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Liebe Praxis- 
mitarbeiter/-innen,

Sichere und gesunde Arbeit ist gute Arbeit

Die Sicherheit, Gesundheit und das 
Wohlbefinden der Mitarbeiterinnen be-
einflussen den gesamtwirtschaftlichen 
Erfolg der Zahnarztpraxis. Somit leistet 
der Arbeitsschutz einen wesentlichen 
Beitrag für ein effizientes und störungs-
freies Arbeiten und fördert den Praxis- 
erfolg nachhaltig.
Die Verantwortung für den Arbeits-
schutz liegt beim Praxisinhaber. Die Um-
setzung sollte jedoch als Teamaufgabe 
gesehen werden, d. h. Arbeitsschutz-
unterweisungen können auch von 
einer befähigten Person aus dem Team 
durchgeführt werden. Selbstverständ-
lich sollte die Befähigung nachgewiesen 
werden können – zum Beispiel durch die 
Teilnahme an einer Schulung oder durch 
Praxiserfahrung. 

Die Arbeitssicherheit in unseren Praxen 
muss nicht nur „umgesetzt“, sondern al-
le Maßnahmen müssen auch sorgfältig 
dokumentiert werden. Spätestens wenn 
einmal etwas passiert, wie ein Unfall 
oder ein Brand, muss eine übersichtliche 
Dokumentation griffbereit sein. Die  
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Die falsche Haltung beim Telefonieren begünstigt Kopf- und Nackenschmerzen. Eine einfache  
Lösung für einen ergonomischeren und damit gesünderen Arbeitsplatz bietet ein Headset. 

Betriebliche Unterweisungen zum Ar-
beitsschutz in der Zahnarztpraxis sind 
ohne Frage ein immer aktuelles und 
häufig auch brisantes Thema. Denn wel-
che Praxis ist gemäß den gesetzlichen 
Anforderungen immer auf der sicheren 
Seite und hat alle geforderten Unter-
weisungen zeitnah durchgeführt sowie 
mit mehr Praxisnähe umgesetzt? Was 
wäre, wenn morgen eine Praxisbege-
hung stattfinden würde?

Ziel des Arbeitsschutzes ist es, das Leben 
und die Gesundheit der Mitarbeiterin-
nen einer Zahnarztpraxis zu schützen 
und sowohl Arbeitsplätze und Arbeits-
verfahren als auch Arbeitsabläufe ent-
sprechend der Leistungsfähigkeit jedes 
Einzelnen zu gestalten. Das Auftreten 
von krankheitsbedingten Fehlzeiten, 
technischen Störungen, Arbeitsunfällen 
und Berufskrankheiten beeinflusst nicht 
nur den Praxisablauf, die Behandlungs-
qualität und die Motivation aller Mit- 
arbeiterinnen negativ, sondern ist auch 
für die Entstehung erheblicher Kosten 
für den Praxisinhaber verantwortlich. 

PraxisPraxisteam
in dieser Ausgabe geht es um das auf 
den ersten Blick vielleicht langweilige 
Thema Arbeitsschutz. Mitarbeiter im 
Gesundheitsdienst sind spezifischen 
und unspezifischen Gefährdungen 
ausgesetzt. Daher müssen Maßnah-
men und Mittel zu ihrem physischen 
und psychischen Schutz definiert, 
Gefahrensituationen erkannt und ver-
hindert werden. Die letzten Monate 
haben uns gezeigt, wie leicht unsere 
Praxisabläufe durch einen einzigen 
Umstand fast zum Erliegen gebracht 
werden. Die Corona-Krise verdeut-
licht, dass wir leider nicht alle Um-
stände bedenken und entsprechend 
abwenden können. Es hilft uns aber 
für die Zukunft, den Arbeitsschutz 
als wichtiges Thema immer wieder 
neu zu überdenken und situationsge-
recht anzupassen. Damit eine mög-
liche Gefahrensituation Sie und den 
Praxisalltag nicht gefährdet, bieten 
sich Durchführungen von praktischen 
Schulungen an. Diese sind nicht nur 
interessant, sondern können im Team 
auch sehr unterhaltsam sein. 
Wie wäre es zum Beispiel mit einer 
Mitarbeiterunterweisung zum Thema 
Brandschutz unter Anleitung eines 
ausgebildeten Feuerwehrmanns? 
Wann hat man schon mal die Möglich-
keit „nur zum Spaß“ einen Handfeu-
erlöscher auszuprobieren? Wir haben 
das gemacht und für unser Team war 
diese Unterweisung alles andere als 
langweilig und wir denken noch heute 
mit Freude daran zurück.

