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Alternative:

Blaves Wunder — Wildkrauter-Smoothie

(fiir die Zihne 34, 45, 35, 45, 16, 17, 26, 27)

Zutaten:

* 1 Handvoll Blatter der Malve

* 1 Handvoll Bluten der Malve

* 2 Bananen

* 1 TL Maca-Puhver

* 1 Handwoll S5pinat

* ] Birfe

* 1 Rote Bete

* 1 kleines Stuck frischer Ingwer
* 400 ml Wasser
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Emotionale Hauptthemen der Meridiane nach der Tradi-
tionell Chinesischen Medizin:

Bei dieser klassischen Betrachtung (TCM) wird auf die einzelnen Meridiane
cingegangen. Da jeder Zahn von einem Meridian-Paar, also zwei Meridianen,
energetisch versorgt wird, sind immer die Themen beider Meridiane in der
Analyse des Hinzr_rgru.ndth:nm i herrachten, An dieser Seelle werden die
Meridiane einzeln besprochen, da diese Informationen im von mir entwickel-
ten £ahn-Yoga niirzlich sind. Dazu spiiver mehr.

MNieren-Meridian:

1. mit Kriften haushalren
2. H:Jmng im Leben
3. Selbstkontrolle und -disziplin

Eine Stbrung (Blockade) in diesern Meridiansystem kann vorliegen bei:

Angst und Panik

Verlust des Bodens unter den Fliien

gelihmeem Wille und Machelosigheit
Ablehnung von Selbstverantwortung

Pessimismus
Rechthaberei

Sl B o o o
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Kapitel 4: Ohr-Akupressur und Zahne

Was ist Ohr-Akupressur?

Akupressur ist eine Behandlungsmethode aus der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM). Dabei werden bestimmte Druckpunkee auf den
Energicleitbahnen (Meridianen) akeiviert und stimuliert, allerdings ohne die
Kiirperoberfliche mit Nadeln zu penctricren. Der grofle Vorteil hierbei ist,
dass sogar Kinder und Angstpatienten diese Behandlung tolerieren. Zudem
kann diese Variation der Akupunktur auch von Laien genueze werden — und
genau deshalb gebe ich in diesem Kapitel mein Insiderwissen als Ohr-Aku-
punktur-Arztin nach Prof. Dr. Frank Bahr weiter (hteps:/fwww.akupunktur.
defakupunkiurfaurikulomedizin/aurikulomedizin. heml).

Bei der Ohr-Akupressur geht es darum, den Akupunkturpunkr des entspre-
chenden Zahnes zu massieren, um ihm Energie zuzufiihren. Wie wir heute
wissen, ist immer ¢in Energiemangel im zum Zahn gehérigen Meridiansystem
fiir die Entsichung von Sympromen mit verantwortlich. Die Ohr-Akupressur
ist eine Methode zur Selbsthilfe und sollte immer als ergiinzende Mafinahme
berrachrer werden.

Zur Massage verwender man enmweder stumphe Holzstibchen oder ein abgerun-
detes Metall-Instrumient, wie zum H-:ispl:l einen Kugvﬁ‘kqpﬁrmnnn Zahnare-
praxis oder einen Spar Swinl aus dem Kosmetikbedarf. Man kann auch mit den
bloflen Fingern massieren, aber bei den innenliegenden Punkren (in der Ohr-
muschel) kann das erwas schwierig sein, weil die Finger relativ dick sind.

Der Druck sollte maximal so stark sein, dass der Schmerz noch gur enriiglich
ist, aber auch nicht zu schwach: Auf einer Schmerzskala von 1-10 sollte der
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Ohr=-Akupressurpunkte fur die mittleren Schneidezahne

(fur die Zahne 11, 21, 31, 41)

11,21

3141

Ganzheithch gesunde Zahne 2.0 | 83




Kapitel 5: Meridianaktivierung fur Zahne

Meridiane sind feinstoffiche Energieleithahnen, die den Kérper wie ein Netz-
werk von Gefaflen durchzichen. Sie verlaufen hauptsichlich auf den Faszien
und kinnen deshalb durch bestimmrte Dehniibungen (Faszienyoga, Yinyoga,
Meridianyoga) beeinflusst werden. Wie oben bereits beschrichen, liegen die
Zihne auf korrespondierenden Meridianen. Durch Blockaden in diesem
Energiesystem kann s zu cinem lokalen Energiemangel in den Zahnfichern
kommen, was die Entstchung von Krankheitssymptomen begiinstige.

Jedem Symprom auf kirperlicher Ebene geht immer ein Energiemangel vo-
raus. Entsprechend kann durch die Aktivierung der Meridiane dem System
Energie zugefithrr und eine Heilung damit unterstiiczr werden. Die Akrivie-
rung kann durch Akupunkrur, Akupressur oder Dehniibungen erfolgen

Aktivierung der Meridiane durch Dehnungsubungen
Yoga fiir die Zibme nach Dr. Karin Bender-Gonser

Bei dem von mir als Zabmyoga bezeichneten Meridian-Yoga handelr es sich
um Dehniibungen, die dem individuellen Beweglichkeirsgrad entsprechend
ausgeiibr werden sollen und keinesfalls mir zu grofiem Druck. Wichrig ist, bis
an die individuelle Grenze zu gehen, an der man cine deutliche, aber noch
nicht schmerzhafte Dehnung wahrnimme. In dieser Posirion sollie je nach
individueller Kondition eine Zeitlang verharrt und unbedingr gleichmafig
weiter gearmet werden soll. Das Optimum liege bei zwei Minuten, aber wer
zu Beginn nur 30 Sekunden schafft, sollee sich nicht entmurigen lassen. Sceri-
ges Uben fithre zum Erfolg — und auf jeden Fall ist es besser, nur 30 Sekunden
zu dehnen, als gar nichr.
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Affirmationen:

Eine weitere Miglichkeit zur Aktivierung des Energic-Flusses (Chi, Prana,
Mana, Odem, Lebenskraft) in den Energieleithahnen (Meridianen) sind so-
genannte Affirmationen. Dies sind Satze, die das Thema des jl.'w:'lllgfn Men-
dians aufnehmen und diesheziiglich positive Aussagen rreffen. Werden diese
Sitze regelmafig — wie Mantren — wiederholt, dann bewirkt die Energie/
Kraft der Gedanken eine Verinderung: Negative Gedankenmuster kinnen
durch eine regelmiilige Anwendung von Affirmationen in positive Glaubens-
sirze verwandelt werden, Energieblockaden konnen sich l6sen und auf der
Ebene des Unterbewusstseins und jahrelang unterdriickier Emeotionen kann
sich eine reinigende Wirkung zeigen.

