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ERGONOMIE RUND UM DEN ZAHN

Essen und zwar weise:

Gesund ernahren, um gesund zu arbeiten

Nach den Erkenntnissen aus der
Ausgabe 6/25 des Zahnarzteblatts
Sachsen (ZBS) wissen Sie, wie Sie
Ihre Arbeit mit guten Stiihlen und
einer optimierten Lagerungssys-
tematik sowie mit cleveren Aus-
gleichsiibungen ergonomisieren
konnen. Seit dem ZBS 7+8/25 kon-
nen Sie auch dem Stress die Stirn
bieten und sich bei auftretenden
korperlichen Beschwerden selbst
therapieren. Jetzt fehlt nur noch
eine weitere Ergonomiesaule — das
~Energiemanagement”, also die op-
timale Erndhrung im Arbeitsalltag.

Unumstritten ist, dass gute Ernahrung
enorm wichtig ist, damit der Mensch
.funktioniert”. Es ist wie bei einem ed-
len Fahrzeug. Der beste Ferrari fahrt nur
gut, lange und ohne Schaden, wenn der

lhr Korper hat einen
Masterplan, um

die physiologischen
Bedlirfnisse zu
befriedigen — und
seine ,,Stimmen“sind
Hunger, Lust, Satti-
gung und vor allem
Vertraglichkeit. &

richtige Sprit getankt wird (Super, kein Die-
sel), ausreichend gutes Schmierdl in Motor
und Getriebe vorhanden ist, genug Luft in
den Reifen usw.

Aber worin besteht eine gesunde Ernah-
rungsweise? Die Antwort darauf steckt
bereits im Wort selbst, ndmlich in einer
weisen Ernadhrung.

Dabei gibt es nicht DIE eine Erndhrungs-
form, die universell fiir jeden gleicherma-
Ben bekdmmlich und gesund ist. Sie sollte
immer individuell an den Menschen an-
gepasst sein, an dessen Lebensumstande
(Stress, Dienstreisen etc.), die jeweilige
korperliche Verfassung (genetische Veran-
lagung, Schwangerschaft usw.) und auch
daran, wo der Mensch lebt (Afrika, Nord-

pol).

«Weise" ist also individuell, eine generelle
Regel {iber gute oder schlechte Nahrung
gibt es nicht. Das heiBt, dass jeder fiir
sich austesten muss, was ihm bekommt
und was nicht. Das kdnnen Sie ganz ein-

fach herausfinden durch die Beobachtung
Ihres Korpers. Wird mir eher warm oder kalt
nach dem Essen? Werde ich miide oder be-
komme ich mehr Energie? Fiihle ich mich
wohl oder eher vollgestopft? Oder zeigen
sich sogar Symptome wie allergische Re-
aktionen, Bauchschmerzen, Kopfweh oder
Ubelkeit? Auf den Kérper zu horen, ist das
AundO.

Zudem sollte jedem bewusst werden, dass
Ernahrung mehr umfasst als die Frage
nach der Art des Lebensmittels. Sie ist viel-
mehr ein Zusammenspiel aus den Fragen:

» WAS und WIE VIEL esse und trinke ich?
» WIE nehme ich meine Nahrung zu mir?
» WANN tue ich das?

Es ist also sinnvoll, sich von der einseiti-
gen Frage, WAS gegessen werden soll, zu
I6sen und das Thema ganzheitlicher zu be-
trachten.
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WAS esse und trinke ich?

Hand aufs Herz: Eigentlich wissen wir,
welche Lebensmittel wir meiden sollten
(Industriezucker, Alkohol, WeiBmehl, Milch-
produkte, Fleisch etc.), aber wenn wir ehr-
lich sind, schmeckt es den meisten von uns
einfach zu gut, als dass wir diese Lebens-
mittel komplett vom Speiseplan streichen
wollen. Und selbst wenn, fehlt haufig die
notige Routine beim Kochen. Sie miissen
neue Rezepte aussuchen, andere Zutaten
als vorher einkaufen und Sie miissen sich
auch auf neue Geschmacksrichtungen ein-
lassen.