Machen Sie es spannend und bleiben 
Sie gesund.

Dr. med. dent. Christian Paffrath
Ausschuss Zahnärztliche Mitarbeiter
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Der Zustand unserer Mundhöhle ist ein 
wichtiger Indikator für unsere allge-
meine körperliche und psychische Ge-
sundheit. Die negativen Auswirkungen 
von Erkrankungen der Mundhöhle auf 
den Gesamtorganismus sind inzwischen 
weitläufig bekannt, wie zum Beispiel 
der Zusammenhang zwischen Parodon-
titis und Typ-2-Diabetes oder Herzkreis-
lauferkrankungen.

Der maßgebliche Einfluss der Ernährung 
auf die allgemeine, insbesondere aber 
auch auf die orale Gesundheit wird lei-
der noch viel zu sehr unterschätzt und 
sollte auch in einer Zahnarztpraxis zum 
festen Bestandteil der Aufklärung wer-
den. Schließlich beginnt die Aufnahme 
von Nährstoffen im Mund – unserem 
täglichen Arbeitsplatz.

„Mundherum“ gesund

Einfluss der Ernährung auf 
unsere Gesichtsform
Es gibt vielerlei Hinweise, dass die Er-
nährung Einfluss auf unsere Gesichts-
form hat. So passte sich der menschliche 
Kiefer evolutionär in seiner Form an 
das jeweils zur Verfügung stehende 
Nahrungsangebot an. Nichtanlagen, 
Zahnfehlstellungen bis hin zur Defor-
mation des ganzen Zahnbogens können 
zumindest partiell auf die Einführung 
moderner Ernährungsgewohnheiten 
mit zunehmend weicher, ballaststoff-
armer Kost zurückgeführt werden.

Die fettlöslichen Vitamine D, K2, A

Vitamin-D-Mangel zählt in Deutschland 
zu den am häufigsten auftretenden 

Sehr geehrte Praxis- 
mitarbeiterinnen und 
Praxismitarbeiter,

diese Ausgabe widmet sich dem Zusam-
menhang von Ernährung und oraler 
Gesundheit. „Der Mensch ist, was er isst“ 
konstatierte Ludwig Feuerbach im 19. 
Jh. und meinte, „wir denken genauso, 
wie wir essen“. Bereits vor Christi Geburt 
verbot der griechische Mathematiker 
Pythagoras seinen Schülern den Verzehr 
von Bohnen, weil diese, schwer verdau-
lich, am konstruktiven Denken hindern 
würden. Die Forschung zeigt, wie stark 
der Zusammenhang zwischen gesunder 
Ernährung und physischer wie auch psy-
chischer Gesundheit ist. Ein Beispiel ist 
Skorbut, der zum Tode zahlreicher See-
leute führte. Bereits die alten Ägypter 
beschrieben die Krankheit. Es dauerte 
Jahrhunderte, bis man erkannte, dass ein 
eklatanter Vitamin-C-Mangel zu einer 
schweren Gingivitis, zu Zahnverlust und 
auch Depressionen führen kann.  
Das Wissen um diese Zusammenhänge 
ist vorhanden; ein Übermaß an Zucker 
führt zu Diabetes und dieser, unthera-
piert, zu gesundheitlichen Problemen. 
Mit einer gesunden Ernährung könnte 
dies vermieden werden. Jedoch macht 
das Überangebot an Fast Food es schwer, 
eine gesunde Ernährung umzusetzen. 
Ein gesunder Körper und damit ein bes-
seres Lebensgefühl sollte es uns Wert 
sein, auf die Ernährung zu achten. 
Bleiben Sie interessiert!

Dr. med. dent. Christian Paffrath
Ausschuss ZFA 

Wissen über zahngesunde Ernährung bereichert uns persönlich – als Eltern oder Selbstfürsorgende. 
Als Praxismitarbeiter spielt das Wissen in der Multiplikatorenfunktion eine große Rolle. Das hier 
dargelegte Wissen ist aus dem Buch „MUNDUM GESUND“ von Dr. Steven Lin zusammengefasst.¹
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Vitamin-Mangelerscheinungen. Hat 
der Körper nicht ausreichend Vitamin 
D, sind die Dentinbildung und damit 
auch die Abwehrleistung des Zahnes 
gehemmt. Nur mithilfe von Vitamin D 
kann das für den Aufbau der Zähne so 
wichtige Kalzium aus unserer Nahrung 
aufgenommen werden. Das vermehrte 
Auftreten von Zahnstein ist manchmal 
ein Signal dafür, dass der Körper das 
Kalzium nicht dorthin transportieren 
kann, wo es gebraucht wird.

