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Wer kaut, stindigt nicht
Studie belegt: Kaugummikauen kann helfen, den Appetit zu ziigeln

02.10.2008 - 09:30 Uhr, Wrigley GmbH

Unt er haching (ots) - Kaugummi kauen ist gut fur die schlanke Linie. Dies ist das Ergebnis

ei ner aktuellen Studie zu den "Auswi rkungen des Kaugunm kauens auf Zw schenmahl zeiten und

den Appetit". Denzufolge hilft Kaugumm kauen nicht nur, Hei Bhunger zu reduzi eren, sondern es
fihrt auch haufig dazu, dass zu den Haupt mahl zei ten weni ger Kal ori en auf genormen werden. Damit
kann Kaugunm zu ei nem wi chtigen Verbindeten i m Kanpf gegen unerwinschte Pfunde werden.

Mt nur zwei bis finf Kilokalorien pro Stuck gehért vor allem zuckerfreier Kaugumm zu den
"figurfreundlichen" Naschereien. Durch die in der Studie beschriebene Reduktion von Appetit
und durchschnittlich aufgenonmener Kal ori enmenge wi rd Kaugumm kauen jedoch zu ei nem echten
Geheintipp fur alle, denen die schlanke Linie am Herzen liegt. Frei nach dem Mtto "wer kaut,
sundi gt nicht".

Di e Forderung des richtigen Kauverhaltens ist ein weiterer G und, warum Kaugumm kauen sich
positiv auf das Korpergew cht ausw rken kann. Es ist in Fachkreisen ununstritten, dass
Menschen, die grundlich und | angsam kauen, insgesant weni ger essen und intensiver genielen als
"Schnel | kauer". Lernen, richtig zu kauen, wird daher in der Ernahrungsberatung auch als

wi chtiger Schritt hin zu einem (figur-)bewissten Essverhalten gesehen. Dr. Petra Anbrosius,
Er ndhrungswi ssenschaftlerin und Leiterin des vor 20 Jahren gegrindeten Studios fur

Er ndhrungsberatung Dr. Anbrosius in Wesbaden, unterstreicht die wichtige Rolle, die Kaugunm
i n di esem Zusanmenhang spi el en kann: "Bei m Thema Kauen arbeiten wir sehr gerne mt Kaugumnm,
wei |l er dabei hilft, das Kauen bewusst zu erleben und ndgliche Veranderungen nihel os und mt
Spall zu trainieren. AuBerdemist Kaugunm beispiel sweise bei Hei Bhungerattacken eine gute
Alternative zu kal ori enrei chen Snacks." Und Ubrigens: Auch bei m Kaugunmi kauen wer den durch
die Kautéatigkeit Kalorien verbrannt.

Mehr | nformati onen zum Thema Gewi cht snanagenment mit Kaugunmmi gibt es imlInternet unter
www. kau-dich-fit.de . Hier kann man aulferdem nmithilfe eines Tests herausfinden, welche ganz
personlichen Gew chtsfallen dem ei genen | deal gewi cht i m Wege st ehen.
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