Ganzheitlich gesunde Zihne 2.0 | 97

Wie bereits im Kapitel zur Sprache der Zihne dargestellt, begleiten Meri-
diane und ihre individuellen Themen (Emotionen) die }-cwning-:n Fahn-
Ficher. Brihgt fman EEW‘EEIH'IE in dieses Ea.ml'l::itH-:l'n: System, dann kénnen
Therapien auf kirperlicher Ebene damit fabelhaft begleitet und unterseiieet
werden. Und vor allem kann diese Ubung zu Hause durchgefithre werden
und kostet kein Geld. Also warum nichrt einfach mal offen fiir Neues sein und
es ausprobieren, selbst wenn es keine wissenschafdichen Studien dazu gibe?
Dic Erfahrung zeigr allerdings, dass es bei der Durchfithrung dieser Technik
einer gewissen RegelmiBigheir und Disziplin bedarf. Die Afhrmationen soll-
ten mindestens sichenmal pro Tag leise oder laur aufgesagr werden. Mitels
kleiner Spickzertel, die in der Wohnung, im Biro oder im Auto angebracht
werden, kann man sich selbst daran erinnern, die Afhirmationen zu sprechen.

Die Wahl der richtigen Affirmarion:
l. foststellen, welcher Zahn Symptome aufweist

2. fesistellen, welches Meridian-Paar diesen Zahn begleitet
3. Auswahl der Afhrmation



Kapitel 7: Meditation gegen
Zahnbeschwerden

Was bewirks Medirarion :Ilgl:m:in."

Sie reduziert Stress.

Sie beruhigr und gleichr aus.

Sie stiirkr das Selbstwertgefiihl.

Sie schaffr ein Gefiihl der Verbundenheir und Einheir.
Sie schafft Wohlbefinden und Glick.

Sie verstirke die Bereitschaft, loszulassen.

Sie lasst uns Energien wahrmehmen und lenken.

Sie entspannt.

Sie stiirkr die Selbstheilungskriifre.

o e B B R O

Was bewirkt eine Meditation fiir die Zihne?

Die Meditation beruhigt das vegerative Nervensystem und regr dariiber hi-
naus die Regeneration im Korper an. Dancben lenkr der bewusste Fokus
auf die berroffene Zahnregion innerhalb der Meditation den Energiefluss an
den Ovrt, der sich im Zustand eines Energiemangels befinder. Alle Krank-
heiten der Zihne und des Zahnfleischs weisen auf energetischer Ebene auf
eine Mangelversorgung hin. Um diese wieder auszugleichen, ist eine Heil-
meditation wunderbar geeigner.

Da die Mediration nachweislich beruhigend auf den Herzschlag und Puls
eines Menschen wirkt und sich entsprechend srressreduzierend auswirkr,
hat dies auch einen starken Effekt auf die Selbstheilungskrifte. Dr. Lissa
Rankin hat in threm Buch Mind over Medicine® sehr anschaulich belegr,
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des Speichels. Dementsprechend wird der Zahnschmelz permanent demine-
ralisiert. In diesen Prozess auf natiirliche Weise cinzugreifen, bedeutet, die
Schutzfunktion des Speichels iiber dic Anhebung des pH-Wertes wieder zu
akrivieren. Und genau dies ist iiber das Numen von basischen Zahnpulvern
m-i:'ng]irh. Dazu bedient man sich ﬁ:llg-:m:l:r Inhalisstoffe, die natiirlicherweise
hasisch sind:

* Riigener Heilkreide (pH-Wert 8-9)
*  Akrivkohle (pH-Wert 7,8-9,5)

*  Narron (pH-Werr 8,2)

e Xylit (wirke basisch)

Zahnpulver bei Zahnfleischproblemen

Zutaten:

* 3 EL Rugener Heilkreide

= 1 TL Salbei. getrocknet und gemahlen (z B. im Mixer
oder in der Kaffeemiihle)

= 5 Tropfen Nelkenal (z B. Thieves von Young living)

* 1TL Kurkuma-Pulver

Alle Zutaten in ein sauberes Schraubgefils filllen und vermischen. Zum Auf-

tragen cinen TL des Pulvers entnehmen und mit ¥ TL Wasser vermischen.
Diese Mischung mit dem Finger oder der Zahnbiirste auf die betroffene
Zahnfleischstelle aufbringen. Mach einer Einwirkzeit von einer Minute aus-
spiilen.
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Kapitel 9: Atherische Ole fir Zihne und
Seele

Wie wirken itherische Ole?

Atherische Ole sind die reine Essenz, die Secle einer Pflanze. Auf feinstoff-
licher Ebene tragen sie wertvolle Informationen, die auf der Ebene unseres
Unterbewusstseins und auf der Seelenebene wirken, aber auch im Gehim
(limbisches System). Da Gesundheit immer die Harmonie swischen Kirper,
Geist und Seele bedeuter, har eine Wirkung auf seelischer Ebene immer auch
Auswirkungen auf der kirperlichen Ebene. Aus diesem Grund ist bereits
wissenschaftlich belegt, dass itherische Ole eine direkte Wirkung auf unseren
Hnrmnnspi.cg:l und die Zellmembranen, aber auch auf das Bakrerienwachs-
tum haben. Daneben wirken fitherische Ole auf unsere Stimmung und unsere
Emorionen, sodass sie seit vielen Jahrrausenden erfolgreich eingeserzt werden.
Bereits die alten Agypter nuezten die Kraft der itherischen Diifte. Sie ver-
banden mit ihnen Reinheir, Gértlichkeit und Macht.

