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SPORT/TIPPS DER WOCHE

Karies beeinflusst die sportliche Leistung
SPORTZAHNMEDIZIN  AUSWIRKUNGEN DER MUNDGESUNDHEIT AUF DEN SPORTERFOLG

Sportliche Höchstleistung beginnt 
nicht nur in Muskulatur und Lun-
ge, sondern auch im Mund. Stu-
dien und Praxiserfahrungen zei-
gen: Karies, Erosionen oder 
Entzündungen können Training, 
Regeneration und Konzentration 
messbar beeinträchtigen. Beson-
ders im Leistungs- und ambitio-
nierten Freizeitsport häufen sich 
Zahnprobleme – verursacht durch 
saure Getränke, Mundatmung, 
Stress und enge Wettkampfpläne. 
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 für 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: häufige 
Energiezufuhr während langer Trai-
ningseinheiten, saure Sportgetränke, 
reduzierte Speichelmenge durch 
Mundatmung, Stress sowie ein dichter 
Wettkampf- und Reiseplan.
Beschwerden im Mundraum sind da-
bei mehr als nur ein lokales Problem. 
Zahnschmerzen, entzündetes Zahn-

fleisch oder Zahnerosionen können 
Schlafqualität, Regeneration und Kon-
zentration beeinträchtigen – also ge-
nau jene Faktoren, die im Training 
und Wettkampf über die Leistungsfä-
higkeit entscheiden. Viele Sportlerin-
nen und Sportler berichten selbst, 
dass sie durch Zahnprobleme in ihrer 
Trainingsqualität eingeschränkt wa-
ren. Mundgesundheit ist daher ein re-
levanter Bestandteil einer ganzheitli-
chen sportmedizinischen Betreuung.

Inwiefern wirken sich Bakterien 
und Entzündungen im Mundraum 
auf die sportliche Leistung aus?
Chronische Entzündungen wie Gingi-
vitis oder Parodontitis bleiben nicht 

auf den Mund beschränkt. Sie stellen 
eine dauerhafte Belastung für das Im-
munsystem dar. Entzündungsmedia-
toren gelangen in den Blutkreislauf 
und können den gesamten Organis-
mus beeinflussen. Für Sporttreibende 
bedeutet das: Der Körper ist mit Ab-
wehrprozessen beschäftigt, während 
er gleichzeitig Regeneration und Leis-
tungsaufbau bewältigen soll.
Akute Infektionen wirken sich noch 
unmittelbarer aus. Schmerzen, Druck-
gefühle oder entzündete Weisheits-
zähne können die Nachtruhe erheb-
lich stören. Schlechter Schlaf 
wiederum reduziert Belastbarkeit, 
Konzentration und Erholungsfähig-
keit. Zudem gibt es Hinweise auf Zu-

sammenhänge zwischen oralen Ent-
zündungen 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 entzündungsfreier Mund die 
körperliche Stabilität unterstützt.

Haben Zähne und Mundgesundheit 
Einfluss auf Atmung und Ausdauer?
Direkt im Sinne einer Veränderung der 
Lungenfunktion eher nicht – indirekt je-
doch durchaus. Bei intensiver Belas-
tung erfolgt die Atmung häufig durch 
den Mund. Dadurch trocknet die Mund-
schleimhaut aus, der Speichelfluss 
nimmt ab und der natürliche Schutz-
mechanismus gegen Säuren und Bakte-
rien wird geschwächt. Das erhöht das 
Risiko für Karies und Zahnerosion. 
Schmerzempfindliche Zahnhälse oder 
entzündetes Zahnfleisch können wiede-
rum die Trainingsqualität beeinträchti-
gen. Hinzu kommt, dass Entzündungen 
im Mundraum allgemeine Symptome 
wie Müdigkeit oder ein reduziertes 
Wohlbefinden auslösen können. Gerade 
im Ausdauersport, wo Regeneration 
und fein abgestimmte Belastungssteue-
rung entscheidend sind, kann dies 
spürbar werden. Erste wissenschaftli-
che Arbeiten untersuchen zudem mög-
liche Zusammenhänge zwischen Paro-
dontalstatus und Fitnesswerten wie 
VO2max. Die Forschung befindet sich 
hier noch im Aufbau, doch Hinweise 
sprechen für einen unterstützenden 
Einfluss guter Mundgesundheit.

Isotonische Getränke, Matetee, 
Proteindrinks. Was halten Sie von 

diesen Getränken, kann man sie 
bedenkenlos konsumieren?
Im sportlichen Alltag spielen Supple-
mente und spezielle Getränke eine 
wichtige Rolle. Aus zahnmedizinischer 
Sicht lautet die Frage jedoch nicht «ver-
boten oder erlaubt», sondern: Wie häu-
fig, wie lange und in welchem Muster 
werden sie konsumiert? Viele Sport- 
und Energy-Drinks sind sauer und teil-
weise zuckerhaltig. Häufiges Nippen 
über längere Zeit hält den pH-Wert im 
Mund im kritischen Bereich und kann 
den Zahnschmelz angreifen. Gleichzei-
tig begünstigt Mundtrockenheit bei Be-
lastung diesen Effekt. Nicht jedes Ge-
tränk führt automatisch zu Schäden, 
doch Trinkgewohnheiten und individu-
elle Risikofaktoren sind entscheidend.

