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Shiitake-Pilze - signifikante Wirkung auf die
Zahngesundheit

(GMH/BDC) Fur viele Menschen sind die Zahne ein heikles Kapi-
tel. Karies, Zahnfleischbluten, Parodontose und nicht zuletzt die
Angst vorm Zahnarzt machen ihnen das Leben schwer. Grundli-
ches Zahneputzen ist natirlich das A und O. Oft reicht das allein
aber nicht. Wer Uber den Tag verteilt immer wieder StiRes ver-
zehrt, bereitet den schadigenden Bakterien im Mund ein Schla-
raffenland. Dicke Belage auf den Zahnen sind ein deutliches Zei-
chen dafir, dass es uber kurz oder lang zu heftigen Problemen
kommen wird.

Bildnachweis: GMH/BDC

Bildunterschrift: Shiitake-Pilze - lecker und obendrein richtig gut fur die
Zahne.
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Also gegensteuern, weniger Stif3es essen und fir eine ausgewo-
gene Erndhrung sorgen mit reichlich frischem Obst, Gemuse und
vor allem Pilzen. Denn Pilze haben sich als Giberraschende Hel-
fer fur die Zahngesundheit erwiesen. An erster Stelle steht dabei
der Shiitake-Pilz. Von ihm ist schon lange bekannt, dass er eine
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starke Wirkung gegen Bakterien und Viren hat. Die Erkenntnis,
wie gut er auch die Zahngesundheit unterstiitzen kann, ist jedoch
ziemlich neu. Besonders signifikant war 2011 ein klinischer Ver-
such von Forschern um Lena Ciric vom Eastman Dental Institut
in London. 30 Freiwillige wurden elf Tage lang einer taglichen
MundspUlung mit einem wasserigen Extrakt aus dem Shiitake-
Pilz unterzogen. Anschlie3end wurde ihre Mundflora mit der von
Personen verglichen, die die gleiche Anzahl Spilungen mit Liste-
rine oder mit einem Placebo gemacht hatten. Das Ergebnis:
Nicht nur das Antiseptikum, sondern auch der Shiitake-Extrakt
senkte die Bakterienbeldge in ahnlicher GréZenordnung.

In einer diesjéahrigen Veroffentlichung wurden Chinasaure, Oxal-
saure, Bernsteinsaure, Adenosin und Inosine als einige der Sub-
stanzen in den Pilzen identifiziert, die als nattrliche Waffen ge-
gen Streptokokken und andere schadigende Mund-Bakterien
wirken. Den Pilzsubstanzen gelingt es, bis zu 90 % der Bakteri-
enbelage in ihrem Wachstum zu hemmen und bis zu 60 % abzu-
toten. Aber es ist nicht die antibakterielle Wirkung allein, die die
Wissenschatftler als Chance fir eine bessere Zahngesundheit
sehen. Die Pilzextrakte verringern auch die Zusammenballung
der Bakterien zu dichten Plagues und ihre Anhaftung an den
Zahnen. So lassen sich die Belage leichter wegputzen. AulRer-
dem beobachteten die Zahnmediziner, dass die Demineralisie-
rung des Zahnbeins durch den Pilzextrakt deutlich verringert
wird.

Erstaunliches zeigte sich auch in einem weiteren Versuch der
Forschergruppe vom Eastman Dental Institut mit einem kinstli-
chen Mundmodell, bei dem man die Wirkung des Pilzextrakts mit
der einer Chlorhexine-Mundspulung verglich. Untersucht wurde
nicht nur die Gesamtzahl der Bakterien, sondern auch die Anzahl
von acht verschiedenen Arten, die fir eine gesunde Mundflora
wichtig sind. Das Ergebnis zeigte, dass der Pilz die schadigen-
den Bakterien deutlich reduziert, die fur die Gesundheit Wichti-
gen aber nicht beeintrachtigt. Die chemische Mundspulung greift
dagegen unterschiedslos die gesamte Mundflora an. Damit hat
der Shiitake-Pilz das Potenzial, zu einem wichtigen Helfer gegen
Bakterienfilme, gegen Karies und Zahnfleischentziindungen zu
werden.
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Leider gibt es zurzeit noch keine Spulungen mit Shiitake-
Extrakten auf dem Markt. Auf ihre Wirkung verzichten muss man
trotzdem nicht. Eine ahnliche Wirkung kann man erzielen, wenn
man einen rohen Shiitake-Pilz am Tag sehr lange im Mund kaut.
Als leckere Alternative bieten sich regelmafiige Shiitake-Pilz-
Mahlzeiten an. Auch sie starken Zahne, Zahnfleisch und Mund-
flora.

Viele weitere interessante Informationen und Rezepte zu Spei-
sepilzen finden Sie auf der Website www.gesunde-pilze.de.
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