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A Suchbegriff hier eingeben

Kaugummi —Nur ein Sinnloses Kauvergniigen? Teil 2

20. September 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Sportnahrung
Gefallt mir 23 Personen gefallt das.
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Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und Kunden,

in Teil 1 meines BLOGs habe ich aufgezeigt, wie Kaugummi hergestellt wird und welche Hauptbestandteile in Kaugummi enthalten sind. Da
Kaugummi als Lebensmittel kategorisiert wird, unterliegt die Herstellung strengen lebensmittelrechtlichen Kontrollen und Vorgaben. Zuckerfreie
Kaugummis enthalten statt Zucker eine Mischung aus Zuckeraustauschstoffen und SiiRstoffen. Bei den Zuckeraustauschstoffen muss man
wissen, dass sie den Brennwert des Kaugummis liefern, kein Karies verursachen und bei héherem Verzehr abfiihrend wirken. Eine signifikante
Auswirkung auf den Insulinspiegel ist jedoch nicht zu erwarten, dafiir haben einige Zuckeraustauschstoffe positive Auswirkungen auf die
Zahngesundheit.

In Teil 2 méchte ich nun die méglicherweise in zuckerfreien Kaugummis verwendeten Siistoffe sowie sonstige Inhaltstoffe vorstellen. Es gilt
auch die Frage zu beantworten, ob der Einsatz von Zahnpflegekaugummis tatsachlich Vorteile fir Zahngesundheit verspricht und evtl. sogar
einen Ersatz fiir Z&hneputzen darstellt. AbschlieRend méchte ich zusammenfassend noch ein Statement abgeben, wie der Einsatz von
zuckerfreien Kaugummis flr korperbewusste Personen wie z.B. Sportler zu bewerten ist.

L

Kaugummi und SiiB3stoffe

Anmerkung des Autors:

Obwohl es eigentlich eine wichtige Thematik darstellt, mdchte ich mich in diesem BLOG nicht mit ADI-Werten, bzw. maximalen Héchstmengen
bei der Zufuhr der dargestellten Sii8stoffe befassen. Grund ist der, dass der BLOG das Thema Kaugummi behandelt. 1 Streifen oder Dragee mit
2-3g Gesamtgewicht beinhaltet nur Kleinstmengen der dargestellten Substanzen. Sollte sich die Aufnahme von Si8stoffen auf den Verzehr von
Kaugummi beschrénken, so ist wahrscheinlich nicht mit einer Uberschreitung dieser festgelegten Werte zu rechnen. Wer sich jedoch generell fiir
das Thema Zulassungen und Héchstmengen bei Sti8stoffen interessiert, ist angehalten, dazu meinen BLOG zum Thema Sii3stoffe
nachzuschlagen.

SiuBstoff — Guter Freund oder gefahrlicher Dickmacher?

SuBstoff — Guter Freund oder gefédhrlicher Dickmacher? Teil Il
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SuBstoff — Guter Freund oder gefdhrlicher Dickmacher? Teil lll: STEVIA

SiiBstoffe und Beeinflussung des Insulinspiegels

Ob SiiRstoffe den Insulinspiegel beeinflussen oder nicht, ist eine der am haufigsten gefiihrten Diskussionen und auch Erndhrungswissenschaftler
sind sich absolut NICHT einig. Es gibt neben Meinungen auch unzahlige Studien, die eine Insulinausschittung entweder feststellen oder auch
nicht. In vielen Fallen muss man sich bei den Studien genau in das Design einlesen, um zu erkennen, ob diese Relevanz besitzt oder nicht.

Ich personlich spreche mich gegen eine insulinbeeinflussende Wirkung von StRstoffen aus. Damit Sie, liebe Leserinnen und Leser, dies nicht
einfach ,aus der Luft gegriffen” verstehen, mochte ich auf Teil 2 meines BLOGs zum Thema SiRstoffe verweisen. Dort beschreibe ich die
Ergebnisse einer interessanten relevanten Studie, welche dies eindeutig und mit unterschiedlichen SiiRstoffen belegt. Zudem handelt mein BLOG
von Kaugummi und damit unter ,normalen” Umsténden von der Aufnahme einer sehr geringen Menge an SiRstoffen. Schon alleine aus diesem
Grund ist eine signifikante Anhebung des Insulinspiegels generell als duerst unwahrscheinlich anzusehen.