Arherische Ole kiinnen in Duftlampen als Raumbedufiung und -reinigung, aber
auch (je nach Of) auf die Haur aufgerragen oder oral eingenommen werden.

Das Auftragen dtherischer Ole (unverdiinnt) auf die Haue kann zu Hautirri-
rationen und Allergien fiihren und die innere Anwendung kann zu Gesund-
heitssedrungen fiihren!

Bevor Sie dtherische Ole innerlich anwenden, tragen Sie birre Thren Arzr!
Dies ist ein rechtlicher Hinweis!

Meine persiinliche Erfahrung mit 100 % narurreinen, dtherischen Olen
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Atherische Ole fiir die Unterstiitzung der
Zahngesundheit

Es gl]:rt E-ul.g-mdl: Mﬁngll.-l:hli.:'.it«:ﬂ. atherische Ole anzuwenden:

1. Als Raumbedufrung im Diffusor (Wirkung auf feinstofflicher Ebene
auf Bereiche des Gehirns (z. B. Amygdala)

2. Lalal aufg:tmgcn auf die Haut: kann zum Beispiel bei der Massage (=
B. Fultreflexzonenmassage oder Ohrakupunkour-Massage) verwender
werden, um die Wirkung zu potenzieren

3. Oral cingenommen oder in Mischungen (Zahnpasta, Mundspiilung
usw.} auf die Mundschleimhaut aufgetragen

Atherische Einzel-Ole als Zusatz zu Zahnpflegeprodukten

Die im Folgenden genannten Ole sind sehr gur geeigner, um sie einer selbst
hergestellten Zahnpasta, einem Zahnpulver oder einer Mundspiilung hinzu-
mufiigen. Hierbei gilr es immer den perséinlichen Geschmack zu beachren, da
dieser schr hiiufig bereits den inmitiven Hinweis liefert, welches Ol hilfreich
ist. Allen diesen Olen ist gemeinsam, dass sie antiseptisch wirken und inso-
fern einen guren Beitrag zur Zahn- und Mundhygiene leisten.

Da bestimmte itherische Ole neben der antiseptischen auch eine antient-
ziindliche und betiubende Wirkung aufweisen, sind sie besonders zur Mund-
hfg;i:nr und -pﬂcgc. aber auch zur T|'||:rapi|: von Eahnﬂ:lschrntr:ﬁ.nﬂungcn,
Karies und schmerzhaften Zustinden einserzbar. Als Beispiel sei hier das Nel-
kendl genannt, welches eine starke schmerzstillende Wirkung hat. Es wird in
der Zahnheilkunde (auch Schulmedizin) bis heute in einigen provisorischen
Fiillungsmaterialien und schmerzstillenden Pasten eingeserze. Es bieter sich
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Kapitel 10: Zahnfleisch und Knochen
starken, Heilung von Parodontitis
unterstutzen

Was ist Parodontitis?

Bei Parodonritis handelr es sich um eine irreversible Zerstirung des Halveap-
parates (Knochen, Bindegewebe, Kollagenfasern) eines oder mehrerer Zihne.
Dic Ursachen sind vielfiltig und noch nicht in ihrer Gesamtheit erforschi.
In der Schulmedizin gehr man davon aus, dass s sich um eine Kombination
aus generischer Vorbelastung (Dererminarion], .'i[!lﬂ.iﬁid‘.ltm Keimspektrum
{hauptsichlich anaerob und gram-negativ) und geschwichtem Immun-
system handelt. Viele wissenschaftliche Untersuchungen weisen darauf hin,
dass Zusammenhinge zu anderen chronischen Krankheiten bestehen — wie
beispielweise zu Diabetes und AIDS. Parodontitis ist eine chronische Entziin-
dungsreaktion im Kérper, durch die nicht nur pathogene Keime und deren
Stoffwechselprodukee sowic Toxine in die Bluthbahn gelangen, sondern auch
das Immunsystem dauerhaft belaster wird. Da e sich um eine sogenannte
systemische Krankheit handelt, ergibe sich aus ihr auch eine Risikoerhéhung
fiir andere Allgemeinerkrankungen: Das Herz- und Schlaganfallrisiko steigt
um den Fakror 3, das Risike von Frilh- und Fehlgeburien wird um das 7-fa-
che erhitht, ebenso das Diabetes- und Krebsrisiko, Weirere Zusammenhinge
werden derzeit noch erforsche.

Was kann der ganzheitlich-holistische Ansatz bewirken?

Es stellt sich aus meiner Sicht immer die Frage, was dem Parienten auf allen
Ebenen von Kérper, Geist und Secle fehlr, und welches Zeichen dahinrer-
stehr. Um dies zu analysieren, bedarf es in der Regel cines narurheilkund-
lichen oder holistischen Hintergrundwissens. Holistische Beratungen, Kurse
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Parodontitis und Ermahrung

Alle Krankheiten haben auf kiirperlicher Ebene mit einem Mangel an Nihe-
stoffen zu tun. Insofern macht es aus holistischer Sicht Sinn, Ernihrung und
MNihrstoffrufuhr zu Gberpriifen und im Bedarfsfall 2u optimieren. Hierzu
kann ein grofles Bluchild erste Anhaltspunkte liefern. Weirere niitzliche In-
formationen ergeben Haarmineral-Analysen und Dunkelfeldmikroskopie.

Mun stelle sich natiidich die Frage, was eine g:su.ndl: Frarty :ahngﬁund: Emnih-
rung ist — und ganz speziell eine gute Parodontitis-Nahrung. Generell behaupre
ich, dass eine Erndhrung, die den Korper mir allen nistigen Mikro- und Makro-
nihrstoffen versorgt, allgemein gesundheisforderlich ist. Da die Parodontitis
eine chronische Enziindung zur Folge har, liege hier das Hauptaugenmerk auf
Na]'tmngsmirtdn, die auf dieser Ebene l'l:1t|:stun5 baw. Unterstiizung bieten.