Und selbst wenn das ,geschafft” ist,
kommt da der Berufsalltag, der einen im-
mer wieder vor Schwierigkeiten stellt, wie
beispielsweise:

» Ich habe Hunger, aber es gibt gerade
nichts zu essen.

» Ich bekomme etwas zu essen, aber nicht
das, was gerade richtig ware.

» Ich bekomme das Richtige, aber in
schlechter Qualitat bzw. schlecht zu-
bereitet.

» Oder alles passt, aber ich habe keine
Zeit und schlinge das Essen schlecht
gekaut, schlecht gelaunt und hastig
hinunter.

Aber fangen wir vorne an. Denn auch,
wenn es kein allgemeingliltiges Rezept fiir
«gute” Ernahrung gibt, so konnen Sie sich
doch an ein paar Grundregeln halten:

» Je weniger verarbeitet ein Lebensmit-
tel ist, desto weniger Zusatzstoffe sind
enthalten.

» Bio anstatt konventionell: Schmeckt
zwar nicht unbedingt jedem besser,
bringt aber weniger Gift mit sich.

» Die Dosis macht das Gift! Ab und zu
Wurst, Milch oder Zucker bringt einen
nicht gleich um, aber wenn man es isst,
dann bitte mit Genuss.

» Iss wie ein Bauer vor 100 Jahren — also
moglichst frisch, unverarbeitet und ohne
industrielle Zusatze.
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Und was trinke ich am besten? Die Ant-
wort darauf ist, ganz klar, reines und un-
belastetes Wasser. Zum Hintergrund: Ein
erwachsener Mensch besteht bis zu 70 %
aus Wasser. Dieses ist an nahezu allen
Stoffwechselvorgangen beteiligt und daher
lebenswichtig. Fiir einen funktionierenden,
gesunden Korper ist es also unabdingbar,
genug reines Wasser zu trinken. Erwachse-
ne sollten mindestens 1,5 Liter pro Tag zu
sich nehmen (bei kdrperlicher Anstrengung,
Schwangerschaft, Krankheit etc. natiirlich
entsprechend mehr). Wichtig dabei ist,
regelmaBig zu trinken — wir sind ja kei-
ne Kamele, die Wasser speichern kdnnen.
Faustregel: Trinken Sie jede Stunde ein Glas
Wasser.

WARUM explizit reines Wasser?

Mittlerweile enthalten unser Leitungswas-
ser und auch die Mineralwasser, welche wir
in Flaschen kaufen konnen, diverse krank-
machende Substanzen (trotz Einhaltung
der gesetzlichen Grenzwerte). Hormone,
Medikamente, Mikroplastik oder Schwer-
metalle sind in unserem Grundwasser
vorhanden und auch unsere Kléranlagen
konnen diese nicht mehr abfiltern.

Zusatzlich fungiert Wasser als Transportmit-
tel: Es befordert wichtige Stoffe in unsere
Zellen, ist aber auch fiir den Abtransport
von ,Mill oder Schlacken” aus unseren
Zellen zustandig. Wenn jetzt das Wasser
schon angereichert ist mit Stoffen, wie
beispielsweise Kaffee, Aromen oder Zu-
cker, hat es nicht mehr genug ,, Sitzplatze”
frei fiir die Stoffe, die aus dem Korper ab-
transportiert werden sollen. Es bleiben al-
so , Schlacken” (ibrig und der Korper kann
nicht vollstandig entgiften.

Ideal ware es demnach, das Wasser von
den Schadstoffen zu befreien und anschlie-
Bend mit einem weiteren Verfahren wieder
zu vitalisieren, also zu ,beleben”. Abhilfe
konnen unter anderem Wasserfilteranlagen
fiir den Haushalt schaffen.

Doch auch wer keine Filteranlage zu Hause
hat, kann seinem Korper Gutes tun. Durch
die Wahl des Wassers konnen die Schad-

stoffe, wenn

nicht komplett

eliminiert, zu-

mindest redu-

ziert werden.

Natlrliches

Quellwasser

aus einer reifen

Quelle, abgefiillt

in Glasflaschen, wa-

re eine gute Option (z.B.

von St. Leonhard, Black Forest
Still, Plose, Lauretana). Wenn
mdglich, sollte es stilles Wasser
sein, da Kohlensaure eine saure
Wirkung auf den Korper hat. !