Fazit:

SiiBstoffe sind NICHT fiir eine Anhebung des Insulinspiegels verantwortlich!
Aspartam

Herstellung und Einsatz

Aspartam wird chemisch-synthetisch hergestellt. Er zéhlt immer noch zu den am haufigsten verwendeten SiiRstoffen der Welt und wird
beispielsweise fiir die Produkte von Firmen wie Coca Cola, Pepsi, Wrigleys oder Fishermans Friend verwendet. Aspartam kommt haufig nicht als
alleiniger SuRstoff sondern gerne mit Acesulfam und Cyclamat kombiniert zum Einsatz. Er verursacht keinen Karies.

Verdauung

Die Basis von Aspartam besteht aus Phenylalanin, Asparaginsaure und Methanol. Die EiweiRbausteine finden sich auch in natirlichen
Lebensmitteln wie z.B. Milch, Gemiise, Fleisch oder Fruchtsaften. Die Verstoffwechslung von Aspartam findet folglich auf natiirlichem Wege statt.

Brennwert und Siiffkraft

Da Aspartam im menschlichen Organismus in seine Bestandteile gespalten wird und diese Aminoséauren sind, misste man theoretisch einen
Brennwert von 4,1kcal/g veranschlagen. Aufgrund der hohen SiRkraft, die 200x hoher ist als die von Zucker ist, sind jedoch nur geringe Mengen
noétig, um einer Speise oder einem Getrank die nétige SiiRe zu verleihen, was den Beitrag zur Kalorienbilanz also nicht signifikant erscheinen
|asst.

Der Nachteil bei Aspartam ist, dass er nicht hitze- und saurebestandig ist, d.h. er verliert hier seine SiiRkraft.
Aspartam und Phenylketonurie

Wer schon einmal einen Kaugummi der Sorte 5-Gum von Wrigleys in der Hand gehalten hat und sich die Analyse angesehen hat, wird
feststellen, dass sich darauf ein Hinweis befindet: ,Enthélt eine Phenylalaninquelle®“. Dieser Verweis gilt dem Zusatz von Aspartam, da wir
gesehen haben, dass Phenylalanin eine Muttersubstanz von Aspartam ist. Der Hinweise ist gedacht fir Personen mit der Stoffwechselkrankheit
+Phenylketonurie* (PKU). Betroffene kdnnen Phenylalanin nicht abbauen, was zu einer Anreicherung im Kérper und damit gesundheitlichen
Beeintrachtigungen fiihren kann.

Zulassung und Diskussion

Bis auf 0.g. Personengruppe ist Aspartam von renommierten Zulassungsbehdrden wie der FDA, der FAO und der WHO als unbedenklich
eingestuft. Zu dieser Einstufung bestehen nach wie vor die heiesten Diskussionen. Wen die Hintergriinde dazu interessieren, ist gerne
aufgerufen, dies nochmals ausfiihrlich in meinem BLOG SiiRstoffe nachzulesen.

Fazit:

Aspartam besteht aus Aminosauren und wird auf natiirlichem Wege vom Korper abgebaut. Aspartam liefert theoretisch verwertbare
Kalorien. Aufgrund der hohen SiiBkraft ist dies jedoch als nicht signifikant anzusehen.

Acesulfam (E950)

Herstellung und Einsatz

Bei Acesulfam handelt es sich um einen synthetisch hergestellten Sii3stoff. Er erweist sich als gut lagerfahig, back- und hitzestabil und I6st keine
Karies aus. Neben zuckerfreien Kaugummis ist Aceslufam, meist gemischt mit anderen SiiRstoffen, auch in Light- oder Diabetiker-Produkten
enthalten.

Verdauung
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Acesulfam wird vom menschlichen Korper schnell aufgenommen, jedoch nicht verstoffwechselt, sondern unverandert wieder (iber den Urin
ausgeschieden.

