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Kaugummi kauen und geistige Leistungsfahigkeit

Kaugummi kauen und Hirndurchblutung:

Die Erhéhung der Hirndurchblutung war unabhéngig von dem peripheren
Herzkreislaufsystem. Somit ist sie als eine spezifische Antwort der
Autoregulation des Gehirns auf Kaugummikauen bzw. auf die Kontraktion der
Kaumuskulatur (M. Masseter) zu betrachten. sakagami etal. 2011

Einseitige und doppelseitiges Kaugummi kauen fuhrt zu gleichen Effekten in
Bezug auf die Erhdhung der Hirndurchblutung. (Bilaterale Aktivierung der
Hirndurchblutung)

Faustschlussubungen (handgrip exercise) flhrt zu einer deutlicheren Erhéhung
des Blutflusses der mittleren Hirnarterie auf der Seite, auf der die
Faustschlusstuibungen durchgefihrt wurden. (vorwiegend unilaterale Aktivierung
der Hirndurchblutung) onoetal. 2007

Einseitiges sehr starkes Zusammenpressen der Kiefer fiihrt zu einem stérkeren
Anstieg auf der Seite, auf der der Kiefer aktiv und sehr stark zusammengepresst
WIird. Hasegawa et al.. 2007

- Erhéhung des Blutflusses der mittleren Hirnarterie, insbesondere wéhrend der
isometrischen Kontraktion der Kaumuskulatur.(M. masseter) (Hasegawa 2007, 2011)

- Erhéhung der Hirndurchblutung momose et al. 1997; stephens et al. 2004

Fronto-temporale Areale sesayetal. 2000
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Primére sensomotorische Areale: 25-28% momose et al. 1997
Supplementarmotorische Areale und Insel: 9-17% wmomose et al. 1997
Thalamus (sesay et al. 2000)

Striatum: 8-11% momose et al. 1997

N. caudatus sesay et al. 2000

Kleinhirn: 8-11% momose et al. 1997 ; Sesay et al. 2000

- Erh6hung des Blutsauerstoffgehalts in folgenden Regionen:
Sensomotorischer Kortex

Supplementar-motorischer Kortex

Insel

Thalamus

Kleinhirn onozuka et al. 2002, 2003; sasaki 2001

Weiterhin kommt es durch Kaugummi kauen zu einer Erh6hung des

Gesamthamoglobins (Blutvolumen ) und des Oxyh&moglobins im Gehirn.

Sasaki 2001
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Kaugummi kauen und Hirnstoffwechsel

Es kommt zu einem Anstieg der Signale in Bezug auf den Blutfarbstoff (blood
oxygenation level dependant signals (BOLD) in folgenden Bereichen:
Sensomotorischer Kortex

Supplementarmotorisches Areal

Insel

Thalamus

Kleinhirn onozuka. 2002

Folgende Hirngebiete werden durch folgende motorische Aktivitaten in Bezug
auf den Hirnstoffwechsel aktiviert.

Sensomotorischer Kortex shinagawa et a 2004

Pramotorischer/motorischer Kortex der kontralateralen Seite: Einseitige

Handbewegungen (Faustschluss, Koordination: Daumen zu Zeigefinger) rangetal.

2005

Supplementarmotorischer Kortex der kontralateralen Seite: Einseitige
Handbewegungen (Faustschluss; Koordination: Daumen zu Zeigefinger) bei
jungen Personen, jedoch nicht bei &lteren Personen (auler ftr
Prazisionsbewegungen). rang et al. 2005

Prafrontaler Kortex: Gesichtbewegungen (Kaugummi kauen, Offnen und
SchlieRen des Mundes) bei alteren Personen. rang et al. 2005

Keine Aktivierung durch Finger und Handbewegungen in jedem Lebensalter.
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Kaugummi Kauen (nach 5 Minuten tritt der Effekt ein; er hat fir ca. 30 Minuten an) aktiviert den vorderen
Teil des prafrontalen Kortex und erhoht die Aktivitat der 5-Hydroxytryptophan
Neurone (s. a. Serotonin) in dem dorsalen Raphe Kerne des Hirnstamms. (Sie
enthalten den Neurotransmitter Serotonin). Zwischen den Raphe Kernen und
dem préafrontalen Kortex besteht eine direkte Verbindung. Dies erméglicht eine

Unterdrickung nocizeptiver Antworten (Schmerzantworten) kamiyaetal. 2010; Mohri et al.

2005

Insel und Cingulum: motorische Ubungen rangetar. 2005

Kaugummi kauen und Veranderungen von Reizen im Hirnstrombild (event
related potentials)

Kaugummi kauen beeinflusst die nachrichtenverarbeitende Wellen P300 und N
100 sakamato. 2009 Jan;120(1):41-50

Kaugummi kauen ohne Zusatzstoffe erhoht die Arousal (Anstieg der Alpha- und
Beta- Aktivitat und Abfall der Theta-Aktivitat im EEG).

Inhalation mit griiner Minze erhéht die Arousal (Abfall der alpha-Aktivitat und
Anstieg der Beta-Aktivitat)

Kaugummi kauen mit Zucker ruft eine entspannte Konzentration hervor.

(Anstieg der Theta- und Alpha- Aktivitat, Abfall der Betaaktivitat) masumoto et al 1999
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Kaugummi kauen und geistige Leistungsfahigkeit

Kaugummikauen erhéht demnach die Hirndurchblutung in den Gehirnregionen
(Schlafenlappen), die fur die Einspeicherung in das Langzeitgedachtnis
zustandig sind.