Aus meiner Sichr gibr es eine Hauptgrundregel fiir die zahngesunde Erniih-
rung, mit der man bereits chne Kenntnis bestimmeer Inhaltsstoffe (Vitamine,
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Mineralien, Fette) und deren Beachtung bei der Essensauswahl den ersten
sicheren Schrirt zur Verbesserung der Zahngesundheit unternehmen kann:

Verzicht auf industriell verarbeitete Produkte

Die Einhaltung dieser Regel impliziert bereits das Weglassen belastender
und die Entgifrungsorgane iiberfordernder Stoffe, was Energie fir regene-
rative Prozesse im Kérper freisetze. Dariiber hinaus sind in unverarbeiteten
Lebensmitteln, die frisch zubereiter werden mehr lebendige Nihrstoffe, die
den Zellen guten Treifstaff bieten. In ultrahoch erhitzten oder vorgegarten
Speisen sind oftmals nur noch Fillseffe vorhanden, aber keine Nihrsioffe.

MNach meiner Erfahrung bieten folgende MNahrungsmittel eine be-
sonders gute Nahrstoffversorgung, nicht nur bei Parodontitis:




Gemuse gegen Parodontitis

MNeueste Untersuchungen haben weltweit belegt, dass der Konsum von Ge-
miise und Gemiisesiften die enziindlichen Reaktionen in den Zahnfeisch-
taschen reduzieren kann, Das |i|:g1: daran, dass viele Gemisesorten Micrar
enthalten, das zu Nitrit umgewandelt wird und antibakeeriell wirke. In An-
wesenheit von Vitamin C entstehen aus Nitrit und Proteinen keine Nitros-
amine, die Krebserzeugend sind. Beim Konsum von frischem Bio-Gemiise
hat man somit den antibakteriellen Effekr auf die Parodontitis-Keime, aber
nicht den gesundheitsschiidlichen der Nitrosaminbildung, Hierzu méchte ich
einen Abschnit aus ZM (Zahnmedizinische Fachzeitschrift) vom Seprember
2016 gderen (hirps:/fwww.zm-online.de/archiv/2016/1 8/zahnmedizin/mir-

nitrar-gegen-gingivitis/):

«Eine von August bis Dezember 2014 zusammen mit dem Lehrstuhl fir
pflanzliche Ernihrung der Universitit Hohenheim durchgefithrie, placebo-
kontrollierte Interventionsstudic konnte den positiven Einfluss des regel-
mifigen Konsums eines nitrathalrigen Salatsatrgerrinks aut die Ausprigung
gingivaler Enmiindungen bei parodontalen Machsorgepatienten erstmalig
nachweisen [Jockel-Schneider ¥ et al., 2016]: Machdem die Testgruppe
14 Tage den nitrathaltigen Salatsaft getrunken hatte, waren ihre erfassten
Gingival-Index{GI)-Werte signifikant um durchschnitich 52,7 Prozent im
Vergleich zur Kontrollgruppe gesunken, welche im Beobachtungszeitraum
cin identisches Placebo-Salawsafigetriink zu sich nahm, aus dem das Nierat
vollseindig entfernt worden war. Fiir die Studie wurde ein Kollekeiv von 44
{23 Test, 21 Placebo) parodontalen Recall-Patienten mit leichter bis mirtel-
schwerer Gingivitis (GI: 0 £ 2 an mindestens drei Zihnen) rekrutiert, die
die Abteilung fiir Parodontologie des Universititsklinikums Wikrzburg zur
parodontalen Nachsorge aufsuchten. Zu Studienbeginn wurden zur Erst-
befundung der gingivale Enwiindungsstamus via Gl, dic Plaguebedeckung
der Zihne per Mlagque Control Record (PCR) sowie die Nitratkonzentration
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Olziehen

Zutaten:
* Bio-Kokosol oder Bio-Olivenaol

Direkt nach dem Aufstehen am Morgen sollte ein grofler Schluck des Ols
in den Mund genommen und erwa 10 Minuten lang im Mund hin und her
bewegt werden — so, als wiirde man das Ol durch die Zahnzwischenriume
zichen; deshalb der Name Olziefen. Dadurch werden Toxine und Schlacken-
stoffe, die sich iiber Nacht in der Mundschleimhaut angesammelt haben, auf
natiirliche Weise entfernt. Es ist darauf zu achten, nichts von dem Ol zu
verschlucken, da der Kérper ansonsten mit den im fertig gezogenen Ol ent-
haltenen Toxinen belastet wiinde, Nach dem Olzichen birte mit viel warmem
Wasser nachspiilen.

Alkalisierende und chlorophyllhaltige Mundspilung,

Diie Parodontitis verursachenden Keime lichen weder Sauerstoff noch ein
basisches Milieu. Insofern kann man es ihnen  ungemiitlich® machen, in-
dem man regelmiflig mit einem basischen Grassaftpulver (Abkalisierer von
Lebenskraft Pur oder Griine Lichtkrafi) eine Spiillésung herstellt und mor-
gens und abends damir den Mund spiile. Das Chlorophyll des Gerstengrases
transportiert Sauerstoff in den Mundraum und verindert bei regelmiBiger
Anwendung das Mundmilieu. Dies ist wie alle oben genannten Moglichkei-
ten als eine begleitende Unterstiitzung anzusehen,
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Kapitel 11: Karies aus holistischer Sicht

Kariesentstehung und verschiedene Hypothesen

Uber die Jahrhunderte hinweg entstanden die verschiedensten Hypothesen
zur Kariesentstehung (Atiologie der Karies). Aus der Medizingeschichte wis-
sen wir, dass sich bereits die Sumerer mit der Theorie eines Zahnwurms als
Entstehungsursache von Karies beschiiftigten. Intensiv wurde allerdings erst
ab dem 19. Jahrhundert geforschr und posmuliert. Dabei wurden zahlreiche
Hypothesen aufgestellt, die an dieser Stelle nichr im Einzelnen besprochen
werden sollen. Es ist mir nur wichrig zu begreifen, dass es zahlreiche Erkla-
rungsmodelle gibt, die auf endogenen oder auf exogenen Faktoren beruhen.