Brennwert und Siiffkraft

Acesulfam liefert keine Kalorien. Er st 200x starker als herkémmlicher Zucker. Bei der Aufnahme gréRerer Mengen nimmt die StRkraft
zugunsten eines etwas metallischen Beigeschmacks ab.

Fazit:

Acesulfam ist ein stabiler SiiBstoff mit hoher SiiBkraft!

Sucralose (E955)

Herstellung und Einsatz

Sucralose wird aus Zucker (Saccharose) hergestellt. Er zeichnet sich als starker gut wasserldslicher und stabiler StRstoff aus und verursacht
keine Karies. Einige kennen Sucralose unter dem Namen ,Splenda*“.

Verdauung
Wie Aceslufam wird auch Sucralose so ausgeschieden, wie es aufgenommen wird. Es findet also keine Verstoffwechslung statt.
Brennwert und Siiffkraft

Sucralose liefert keine Kalorien und sii3t 600-fach starker als herkémmlicher Zucker. Da er aus Zucker hergestellt wird, tritt folglich auch kein
bitterer Nachgeschmack auf.

Fazit:

Sucralose ist ein starker stabiler StiRstoff.

Thaumatin (E957)

Herstellung und Einsatz

Thaumatin kann neben einer kiinstlichen Herstellung auch aus der westafrikanischen Wunderbeere (Katemfrucht) und einem westafrikanischen
SiiBholz namens Thaumatococcus daniellii gewonnen werden. Es handelt sich um einen natirlichen EiweiRstoff, der zusatzlich
geschmacksverstarkende Wirkung aufweist. Thaumatin hinterlasst bei héherer Aufnahmemenge einen lakritzedhnlichen Nachgeschmack und ist
nur bedingt hitze- und backbestéandig. Was immer bleibt ist seine geschmacksverstarkende Wirkung.

Verdauung
Thaumatin wird im Kérper nicht verstoffwechselt und so unverandert wieder iber den Urin ausgeschieden.
Brennwert und Siifikraft

Ahnlich wie bei Aspartam liefert die EiweiRstruktur auch einen Brennwert von 4,1kcal/g. Da Thaumatin jedoch eine 2000-3000fach stérkere
SiRkraft mit sich bringt wie gewdhnlicher Zucker, relativiert sich der Brennwert schnell und kann als nicht signifikant eingestuft werden. Es bedarf
einfach zu wenig des Siistoffs, um von einer Relevanz des Brennwerts ausgehen zu missen.

Fazit:

Thaumatin liefert zwar einen Brennwert, welcher jedoch aufgrund der sehr hohen Siifkraft nicht in die Kalorienbilanz eingerechnet
werden muss.
Sonstige Inhaltstoffe von Kugummis

Soja-Lecithin (E322)

Soja-Lecithin wird oftmals als Teil der Kaumasse in Kaugummis ausgewiesen. Lecithin dient als Emulgator, um fettige Nahrungsbestandteile mit
wasserhaltigen Bestandteilen zu verbinden. Es kann aus Eigelb, Sonnenblumen oder eben Soja gewonnen werden.
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Soja-Lecithin besitzt generell positive Eigenschaften bei guter Vertraglichkeit. Besteht jedoch eine generelle Sojaunvertraglichkeit muss vorsichtig
damit umgegangen werden. Dies ist auch der Grund dafiir, dass es auf der Kaugummipackung gesondert ausgewiesen wird.

Fazit:

Sojalecithin ist ein unbedenklicher Zusatz. Vorsicht ist lediglich fiir Personen mit einer Sojaunvertraglichkeit geboten.

Glycerin (E422)

Glycerin (Glycerol) ist ein in der Natur haufig vorkommender Stoff. Er gehdrt chemisch gesehen zu den Alkoholen (Zuckeralkohol) und findet sich
in allen Fetten und Olen. Glycerin ist farblos, geruchlos, zahfliissig, besitzt einen stilichen Geschmack und wird zur Produktion von Kaugummi
hauptsachlich verwendet, da es Wasser bindet. Glycerin wird aber auch gerne zum SiRen herangezogen, ist Tragersubstanz von
Geschmacksstoffen und verhindert die Kristallisierung von Zucker.

