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Kalzium ist ein essenzieller Mineralstoff, der hicht nur wichtiy ist fur die

Bilduny von Zdhneh, sondern uuch entscheidend zur Zuhnygesundheit

des erwuchsenen Menschen beitragt,

Als Karies bezeichnet man den Abbau des
Zahnschmelzes. Dabei bilden Plaquebak-
terien aus den Kohlenhydraten Sduren,
die dann vor allem Kalzium und Phosphat
aus dem Zahnschmelz herausldsen. Diese
Demineralisierung endet bekannterwei-
se mit schmerzhaften Lochern in den
Zdhnen. Auch eine Remineralisierung des
Zahnschmelzes ist mdglich, dauert je-
doch bedeutend lénger.

Kalzium und Zahngesundheit

Untersucht man die Rolle von Kalzium be-
zliglich Zahngesundheit, muss man sich
zwangslaufig mit Milch und Milchproduk-
ten befassen, da sie die Hauptquelle fur
Kalzium darstellen. Natirlich enthalten
auch andere Lebensmittel wie Gemuse,
Nisse oder Mineralwasser dieses lebens-
wichtige Mineral, aber Kalzium aus der
Milch ist besser verfligbar als Kalzium aus
pflanzlichen Produkten.

Positiver Einfluss in Studien
nachgewiesen

Der positive Einfluss von Milch auf die
Zdhne wurde in Studien nachgewiesen.
Ob das jedoch am Kalzium liegt oder an
anderen Milchinhaltsstoffen, konnte noch
nicht im Detail gekldrt werden, da kon-
krete In-vivo-Studien zu diesem Themen-
gebiet bis heute fehlen. Was aber mehr-
mals untersucht wurde, ist der Einfluss
von Kaseinphosphopeptid-Kalziumphos-
phat-Komplexen (CPP-ACP) auf Karies.
CPP-ACP entstehen wahrend der Verdau-
ung von Kaseinen. Dabei schliessen die
Milchproteine Kalzium und Phosphat ein
und sorgen fiir deren Stabilisierung. In ei-
ner Studie konnte gezeigt werden, dass
nach einer zehntdgigen Remineralisie-
rungsperiode im Beisein von kleinen
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Mengen an CPP-ACP bis zu 64 Prozent
der oberflachlichen Schaden des Zahn-
schmelzes repariert werden konnten. Da-
zu kommt, dass diese Komplexe die An-
lagerung von kariesbildenden Bakterien
(z.B. Streptococcus mutans) an die Zahn-
substanz vermindern. Folglich sehen
Wissenschaftler grosses Potenzial darin,
zuckerhaltige Lebensmittel, die Karies
verursachen, mit CPP-ACP anzureichern,
um deren kariése Wirkung zu puffern.

Welche Rolle spielt Kéise?

Kase reduziert massgeblich das Auftreten
von Karies. Dies wurde in mehreren Studi-
en belegt, in denen Wissenschaftler den
Einfluss des Kaseverzehrs auf den Zahn-
schmelz nach Zuckerkonsum untersuch-
ten. Durch die Aufnahme vergarbarer
Kohlenhydrate kommt es zu einem Abfall
des pH-Wertes auf unter 5,0, wobei der
Demineralisierungsprozess bereits ab ei-
nem pH-Wert von 5,5 beginnt. Normaler-
weise steigt der pH nur langsam wieder
aus dem sauren in den neutralen, un-
schadlichen Bereich (pH 6,6). Aber nach
dem Verzehr von Kase erreicht der pH-
Wert rasch den neutralen Bereich, und die
Kalziumkonzentration im Speichel erhoht
sich von durchschnittlich 30 pg/ml auf
200-540 ug/ml (abhdngig von der Kase-
sorte). Die Pufferwirkung bezlglich des
pH-Wertes sowie die hohe Konzentration
an Kalzium wirken der Entmineralisierung
entgegen und férdern sogar die Remine-
ralisierung des Zahnschmelzes.

Zahnfleischerkrankungen und
Zahnverlust

Eine der haufigsten Zahnerkrankungen
ist die Parodontitis, die gekennzeichnet
ist durch den langsam fortschreitenden
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Kalzium spielt fiir die orale Gesundheit besonders in
Verbindung mit anderen Milchkomponenten eine ent-
scheidende Rolle und sollte deshalb in der gesunden
Erndhrung nicht fehlen.

Verlust des Zahnfleisches sowie des
die Zahnwurzel umgebenden alveolaren
Knochens. Als Endfolge kommt es
schliesslich zum Zahnverlust. Inwieweit
Kalzium auf diese Erkrankung wirkt, ist
noch nicht eindeutig geklart. Auswertun-
gen eines 24-Stunden-Erndhrungsrecalls
in Verbindung mit Untersuchungen der
Zahngesundheit der Patienten lassen
jedoch vermuten, dass eine geringe Kal-
ziumaufnahme mit Parodontitis zusam-
menhdngt. In einer weiteren Studie
entdeckten Wissenschaftler, dass erhoh-
te Kalzium- und Vitamin-D-Aufnahmen
protektive Effekte gegen Zahnverluste
zeigen.
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