WANN und WIE esse ich?

Viele Berufstatige ernahren sich im Arbeits-
alltag ungiinstig, da Zeit und Motivation
fiir ausgewogene Mahlzeiten fehlen. Statt
selbst zu kochen, wird haufig zu schnel-
len, meist unausgewogenen Alternativen
aus Kantine, Automaten oder von Liefer-
diensten gegriffen. Auch die oft einladend
dastehenden Snacks und StiBigkeiten von
Kolleginnen oder Patienten tragen dazu
bei. Kurzfristig liefern solche Lebensmittel
zwar Energie, langfristig kdnnen sie jedoch
den Stoffwechsel belasten und das Risiko
fiir erndhrungsbedingte Krankheiten er-
hohen.
Dazu kommen héufig noch Storfaktoren,
wie beispielsweise:
» Gesprache Uber Arbeit, Probleme oder
Politik
» Ablenkungen durch Handy, Zeitung oder
Ahnliches
» Essen in Gesellschaft oder alleine (bei-
des kann sowohl positiv als auch nega-
tiv wirken)
» Zeitdruck: schlingen, ohne genug zu
kauen

DIE FLUSSIGKEITSFORMEL

mind. 1,5 Liter pro Tag + Menge X

X = Stress, Hitze, Sport, Schwangerschaft,

Krankheit, Nahrungszusammensetzung
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Aber keine Sorge — mit ein paar Tricks

klappt's auch in der Praxis mit der ausge-

wogenen Erndhrung! Schon kleine Schritte

helfen:

» vorbereitetes Essen einpacken und, falls
notig, vor Ort erwarmen

» gesunde Snacks: Obst, Niisse, Gemii-
sesticks stehen immer im Pausenraum
parat

» Rezeptaustausch untereinander bringt
Abwechslung in den Essensalltag

» gemeinsame Mahlzeiten, eventuell auch
regelmaBiges Team-Kochen

» genug Zeit, um auch ausreichend zu
kauen (Verdauung beginnt bereits im
Mund!)

» Trinkrituale einfihren, z.B. 1 Glas Was-
ser nach jedem Patienten

REZEPTIDEEN

Leckere und gesunde Mahlzeiten sind
unter anderem Belugalinsensalat, Rucola-
salat mit Niissen und Rote Bete, Energy-
balls und Gemiisequiche. Hier geht es zu
den Rezepten:

just-institut.de/
rezeptvorschlage

» Abstand vom Arbeitsalltag gewinnen:
Essen im Freien oder mit anschlieBen-
dem (kurzen) Spaziergang

» keine Gesprache (iber die Arbeit wah-
rend der Pause

Ubrigens: Auch Arbeitgeber kénnen im
Rahmen des betrieblichen Gesundheits-
managements gesunde Erndhrung unter-
stiitzen — etwa durch steuerfreie Gesund-
heitsmalBnahmen bis zu 600 Euro pro Jahr
(§ 3 Nr. 34 EStG), beispielsweise in Form
von bereitgestelltem Obst und Gemiise
oder gemeinsamen Kochkursen.

Viele Fragen - viele Antworten:
Jetzt wird’s konkret

Beim Thema gesunde Erndhrung schei-
den sich bekanntlich die Geister. Fakt ist:
Auf keine Frage gibt es die eine, pauschal
richtige Antwort. Dennoch haben wir uns
exemplarisch folgende haufig gestellte Fra-
gestellungen herausgepickt:

Gibt es eine Zuckerart, die besser
ist als andere, und wenn Zucker,
welchen verwendet man?

