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Stärkehaltige Lebensmittel mit einem  

hohen glykämischen Index erhöhen das Kariesrisiko 

EINORDNUNG WVZ  
Diese Studie zeigt, dass stärkehaltige Lebensmittel, vor allem solche mit einem hohen glykämischen Index, für die Entstehung  

von Karies eine große Bedeutung haben. Das ist bei Maßnahmen zur Kariesprävention zu berücksichtigen. Der Fokus auf Zucker 

zur Kariesprävention ist insofern nicht gerechtfertigt. 

DIE STUDIE …

… HINTERGRUND

Weltweit ist Karies die häufigste auftretende nicht-übertrag-
bare Krankheit. Die im Zahnbelag (Plaque) vorhandenen 
Bakterien fermentieren Kohlenhydrate, inklusive Zucker,  
zu Säuren, welche ein Absinken des pH-Werts der Plaque an 
der Zahnoberfläche induzieren. Ein Absinken des pH-Wertes 
unter fünf führt zu einer Demineralisierung des Zahnschmel-
zes und zur Steigerung des Kariesrisikos. Lebensmittel, die  
zu einem starken Abfall des pH-Wertes im Mund führen,  
haben somit ein großes kariogenes Potential.

Der glykämische Index (GI) beschreibt, wie schnell Kohlen- 
hydrate verdaut und absorbiert werden sowie zum Anstieg 
der Blutglukosespiegel führen. Je höher der GI, desto stärker 
der Blutglukoseanstieg. Da ein hoher GI auch mit einer 
schnelleren Spaltung von Kohlenhydraten einhergeht, ist die 
Hypothese der Autoren, dass stärkehaltige Lebensmittel mit 
einem hohen GI bereits so weit im Mund gespalten werden, 
dass säureproduzierende Bakterien sie umwandeln und es zu 
einem Abfall des pH-Werts der dentalen Plaque kommt.

… GEGENSTAND DER UNTERSUCHUNG

Von gesunden Erwachsenen wurden stärkehaltige Lebens- 
mittel wie Weißbrot, Kichererbsen, Frühstückscerealien  
oder Reis verzehrt. Die Veränderung des pH-Wertes im 
Zahnbelag wurde nach der Nahrungsaufnahme eine Stunde 
lang gemessen.

… ERGEBNISSE

Stärkehaltige Lebensmittel mit einem höheren GI (Weißbrot) 
führen zu einer stärkeren pH-Senkung der dentalen Plaque  

 
 
 
im Vergleich zu einem stärkehaltigen Lebensmittel mit einem 
niedrigerem GI (Kichererbsen). Um auszuschließen, dass die 
pH-Senkung der dentalen Plaque am Lebensmittel selbst liegt, 
wurden aus den drei Lebensmittelgruppen Brot, Frühstücks- 
cerealien und Reis jeweils zwei Lebensmittel untersucht, die 
einmal einen hohen und einmal einen niedrigen GI-Werten 
aufwiesen. Es bestätigte sich, dass ein hoher GI einen stärkeren 
Abfall des pH-Wertes induzierte als ein niedriger GI. Aus den 
Ergebnissen konnte eine starke Korrelation berechnet werden, 
die zeigte, dass mit einem höheren GI ein stärkerer Abfall des 
pH-Werts der dentalen Plaque einhergeht (R² = 0.6).

… FAZIT

Die Autoren kommen zu dem Fazit, dass der GI nicht nur für 
chronische Erkrankungen wie Typ 2 Diabetes mellitus von 
Bedeutung ist, sondern auch für Karies. Stärkehaltige Lebens-
mittel, vor allem solche mit einem hohen GI, sollten beim 
Thema Zahngesundheit zukünftig mehr beachtet werden, 
denn traditionell liegt der Fokus derzeit immer noch auf 
Zucker.
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