Glycerin ist ein Nebenprodukt bei der Herstellung von Biodiesel und besteht so meist aus Raps, es kann aber auch synthetisch aus Propen oder
biotechnisch durch Fermentation gewonnen werden. Wird fiir ein Lebensmittel Glycerin aus gentechnisch verandertem Raps verwendet, muss
dies gekennzeichnet werden.

Die in Kaugummi verwendeten Mengen an Glycerin gelten nach BfR als nicht gefahrlich.

Interessant:

Glycerin und 3-fach veresterte Fettsauren stellen die Speicherform von Fett in unseren Adipozyten dar. In Verbindung mit einem
Phosphat konnen Phosphoglyceride entstehen. Sie ermdglichen aufgrund bestimmter Eigenschaften die Bildung von Zellmembranen.

Fazit:

Glycerin ist eine natiirliche Substanz, die gewéhrleistet, dass der Kaugummi nicht austrocknet.

Fluorid

Wirkung

Das aus Mundwassern und Zahnpasta bekannte Fluorid ist teilweise auch in Kaugummis beigesetzt. Bis zu einer bestimmten Menge kann es
Zahne schitzen, da Fluorid in der Lage ist, eine Substanz namens Hydroxylapatit im Zahnschmelz zu ersetzen, welches dort gerne von Sauren
aus der Nahrung gel6st wird. Es dient ebenfalls der Kariesprophylaxe.

Uberdosierung

Erhalten Kinder im Gegenzug zu viel Fluorid kann es zu Fluorose kommen. Man versteht darunter die Ausbildung weiRlich-braunlicher Flecken
auf den Zéhnen. Fluorose tritt nur wahrend der Zahnentwicklung auf.

Bei Fluorid-Uberdosierung kann es zudem zu briichigen Skelettverdnderungen, Gelenkentziindungen oder Osteoporose kommen, da Fluorid
zwar den Zahnschmelz hartet, Zdhnen und Knochen jedoch Kalk entzieht. Auch negative Auswirkungen auf Nerven und das Immunsystem
werden diskutiert.

Anmerkung

Sofern Sie keine weiteren fluoridhaltigen Nahrungsergédnzungen einnehmen, besteht beim gelegentlichen oder auch regelméaRigen Verzehr von

Kaugummimit Fluorid in ,normalen” Mengen sicher keine Gefahr einer Uberdosierung. Der Zusatz von Fluorid kénnte in diesem Fall Vorteile bzgl.
der Zahngesundheit mit sich bringen.

Fazit:

Fluorid kann, richtig dosiert, helfen, den Zahnschmelz hart und stabil zu halten.

Carnaubawachs (E903)

Bei E903 handelt es sich um das hérteste bekannte natiirliche Wachs. Es wird aus den Blattern der Carnaubapalme gewonnen und gilt als
gesundheitlich unbedenklich. E903 hat seinen Schmelzpunkt erst bei 80-87 Grad und besteht zum GroRteil (85%) aus den Estern langkettiger
Fettsduren (Wachssauren) und Wachsalkoholen.

Verdauung

E903 ist unverdaulich, d.h. es wird genauso ausgeschieden, wie es zugefiihrt wird, ohne Stoffwechselzwischenschritte.
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Verwendung

E903 wird bei Kaugummis als Uberzugsmittel verwendet.

Fazit:

Kaugummis erhalten oftmals einen wachsartigen Uberzug aus E903. Dieser ist natiirlicher Herkunft und unbedenklich.

Talkum E553b

E553b ist ein synthetisch hergestelltes Magnesiumsilicathydrat. Es ist in begrenzten Mengen fiir bestimmte Lebensmittel als Trennmittel oder
Tragerstoff zugelassen. Bei Kaugummi wird es beigesetzt, um zu verhindern, dass die Kaugummistreifen nicht am Papier kleben bleiben. Bis
dato gibt es keine Informationen zu evtl. schadlichen Auswirkungen.