Einige endogene Theorien in Kurzbeschreibung:

Die Schlechte-Safte-Theorie von Hippokrates ging davon aus, dass die Zu-
sammensetzung der Blutes (Saft) einen Einfluss auf entziindliche Reaktionen und
Karies hat. Auf dieser Theorie basiert iibrigens die Behandlung des Aderlasses.

Die Proteolytische Theorie nach Bodecker gehr davon aus, dass die im
Inneren des Zahnes fieBende Lymphfliissigkeir ausreicht, um die durch Bak-
terien auf der Zahnoberflache gebildete Milchsiure unschidlich zu machen.
Allerdings fand er einen Zusammenhang zwischen der Mineralstoffversor-
gung und der Funktion der Lymphe: Bei einem bestehenden Mineralstoff-
mangel (schlechte Emahrung!) funktoniers dieses System nicht ausreichend.

Die Phosphatase-Theorie nach Csernyei beschreibt den Zusammen-
hang zwischen mangelndem physiologischem Gleichgewicht und Deminera-

lisation an der Innenseite des Fahnes.
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Die Rolle des Speichels bei der Kariesentstehung

Meben der Versorgung mit Vitaminen, Mineralien und gesunden Ferten gibe
es noch einen Aspekt der Zahngesundheit, auf den ich an dieser Seelle niher
eingehen michre. Es handelt sich um den Speichel. Er ist ein wundervolles
Medium = nicht nur, um unsere Z3hne und das Zahnfeisch gﬁund Tl eT-
halten. Seine Funktionen sind vielfilrig:

*  Spiilfunkrion

*  Remineralisation

*  Immunabwehr

*  Saure-Pufferung (Neutralisicrung)
*  antibaktericlle Wirkung

*  Verdauung

*  Umwandlung von Nitrar zu Nirrit

Damir er alle diese Aufgaben oprimal erledigen kann, sollte sein pH-Wert im
optimalen Bereich von 7-7.4 liegen. Durch unsere moderne Lebensweise,
vor allem durch die Erndhrung mit induseriell verarbeiteten Produkien,
vielen Kohlenhydraten und synthetischen Zusiteen, wird dieser pH-Wert
abgesenkr. Je niedriger er wird, umso schneller werden Mineralien aus dem
Lahnschmelz Etlii.il:, was man als Demineralisation bereichnet, die eine
Grundlage fiir die Karicsentsichung ist. Nariidich spiele hiertbei auch die
Produktion von Milchsiure aus Zucker durch die Kariesbakterien eine ent-
scheidende Rolle, allerdings enthile unser Speichel mehr gute Bakterien als
schlechie: Von erwa 700 Bakterienarten im Speichel sind gerade mal ca. 30
krankmachend. Die guten Speichelbakierien aber haben cine phantastische
Eigenschaft, dic cinen nartiirlichen Kariesschurz darseelle: Sie kdnnen Nirrar
in Mitrit umwandeln, das die Kariesbakterien abtoter. Nitrat, das wir iiber die
N:hrung aufnehmen, wird im Darm resorbiert und En:l:mgr auf dem Blu‘rm:g
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Folgende Ziele werden durch den Xylit-Einsatz erreicht:

Stimularion des Speichels, bessere Spiilfunkrion und Neurralisation
von Sduren

Reduktion der Adhision (Anheftung) und Menge von Zahnbelag
{Plaque)

Reduktion der Anzahl von Streptokokkus mutans (Karlesbakterien)
und anderen kariogenen Organismen

Ermiaglichung  effektiver Remineralisation  (Einlagerung  von
Mineralien in eine bereits angegriffene Schmelzoberfliche) Im Klar-
vext bedeurer das, dass eine regelmifige Anwendung von Xylir dazu
fiihrt, dass Karies verhindert, aber auch eine beginnende karidse
Lision zum Stillstand gebracht bezichungsweise wieder remineralisiers
werden kénnen. Andere Zuckeraustauschstoffe wie Stevia, Erythrit,
Maltie, Sorbit, Mannit oder Lactit verfiigen nicht iiber diese Fihig-
keiten. Sie wirken jedoch indirekt kariesprotektiv, indem sic von den
Kariesbakterien nicht verstoffwechselt werden kénnen. Eine aktive
Verbesserung an karids befallenen Zihnen und eine akiive Reduktion
der Karieshakterien gelingt nur mir Xylit.

Wer kann Xylit verwenden?

Alle! Vom Siugling bis zum Greis kinnen alle Xylit benutzen. Ganz besonders
effektiv wird es in der Kinderzahnheilkunde sowie der Geriatrie (Alrersheil-
kunde) eingeserer, aber auch bei kirperlich und geistig behinderten Personen,
dic die digliche Zahnreinigung nicht selbst durchfiihren kinnen.

Dart hat Xylit einen ebenso wichrigen Plarz wie Chlorhexidin (z. B. Chlorhe-
xamed), wobei Studien bereits belegen, dass die Wirkung von Chlorhexidin-
priparaten durch die Zugabe von Xylit um ein Vielfaches gesteigert werden

kann.

158 | Ganzheitlich gesunde Zahne 2.0




Holistische Betrachtung von Karies auf seelischer und
geistiger Ebene

Bei allen Krankheiten und Sympromen, so auch bei der Karies, ist immer zu
beachren, weshalb dieses Zeichen (Krankheir) genau zu diesem bestimmren
Zeirpunkr sichchar wird. Aus holistischer Sichr sind wir Menschen Energie-
wesen und nicht nur von Energickbrpern umgeben, sondern in unserem In-
neren existiert ebenfalls ein Energiesystem. Dabei handelt es sich um das be-
reits angesprochene Meridiansystem. Krankheiten sind immer der Ausdruck
eines voriibergehenden oder daverhaften Energiemangels. Insofern sollte der
Patient, aber auch der holistische Zahnarzt zunichst auf diesen Zusammen-
hang schauen, bevor das kirperliche Symptom therapiert wird.