Vitamin A ist wichtig für die Entwick-
lung von Zähnen und Knochen und es 
gibt Hinweise, dass Lippen-Kiefer-Gau-
menspalten beim Menschen auf einen 
Vitamin-A-Mangel zurückgehen. Zu-
sammen mit Vitamin D und K2 ist es bei 
der Entwicklung des Gesichtsschädels 
maßgeblich beteiligt.
Vitamin K2 dient der Aktivierung spe-
zifischer Proteine, die zum Aufbau und 
zur Gesunderhaltung von Zähnen und 
Knochen beitragen. Vitamin D kann 
seine Arbeit nur bei einer ausreichen-
den Zufuhr von Vitamin K2 und Vitamin 
A verrichten.

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren

Zu den mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren gehören die essenziellen 
Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. 
Während Omega-3-Fettsäuren ent-
zündungshemmend wirken, fördern 
Omega-6-Fettsäuren das Auftreten 
von Entzündungen im Körper. In unse-
rer modernen Ernährung beträgt der 
Anteil der entzündungsfördernden 
Fettsäuren ein Vielfaches gegenüber 
den entzündungshemmenden Formen. 
Entzündliche Erkrankungen aller Art 
können durch eine anti-entzündliche 
Ernährung mit einem hohen Anteil an 
Omega-3-Fettsäuren maßgeblich beein-
flusst werden.

Unterstützende Nährstoffe

Die Wirkung der Vitamine D und A ist 
insbesondere von einer ausreichenden 
Magnesiumzufuhr abhängig. Magnesi-
um wirkt im Körper als Katalysator einer 
Vielzahl von Reaktionen. Zink ist wichtig
für die Strukturgesundheit der Proteine

und wird mithilfe von Vitamin A im 
Darm aufgenommen. Kalzium wird von 
den Odontoblasten benötigt, um die 
Zähne aufzubauen.

Die Mundflora

Unser Mund ist der Lebensraum eines 
bakteriellen Ökosystems, das in einer 
friedlichen Koexistenz mit unseren 
oralen Geweben lebt und das Immun-
system unserer Zähne beeinflusst. 
Erkrankungen dieser Gewebe 
sind ein Zeichen dafür, dass das 
Gleichgewicht der Mundbak-
terien gestört ist. Karies 
kann als die Folge des 
Aushungerns gesun-
der Bakterien im 
Mund verstanden 
werden. Auch 
Parodontitis 
zeichnet sich 
durch ein 
Überwiegen 
pathogen 
wirkender 
Bakterien 
aus. Die 
Reduktion 
der Arten-
vielfalt 
des oralen 
Mikro-
bioms ist 
vorrangig 
auf die 
moderne, 
ballaststoff-
arme Kost mit 
hohem Zucker-
anteil zurückzu-
führen.

Einfluss der  
Ernährung auf  
die Genaktivität

Unsere Ernährungsgewohnheiten 
und unser Lebensstil wirken sich auf 
die Aktivität unserer Gene maßgeblich 
aus. Natürliche, nicht verarbeitete Nah-
rungsmittel enthalten Nährstoffe, die 
unsere Gene positiv beeinflussen kön-
nen. Insbesondere fettlösliche Vitamine 

sind für die Genregulation wichtig. Die 
Gesundheit der Darmflora, des Immun-
systems, des Stoffwechsels und des Hor-
monhaushalts wird maßgeblich durch 
epigenetische Botschaften aus unserer 
Nahrung bestimmt.
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Tipps für eine zahngesunde  
Ernährung
Die folgenden Ratschläge kann sicher so 
mancher von uns selbst gut gebrauchen, 
sie sind aber auch in der Beratung un-

serer Patientinnen und 
Patienten sehr 

hilfreich:

•	 Gesundes Kauen: Meiden Sie indus-
triell stark verarbeitete Nahrung und 
essen Sie Lebensmittel, die unsere 
Muskeln, Gelenke und Zähne im Kie-
fer fordern. Dazu gehören insbeson-
dere rohes Gemüse und Obst sowie 
ungeschälte Nüsse oder Samen.