Fazit:

Ein kleiner synthetisch hergestellter Uberzug verhindert, dass Kaugummi an der Verpackung kleben bleibt.

E171

Bei E171 (auch Titanoxid genannt) handelt es sich um einen weilen Farbstoff, der aus natlrlichem Titan, einem Metall, gewonnen wird. Fir
E171 gibt es keine Hochstmengenbegrenzung hinsichtlich der Verwendung in Lebensmitteln. Es gilt als unbedenklich. Die Ausscheidung findet
unverdaut und ohne weitere Stoffwechselschritte statt.

Fazit:

Auch weiRer Kaugummi enthilt in den meisten Fallen Farbstoffe.

Antioxidationsmittel

Antioxidationsmittel dienen der Verlangerung der Haltbarkeit eines Lebensmittels, indem sie Reaktionen mit Sauerstoff blocken. Dies verzdgert
den chemischen Verderb sowie Veranderungen bei Geruch, Geschmack und Farbe. Der Unterschied zu Konservierungsmitteln ist der, dass
diese den mikrobiellen Verderb unterdriicken.

Bei bestimmten Antioxidationsmitteln wurden im Tierversuch Beeintrachtigungen von Immunsystem und Wachstum festgestellt. Studien am
Menschen ergaben teilweise pseudoallergische Reaktionen. In Sachen Krebsentstehung gibt es sowohl krebshemmende als auch
krebserzeugende Ergebnisse. Eine endgiiltige Klarung evtl. schadlicher Wirkungen steht bis dato aus.

Beispiele flr Antioxidationsmittel sind: E221-228, E300-312, E315-316, E320-322, E330, E339-341, E343, E385, E450-452, E472, E512.

Anmerkung

Antioxidantien befinden sich in vielen natirlichen Lebensmitteln wie z.B. Obst oder Gemlise. Negative Auswirkungen werden von daher, wenn
liberhaupt, nur bei hohen Aufnahmemengen auftreten. Auch im Sport gibt es Befiirworter und Gegner antioxidativer Substanzen. Viele Firmen
bieten Antioxidantien sogar in Supplementform an, um freie Radikale daran zu hindern, Schdden an Zellen anzurichten. Gerade auch beim

Thema Anti-Aging werden Antioxidantien gerne verwendet. Im Falle der in Kaugummi beigesetzten Mengen sind meiner Meinung nach keinerlei
nachteilige Auswirkungen zu erwarten.

Fazit:

Antioxidanien in Kaugummi verhindern den chemischen Verderb.

Sauerungsmittel

Sauerungsmittel wie Apfel-, Zitronen- oder Fumarsaure dienen in Lebensmitteln zum einen der Konservierung, als Stabilisator, Backtriebmittel
oder als Wirkungsverstarker von Antioxidantien. Zum anderen erzeugen sie einen angenehm sauren Geschmack. Sauerungsmittel gelten mit
Ausnahme von E512 (in hdheren Mengen) allgemein als unbedenklich.

Beispiele flr Sduerungsmittel sind: E260, E270, E290, E296-297, E300-302, E331-331, E339-341, E353-355, E363; E507, E513, E574-575.

Fazit:
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Sauerungsmittel dienen hauptsachlich dem Geschmack lhres Kaugummis!

Mineralstoffe

Viele Kaugummis sind mit Mineralstoffen wie z.B. Calcium angereichert. Der Vorteil ist, dass diese entweder direkt fir die Remineralisation der
Zahne oder ansonsten fiir die Versorgung des restlichen Korpers genutzt werden kénnen.

Fazit:

Der Zusatz von Mineralstoffen in Kaugummi ist eine sinnvolle Sache und sollte bei der Wahl des Kaugummis durchaus beriicksichtig
werden.

Zahnpflegekaugummis

Der typische Zahnpflegekaugummi ist zuckerfrei und dazu gedacht, im Anschluss an eine Mahlzeit verzehrt zu werden.

