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Darm, Hirn, Kreislauf

Das Mikrobiom im Mund prägt unsere Gesundheit. So
halten wir es fit
Diana Wolff erinnert sich gut an den

Patienten, der vor etlichen Jahren auf

ihrem Zahnarztstuhl Platz nahm. Sei-

ne Zähne waren stark verfärbt, sei-

ne Zunge schwarz. Außerdem klagte

er seit einigen Monaten über erhöh-

ten Blutdruck und Herz-Kreislauf-Be-

schwerden. Mangelnde Zahnhygiene?

Im Gegenteil. Der Mann hatte seinen

Mund ein Jahr lang mehrmals täglich

mit einer hochkonzentrierten Chlorhe-

xidin-Mundspüllösung ausgespült.

Normalerweise wird das Medikament

kurzzeitig eingesetzt, um etwa eine Par-

odontitis, also eine Entzündung des

Zahnhalteapparates, in den Griff zu be-

kommen. Dauerhaft angewandt, tötet

es jedoch den Großteil aller Mikroorga-

nismen im Mund – die nützlichen eben-

so wie die schädlichen.

"Man braucht die guten Keime im

Mund, die das Mikrobiom im Gleich-

gewicht halten", erklärt Wolff, die heu-

te Ärztliche Direktorin der Poliklinik

für Zahnerhaltungskunde an der Uni-

versitätsklinik Heidelberg ist. Dabei

reicht der Einfluss der Mikrobenge-

meinschaft weit über die Mundhöhle

hinaus. Einige Bakterien wandeln bei-

spielsweise Nitrat aus Speisen wie Ro-

ter Beete oder Rucola in eine Vorstu-

fe des blutdrucksenkenden Stickstoff-

monoxids um. Fehlen sie, kann das zu

Bluthochdruck führen. Genau das war

bei Wolffs hygieneversessenem Patien-

ten geschehen. Die dunklen Verfärbun-

gen an Zunge und Zähnen waren ent-

standen, weil sich das Chlorhexidin im

Mund angelagert und Farbstoffe ge-

bunden hatte, zum Beispiel Reststoffe

der zerstörten Einzeller.

Das Mikrobiom im Mund setzt sich aus

mehr als 700 verschiedenen Bakterien-

arten, aber auch aus Viren und Pilzen

zusammen. Sie leben auf unseren Zäh-

nen, der Zunge, den Wangen, im Gau-

men, an den Mandeln oder in Zahn-

fleischtaschen. Manche sind schädlich

und können etwa Karies oder Parodon-

titis verursachen. Andere halten die Pa-

thogene in Schach. Welche Mikroorga-

nismen den Mundraum bevölkern, ist

von Mensch zu Mensch verschieden.

Den Grundstein für die Besiedlung legt

die Geburt, wenn das Baby die steri-

le Umgebung des Mutterleibs verlässt

und erstmals mit Keimen in Kontakt

kommt.

Karies in der Kindheit erhöht das Risiko

ein Leben lang

Bei einer vaginalen Geburt erhalten die

Säuglinge vor allem Milchsäurebakte-

rien aus dem Vaginal- und Darmse-

kret der Mutter. Bei einem Kaiserschnitt

überwiegen hautassoziierte Mikroben

wie Staphylokokkus. Auch welche Milch

das Neugeborene trinkt, macht für das

orale Mikrobiom einen Unterschied: Im

Mund gestillter Babys fanden Forschen-

de Bakterien, die das Wachstum ka-

riesfördernder Mikroorganismen hem-

men. Bei Säuglingen, die Ersatz-Baby-

milch tranken, fehlten diese hilfreichen

Einzeller.

Wenn die ersten Zähne durchbrechen

und sich dadurch die Oberfläche im

Mund verändert, siedeln sich weitere

Mikroorganismen im Mund an – et-

wa in den Zahnfleischtaschen, die sich

dann ausbilden. Sobald die Kinder fes-

te Nahrung erhalten, wächst die Bakte-

rienvielfalt weiter. Das Mikrobiom äh-

nelt nun dem eines Erwachsenen. Auch

der Wechsel von Milchzähnen zu blei-

benden Zähnen beeinflusst die Mund-

flora.

In der Kindheit legt die Basis für ei-

nen gesunden Mund. Wer Karies im

Milchgebiss hatte, kämpft das ganze Le-

ben lang mit einem erhöhten Risiko für

löchrige Zähne. Die Krankheit entsteht,

wenn Bakterien wie Streptococcus mu-

tans aus Zuckermolekülen Säure bilden,

die dann die Zahnsubstanz deminera-

lisiert. Hat sich Streptococcus mutans

einmal im Mund eingerichtet, bleibt er

dort und verändert das orale Mikrobi-

om nachhaltig.

Zahnärztinnen und Zahnärzte empfeh-

len Eltern deshalb, bei ihrem Baby

mit dem Zähneputzen zu beginnen, so-

bald der erste Zahn durchgebrochen ist.