•	 Ausreichende Zufuhr fettlöslicher 
Vitamine: Die besten Vitamin-D-
Quellen sind tierische Produkte, wie 
fette Fischsorten, Käse, Leber und 

Eigelb. Da die pflanzlichen Formen 
weniger gut verwertet werden 

können, sollten Veganer von 
vornherein auf Vitamin-D- 

Präparate zurückgrei-
fen. Die regelmäßige 

Bestimmung des 
Vitamin-D-Status 

im Blut sollte 
im Herbst und 
Frühjahr eine 
Standardun-
tersuchung 
darstellen, 
da ein 
Vitamin-
D-Mangel 
in Mittel- 
und Nord-
europa 
aufgrund 
des fehlen-
den Son-
nenlichts 

in den Win-
termonaten 

sehr häufig 
auftritt. Die 

Verwendung 
von Sonnen-

schutz stört 
zudem die körper-

eigene Produktion. 
Der vorübergehen-

de, bewusste Verzicht 
auf Sonnenschutz in den 

Mittagsstunden kann daher 
durchaus notwendig sein, um 

ausreichende Vitamin-D-Mengen 
bilden zu können. Eine Sonnencreme 
mit Lichtschutzfaktor 10 lässt die 
Haut aufgrund der Absorption der 
für die Bildung des Vitamin D not-
wendigen UV-B-Strahlen ca. 90 % 

weniger Vitamin D produzieren. 
Um genügend Vitamin D bilden zu 
können, sollten ohne Sonnenschutz 
mindestens die entblößten Arme und 
Beine für 25 – 50  % der geschätzten 
Eigenschutzzeit der Haut 2 – 3 Mal pro 
Woche der Sonne ausgesetzt werden. 
Die Eigenschutzzeit der Haut ist von 
der Stärke der Pigmentierung abhän-
gig und beschreibt die Dauer, bis sich 
die Haut ohne Sonnenschutz leicht 
rötet.²

Vitamin K1 befindet sich in Gras und 
grünen Blättern und wird im Körper 
in Vitamin K2 umgewandelt. Es sollte 
folglich darauf geachtet werden, dass 
Fleisch und Eier von Tieren stammen, 
die mit Gras und Kräutern gefüttert 
wurden. Fleisch von getreidegefüt-
terten Tieren aus Massenproduktion 
ist zu meiden. Pflanzliche Vitamin-K2-
Quellen sind fermentierte Nahrungs-
mittel, wie Sauerkraut, Kimchi oder 
verschiedene Käsesorten.

Die aus Pflanzen stammenden Vi-
tamin-A-Vorstufen heißen Carotinoi-
de und werden im Körper in die aktive 
Form, das Retinol, umgewandelt. Ins-
besondere rote, gelbe oder orange  
Gemüse- und Obstsorten haben 
meist einen hohen Carotinoidgehalt. 
Die Aufnahme von Carotinoiden 
wird unterstützt, wenn diese mit ein 
wenig Fett verzehrt werden. Tierische 
Vitamin-A-Quellen, wie Leber, sind 
ergiebiger und enthalten darüber hi-
naus essenzielle Fettsäuren.

•	 Essen Sie gesunde Fette: Fleisch von 
getreidegefütterten Tieren ist zu 
meiden, da es mehr entzündungs-
fördernde Omega-6-Fettsäuren als 
entzündungshemmende Omega-
3-Fettsäuren enthält. Verzichten Sie 
auf industriell aufbereitete Pflanzen-
öle und bevorzugen Sie stattdessen 
kalt gepresste Öle, insbesondere 
Avocado-, Raps- und Olivenöl sowie 
Kokosfett.

•	 Versorgen Sie Ihren Körper mit den 
Nährstoffen, die er braucht: Die Auf-
nahme der fettlöslichen Vitamine A, D 
und K2 aus gut ausgewählten, pflanz-

Foto: Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung e. V. (DGE)
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Kleine Preisfrage
für Praxismitarbeiterinnen 
und Praxismitarbeiter
In der November-Ausgabe 2023  
wollten wir wissen:
 
Welche berufliche Tätigkeit  
muss für den Zugang zur 
Aufstiegsfortbildung ZMV 
nachgewiesen werden?

A	 eine einjährige berufliche
	 Tätigkeit im Beruf der ZFA
B	 eine dreijährige berufliche  

Tätigkeit als Verwaltungs- 
angestellte mit abgeschlos-

	 sener Berufsausbildung
C	 eine zweijährige berufliche  

Tätigkeit nach erfolgreichem  
Abschluss der Ausbildung zur ZFA

Richtig war Antwort A.