Der Zahnpflegekaugummi im Mund

Wenn wir essen, beginnt der erste Schritt der Verdauung bereits im Mund. Die sog. Speichel-Amylase spaltet niedermolekulare Kohlenhydrate
(z.B. aus Brot) und es entstehen daraus Einfachzucker. Der Zucker dient nun ebenfalls im Mund befindlichen Plaquebakterien als Nahrung und
erhoht so deren Stoffwechselaktivitat. Es kommt in diesem Zuge zu einem verstarkten Auftreten von Milchsaure. Milchsaure 16st Mineralstoffe
aus dem Zahnschmelz aus und ist mitunter die Hauptursache fir die Entstehung von Mundgeruch.

Mit Nahrung baut sich im Mund ein saures Milieu auf

Der zuckerfreie Kaugummi hat diesbeziiglich nun mehrere Wirkungen:

Gegeniiber dem normalen Kaugummi nach dem Essen liefert er den Plaquebakterien keine neue Nahrung in Form von Zucker.

Er sorgt Uber die vermehrten Kaubewegungen dafiir, dass der Speichelfluss im Mund auch nach dem Essen erhéht bleibt. Speichel ist leicht
alkalisch und kann so das oben angesprochene saure Milieu wieder neutralisieren. Des Weiteren enthalt Speichel neben Enzymen auch
Mineralstoffe, die dem Erhalt und Aufbau von Zdhnen dienen. Es kommt so zu einer Remineralisierung des Zahnschmelzes. Auch die im
Kaugummi enthaltenen Mineralstoffe kénnen hierfiir genutzt werden.

Interessant:

Ohne Speichel wiirden unsere Zdhne innerhalb weniger Wochen einen groen Teil lhrer Hartsubstanz verlieren (Erosion).

Der schwachste, dennoch trotzdem nennenswerte Faktor, mit welchem Kaugummi auf die Zahngesundheit einwirkt, ist der mechanische
Reinigungseffekt. Dieser wird mit Kaugummi nur auf der Kauflache erzielt, der restliche Teil des Zahnes erfahrt keine Reinigung.

Interessant:

Zahnpflegekaugummis entfernen etwa 20% des Zahnbelags. Zdhneputzen entfernt 70-90%. Kaugummi ist also kein Ersatz fiirs
Zahneputzen und/oder die Verwendung von Zahnseide.

Vorteile im Uberblick

» RegelmaRiges Kaugummikauen fiir 20 Minuten nach dem Essen oder Trinken kann das Kariesrisiko um bis zu 40% senken (sofern
zwischenzeitlich kein Zucker mehr aufgenommen wird).

 Xylithaltige Kaugummis versprechen weitreichende Vorteile fiir die Gesundheit von Zahnen und Zahnfleisch. Praxisempfehlungen aus
Studien liegen bei 3-5 Kaugummis mit einer Gesamtmenge von 5g Xylit taglich.

* Durch die zusatzliche Speichelproduktion (bis 300%) kommt es zur Remineralisierung der Zéhne bzw. des Zahnschmelz.

» Sauren aus Lebensmitteln werden durch zusétzlichen Speichel neutralisiert oder abtransportiert und kdnnen so den Zahnschmelz nicht
aufweichen.

» Schlechter Atem aufgrund Mundtrockenheit kann durch Kaugummi vermieden werden

Interessant:

Da der Zucker aus ,,gewohnlichem“ Kaugummi nach etwa 2-3 Minuten ausgeldst ist, kdnnte man theoretisch sogar bei zuckerhaltigem
Kaugummi von einigen Vorziigen bzgl. der Zahngesundheit profitieren.

http://www.peak.ag/blog/kaugummi-nur-ein-sinnloses-kauvergnugen-teil-2 21.09.2012



Kaugummi —Nur ein Sinnloses Kauvergniigen? Teil 2 » Kaugummi, Kaugummis, Z... Seite 7 von 9

Fazit:

Aus Griinden der Zahnhygiene und Zahngesundheit ist der Verzehr von Zahnpflegekaugummis in jedem Falle anzuraten bzw. zu
befiirworten. Zahnarzte und Fachinstitutionen sind sich hier weitestgehend einig. Fiir eine gute Wirkung wird es nicht geniigen, 2x die
Woche nach dem Mittagessen einen Kaugummi fiir 5 Minuten zu kauen. Zahnpflegekaugummis sind fiir die regelmaRige Aufnahme
IMMER nach kohlenhydrat- bzw. zuckerhaltigen Lebensmitteln oder Getranken gedacht. Kaut man regelméRig 20 Minuten lang
Zahnpflegekaugummis ist eine optimale Wirkung gewahrleistet.