"Wir haben viele Jahre lang diskutiert,

ab wann Kinder Fluorid bekommen sol-

len. Heute empfehlen die Fachgesell-

schaften, Fluorid ab der Geburt zu ge-

ben", erklärt Zahnärztin Wolff. Das Salz

macht den Zahnschmelz widerstands-

fähiger gegenüber Säuren und hemmt

das Wachstum von säurebildenden Bak-

terien – allerdings kommt es auf die

richtige Dosierung an. Bis die ersten

Zähne durchbrechen, sollen die Babys

ein Kombipräparat aus Fluorid und Vit-

amin D erhalten. Danach haben Eltern

die Wahl: Sie können beim Kombiprä-

parat bleiben oder reines Vitamin D so-

wie eine fluoridhaltige Zahnpasta ver-

wenden. Sind die Kinder alt genug, um

nach dem Zähneputzen ausspucken zu

können, sollten alle eine Zahncreme

mit Fluorid nutzen.

Doch auch wenn das Gebiss vollstän-

dig ausgebildet ist, wandelt sich die Ge-

meinschaft der Mikroorganismen in un-

serem Mund beständig weiter, je nach
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Ernährung (einschließlich Medikamen-

ten), Lebensstil und Umweltfaktoren

wie Schadstoffen aus der Luft. Gerät sie

aus dem Gleichgewicht, sind nicht nur

löchrige Zähne die Folge. Auch kann der

Mund übel riechen, und das Zahnfleisch

oder das Zahnbett können sich ent-

zünden. Im schlimmsten Fall begüns-

tigt ein aus dem Gleichgewicht gera-

tenes Mikrobiom sogar Plattenepithel-

karzinome im Mund.

Auch Probleme in anderen Bereichen

des Körpers stehen mit einer gestör-

ten Mundflora in Zusammenhang. Et-

wa Erkrankungen der Speiseröhre, des

Magen-Darm-Trakts und des Herz-Kreis-

lauf-Systems, hormonelle Störungen,

Autoimmunerkrankungen wie Rheu-

ma, Schwangerschaftskomplikationen

wie etwa Frühgeburten, aber auch neu-

rologische Leiden wie Parkinson und

Alzheimer.

"Der Mundraum ist die erste Kontakt-

stelle unseres Körpers mit äußeren Ein-

flüssen wie Nahrung oder Krankheitser-

regern", erläutert Thorsten Bartsch. Er

ist leitender Oberarzt der Klinik für Neu-

rologie am Universitätsklinikum Schles-

wig-Holstein und leitet ein Forschungs-

programm zur Darm-Hirn-Achse des

Else-Kröner-Forschungskollegs in Kiel.

"Über den Mund gelangen Bakterien

und deren Stoffwechselprodukte in den

Körper und können das Mikrobiom im

Magen-Darm-Trakt beeinflussen. Eini-

ge dieser bakteriellen Stoffwechselpro-

dukte sind sogar in der Lage, die Blut-

Hirn-Schranke zu überwinden und so

Entzündungsprozesse im Gehirn direkt

zu beeinflussen." Außerdem bindet ei-

ne Entzündung im Mundraum Ressour-

cen des Immunsystems. Kämpft die Kör-

perabwehr an einer Front, werden wir

anfälliger für weitere Infektionen.

Verräterische Spuren im Hirn von Alz-

heimerpatienten

"Manche Menschen leiden über Jahr-

zehnte an Parodontitis, ohne es zu

merken", berichtet Zahnärztin Wolff.

Die Entzündung im Zahnbett ver-

läuft schmerzfrei und verursacht meist

nur gelegentliches Zahnfleischbluten,

Mundgeruch oder kleinere entzündete

Stellen. Ohne zahnärztliche Kontrollen

macht sie sich manchmal erst bemerk-

bar, wenn die Zähne ausfallen. Dabei

haben die Betroffenen in ihren Zahn-

fleischtaschen Wundflächen, die teils

größer sind als ein Zwei-Euro-Stück. Die

Entzündungs-Botenstoffe, die darüber

permanent ins Blut ausgeschüttet wer-

den, können bis ins Gehirn gelangen –

und dort womöglich verheerende Schä-

den anrichten.

Schon länger besteht der Verdacht,

dass Parodontitis Alzheimer befeuert.

Bei Erkrankten, aber auch bei Men-

schen mit erhöhtem Alzheimer-Risiko

ist das körpereigene Mikrobiom verän-

dert. Im Darm herrscht eine geringere

Diversität an Einzellern, im Mund ist die

Vielfalt größer. Häufiger treten vor al-

lem Bakterienstämme auf, die mit Zahn-

fleischerkrankungen in Verbindung ste-

hen. Bei verstorbenen Alzheimer-Er-

krankten wurden sogar vermehrt Spu-

ren von Parodontose-Bakterien im Ge-

hirn gefunden. "Die Befunde deuten

darauf hin, dass ein verändertes ora-

les Mikrobiom als Treiber für Entzün-

dungsvorgänge im Gehirn wirkt", sagt

Neurologe Bartsch. Die Entzündungen

wiederum begünstigen die Ablagerung

schädlicher Eiweiße in den Nervenzel-

len. Doch noch sind viele Fragen offen.