Generell muss hier unterschieden werden
zwischen industriell hergestelltem Zucker
und Zucker bzw. Kohlenhydraten, welche
natirlich in Obst und Gemiise enthalten
sind. Industriezucker ist ein Auszugspro-

dukt, d.h. es wird dem jeweiligen Lebens-
mittel kiinstlich entzogen und aus der Le-
bensmittelmatrix gerissen. Diese ist aber
essenziell wichtig fir die ,richtige” Auf-
nahme des Zuckers. Industriezucker unter-
scheidet sich von anderen kohlenhydrat-
haltigen Lebensmitteln: Er wird nicht lang-
sam verdaut, sondern gelangt direkt ins
Blut. Der Abbau erfordert eine vermehrte
Zufuhr von Vitaminen, die daftir kurzfristig
aus anderen Korperregionen abgezogen
werden. Diese fehlen dann beim Abbau
anderer Nahrstoffe — der Stoffwechsel ge-
rat aus dem Gleichgewicht, die Zellatmung
wird gestort.

Zwar braucht der Korper Kohlenhydrate als
Energiequelle, doch industrieller Zucker ist
dafiir nicht notwendig. Bisher gibt es jedoch
wenig wissenschaftlich bestatigte Erkennt-
nisse iiber seine negativen Wirkungen . ™

Ist brauner Zucker besser als
weiBer?

Ganz klar: nein. Es ist ein Mythos, dass
brauner Zucker Mineralstoffe und Spuren-
elemente enthdlt, die ihn gesiinder ma-
chen. Brauner Zucker ist nur braun, weil er
nicht sauber gereinigt wird. Untersuchun-
gen haben ergeben, dass der Unterschied
im Gehalt von Mineralstoffen und Spuren-
elementen in braunem und weiBem Zucker
praktisch null sind. !

Miissen es warme Mahlzeiten sein
oder kann man auch immerzu

kalt essen?

Lebensmittel lassen sich laut Prof. Dr. Wer-
ner Kollath nach ihrem biologischen Wert
einteilen. Er unterscheidet zwischen , le-
benden” Lebensmitteln und , toten” Nah-
rungsmitteln. Durch Erhitzung, Konservie-
rung oder andere Behandlungen werden
Stoffe in Lebensmitteln ,abgetdtet” — sie
verlieren Vitamine, Aroma- und Duftstoffe
sowie ihr natirliches Gleichgewicht an
Nahrstoffen. Natlrliche, unerhitzte Produk-
te wie frisches Obst, Gemiise oder ganze
Getreidekorner sind daher wertvoll fiir die
Gesundheit. Das Vorhandensein biologi-
scher Wirkstoffe, wie sie in der unerhitz-
ten Frischkost vorkommen, ist fiir einen
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gesunden Stoffwechsel von essenzieller
Bedeutung.®!

Als Faustregel gilt: Kurzes Erhitzen bei ho-
her Temperatur (z.B. im Druckkochtopf) ist
schonender als langes Kochen bei niedrige-
rer Temperatur. Gewisse Lebensmittel wie
die Kartoffel miissen aber sogar erhitzt
werden, damit sie esshar und verdaulich
fiir uns werden. Und die heiBe Suppe im
Winter warmt und tut dem Korper somit
ebenfalls gut. Auch hier ist also eine Mi-
schung aus warmen Speisen und Rohkost
optimal.

Gibt es simple Empfehlungen, um
Ubersiuerung zu vermeiden?

Ubersauerung (medizinisch: Azidose) be-
zeichnet einen Zustand, bei dem der Sau-
re-Basen-Haushalt des Kérpers aus dem
Gleichgewicht gerat — also wenn im Blut
oder Gewebe zu viele saure Stoffwechsel-
produkte vorhanden sind oder zu wenig ba-
sische Substanzen, um diese auszugleichen.
Entscheidend ist das Verhaltnis von Sauren
zu Basen, das Uiber den pH-Wert bestimmt
wird. Uberséuerung kann akut oder schlei-
chend auftreten. Der Korper bildet standig
Sauren — durch Stoffwechsel und Erndh-
rung. Normalerweise neutralisiert oder
scheidet er sie aus. Wenn aber zu viele
entstehen, kann die Balance kippen.

