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Das kleine 1x1
des Kaugummikauens.



Kaugummi: Mehr
als nur frischer Atem?

Kaugummi erfreut sich in Deutschland groBer Beliebtheit.
Jeder Bundesbiirger kaut im Schnitt 143 Kaugummis pro Jahr.
Fiir seine Popularitat sprechen viele Griinde.




Dass er gut schmeckt und fiir einen frischen Atem sorgt, ist
bekannt. Konsumenten entscheiden sich fir Kaugummi aber
zunehmend auch aus anderen Griinden. Studien liefern vielver-
sprechende Hinweise, dass Kaugummikauen zahlreiche Hilfe-
stellungen fur das tagliche Leben bieten kann.

Kaugummi - das kleine Multitalent

Die Liste der Vorteile des Kaugummikauens ist lang. Viele der
deutschen Zahnarzte empfehlen zuckerfreien Kaugummi zur
Erganzung der taglichen Zahnpflege. Daneben kann Kaugummi-
kauen aber auch helfen, die Konzentrationsfahigkeit zu steigern
und die Wachsamkeit zu erhohen —zum Beispiel bei Schiilern,
Studenten und Berufstatigen —und Stress und Anspannung im
Alltag abzubauen. Zu den weiteren Vorteilen zahlen die Erleich-
terung des Druckausgleichs im Ohr, die Unterstiitzung bei der
Raucherentwohnung sowie die Minderung von Sodbrennen
und Mundtrockenheit.




Uber 80% der Deutschen wiinschen sich gesunde und schone
weile Zdhne.' Zuckerfreier Kaugummi kann auf einfache und
effektive Weise dazu beitragen. Zahlreiche wissenschaftliche
Studien belegen, dass der Genuss von Zahnpflegekaugummi
nach dem Essen und Trinken - zusitzlich zum regelmiRigen
Zihneputzen - die Gesundheit der Zdahne fordern kann, da er
hilft, Plaquesiuren zu neutralisieren.””



Fur die zahngesunde Wirkung von zuckerfreiem Kaugummi
existiert eine Vielzahl von Belegen aus wissenschaftlichen
Studien und Laboruntersuchungen. Sie zeigen, dass Kaugummi-
kauen die Speichelbildung im Mund bis um das Zehnfache
erhoht.*** Dies fordert die rasche Plaquesaureneutralisation an
der Zahnoberflache und beschleunigt den Wiedereinbau v
zahnhartenden Mineralstoffen in den Zahnschmelz. So blei
Zahne lange gesund.

Mund-
gesundheit



Die positive Wirkung auf die Mundgesundheit entfaltet Kau-
gummi in erster Linie durch Stimulation der Speichelbildung.
Durch die verstarkte Speichelproduktion steigt der pH-Wert im
Mundraum wieder an und Plaquesauren an der Zahnoberflache
werden schneller weggewaschen. Zudem wird der Reminerali-
sierungsprozess des Zahnschmelzes unterstitzt. Denn Speichel
enthalt Mineralstoffe wie Kalzium, Phosphat und Fluorid, die
zur Zahnschmelzbildung benatigt werden. Die optimale Wirkung
entfaltet zuckerfreier Kaugummi, wenn er mehrmals am Tag
fir jeweils 15:bis 20 Minuten gekaut wird.




Gut gegen Mundtrockenheit

von spezielle heldriisen oder
gar als Speichelersatz kann zuckerfreier Kaugummi als
zusatzliche Hilfe zur Speichelanregung bei Mundtrockenheit
empfohlen werden.

Mund-
gesundheit



Der Alltag fordert jedem Einzelnen ein hohes MaR an geistiger
Leistungsfahigkeit wie Aufmerksamkeit und Konzentrations-
vermogen ab - egal ob im Job, in der Schule oder an der Uni.
Durch das Kauen von Kaugummi kann beides auf einfache Art
unterstiitzt werden.



Die Leistungsfahigkeit des menschlichen Gehirns ist immens.
Es besitzt rund 100 Milliarden Zellen, die jeweils bis zu 10.000
Kontaktstellen mit anderen Hirnzellen bilden. Insgesamt gibt
es im Gehirn damit etwa so viele Verbindungen wie Blatter im
Amazonas-Regenwald. Forscher haben herausgefunden, dass
Kaugummikauen die Hirnaktivitat stimuliert und dadurch helfen
kann, die Aufmerksamkeit sowie das Konzentrationsvermogen
des Menschen zu steigern.’

,Schuler, die Kaugummi kauen, konnen dem Unterricht besser
folgen.” Hiervon ist nicht nur Dr. Siegfried Lehrl, Vorsitzender
der Gesellschaft flr Gehirntraining e.V. und Wissenschaftler an
der Universitat Erlangen, UGberzeugt.® Laut Hirnforscher Prof.
Martin Korte von der TU Braunschweig konnen sich fast 50 %
aller untersuchten Probanden beim Kaugummikauen besser
konzentrieren. Eine der umfassendsten Studien tber den
Zusammenhang zwischen Kaugummikauen und Gedachtnis-
leistung legte ein englisches Forscherteam im Jahr 2002 vor.’
Die Teilnehmer wurden in drei gleich groBe Gruppen aufgeteilt
und gebeten, wahrend der Geddchtnis- und Aufmerksamkeits-
tests entweder Kaugummi zu kauen, die Kaubewegung nur zu
simulieren oder den Kiefer nicht zu bewegen.