Dies bedeutet, dass der Kérper einen Defeke oder eine Krankheit erst dann
ausbilden kann, wenn dic energetische Voraussetzung dafiir gegeben ist.
Die Kunst bestehr darin, auf Spurensuche zu gehen, um das Zeichen, die
Nachricht dahinter, zu verstehen, Wird sie entschliisselt, dann kann ent-
sprechend darauf eingegangen werden (energetisch, kirperlich, aber auch
seelisch-psychologisch) und der Mangel last sich auf. Manchmal reicht
dies aus, um einen Defekr auf kirperlicher Ebene umzukehren, in ande-
ren Fillen muss auf kirperlicher Ebene zusirzlich repariert werden. Nach
erfolgrer Repararur und energetischer Therapie ist die Chance, dauerhaft
Ruhe zu haben, sehr gmﬂ_ Wenn das Feichen hinter der Karies 1ufg¢dtdtt
und bearbeitet wurde, dann hat das Symptom seine Existenzherechtigung

verloren.
Welche Aspekie gehren zur holistischen Analyse der Kariesthemarik?

1. Thema der Zahnlokalisation (Signatur des Zahnes)
2. Thema der Meridiane
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Kapitel 14: Chemiefreies Leben als
Grundlage ganzheitlicher Gesundheit

MNeben all meinen bereits genannten Inspirationen zur ganzheitlichen Zahn-
gesundheirs-Berrachmung michre ich auf ein Thema hinweisen, dass ich als
Basis fiir Gesundheit in der modernen Welt ansche. Es betrifft nicht jedes
Individuum gleichermaBlen, da es regional unterschiedlichen ausgeprigt
ist. Dennoch kann man sagen, dass & in Zukunft immer mehr Menschen
betreffen wird, sogar bis in die entlegensien Regionen der Welt. Ich nenne
diesen Teil-Aspekt das chemiefreic Leben und habe dazu bereits 2016 einen

Onlinekurs entwickelt.

Deer Mame chemiefreies Leben soll verdeutlichen, wie sehr das moderne Leben
von Chemikalien und synthetischen Substanzen beeinflusse ist. Manch einer
neigt dazu, sich diesem Phinomen gegeniiber als Opfer ausgeliefert zu schen
und reagiert mit Lethargic und Resignation. Nariirlich bin ich mir bewusst,
dass wir viele Einfliisse auf unseren Kirper nicht verhindern kiinnen, bei-
spielsweise im Bereich der Umwelthelastungen, und uns mit ihnen ausein-
andersetzen miissen. Aber dennoch gibt es auch zahlreiche Fakroren, auf die
wir als Individuen Einfluss nehmen kinnen. Alles, was unser persbnliches
Umfeld und insbesondere unseren eigenen Kérper berrifft, kinnen wir eigen-

wveranowartlich indern.

Wer sich iiber Schadstoffbelasrungen beschwert und annimmt, nichrs daran
indern zu kiinnen, da es um globale politische Entscheidungen gehr, die der
Einzelne ohnehin niche becinflussen kann, sollte cinmal cinen Blick in sein
Badezimmer, seine Kiiche oder den Purzschrank werfen. Ich behaupre, dass es
in jedem Haushalt zahlreiche Plastikverpackungen Rir Kosmetik- und Haus-
haltsreinigungsprodukre gibr. Des Weiteren stecken Lebensmitrel aus dem
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Fullungsmaterialien aus holistischer Sicht

Informationen zur Toxizitit verschiedenster Fiillungsmaterialien gibt es in-
zwischen bei Umweltmedizinern, die sich auf dieses Fachgebict spezialisiert
haben. In diesem Zusammenhang erwithne ich germne Dr. Joachim Mutter, der
in zahlreichen Bichern, im Internet, aber auch in seiner Klinik in Konstanz

Auﬂr.la.nm.g.urbﬂt leistet.

Ich persinlich sehe eine grofle Problematik auf der Ebene der Fillungsma-
terial-Thematik. Dem Laien ist oftmals niche klar, wie wichrig die Stabilitic
und Haltharkeit eines Materials ist, das in kleinsten Maflstiben verarbeitet
werden und zudem unter Extrembedingungen funktionstiichtig sein muss.
Die Mundhihle ist ein Areal, in dem es permanente Feuchtigheit, starke
Kaukrifte und zudem groffe Temperaturunterschiede gibt. Zudem sind auch
die isthetischen Anspriiche der meisten Patienten in den vergangenen Jahr-
zehnten immer weiter gewachsen. Dieshalb geht es bei der Wahl des richiigen

Marerials immer um mehrere Faktoren:

1. Asthetik (Schneidezihne)

2. Belastharkeir (Seitenzihne)

3. Ausdehnungskoethzient (Temperaturunterschiede, Randdichrigheir,
Spannungen unter Belastung)

4. Sabilitit (Abrasion, vor allem bei Seitenzihnen)

Polierbarkeit (Belagsenstehung)

Preis

B WA

Ich habe den Preis cines Fiillungsstoffes in diese Liste mit aufgenommen, da
er bei der persénlichen Entscheidung einen enwscheidenden Fakior darstell.
Das aus meiner Sicht feste Material ist mithin auch das teverste: Es handele
sich um EM-Keramik und Zirkonoxid-Keramik. Warum ich diese fiir die
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Kapitel 15: Korperliche Gesundheit ist die
Basis fur Zahngesundheit

In der Zahnmedizin tendieren wir dazu, den Zahn nur isoliert 2u betrachren,
als Amhdngrel des Kbrpers sozusagen. Meist wird bei der Anamnese und Erse-
untersuchung der Blick iiber die Mundhéhle hinaus allenfalls auf benachbarte
Kirperteile geworfen, also auf Hals- und Nackenmuskulamur, NebenhGhlen
und Ohren. Nartiirlich werden die Standardfragen nach Allgemeinerkrankun-
gen wie Diaberes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Allergien sowie nach
Medikamenteneinnahmen gestellt — hiiuhg aber lediglich deshalb, um abzu-
kliren, dass keine gesundheitlichen Risiken in Berug auf zahnmedizinische
Behandlungen bestehen. Welcher Zahnarzt fragr schon nach Darmgesund-
heir, diglicher Trinkmenge, Haurerkrankungen, Stress oder Schlafqualitie?
Dies sind eher Fragen, die man von einem Heilpraktiker oder ganzheitlichen
Arze/Zahnarzr erwarten wiirde.