"Ob und wie Mikroben aus dem Mund-

raum tatsächlich zum Fortschreiten der

Alzheimererkrankung beitragen, muss

weiter erforscht werden", sagt Bartsch.

Nicht nur das Gehirn könnte in Ge-

fahr sein. Auch ein Diabetes wird wahr-

scheinlicher, wenn Menschen an Zahn-

fleischentzündungen leiden. Gleichzei-

tig ist bekannt, dass starke Schwankun-

gen des Blutzuckers das Risiko für ei-

ne Parodontitis bei Menschen mit Dia-

betes erhöhen. "Die beiden Erkrankun-

gen verschlimmern sich gegenseitig",

erklärt Wolff. Doch es geht auch an-

dersherum: Eine gut behandelte Par-

odontitis kann sich positiv auf die Dia-

betes-Therapie auswirken. Eine Schu-

lung zur Mundgesundheit gehört des-

halb immer mit zur Behandlung.

Ein entscheidender Baustein für die

Mundgesundheit ist die richtige Zahn-

pflege. In der Poliklinik für Zahnerhal-

tungskunde bringen Diana Wolff und

ihr Team Patientinnen und Patienten

deshalb das richtige Zähneputzen bei.

Allgemein gilt: Zweimal am Tag müs-

sen die Zähne mit einer fluoridhalti-

gen Zahnpasta gereinigt werden. Au-

ßerdem sollten ab dem Jugendalter ein-

mal am Tag die Zahnzwischenräume ge-

säubert werden – eine Aufgabe, die

nur knapp die Hälfte der Deutschen

gewissenhaft erledigt. "Das Wichtigs-

te ist, die Zahnbürste an die eigenen

Bedürfnisse anzupassen. Jeder braucht

ein bisschen was anderes", sagt Wolff.

"Wer die Zähne mit der Handzahnbürs-

te gut sauber bekommt, kann dabei

bleiben. Mit einer elektrischen Zahn-

bürste geht es aber etwas schneller und

einfacher." Wolff empfiehlt, sich in der

Praxis beraten zu lassen: Welche Zahn-

bürste, Zahncreme und Zahnzwischen-

raumreinigung passen am besten zu

mir? Sollten beispielsweise bestimmte

Wirkstoffe eingesetzt werden?

Essen und Zahnpflege wie in der Stein-

zeit

Neben der Zahnpflege ist vor allem eine

gesunde Ernährung wichtig. Das zeigt

ein Experiment aus dem Thurgau in der

Schweiz, von dem Diana Wolff berich-

tet. Dabei lebte eine Gruppe von Men-

schen wie in der Steinzeit – sie aßen

Fisch, Vollkorngetreide, Honig, Milch,

Fleisch, Beeren und Pflanzen und würz-

ten ihre Speisen mit etwas Salz und

Kräutern. Sie verzichteten auf Zucker,

weißes Mehl, Softdrinks und hoch ver-

arbeitete Produkte. Für die Dauer des

Versuchs putzten sie sich nicht die Zäh-

ne, sondern säuberten diese nur wenig

mit Zweigen. Nach vier Wochen fanden

Forschende zwar viel mehr Zahnbelag,

aber weniger Zahnfleischblutungen.

"Das zeigt: Die Ernährung kann das Mi-

krobiom erheblich verbessern", meint

Wolff. Zu empfehlen sei eine mediter-

rane oder Paläo-Diät mit viel grünem

Gemüse, Omega-Fettsäuren und wenig

Zucker. Dabei seien neben kurzketti-

gem Zucker, wie er etwa in Süßigkeiten

enthalten ist, auch langkettige Zucker

aus Produkten wie Vollkornbrot oder

Müsli für die Zahngesundheit nur in Ma-

ßen empfehlenswert. Bartsch empfiehlt

seinen Patienten außerdem fermentier-

te Lebensmittel und Fasten. "Man weiß

noch nicht genau, welche Ernährung

gut fürs Gehirn ist", erklärt der Neuro-

loge. Doch es scheint plausibel, dass al-

les, was dem Mikrobiom in Mund und

Darm zu Gute kommt, auch dem Gehirn

nützt.

Ist das Mikrobiom einmal aus dem

Gleichgewicht geraten, etwa durch An-
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tibiotika, können gute Keime es wieder

herstellen. So nutzt Wolff beispielswei-

se nach einer erfolgreichen Parodonti-

tisbehandlung Probiotika oder Synbio-

tika. Sie helfen Mund und Darm dabei,

sich zu erholen. Synbiotika sind Kom-

bipräparate aus den nützlichen Bakte-

rien (Probiotika), ihrer Nahrung (Prä-

biotika) und ihren Stoffwechselproduk-

ten (Postbiotika). "Diese Art der Be-

handlung ist noch nicht so weit ver-

breitet, weil es wenige Hersteller gibt

und wir uns immer im Grenzbereich

zwischen Nahrungsmittel und Medika-

ment bewegen", erklärt Wolff. Bartsch

ergänzt: "Das Mikrobiom ist bei je-

dem Menschen unterschiedlich. Des-

halb sind pauschale Behandlungen und

Ratschläge schwierig."
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