Konzen-
tration



Die Ergebnisse zeigten, dass die Kaugummi kauende Gruppe
ein um bis zu 35 % besseres Erinnerungsvermogen aufwies.,Die
Gedachtnisleistung hatte sich klar verbessert, wenn Kaugummi
gekaut wurde. Die Teilnehmer konnten sich an mehr Vokabeln
erinnern und schnitten besser bei Tests des Arbeitsgedachtnisses
ab“, erlautert Prof. Andrew Scholey von der Universitat North-
umbria in Newcastle, der an der Studie beteiligt war.




Wissenschaftler vermuten, dass die positive Wirkung des Kauens
auf die Aufmerksamkeit und das Konzentrationsvermogen mit
einer Erhéhung der Blutzufuhr zum Gehirn zu erklaren ist.*
,Durch die bessere Durchblutung speziell des Stirnlappens
konnen die Konzentrationsfahigkeit und damit auch
Lernprozesse positiv beeinflusst werden®, erklart Prof. Korte.,,Die
meisten Menschen glauben, sie hatten ein schlechtes
Gedachtnis. Dabei haben sie das, was sie lernen wollen, haufig
nur nicht konzentriert abgespeichert. Genau diesen Prozess
scheint Kaugummikauen zu fordern.”

In einer weiteren wissenschaftlichen Studie zeigte sich, dass
Schuler, die Kaugummi kauten, bessere Abschlussnoten im Fach
Mathematik erzielten.** , Die Kaugummikauer brauchten weniger
Pausen, konnten langer still sitzen und waren insgesamt
aufmerksamer®, resimiert Dr. Craig Johnston, Leiter der Studie
am Forschungszentrum fur Kinderernahrung am Baylor College
of Medicine in Houston, Texas.

Die Erforschung der Vorteile des Kaugummikauens in diesem
Gebiet befindet sich noch in einem friihen Entwicklungsstadium.
Weitere Studien werden folgen, um detaillierte Informationen
uber die positive Wirkung von Kaugummikauen auf Aufmerk-
samkeit und Konzentrationsvermogen zu erhalten. Die bereits
durchgefiihrten Studien sind erste Belege dafur, dass Kaugum-
mikauen helfen kann, die Konzentrationsfahigkeit zu steigern.

Konzen-
tration



Eine aktuelle Umfrage bestitigt die Allgegenwartigkeit des
Stressgefiihls in unserer Gesellschaft: Acht von zehn Deutschen
empfinden ihr Leben als stressig, jeder Dritte steht unter stén-
diger Anspannung.” Jedoch empfindet jeder Mensch die kleinen
Anspannungen des Alltags anders und greift auf unterschiedliche
Mittel zuriick, um mit ihnen umzugehen. Auch Kaugummi kann
dabei helfen, in kleinen Stresssituationen gelassen zu bleiben.



Hoher Termindruck, unflexible Arbeitszeiten und unsichere
Beschaftigungsverhaltnisse — Stressfaktor Nummer eins in
unserer Gesellschaft ist der Beruf.”> Doch wir stehen nicht nur
im Job unter Strom. Mogliche Stressmomente gibt es dauernd:
Hektik im Alltag, Arger mit Freunden oder finanzielle Sorge
belasten das Nervenkostiim weit Gber den Job hinaus.*
Auswirkungen Stress auf den Menschen hat, hang
derJewelllgen Person ab. So gibt es Unte

Gut gegen Anspannungen

Kauen d|e Men

Stress &
Anspannung



Eine dhnliche Meinung vertrat ein Gremium von Psychiatern
und Psychologen, das von dem Historiker Robert Hendrickson
in seinem ,,Great American Chewing Gum Book“ von 1976 zitiert
wird. Die Befragten gaben an, dass Kaugummi unter anderem
zum Abbau von Anspannungen sowie als gesellschaftlich akzep-
tiertes Ventil fir Arger und Gereiztheit benutzt wird.*®

Diese Erkenntnisse werden durchsmoderne Forschungsarbeiten
untermauert. So publiZierte ein Team von Wissenschaftlern im
Jahr 2000 die Resultate einer Untersuchungsreihe tber das




menschliche Gehirn mithilfe einer Methode zur Messung der
Gehirnstrome."” Die Ergebnisse zeigen, dass Kaugummikauen
eine stimulierende Wirkung auf das Gehirn haben kann. Dabei
werden Hirnbereiche angeregt, die einen positiven Einfluss auf
den Abbau von Anspannungen haben kénnen.

