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Kauen - einfach gesund. 
Tag der Zahngesundheit rückt Kauen in den Fokus
Kauen ist gut für Zähne und Kiefer
Gutes Kauen unterstützt das Abnehmen 
‚Gesund beginnt im Mund – Kau dich fit!‘ So lautet das Motto des Tags der Zahngesundheit am 25. September 2026. Denn Kauen kann mehr, als Nahrung zerkleinern: Es stärkt Zähne und Muskeln, regt das Gehirn an, unterstützt die Verdauung und fördert das Sättigungsgefühl. 
„Kauen gehört zu den unterschätzten Gesundheitsleistungen unseres Körpers“, sagt Prof. Anne Wolowski, Expertin für Prothetik und Funktion an der Universität Münster. „Mit jedem Bissen trainieren wir Muskeln, aktivieren Nerven und helfen der Verdauung – kostenlos, jeden Tag.“ 
Jeder Bissen zählt
Kauen setzt eine Kette von Prozessen in Gang. Die Nahrung wird zerkleinert und mit Speichel vermischt, während die Verdauung bereits im Mund beginnt. Gründliches Kauen erleichtert die Arbeit von Magen und Darm. Auch die Mundgesundheit profitiert: Speichel neutralisiert Säuren, spült Speisereste weg und versorgt die Zähne mit Mineralstoffen. „Wer gründlich kaut, schützt aktiv vor Karies“, erklärt Prof. Wolowski. „Speichel ist die natürliche Mundspülung, und Kauen drückt den Startknopf.“ 
Training für Kiefer und Kopf
Kauen hält die Kaumuskulatur fit und fördert die Durchblutung von Zahnfleisch und Kiefer. Besonders Rohkost, Nüsse und Vollkornprodukte fordern den Kiefer. Auch das Gehirn profitiert: Über Nervenbahnen steht der Kauapparat in direktem Kontakt mit dem Gehirn. Studien zeigen, dass Kauen die Aktivität und Durchblutung bestimmter Hirnregionen steigert. „Jeder Kauvorgang liefert wichtige Reize für Gehirn und Nervensystem“, sagt Prof. Wolowski. 
Gewicht verlieren durch Kauen
Gründliches Kauen fördert bewusstes Essen. Das Gehirn braucht etwa 20 Minuten, um Sättigungssignale zu verarbeiten. Wer hastig isst, nimmt oft mehr Kalorien auf als nötig. Studien belegen: Langsames Essen und intensives Kauen können die Kalorienaufnahme um mehr als zehn Prozent senken. 
Drei Tipps für mehr Kau-Power
Zeit nehmen: Feste Lebensmittel 20- bis 30-mal kauen. Je feiner die Nahrung, desto besser. 
Den Kiefer fordern: Rohkost, Äpfel, Nüsse und Vollkornprodukte stärken die Kaumuskulatur. 
Bewusst essen: Handy weg, Fernseher aus. Wer sich aufs Essen konzentriert, kaut gründlicher und spürt Sättigung früher. 
Kleiner Aufwand, große Wirkung
Gründliches Kauen kostet nichts und lässt sich sofort umsetzen. Es stärkt Zähne, Muskeln, Verdauung und geistige Fitness. „Wir suchen ständig nach neuen Gesundheitstrends“, sagt Prof. Wolowski. „Dabei tragen wir eines der effektivsten Trainingsgeräte immer bei uns – im Mund.“
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