Altere Menschen erinnern sich noch an Zeiten, in denen es den Hausarzt
gab. Er kannte seine Patienten iiber Jahre und wusste mimunter sogar tliber
die gesamte Familiengeschichie Bescheid. Dadurch war der Hausarzr in der
Lage, Zusammenhiinge und Verinderungen zu erkennen, die heutige Arzee
und Zahnirzme nicht realisieren kinnen, da sie den Parienten nur moch
aberflichlich kennenlernen. Die Zeir fiir lingere Parienten-Gespriiche wird
nichr honorierr. Dementsprechend kann der moderne Facharzt nur wenig
Informarionen und Hilfestellungen geben, wenn es darum gehe, iiber einen
individuellen, gesunden Lebensallrag beraten zu wenden. Und wer kann heure
— in Anbetracht der im Internet zu findenden Informationen, die hiuhg cher
verwirren als dienlich sind — selbst entscheiden, was in Sachen Erndhrung,
Haurpilege, sportiche Akrivitit und Schlafmuster Rir ihn richeig ise? Wer
kennt sich aus mit Darmgesundheit, Lebergesundheit und Enrgifrung? Aber
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Weildorn

Wiesenlabkraut
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Step 8 — Expenmentieren und Freude

Sehr wichrige Apsekte bei der Erndhrungsumstellung sind Freude, Neu-
gier und Expcﬁm:nti:rlust. Ich michte jeden dazu ermutigen, selbst
kreativ zu werden. Die oben genannten Nahrungsmittel kénnen auf
vielfiltige Weise zubereitet und miteinander gemischt werden. Selbst-
verstandlich gibt es keinerlei Grenzen und Einschrinkungen, wenn es
um die cigene Kreativitic geht, Ich mochte einige Inspirationen zur
Option stellen:

*  Smoothies

*  Salat-Kreationen

*  Bowls

* (Gediinsteres

* im Wok Kurzgebratenes
* im Backofen Gebackenes
*  Gedérres

*  Fermentiertes

Step 9 — No-Gos fur die Umstellungsphase (in den ersten wer Wochen)

Auf folgende Lebensmittel sollee in der Anfangszeit unbedingr ver-
zichtet werden, weil sie weder Hir die Darmgesundheit und das
Mikrobiom noch fiir die Nihrstoffversorgung gut sind. Nach vier
Wochen kann man hin und wieder mal gesiuerte Gerreideprodukre
hinzunehmen, aber das sollte laur der Emﬂ'lrungsmrmmidc nach Dr.
Lin in Grenzen gehalten werden. Ebenso verhilt es sich mit Obst.
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kann. Dr. Dietrich Garlichs, Geschifisfithrer der Deutschen Diaberes
Gesellschaft (DDG) aus Berin, sagt: oducker kann dhnlich wie eine
Sucht wirken, er macht Appetit auf mehr”, Denn Zucker gelangt ohne
Umwege direkr in die Blutbahn, treibt den Blurzuckerspiegel hoch
und lisst ihn ebenso schnell wieder abfallen — mit dem Ergebnis, dass
sich der Hunger erneut melder. Aber nicht nur das:

Der Verein fiir unabhingige Gesundheitsberatung ist dem nach-
gegangen:

«Was genau passiert in unserem Gehirn, wenn wir Sifles essen?”
Das wollten wir von Dr. Martin Grosshans wissen, der an der Klinik
hir Abhdngiges Verhalten und Suchtmedizin des Zentralinstitues fiir
Seelische Gesundheit in Mannheim forschr. Sein Schwerpunkt sind
die Abliufe im Gehim, die sich bei klassischen Suchr:rlulnlm.ngn und
Adipositas iiberschneiden, Er erklirt: ,Beim Essen von zuckerhaltiger
MNahrung sind unterschiedliche Prozesse involviert. Der Geschmack
siiff wird in den meisten Fillen als positiv empfunden.’ Uber eine Reihe
von Abliufen werde im Gehirn darauthin das sogenannte Belohnungs-
system aktiviert, Ahnlich wie beim Konsum von Alkohol oder Drogen
oder auch beim Sex, verursache es vor allem iiber den chemischen
Botenstoff Dopamin ein angenchmes Gefiihl, erklire der Experte.
Damit steige die Motivation, dieses Gefilhl wiederholen zu wollen.
Kein Wunder also, dass wir bei bestimmien Anlissen oder Situationen
ein besonders starkes Verlangen nach etwas Siiflem entwickeln — sei es
zum Kaffee am Nachmirag oder dem Stiick Schokolade am Abend,
bei besonderem Stress oder Arger: Wir wollen uns schlicht belohnen.
Das Wissen um das positive Gefiihl, das beim Essen von Siiflem und
damir kalorienreichen Speisen entsteht’, so Dr. Grosshans weiter, ,hat
in der Vergangenheit zum Uberleben des Menschen beigetragen. Denn
kalorienreiche Nahrung war oft nur sehr begrenat vorhanden.™
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Kapitel 3 — Rezepte

Wichtig! Bei allen Rezepten ist auf Bio-Qualitat zu achten, um
einer Pestizidbelastung vorzubeugen,
AuBerdem kann in allen Rezepten das erwahnte Xylit gegen
Erythrit ausgetauscht oder komplett weggelassen werden. Das
kann individuell entschieden werden.