Gewonnen haben je einen  
Büchergutschein:

Antje Feistel
Jennifer Härtel-Fietze 
Steffi Mühlberg

Hier unsere neue Preisfrage:

Welche Lebensmittel gelten als ent-
zündungshemmend bei Parodontitis?

A	 Lebensmittel, die reich an  
Omega-3-Fettsäuren sind.

B	 Lebensmittel, die reich an  
Omega-6-Fettsäuren sind.

C	 Lebensmittel, die reich an  
Kohlenhydraten, raffiniertem  
Zucker, Transfetten sind, sowie  
industriell hergestellt wurden.

Schicken Sie Ihre Antwort bitte bis  
zum  20. September 2024 per Fax an
0351 8066-279 oder per Post an die  
Redaktion des Zahnärzteblattes  
Sachsen, Schützenhöhe 11,  
01099 Dresden.

Unter den richtigen Einsendungen 
werden (unter Ausschluss des Rechts-
wegs) Büchergutscheine verlost. 
Deshalb vergessen Sie bitte nicht, Ihre 
Anschrift gut leserlich anzugeben. 

Name 

Straße 

PLZ und Ort
� Viel Glück!

Mit Ihrer Teilnahme erklären Sie sich bereit, 
dass Ihr Name im Fall eines Gewinns in der 
nächsten Ausgabe veröffentlicht wird.

lichen und tierischen Quellen sorgt in 
der Regel dafür, dass der Körper auch 
mit allen anderen Mikronährstoffen 
ausreichend versorgt wird.

•	 Sorgen Sie für eine gesunde Mund-
flora: Die Zusammensetzung unseres 
Essens bestimmt am Ende auch das 
Verhältnis zwischen den „guten“ und 
„schlechten“ Bakterien in unserem 
Mund. Die regelmäßige Aufnahme 
von Probiotika (lebende Bakterien) 
und Präbiotika (Nahrung für die 
Bakterien) fördert unsere Mundge-
sundheit. Fermentierte Lebensmittel 
sowie Ballaststoffe sollten täglich auf 
unserem Speiseplan stehen und befin-
den sich vorzugsweise in pflanzlicher 
Rohkost.

•	 Essen Sie Nahrungsmittel, die Ihre  
Genaktivität positiv beeinflussen: 
Fleisch und Milch sollten von Weide-
tieren von Biohöfen stammen. Nur 
Fisch aus Wildfang hat ein positiv 
wirkendes Fettsäureprofil und wurde 
nicht massiv mit Antibiotika behan-
delt. Vermeiden Sie stark mit Pesti-
ziden und Fungiziden behandelte 
Gemüse- und Obstsorten.

•	 Biologisch-lokal-saisonal-ursprüng-
lich: Essen Sie einen hohen Anteil 
biologischer, wenig verarbeiteter, 
pflanzlicher Nahrung. Fleisch sollte 
aus ökologischer Landwirtschaft be-
zogen werden und dient – in Maßen 
verzehrt –  der Aufnahme wichtiger 
Fette, fettlöslicher Vitamine und es-
senzieller Aminosäuren.  
Gemüse und Obst zeigen die höchste 
Nährstoffdichte, wenn sie saisonal 
und regional gekauft werden. Die aus 
fernen Ländern importierten Obst- 
und Gemüsesorten enthalten oftmals 
nur noch einen winzigen Bruchteil der 
ursprünglichen Nährstoffdichte.

Zahngesunde Ernährung hält Kiefer, 
Knochen, Weichgewebe und Atem-
wege gesund, versorgt den Mund mit 
allen notwendigen Nährstoffen, hält 
das Mikrobiom im Gleichgewicht und 
aktiviert unsere Gene positiv.

Dr. med. dent. Dipl.-Troph. 
Doreen Schmidt

Berufsbildungsausschuss/
Ausschuss ZFA der LZKS

Literaturverzeichnis unter
zahnaerzte-in-sachsen.de

SÄCHSISCHER 
FORTBILDUNGSTAG

25./26. Oktober 2024
STADTHALLE CHEMNITZ

Workshops
Vortragsreihe
Dentalausstellung

SAVE THE 
DATE!

www.zahnaerzte-in-sachsen.de/bildung

„Der zerknirschte Patient“

Alle Informationen

https://www.zahnaerzte-in-sachsen.de/startseite/

