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SPORT/TIPPS DER WOCHE

Karies beeinflusst die sportliche Leistung

SPORTZAHNMEDIZIN AUSWIRKUNGEN DER MUNDGESUNDHEIT AUF DEN SPORTERFOLG

Sportliche Hochstleistung beginnt
nicht nur in Muskulatur und Lun-
ge, sondern auch im Mund. Stu-
dien und Praxiserfahrungen zei-
gen: Karies, Erosionen oder
Entziindungen koénnen Training,
Regeneration und Konzentration
messbar beeintrachtigen. Beson-
ders im Leistungs- und ambitio-
nierten Freizeitsport haufen sich
Zahnprobleme - verursacht durch
saure Getranke, Mundatmung,
Stress und enge Wettkampfpldne.
Interview mit Petra Vogel, dipl.
Dentalhygienikerin HF in der Pra-
xis Just Smile in Sursee.

Petra Vogel, gibt es einen Zusam-
menhang zwischen der sportlichen
Leistung und der Mundgesund-
heit? Was zeigt die Praxis?

Sport steht fiir Fitness, Disziplin und
Gesundheitsbewusstsein. Dennoch
zeigt sich gerade im Leistungs- und

ambitionierten  Freizeitsport, dass
Zahn- und Zahn-
fleischprobleme  kei-
ne Seltenheit sind.

Die Ursachen liegen
weniger im fehlenden
Gesundheitsbewusst-
| sein, sondern viel-
mehr in sporttypi-
schen Belastungen: hdufige
Energiezufuhr wdhrend langer Trai-
ningseinheiten, saure Sportgetrdnke,
reduzierte  Speichelmenge  durch
Mundatmung, Stress sowie ein dichter
Wettkampf- und Reiseplan.
Beschwerden im Mundraum sind da-
bei mehr als nur ein lokales Problem.
Zahnschmerzen, entziindetes Zahn-
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fleisch oder Zahnerosionen kénnen
Schlafqualitdt, Regeneration und Kon-
zentration beeintrdchtigen — also ge-
nau jene Faktoren, die im Training
und Wettkampf iiber die Leistungsfd-
higkeit entscheiden. Viele Sportlerin-
nen und Sportler berichten selbst,
dass sie durch Zahnprobleme in ihrer
Trainingsqualitidt eingeschrdnkt wa-
ren. Mundgesundheit ist daher ein re-
levanter Bestandteil einer ganzheitli-
chen sportmedizinischen Betreuung.

Inwiefern wirken sich Bakterien
und Entziindungen im Mundraum
auf die sportliche Leistung aus?

Chronische Entziindungen wie Gingi-
vitis oder Parodontitis bleiben nicht

Parodontitis und Zahnerkrankungen haben einen Einfluss auf die Leistung im Sport.
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auf den Mund beschrinkt. Sie stellen
eine dauerhafte Belastung fiir das Im-
munsystem dar. Entziindungsmedia-
toren gelangen in den Blutkreislauf
und kénnen den gesamten Organis-
mus beeinflussen. Fiir Sporttreibende
bedeutet das: Der Kérper ist mit Ab-
wehrprozessen beschdftigt, wdhrend
er gleichzeitig Regeneration und Leis-
tungsaufbau bewdltigen soll.

Akute Infektionen wirken sich noch
unmittelbarer aus. Schmerzen, Druck-
gefithle oder entziindete Weisheits-
zdhne konnen die Nachtruhe erheb-

lich  stéren.  Schlechter  Schlaf
wiederum reduziert Belastbarkeit,
Konzentration und Erholungsfihig-

keit. Zudem gibt es Hinweise auf Zu-

sammenhdnge zwischen oralen Ent-
ziindungen und verschiedenen
allgemeinen Gesundheits- und Leis-
tungsparametern. Auch wenn die Stu-
dienlage nicht in allen Punkten ein-
deutig ist, deutet vieles darauf hin,
dass ein entziindungsfreier Mund die
korperliche Stabilitdt unterstiitzt.

Haben Zahne und Mundgesundheit
Einfluss auf Atmung und Ausdauer?
Direkt im Sinne einer Verdnderung der
Lungenfunktion eher nicht — indirekt je-
doch durchaus. Bei intensiver Belas-
tung erfolgt die Atmung hdufig durch
den Mund. Dadurch trocknet die Mund-
schleimhaut aus, der Speichelfluss
nimmt ab und der natiirliche Schutz-
mechanismus gegen Scuren und Bakte-
rien wird geschwdcht. Das erhoht das
Risiko fiir Karies und Zahnerosion.
Schmerzempfindliche Zahnhdlse oder
entziindetes Zahnfleisch kénnen wiede-
rum die Trainingsqualitit beeintrdchti-
gen. Hinzu kommt, dass Entziindungen
im Mundraum allgemeine Symptome
wie Miidigkeit oder ein reduziertes
Wohlbefinden auslésen kénnen. Gerade
im Ausdauersport, wo Regeneration
und fein abgestimmte Belastungssteue-
rung entscheidend sind, kann dies
sptirbar werden. Erste wissenschaftli-
che Arbeiten untersuchen zudem mdg-
liche Zusammenhcdinge zwischen Paro-
dontalstatus und Fitnesswerten wie
VO,max. Die Forschung befindet sich
hier noch im Aufbau, doch Hinweise
sprechen fiir einen unterstiitzenden
Einfluss guter Mundgesundheit.

Isotonische Getranke, Matetee,
Proteindrinks. Was halten Sie von

diesen Getranken, kann man sie
bedenkenlos konsumieren?

Im sportlichen Alltag spielen Supple-
mente und spezielle Getrinke eine
wichtige Rolle. Aus zahnmedizinischer
Sicht lautet die Frage jedoch nicht «ver-
boten oder erlaubt», sondern: Wie hdu-
fig, wie lange und in welchem Muster
werden sie konsumiert? Viele Sport-
und Energy-Drinks sind sauer und teil-
weise zuckerhaltig. Hdufiges Nippen
iiber lidngere Zeit hdlt den pH-Wert im
Mund im kritischen Bereich und kann
den Zahnschmelz angreifen. Gleichzei-
tig begiinstigt Mundtrockenheit bei Be-
lastung diesen Effekt. Nicht jedes Ge-
trdnk fithrt automatisch zu Schdden,
doch Trinkgewohnheiten und individu-
elle Risikofaktoren sind entscheidend.

Was sind Ilhre Empfehlungen?
Bei kiirzeren Belastungen geniigt
meist Wasser. Sportgetridnke sollten
gezielt und nicht dauerhaft schluck-
weise konsumiert werden. Nach dem
Trinken mit Wasser spiilen. Mit dem
Zdhneputzen nach sauren Getrdnken
30-60 Minuten warten. Matetee ist per
se sauer und insbesondere bei hdufi-
ger Einnahme werden Verfdrbungen
und Oberflichenveridnderungen be-
glinstigt. Proteinshakes sind weniger
wegen des Proteins selbst problema-
tisch, sondern durch zugesetzten Zu-
cker, Sduren oder langes, stetes Trin-
ken. Die zentrale Botschaft lautet:
Leistungsfihigkeit entsteht ganzheit-
lich. Wer Muskeln, Ausdauer und Er-
ndhrung optimiert, sollte auch die
Mundgesundheit fest in sein Trai-
ningskonzept integrieren.
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