Eine aktuelle wissenschaftliche Studie aus Australien zeigt
dariber hinaus, dass Kaugummikauen in akuten psychischen
Stresssituationen helfen kann, Stress zu reduzieren und die
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit zu erhéhen.*® Bei der
Studie wurden die Teilnehmer durch die Losung einer Multi-
tasking-Aufgabe klinstlich unter Stress gesetzt. Das Ergebnis war
verbliffend: Die Kaugummikauer erwiesen sich um 109 % leis-
tungsfahiger als die Nicht-Kaugummikauer. Zudem zeigten sie
sich wahrend der vier Teststufen, bei denen unter anderem ihre
psychomotorischen Fahigkeiten gefragt waren, um 16 % ent-
spannter. ,,Kaugummikauen kann verhindern, dass der Kérper
zu viel von dem Stresshormon Kortisol ausschuttet®, sagt Experi-
mentleiter Prof. Andrew Scholey vom Neurologischen Institut
der Swinburne University, Melbourne. So kann Kaugummikauen
dazu beitragen, in stressigen Situationen gelassener zu bleiben.
Um weitere Informationen Giber die positiven Effekte von Kaugum-
mikauen fur das Stressmanagement zu erhalten, werden zusatz-
liche Studien in diesem noch jungen Forschungsgebiet folgen.

Stress &
Anspannung



Durch eine abwechslungsreiche Erndhrung, bewusstes GenieBen
und langsames Essen kann die Aufnahme unnétiger Kalorien
vermieden werden. Wird geniigend Bewegung in den Alltag
eingebaut, bringen selbst kleine Siinden das Gewicht nicht aus
der Balance. Um das personliche Wohlfiihlgewicht zu halten,
kann auch Kaugummi zu einem wichtigen Verbiindeten werden.



Die Halfte der Deutschen hat sich fir 2010 fest vorgenommen,
ihr Gewicht in Balance zu halten. Dafiir wollen sie regelmalRig
Sport machen und sich gestinder ernahren.** Das Kauen von
zuckerfreiem Kaugummi kann auch dabei helfen: Studien lassen
vermuten, dass Kaugummikauen die Stoffwechselrate erh6hen
und die Kalorienaufnahme positiv beeinflussen kann.

Um mehr Gber die Wirkung von Kaugummikauen.n Bezug auf
den Stoffwechsel und die Kalorienaufnahme zu erfahren, wird
kontinuierlich geforscht. Bereitsjetzt liefern zahlreiche Studien
vielversprechende Hinweise: So fanden Forscher an der Mayo-
Klinik in den USA heraus, dass Kaugummikauen die Stoff-
wechselrate erhhen kann.*

Einen anderen Ansatz verfolgte ein Team rund um Dr. Emma
Boyland von der Universitat Liverpool. In insgesamt vier Stich-
proben testeten die Forscher, ob Kaugummikauen vor dem
Essen einen Einfluss auf die Kalorienaufnahme hat. Dabei zeigte
sich, dass die Teilnehmer nach dem Kauen weniger Kalorien zu
sich nahmen und das Hungerempfinden niedriger war.”*

Eine dhnliche Meinung vertritt Dr. Kathleen Melanson, auBer-
ordentliche Professorin fiir Ernahrungswissenschaft an der Uni-
versity of Rhode Island. In ihrer Studie untersucht die Forscherin
die moglichen positiven Auswirkungen von Kaugummikauen auf
den Energiehaushalt. Die Ergebnisse der Studie veranschaulichen,
dass Kaugummikauen die Kalorienaufnahme auch im weiteren
Tagesverlauf positiv beeinflussen kann. ,Ausgehend von die-
sem Studienergebnis vermuten wir, dass Kaugummikauen die
Gewichtskontrolle untersttitzt”, sagt Dr. Melanson.”

Gewicht
in Balance



Weitere Vorteile
des Kauens

Gut gegen Ohrendruck



Kaugummi kann gegen diese Symptome helfen, weil Kauen zur
vermehrten Speichelproduktion und somit zu verstarktem
Schlucken anregt.” Hierdurch wird die Tatigkeit des Druckaus-
gleichsmechanismus im Mittelohr unterstitzt.

Fast jeder flinfte Deutsche kennt Sodbrennen durch personli-
che Erfahrungen. Zu Sodbrennen kommt es, wenn Magensaft
und -saure in die Speiserohre zurtickflieBen. Hierdurch wird ein
unangenehmes Gefiihl in der Speiseréhre oder in der oberen
Magengegend hervorgerufen. Ublicherweise tritt Sodbrennen
nach dem Essen auf —vor allem wenn zu viel, zu fett, zu scharf,
zu sauer oder zu schnell gegessen wurde. Hektik schlagt ebenso
auf den Magen wie Ubergewicht oder Rauchen. Auch manche
Medikamente schwadchen den Verschlussmechanismus zwi-
schen Speiserohre und Magen. Wird etwa ein bis zwei Stunden
nach dem Essen Kaugummi gekaut, kann dies bei fuir Sodbren-
nen anfalligen Menschen zu einem verbesserten Empfinden
beitragen, denn Kauen stimuliert die Bildung von Speichel, der
ralisierende Wirkung auf Saure hat.**

Gut zur Raucherentwohnung

Weitere
Vorteile
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