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Weltweit arbeiten mehr Menschen in Büros als in 
anderen Arbeitsumgebungen.

Die häufigsten Gesundheitsprobleme im Büro sind 
Bewegungsmangel und asymmetrische 
physische Belastung.

Dr. Frank Emrich, Instituts für Biomechanik und 
Orthopädie in Köln
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Form follows function

Funktion bildet Struktur

Wie wirken sich die Veränderungen auf unsere
Darmgesundheit aus?
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Theorie

Praktische Anwendung
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Theorie
Welche Auswirkungen hat unser heutiger Lebensstil 
auf unsere Darmgesundheit?

• Kauen
• Peristaltik
• Stuhlgang

Praktische Anwendung
• 2 Arten
• Auf unserem Stuhl sitzend
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Der Mensch hat sich immer bewegt!

Weil wir das getan haben, ist Bewegung ein Teil 
unserer Physiologie geworden.

Katy Bowman, Biomechanikerin
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Wie verändert sich unser Lebensstil?

• Überstunden
• Telearbeit
• Schlaflose Nächte
• Kürzere Pausen
• Essen unter Zeitdruck
• Schnellers essen
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1950er Jahren
Londoner Busfahrer erleiden doppelt so oft Herzinfarkte als
Fahrkartenkontrolleure

Morris, J.N et al. 1953
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Kauen
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Hall et al, Cell Metabolism, 2019
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Kees de Graaf, Professor für Sensorik und Essverhalten, sieht zu 
schnelles Essen als Hauptursache für Übergewicht

unverarbeitete Lebensmittel - verarbeitete Lebensmittel - ultra-verarbeitete Lebensmittel
35.5 53.7 69.4 kcal/min

Forde et al. Cur Dev Nutr, 2020
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Sodagetränke 250 kcal/min
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76 x 280 kcal / 10 min = 2180 kcal/min
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% Sättigung 10 30 60 100

Anzahl der 
Bisse
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Datum:

40x System



Peristaltik
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Durch gezielte Drehungen, Vorwärtsbeugen, Wölbungen und 
Streckungen wird der Darm sanft gedehnt und 
zusammengedrückt, was die Peristaltik unterstützt und 
einen gesunden Kreislauf fördert.

Dr. Seidenstein, Tandon School of Enginering, New York University
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Schwerkraft Kein Schwerkraft

Bewegung frühere Zeiten International 
Space Station

Kein Bewegung Viel Sitzen
Altersheim
Pflegeheim

Gemini / Apollo
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Ehemaliger Direktor für Biowissenschaften bei der NASA
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• Im Weltraum ist die Darmmotilität geringer.

• Die Absorption im Darm ist geringer.

• Das das Immunsystem wird beeinträchtigt.

"Sitting Kills, Moving Heals” Dr. Joan Vernikos

Siddiqui et al. 2020, Journal of Applied Microbiology 



Schwerkraft Kein Schwerkraft

Bewegung frühere Zeiten International 
Space Station

Kein Bewegung Viel Sitzen
Altersheim
Pflegeheim

Gemini / Apollo

Der Weltraum kann als Modell für beschleunigte 
Alterung verwendet werden.
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Veränderung der Körperhaltung

"Es ist nicht die Anzahl der Stunden, die Sie sitzen, die schlecht 
für Sie ist. Es ist die Häufigkeit, mit der Sie das Sitzen 
unterbrechen, die gut für Sie ist"

"Viele neue Erfindungen werden gemacht, um unser Leben zu 
erleichtern und uns dem Tod näher zu bringen"

"Sitting Kills, Moving Heals” Dr. Joan Vernikos
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Bewegung ≠ Sport

"Move your DNA” Katy Bowman
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Stuhlgang
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34Sakakibara et al. 2010
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Sakakibara et al. 2010

Sitzend 90° Sitzend 60° hockend
Basaler 
Druck im 
Bauchraum 
(cmH2O)

53 29 26
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Zusammenfassung:

• Unser Körper passt sich der Position an, die wir am häufigsten einnehmen
• Je unverarbeiteter unsere Nahrung ist, desto langsamer ist die Essgeschwindigkeit
• Das 40x System für achtsames Essen und gutes Kauen
• Bewegung unterstützt unsere Darmperistaltik
• Schwerelosigkeit ist nicht gesund für den Menschen
• Vieles Sitzen oder Liegen hat die gleichen Auswirkungen wie die Schwerelosigkeit
• Bewegung ist etwas anderes als Sport
• Mit einfachen Mitteln können wir unseren Stuhlgang verbessern
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Move it of lose it

?
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