Klar hervorgehoben muss nochmals werden, dass Zahnpflegekaugummis trotz ihrer positiven Eigenschaften weder ein Ersatz fiir den
Einsatz von Zahnseide, noch fiir Zahneputzen sind.

Kaugummi als Appetitziigler?

Was die Verbindung zwischen Kaugummi und dem Anregen von Appetit anbelangt, herrschen vielerorts kontroverse Diskussionen. Die eine
Seite sagt, dass durch den angeregten Speichelfluss auch der Appetit angeregt werde. Die andere Seite behauptet genau das Gegenteil und
spricht Kaugummi appetitziigelnde Eigenschaften zu.

Tatsachlich sprechen mehrere Studien dafiir, dass Kaugummi tatsachlich vermag, den Appetit zu ziigeln.
An der Universitat von Rhode in Island erhielten Testpersonen an 3 Tagen morgens fir je 20 Minuten zuckerfreien Kaugummi. Die Kontrollgruppe
erhielt keinen Kaugummi. Im Ergebnis stellte sich heraus, dass die Testgruppe von weniger Appetit berichtete und auch beim folgenden

Mittagessen durchschnittlich 67kcal weniger aufnahm. Die Kalorien wurden auch wahrend des restlichen Tages nicht mehr aufgenommen.

An der amerikanischen Mayo-Clinic konnten ahnliche Ergebnisse gezeigt werden. Sie stellten zudem fest, dass besonders Aromen wie
Pfefferminz den Appetit mindern.

Unter dem Titel “Short term effects of chewing gum on snack intake and appetite” kamen Wissenschaftler ebenfalls zu dem Ergebnis, dass
Kaugummikauen hilft, HeiRhunger zu reduzieren und weniger Kalorien zu den Hauptmahlzeiten aufzunehmen. Kaugummikauen férdert zudem

ein richtiges Kauverhalten. Es fiihrt dazu, dass auch die Mahlzeiten &fter gekaut und langsamer aufgenommen werden. Dies wiederum kann die
gesamte Kalorienaufnahme reduzieren und helfen, Essen zu geniefRen.

Interessant:

Es konnte zudem festgestellt werden, dass wahrend Kaugummikauens 5% mehr Kalorien (oder ca. 11kcal/Stunde) verbrannt werden,
als wenn kein Kaugummi gekaut wird.

Fazit:

Der Mythos des ,,Kaugummis als Appetitanreger” kann hiermit entkréftigt werden. Kaugummi verspricht einige Eigenschaften, die in
Sachen Gewichtsreduktion oder Gewichtskontrolle sehr positiv zu bewerten sind.

Kaugummi und Stress

Dass Kaugummi auf besondere Art und Weise hilft, Stress abzubauen, klingt zwar erst einmal absurd, ist aber Tatsache. Wenn wir psychischen
Druck erfahren, verspannen sich unbewusst unsere Gesichts-, Kiefer-, und Nackenmuskulatur. Dies kann zu Kopfschmerzen und
Konzentrationsstérungen filhren. Kauen wir in einem solchen Zustand Kaugummi, hilft dieser dabei, die Verspannungen in Bewegung
umzuwandeln und so Stress anzubauen.

Fazit:

Kaugummikauen dient der Stressbekdampfung!

Ist es gefahrlich, Kaugummi herunter zu schlucken?

Neben der Frage der Sinnhaftigkeit gibt es immer wieder Aussagen, die behaupten, es sei schadlich, Kaugummi herunterzuschlucken. Kindern
wird beispielsweise beigebracht das Kaugummi den Magen verklebt und so fiir Bauchweh sorgt.