SuBigkeiten ohne Zucker, Milchprodukte, Ei und Gluten
(auch fur Veganer geeignet)
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SMOOTHIES ALS GESUNDER
SUSSIGKEITENERSATZ

Mit Smoothies ist es sehr einfach, schnell eine nihrstoffreiche siiffe
Mahlzeit herzustellen. Ich liehe an thnen, dass man sie in verschiedenen
Variationen servieren kann:

1. als cremiges und sittigendes Getrink, was auch unterwegs eine
gesunde Nihrstoftversorgung darseelle

2. in dickflissiger Konsistenz (weniger Wasser bei der Zubereitung)
als Frithstlicks-Bowl, cremige Suppe oder Nachspeise

A ::ingcfr{:n:n als gmnd:s Eis
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BEEREN-SMOOTHIE

Zutaten:

* 3 Handwvoll fnsche oder gefrorene Himbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren) nach Wahl (Bei
gefrorenen Beeren bitte die Wassermenge auf 350 mi
reduzieren)

* Saft einer Bio-Zitrone

* pptional etwas Schalenabrieb der Zitrone

* 2 EL Mandelmus oder Cashewmus (optional 2 Handvoll
eingeweichte Mandeln oder Cashews. Dann aber zu-
satzlich 70 ml Wasser! Wie das geht, steht im 5chotella-
Rezept unter Brotaufstnchen)

* 2 EL Xylit

* 1 EL Chiasamen oder Leinsamen

* 400 ml Wasser

* pptional etwas Zimt undfoder frsche Bourbonvanille

& & & B O R & R R R R ER R R R R R R R E R R R E R RE

Zubereitung:

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer etwa 60 Sekunden mixen.
Bei herkommlichen Miern bitte so lange purnieren, bis eine
homogene Masse entsteht.

Cren Beeren-Smoathie kann man durch wverningerte YWisserbeigabe etwas cremiger ge-

staften und ihn entweder afs Frichstucks-Bowd senvieren oder ainfrieren, Nach etwn 3-4
Stundan st e Es dargus geworden, des Kinder hieban
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KALTER SCHOKO-COCO-

SMOOTHIE
Zutaten:
* 2 EL Kakaopulver
* 1EL Kokeosol

* 1 TL Chagapulver
* 1TL Macapulver

» 2 EL Xyt
« JTLZimt
* & TL Kurkuma

« 2 EL Kokosmus
* 250 ml Wasser

- % & ¥ & F & ¥ ¥ & ¥ & B ¥ ¥ F & F F ®F B & F F B F & F & F F 8 F & F B®

Zubereitung:
Alle Zutaten in einem Mixer. bestenfalls Hochleistungsmixer,
eine Minute mixen und servieren,

Ganzhestlich gesunde Zahne 20| 233



SUSSE BROTAUFSTRICHE
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RATZ-FATZ-BEEREN-MARMELADE
(UNGEKOCHT)

Zutaten:

* 200 g frische oder gefrorene Beeren (z B. Himbeeren,
Brombeeren, Erdbeeren oder Heidelbeeren)

= 2.5 EL Xylit oder Birkenzucker (kann auch weggelassen
werdenl)

= 2.5 EL Chiasamen

= BO ml Wasser

& F & & ¥ ¥ F 8§ ¥ 8 ¥F & F ¥ F & ¥F F 5B ¥F 8 F 8§ ¥ ®§F F & §F ¥ B F B ¥ 3 ¥ 58

Zubereitung:

Die Beeren, Xylit, Wasser und 2 EL Chiasamen in einem Mixer
zu einer homogenen Masse mixen. AnschlieBend in ein sauberes
und vorher mit kochendem Wasser ausgewaschenes Schraub-
glas fullen. Nun den restlichen halben EL Chiasamen hinzufugen
und unterruhren, sodass die Samen gleichmaBig verteilt sind.
Den Deckel aufschrauben und die Marmelade zirka eine Stunde
im Kuhlschrank ziehen lassen. Danach ist sie gebrauchsfertig.
Unter Beachtung der Hygienevorschnften (Marmelade immer
mit einem sauberen Loffel enthehmen, um einer Bakterien-
kontamination vorzubeugen) ist diese Marmelade im Kuhl-
schrank funf Tage haltbar.

Wer erst emmal owsprobienen machte, ob dieser Brotaufstrich schrmeckt, kamn mit der
Haifte der Zutaten beginmen.
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PRALINEN UND KLEINE SUSSE
HAPPCHEN
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WEIHNACHTLICHE
MARONENKUGELN

Zutaten:

* 200 g vorgegarte Bio-Maronen (entweder fertig im
Bio-Handel kaufen oder die Maronen vorher im Back-
ofen bei 180 Grad Celsius 15-20 Minuten garen und
anschlieBend schalen)

* 50 ml Kokoscreme (Dose; Bio-Qualitat)

* 50 ml Kokosmilch

# 1 TL Zimt

* 1 TL Vanillepulver

* 1 Prnise Kardamompulver

* 1 Prise Himalayasalz

* pptional: Mandelblattchen zum Dekoneren
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Zubereitung:

Die weichen Maroni mit der Kokoscreme und Kokosmilch in
einen Topf geben und bei mittlerer Hitze zehn Minuten unter
Rihren erwarmen. Nach zehn Minuten vom Herd nehmen und
weitere zehn Minuten ziehen lassen.

AnschlieBend in einen Mxer geben und alle weiteren Zutaten
hinzufugen. Bei mittlerer Drehzahl zu einer weichen Masse mixen.
Diese Masse etwa zehn Minuten in den Kuhlschrank stellen und
danach kleine Kugeln formen. Wer mag, kann diese Kugeln mit
Mandelblattchen dekorieren; dazu die Blattchen in einen tiefen
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SUSSE SNACKS
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GEBRANNTE NUSSE

Zutaten:
* 300 g Musse nach Wahl (Mandeln, Walnusse, Paranusse,
Pekannusse, Cashews) (bitte vorher einweichen und

trocknen; siehe Muss-Granola)
* 4 EL Kokosol
= 2 EL Xylit
* 1TL Zimnt

* 1 TL Vanillepulver
* oppticnal: 1 Prise Cayennepfeffer
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Zubereitung:

Den Backofen auf 170 Grad Celsius vorheizen. Die NMusse mit
den ubngen Zutaten in einer Schussel miteinander vermischen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Etwa
10-15 Minuten backen, bis die Musse leicht gebraunt und
knusprig erscheinen.

Aus dem Ofen nehmen, abkuhlen lassen und in luftdichte Glaser
fullen.
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