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Die Leute lernen gerade erst den Zweck
des kleinen Zehs

Trotz ihrer geringen Größe sind unsere Zehen, denen oft
eine belanglose Rolle zugewiesen wird, weitaus wichtiger,
als wir uns vorstellen können. Sie ertragen vielleicht nicht
mehr die edle Aufgabe, sich an Ästen festzuhalten, aber

diese „kleinen Schweinchen“, wie wir sie liebevoll nennen,
erfüllen mehrere wesentliche Funktionen, darunter die

Erleichterung unserer Lauffähigkeit und die Gewährleistung
des Gleichgewichts. Ziel dieses Artikels ist es, die
tiefgreifende Bedeutung menschlicher Zehen zu

beleuchten, von der energetischen Effizienz ihrer Größe bis
hin zur überraschend wichtigen Rolle des kleinsten Zehs:

des kleinen Fingers. @media(min-width:0px){#div-gpt-ad-
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Trotz ihrer geringen Größe sind unsere Zehen, denen oft eine



belanglose Rolle zugewiesen wird, weitaus wichtiger, als wir uns
vorstellen können. Sie ertragen vielleicht nicht mehr die edle
Aufgabe, sich an Ästen festzuhalten, aber diese „kleinen
Schweinchen“, wie wir sie liebevoll nennen, erfüllen mehrere
wesentliche Funktionen, darunter die Erleichterung unserer
Lauffähigkeit und die Gewährleistung des Gleichgewichts. Ziel
dieses Artikels ist es, die tiefgreifende Bedeutung menschlicher
Zehen zu beleuchten, von der energetischen Effizienz ihrer
Größe bis hin zur überraschend wichtigen Rolle des kleinsten
Zehs: des kleinen Fingers.
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Die Effizienz kurzer Zehen

Beim Laufen scheint die Evolution die Effizienz kürzerer Zehen
begünstigt zu haben. Einer Studie aus dem Jahr 2009 zufolge
mussten Personen mit längeren Zehen beim Laufen deutlich
mehr Energie aufwenden. Dies impliziert einen evolutionären
Vorteil für uns Zweibeiner, da kürzere Zehen den
Energieaufwand für die Fortbewegung senken.

Wichtigste Ergebnisse der Studie:
Lange Zehen tragen zu einem höheren
Energieverbrauch beim Laufen bei.
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Gerade beim Langstreckenlauf bieten kurze
Zehen einen energiesparenden Vorteil.

Ein weiterer Aspekt der Studie ergab jedoch, dass Sprinter
tendenziell längere Zehen haben, was ihnen einen



Geschwindigkeitsschub bescheren könnte, allerdings auf Kosten
eines höheren Energieaufwands. Daher kann die Zehenlänge je
nach Fortbewegungsart, ob Sprinten oder Langstreckenlauf,
spezifische Vorteile bringen.
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Die wichtige Rolle des kleinen Zehs

Der kleine kleine Zeh, der oft als scheinbar überflüssiges
Anhängsel wahrgenommen wird, ist überraschend wichtig für
unser Gleichgewicht und unsere Bewegung. Laut Dr. Bruce
Pinker, einem Podologen von Progressive Foot Care, besteht der
Zweck des kleinen Zehs darin, Gleichgewicht und Vortrieb zu
bieten. Wenn wir vorwärts gehen, rollt unser Fuß von der
lateralen (äußeren) Seite zur medialen (inneren) Seite, wobei
alle unsere Zehen in diesen komplexen Prozess einbezogen
werden.

Interessanterweise spielt der Knöchel des kleinen Zehs eine
wichtigere Rolle als bei vielen seiner Nachbarn. Wie Dr. Wenjay
Sung, ein behandelnder Arzt der White Memorial Medical Group,
erklärt, gehen wir wie ein Stativ, wobei der Knöchel des großen
Zehs, der Knöchel des fünften Zehs und die Ferse
zusammenarbeiten. Das Fehlen eines Teils dieses „Dreibeins“
würde unser Gleichgewicht destabilisieren.

Die Rollen des kleinen Zehs:
Sorgt für Ausgeglichenheit
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Erleichtert den Antrieb
Teil des „Stativ“-Mechanismus beim Gehen
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Während Menschen ohne kleine Zehe geboren werden oder
diese aufgrund von Krankheit oder Unfall verlieren und sich an
das Gehen ohne kleine Zehe gewöhnen, kann das Fehlen dieser
kleinen Zehe zu einem veränderten Gangbild oder sogar zu
Stürzen aufgrund eines Ungleichgewichts führen.

Weitere Vorteile von Zehen

Die Bedeutung unserer Zehen geht über die Unterstützung der
Bewegung und die Gewährleistung des Gleichgewichts hinaus.
Sie bieten auch mehrere gesundheitsbezogene Vorteile:

1. Federung

: Wenn wir gehen oder rennen, absorbieren unsere
Zehen den Aufprall und reduzieren so die Belastung
unserer Gelenke.

2. Verbesserte Propriozeption

: Propriozeption ist das Bewusstsein für die Position und
Bewegungen unseres Körpers. Unsere Zehen spielen in
diesem sensorischen Feedbacksystem eine
entscheidende Rolle und unterstützen die allgemeine
motorische Kontrolle und Koordination.

3. Fußgewölbeunterstützung

: Die Struktur unserer Zehen trägt zur Erhaltung des
Fußgewölbes bei, was sich wiederum auf unsere Haltung
und Ausrichtung auswirkt.



Unsere Zehen, vom robusten großen Zeh bis zum kleinen
kleinen kleinen Finger, sind ein integraler Bestandteil unserer
Anatomie und entscheidend für eine effiziente Fortbewegung,
das Gleichgewicht und andere gesundheitliche Vorteile. Wenn
Sie sie also das nächste Mal als unbedeutende Anhängsel
betrachten, denken Sie an die zentrale Rolle, die sie in unserem
täglichen Leben spielen, und zeigen Sie ein wenig
Wertschätzung für diese „Finger der Füße“. Sie sind zwar klein,
aber in ihrer Funktion und Bedeutung sind sie
mächtig.@media(min-width:0px){#div-gpt-ad-healthy_holistic_li
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