Hauptursachen fiir eine Uberséuerung

»

»

»

»
»

»

»

sdurebildende Ernahrung durch zu
viel Zucker, WeiBmehl, Kaffee, Alkohol,
Fleisch- und Milchprodukte sowie zu
wenig Gemiise und Obst
Bewegungsmangel

verstarkte Saurebildung durch intensive
Muskelarbeit, Krankheiten, Infektionen,
Stoffwechselstorungen

chronischer Stress

verminderte Saureausscheidung durch
Lungenerkrankungen, Nierenfunktions-
stérungen, Enzymmangel, Uberlastete
Puffersysteme (= chemische Systeme
im Korper, die das Saure-Basen-Gleich-
gewicht stabil halten)
Fliissigkeitsmangel

Medikamente und Krankheiten, etwa
Entwésserungsmittel oder Diabetes
mellitus
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»

»

verminderte Basenaufnahme/-bildung,
zum Beispiel durch nahrstoffarme Er-
nahrung oder Enzymstérungen
verstarkte Basenausscheidung/-abbau,
wie durch Nierenerkrankungen oder
Gifte

MaBnahmen gegen Ubersiuerung

»

»

»

»

»

»

Eine iberwiegend pflanzliche Erndh-
rung mit viel Gemiise, Salat und Obst,
unterstiitzt den Saure-Basen-Haushalt.
Auch wenn so gut wie alle Obst- und
Gemdisesorten an sich sauer sind, so ha-
ben sie trotzdem eine basische Wirkung
auf den Korper.
Vermeidung/Reduzierung von Saure-
bildnern wie WeiBmehlprodukten, In-
dustriezucker, Kaffee, Alkohol sowie
Fleisch- und Milchprodukten
ausreichende Fliissigkeitszufuhr, vor-
zugsweise reines, stilles Wasser. Stark
gesiiBte und somit sdurebildende Ge-
tranke sollten vermieden werden (z.B.
Cola, Limo).

Bewegung, ruhiges und gleichmaBiges
Atmen, Stressreduktion, ausreichend
Schlaf und gute Entspannung, denn
sie unterstiitzen die Ausscheidung von
Sauren und die Saureneutralisation des
Kérpers.

Ein ,Basentag” pro Woche (nur Obst,
Gemiise, Kartoffeln, Wasser) kann hel-
fen, das Gleichgewicht wiederherzu-
stellen.

Langsam essen und gut kauen reduziert
die Saurebildung.

Na dann: Guten Appetit!

Susanne Just

Manfred Just

Just-Institut fiir Gesundheit
und Management

Am Ries 6, 91301 Forchheim
Tel.: 09191 735700 .
info@just-institut.de 4
www.just-institut.de

Literatur unter zahnaerzte-in-sachsen.de

ERNAHRUNGSTIPPS
ZUSAMMENGEFASST

Das WIE:

»

xz

z

xz

xz

z

Mahlzeit = mahlen/kauen

und Zeit nehmen

Aufhoren, bevor das Sattigungsgefiihl
eintritt. Es kommt oft zeitverzogert.
keine unangenehmen Themen

wie Arbeit (Arbeitsessen abschaffen)
oder Arger beim Essen

«Wenn du isst, dann iss!” =

keine zusatzlichen Ablenkungen
(Handy, Tablet, Zeitung etc.)

essen, wenn man Hunger hat,

nicht wenn Zeit ist oder andere es tun
ausreichend Zeit fiir Verdauung
nehmen und nicht alle 2 Stunden
etwas essen

ca. jede Stunde ein Glas Wasser trinken

Das WAS:

»

xz

xz

xz

z

z

xz

xz

xz

xz

Bioregionalismus = , Ethnodiat” =
kaufen und essen, was in der Heimat
wachst

maglichst naturbelassen und
Lunzerstort”

maglichst giftfrei produziert =
Bio-Nahrungsmittel

keine chemischen Zusatze, die nicht
hineingehoren (z.B. Aromastoffe,
Geschmacksverstarker etc.)

keine Behandlungen, die nicht nétig
sind (Homogenisierung etc.)

so zubereiten, dass Inhaltsstoffe
erhalten bleiben

wenig Zucker, vor allem
Industriezucker meiden

Mehl aus vollem Korn gemahlen,
Auszugsmehle meiden

Fett: naturbelassene Fette,

z.B. unraffinierte, kaltgepresste Ole
keine Dinge, die der Korper nicht vertragt:
auf Korperreaktionen achten!





