

Å  Beteiligung an verschiedenen Stoffwechselprozessen 

Stimmung und Psyche:

Å Rolle bei der Regulierung der Stimmung, Depression 

Herz-Kreislauf-System:

Å  positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System

Reis D, Schwermer M, Nowak L, Naami N, Zuzak TJ, Längler A. Vegetarian Diet and Dietary Intake, Health, and Nutritional Status in Infants, Children, and Adolescents: A 

Systematic Review. Nutrients. 2025 Jun 30;17(13):2183. doi: 10.3390/nu17132183. PMID: 40647286; PMCID: PMC12251893.



Vitamin D ïAufnahme aus der Nahrung

Quelle IE/100g Tägl . Verzehr für 1000 IE

Wildlachs 988 100g

Zuchtlachs 245 400g

Makrele 160 600g

Kabeljau 104 1 kg

Schweizer Käse 42 2,5 kg

Eier 20 50 Stück

Pilze 50 2 kg

Milch (Tasse) 98 (angereichert) 10 Tassen

Lu Z et al. J Steroid BiochemMol Biol. Jan 2007



deutsches-institut-mikronaehrstoffmedizin.de

optimaler Serumwert:  40-50mg/l (ng/ml) bzw. 100-125 nmol/l

Mind. 20 mg/l bzw. 50 nmol/l 

(Baggerly et al. 2016, Grant et al.2022)

(DGE)

Supplementation (pro Tag): 40 IE = 1 mg bzw. 100 IE = 2,5 mg

Vitamin D



6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung

Präbiotisch

Gibson und Roberfroid, 1995, Giulia Enders: Darm mit Charme. Alles über ein unterschätztes Organ. Berlin: Ullstein, 2014

Ballaststoffe, Hülsenfrüchte



Chee et al. 2016

Entz¿ndung Ź Entz¿ndung ŷ

Omega-3-reich

6 Prinzipien (mund)gesunder Ernährung



Omega-3-/Omega-6-Fettsäuren

Lebensmittel-warenkunde.de

Omega-6-FettsäurenOmega-3-Fettsäuren



Frühstück



Gerichte



Getränke



αAntiinflammatory Dietά 
vs.

 α²ŜǎǘŜǊƴ Dietά 

Signifikante Reduktion des GI um etwa 50 % (p=0,0275)

Signifikanter Gewichtsverlust in der AID -Gruppe

(~1,5kg; p=0,0060)

Western Diet AIDWestern Diet AID



Ergebnisse - Mikrobiologie

Tennert C [é] Woelber JP. An oral health optimized diet reduces the load of potential cariogenic and periodontal bacterial species in the 

supragingival oral plaque: A randomized controlled pilot study. Microbiologyopen. 2020 Aug;9(8):e1056.  

Dentaler Biofilm