Was sind Ihre Empfehlungen?
Bei kürzeren Belastungen genügt 
meist Wasser. Sportgetränke sollten 
gezielt und nicht dauerhaft schluck-
weise konsumiert werden. Nach dem 
Trinken mit Wasser spülen. Mit dem 
Zähneputzen nach sauren Getränken 
30–60 Minuten warten. Matetee ist per 
se sauer und insbesondere bei häufi-
ger Einnahme werden Verfärbungen 
und Oberflächenveränderungen be-
günstigt. Proteinshakes sind weniger 
wegen des Proteins selbst problema-
tisch, sondern durch zugesetzten Zu-
cker, Säuren oder langes, stetes  Trin-
ken. Die zentrale Botschaft lautet: 
Leistungsfähigkeit entsteht ganzheit-
lich. Wer Muskeln, Ausdauer und Er-
nährung optimiert, sollte auch die 
Mundgesundheit fest in sein Trai-
ningskonzept integrieren.

MARION GREDIG

Parodontitis und Zahnerkrankungen haben einen Einfluss auf die Leistung im Sport.�
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Gesünder gehen mit mehr Zehenfreiheit dank BÄR-Schuhen
LEHNER VERSAND, SCHENKON  HAT NEU HOCHWERTIGE BÄR-SCHUHE IM SORTIMENT

Mit einem starken Schritt in Richtung 
Gesundheit und Innovation erweitert 
Lehner Versand sein Sortiment: Bis  
31. März sind die hochwertigen BÄR-
Schuhe exklusiv in der Filiale am Unter-
nehmenshauptsitz in Schenkon erhält-
lich. Damit bringt Lehner Versand die
traditionsreiche deutsche Marke erst-
mals in ausgewählter Form in den eige-
nen stationären Detailhandel in der
Schweiz.

«Die Zusammenarbeit mit BÄR passt 
hervorragend zu unserer Strategie, 
hochwertige, gesundheitsfördernde 
Produkte anzubieten, die unseren Kun-
dinnen und Kunden echten Mehrwert 
bringen», sagt Thomas Meier, Ge-
schäftsführer von Lehner Versand. 
«BÄR-Schuhe stehen für anatomisch ge-
formte Schuhe, für kompromisslosen 
Komfort und hochwertige Materialien in 
Manufakturqualität – das wollen wir 
auch in der Schweiz erlebbar machen.»

Gesundes Gehen – durch anatomisch 
korrekte Form
Das BÄR-Prinzip basiert seit über 40 Jah-
ren auf einer einfachen wie entscheiden-
den Frage: Warum ist der Schuh nicht so 
geformt wie der menschliche Fuss? BÄR-
Schuhe sind mit deutscher Ingenieurs-
kunst nach der natürlichen Anatomie des 
Fusses konstruiert – für ein Gefühl wie 
barfuss gehen. Sie fördern die natürliche 
Abrollbewegung des Fusses und stärken 
die Fussmuskulatur, gleichzeitig wird die 
Muskel-Venen-Pumpe im Unterschenkel 
aktiviert. Das bedeutet: weniger müde 
Beine und weniger Schwellungen, mehr 
Energie – oft schon nach wenigen Stun-
den Tragezeit. Ein besonderes Merkmal 
der BÄR-Schuhe ist die ausgeprägte Ze-

henfreiheit: Die breite Zehenbox gibt 
den Zehen genügend Raum, sodass sie 
sich natürlich bewegen können. Da-
durch wird der Fuss in seiner natürli-
chen Funktion unterstützt und Druck-
stellen werden reduziert.
BÄR-Schuhe verändern die Art des Lau-
fens. 100 % Zehenfreiheit bringt den 
Füssen ihre ursprüngliche Form und 
Funktion zurück. Durch dieses Laufen 
wie barfuss wird die Muskulatur gekräf-
tigt für eine bessere Haltung und mehr 
Balance – Gesundheit und körperliches 
Wohlbefinden werden gesteigert. 
«Der BÄR-Schuh wirkt sowohl vorbeu-
gend als auch unterstützend bei beste-
henden Beschwerden», so Thomas Mei-
er. «Unsere Kundinnen und Kunden 
spüren den Unterschied – und das moti-
viert uns.»

Exklusiv in Schenkon – vorerst
Der Verkauf startet zunächst in der Filia-
le am Lehner-Hauptsitz in Schenkon. 
«Wir möchten das Produkt persönlich 
erlebbar machen», sagt Meier. «Wer ein-
mal einen BÄR-Schuh getragen hat, ver-
steht sofort, was ihn so besonders 
macht.» Über die Webseite lehner-ver-
sand.ch haben die Kunden bis 31. März 
die Möglichkeit, sich für eine kostenlose 
Fussanalyse in der Lehner-Filiale in 
Schenkon anzumelden.
Der Einstieg in den Schweizer Markt 
über Lehner Versand markiert einen 
wichtigen Schritt für beide Unterneh-
men. Qualität, Langlebigkeit und Kun-
denorientierung verbinden die traditi-
onsreiche Marke BÄR und Lehner 
Versand – eine starke Basis für die Zu-
kunft.� PD

lehner-versand.ch BÄR-Schuhe gibt es bis 31. März exklusiv bei Lehner in Schenkon.� FOTOS ZVG
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