Kaugummi kauen sollten Sie beim Autofahren, bei schwierigen Aufgaben, bei

Klassenarbeiten usw.

Kaugummikauen:

Erhohung der Hirndurchblutung, verbesserte Stimmung, entspannte
Konzentration, Wachheit bes. in Kombination mit Pfefferminze,
Reaktionsschnelligkeit, Daueraufmerksamkeit, Merkspanne, radumliches
Gedé&chtnis, Erinnern, Sofortiger und verzdgerter Abruf (Additiver Effekt mit
Glukose)

Kaugummikauen und geistige Leistungsfahigkeit: Ausfiihrungen
Nicht einsetzen bei ADHS: Verschlechterung der Vigilanz. tuchaetal. 2010
Verbesserung des Befindens smit 2010

Verbesserung der Daueraufmerksamkeit tuchaetal. 2004; s.a. Lezak 1995
Verminderung der Alertness und Flexibilitat tuchaetal. 2004

-- Kaugummi alleine erzeugt eine entspannte Konzentration. Bei
gleichzeitiger Inhalation von Pfefferminz wird ein Wachheitseffekt

hervo rge rufen. masumoto et al 1999
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Verbesserung der Alertness smithzoo9, 2010

Verbesserung der Reaktionsschnelligkeit smitn 2009, 2010

Verbesserung der selektiven Aufmerksamkeit smit 2010

Verbesserung der Daueraufmerksamkeit smith 2010, Tucha simpson 2011
Verbesserung der sprachbasierten Aufmerksamkeit

Verbesserung des Arbeitsgedéchtnisses (via pramotorischer Kortex und

Préacuneus, Thalamus, Hippokampus, unterer Scheitellappen) wiikinson et al. 2002, Hirano et

al. 2008

Verbesserung der Merkspanne (verbale Merkspanne)
Keine Verbesserung bei rdumlichen Aufgaben nader etal. 2010

Verbesserung des |nterm9diargedaChtniSSQS Wilkinson et al. 2002, unterschiedlich Ereignisse: s. a. Smith

2009

Verbesserung des episodischen Ged&chtniSSes saker et al. 2004, wilkinson et al. 2002; widerspriichliche

Ergebnisse: Johnson, Miles 2007, 2008, Miles Johnson 2007, Overman et al. 2009

Verbesserung grammatischer Transformationen (Komponenten: Aufmerksamkeit,
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, sprachliche Fahigkeiten) bei Kaugummi
kauen und gleichzeitigen Glukosegabe (259)

Im Vergleich zu Kaugummi kauen alleine und Glukosegabe alleine. stephens et al. 2004;

s. a. Baddely 1968

Offensichtlich kommt es durch das Kauen zu einer verbesserten

Glukoseverfugbarkeit im Gehirn. Dadurch werden die Funktionen
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sprachbasierten Aufmerksamkeit, der sprachbasierten
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, des Arbeitsgedachtnisses und des

Intermedidrgedéchtnisses(episodisches Gedachtnis) verbessert. stephens et al. 2004

Bei der verbalen und

raumlichen Merkspanne,

bei der sprachlich basierten Aufmerksamkeit und
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit (Grammatikalische Transformation)

waren die Effekte von Glukosegaben und Kaugummikauen additiv.

Der positive Effekt auf das verbale Wiedererkennen (verzogertes episodisches
Wiederkennnen- Langzeitgedichtnis) konnte auf einer durch das Kauen
hervorgerufenen adrenergen Arousal beruhen. Der gleiche positive Effekt auf
das verbale Wiedererkennen kénnte auch durch ein langeres Aneinanderpressen
der Hande hervorgerufen werden.

Der Effekt war jedoch nicht bei Versuchspersonen vorhanden, die
Blutdruckmittel eingenommen hatten,

die Beta-adrenerge Rezeptorantagonisten enthielten.

Somit kann hier ein adrenerger Arousal Mechanismus angenommen werden.

Nielson et al. 1994

Auch beim Kaugummikauen muss ein solcher Mechanismus diskutiert werden,

zumal wahrend des Kauens ein Anstieg der Herzfrequenz zu verzeichnen ist,

9
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was darauf hinweist, dass die erhohte geistige Leistungsféhigkeit auch durch die
Aktivierung (Arousal) bedingt durch die motorische Aktivitat der Kaumuskeln

bedlngt sein kdnnte. wilkinson et al. 2002; Stephens et al. 2004

Verbesserung des Lernens von Wortern in Bezug auf den Abruf. sakeretal. 2004;

widerspriichliche Ergebnisse: Tucha et al. 2004; Stephens et al. 2004 verzogerter Abruf: Zwischen Glukoseerh6hung und Kaugummikauen

zeigen keine gegenseitige Beeinflussung

Verbesserung des kontextabhéngigen Gedachtnisses? miles et al. 2006; widerspriichlich Befunde

Evtl. erhhen korperliche Ubungen (dreimal pro Woche 45 Minuten spazieren

gehen) die geistige Leistungsfahigkeit mehr als Kaugummi kauen. vaufer 2005

Kaugummi alleine erzeugt eine entspannte Konzentration. Bei gleichzeitiger

Inhalation von Pfefferminz wird ein Wachheitseffekt hervorgerufen. masumoto et al.

1999
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