Die Wahrheit ist, dass es fiir einen gesunden Menschen als vollig unbedenklich anzusehen ist, wenn man einen Kaugummi verschluckt. Da die
Bestandteile hauptsachlich unverdaulich sind, wird der Kaugummi nach Passieren des Magen-Darm-Traktes und ohne die in ihm enthaltenen
verdaulichen Substanzen einige Zeit nach der Aufnahme mit dem Stuhl wieder ausgeschieden.

Werden mehrere Kaugummis gleichzeitig verschluckt und/oder bestehen Bewegungsstérungen von Magen oder Darm, kann sich ein Kaugummi
theoretisch im Magen-Darm-Trakt festsetzen.

Fazit:

Einen Kaugummi zu verschlucken, ist im Regelfall kein Problem!
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Zusammenfassung

Neben Zuckeraustauschstoffen werden fiir die Herstellung von zuckerfreiem Kaugummi Ublicherweise auch SiiRstoffe verwendet. StiRstoffe
liefern keinen relevanten Brennwert, auch wenn einige Vertreter prinzipiell 4,1kcal/g nach deren Verstoffwechslung liefern. Von Suf3stoffen in
Kaugummi geht kein Kariesrisiko aus und sie wirken auch in hdheren Mengen nicht abfiihrend (anders als Zuckeraustauschstoffe). Die in einem
Streifen Kaugummi verwendeten Mengen sind hinsichtlich der als unbedenklich eingestuften Hochstmengen fir St3stoffe (ADI) als ungefahrlich
anzusehen auch dann, wenn nach jeder Mahizeit ein Kaugummi verzehrt wird. Sollten Sie auch anderweitig SiiRstoffe verwenden, sind
Hoéchstmengen nach ADI evtl. zu prifen.

An weiteren Inhaltstoffen in Kaugummi findet man Feuchtigkeitsmittel, Farbstoffe, Uberzugsmittel, Sduerungsmittel, geschmacksverstarkende
Stoffe, Antioxidationsmittel sowie Trennmittel. Sie alle sorgen dafiir, dass der Kaugummi in seiner Konsistenz, seinem Geschmack, seiner
Haltbarkeit und seiner Verbraucherfreundlichkeit genau so ist, wie wir es gewohnt sind. Ein gesundheitliches Risiko geht beim Gesunden und
einer ,normalen Aufnahme” von keiner der genannten Substanzen aus.

Besonders Zahnpflegekaugummis werden generell als sinnvoll eingestuft. Die regelmaRige Aufnahme nach einer kohlenhydrathaltigen Mahizeit
wird empfohlen, auch wenn kaugummikauen keinen Ersatz fir Zahneputzen darstellt.

Korperbewusste Personen, wie z.B. Sportler, kénnen von zuckerfreiem Kaugummi daneben noch auf andere Art und Weise profitieren:

« eine Steigerung der Konzentrations- und Gedachtnisleistung aufgrund einer besseren Hirndurchblutung
« die ausbleibende Beeinflussungen des Insulinaufkommens

« appetitreduzierende Eigenschaften

« leichter Anstieg des Energieverbrauchs wahrend des Kauens

+ Stressreduzierende Wirkungen

» Férderung des richtigen Kauverhaltens

» Aufnahme von nur etwa 2 kcal pro Streifen/Dragee

AbschlieRend kann man also festhalten, dass der richtige Einsatz von zuckerfreiem Kaugummi mit mehr Vor- als Nachteilen behaftet ist.

Zu betonen gilt, wie bei so vielen anderen Themen, dass auch bei Kaugummi die Dosis das Gift macht. Wer téglich 30 Streifen zuckerfreien
Kaugummis verzehrt, hat mit Blahungen zu rechnen, muss zudem 60kcal in seine tagliche Kalorienbilanz mit aufnehmen...und und und.

Ubertreiben Sie es also nicht und lassen Sie sich kiinftig den Kaugummi lhrer Wahl schmecken!

Sportliche GriiBe

lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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