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Schwerpunktthema: Der Weg der Nahrung i‘%

Die Kunst des Kauens
— Eine philosophische Annaherung

er zu schnell kaut, wird dick!

Japanische Forscher haben 2018

in einer groflangelegten Studie
(n=59717) einen Kausalzusammenhang
zwischen Kaugeschwindigkeit und Fettlei-
bigkeit festgestellt." Hier wurde deutlich,
dass sich Anderungen der Essgeschwin-
digkeit auf den BMI und den Taillenum-
fang auswirken kénnen. Mafinahmen zur
Verringerung der Essgeschwindigkeit kon-
nen demnach zur Verhinderung von Fett-
leibigkeit und zur Verringerung der damit
verbundenen Gesundheitsrisiken wirksam
sein. Auch eine kleinere deutsche Studie
(n=56) der Universititen Mainz und Dres-
den bestitigt diese Korrelation.” Die Wis-
senschaftler schlussfolgern anhand dieser
Ergebnisse: Unzureichendes Kauen von
Speisen kénnte Ubergewicht fordern. Ins-
gesamt kauten die iibergewichtigen Pro-
banden schneller. Aus bisherigen Untersu-
chungen ist bekannt, dass ausreichendes
Kauen wichtig ist, um das Gefiihl der Sétti-
gung wahrzunehmen. Ist dem nicht so,
wird mehr gegessen, als der Kérper beno-
tigt. Alle Studienteilnehmer kauten die
Speisen héufiger, wenn sie einer Stresssi-
tuation ausgesetzt waren im Vergleich zu
der Situation, in der sie sich in Ruhe befan-
den. Insofern konnte die erhéhte Kaufre-
quenz nach der Stresssituation darauf hin-
weisen, dass Kauen eine Strategie zur
Stressminderung ist. Dies ist jedem be-
kannt, der die hemmungslos Kaugummi-
kauenden Zeitgenossen beobachtet. Auch
hierbei findet eine Stressableitung iiber
das stomatognathe System statt.” Kann

ADbb. 1: Es gilt als belegt, dass Kaugummikauen
den Stress mindert und die Aufmerksamkeit
positiv beeinflusst.’

aber die Kaugeschwindigkeit auch mit der
Kauhdufigkeit, pro Bissen, gleichgesetzt
werden? Denn es wire denkbar, auch wer
schnell kaut, konnte zu frith schlucken.

Wieviel wird gekaut?

Auch die Menge an vertilgter Nahrung
selbst, kann sich im bundesdeutschen
Schnitt durchaus sehen lassen. So isst der
Deutsche im Durchschnitt pro Jahr etwa
96 kg Gemiise und 214 Eier, verspeist rund
55kg Kartoffeln, sowie 88kg Fleisch.’ Im
Durchschnitt gaben die Biirger im Jahre
2017 rund 14% ihres Einkommens fiir
Nahrung, Getrdnke und Genussmittel aus,
dies entspricht ziemlich genau den Aus-
gaben, die fiir Verkehr und Mobilitat auf-
gewendet wurden. In Summe waren dies,
laut statistischem Bundesamt (SBA), etwa
300 € monatlich, davon entfiel der grofite
Anteil mit 16,6 % auf Wurst und Fleischwa-
ren.’ Aber das SBA gibt nicht nur Auskunft
iiber die Menge an verzehrter Nahrung,
auch hier gibt es Angaben, wie viel Zeit die
Biirger fiir das Essen und Trinken selbst
aufwenden. Der durchschnittliche Zeit-
aufwand fiir Essen und Trinken von Perso-
nen je Tag ist geschlechterneutral. Mdnner
und Frauen jeden Alters nahmen sich im
Mittel eine Stunde und vierzig Minuten
Zeit fiir die Nahrungsaufnahme. Unter-
schiede zeigen sich jedoch beim Alter. In
der Gruppe von 10-29 Jahren nahmen
sich die Personen nur eine Stunde und
vierundzwanzig Minuten dafiir Zeit. Die
Gruppe im Alter von 30-44 Jahren ver-
brachte eine Stunde und fiinfunddreifSig
Minuten mit der Nahrungsaufnahme,
wiahrend die 45-64-Jdhrigen bereits auf
eine Stunde und fiinfundvierzig Minuten
kamen. Spitzenreiter fiir gemiitliches Es-
sen war die Gruppe von 65 und mehr Jah-
ren mit einer Essenszeit von zwei Stunden
und sechs Minuten. Leider gibt uns die Sta-
tistik keine Hinweise darauf, warum der
dltere Mitbiirger, mehr Zeit fiir das Essen
aufwendet - hier kann lediglich spekuliert
werden. Vielleicht ist der, in diesem Alter
meist berentete, zeitlich nicht mehr so
stark unter Druck, vielleicht will und kann
er auch mehr geniefSen, da das Essen mehr

Bedeutung gewinnt, vielleicht ist auch der
Kauapparat nicht mehr so belastbar und er
muss daher sorgfiltiger kauen, um seine
Zahnsubstanz zu schonen? - Wir wissen es
nicht! Nichts desto trotz - freuen wir uns
also, auf die bedéchtige und achtsame
Nahrungsaufnahme im héheren Alter!

Kaukultur

Auch die noch so kunstvoll angerichteten
Speisen mit der optischen Extravaganz
eines Stilllebens, werden von uns letztlich
zerstort und vertilgt. Und dabei ist es zu-
néchst egal in welchem Restaurant wir uns
befinden. Oder wird im Nouvelle Cuisine
das Kauen kultiviert und langsamer ge-
kaut, weil die Leute weniger hungrig sind?
Oder kann genau das nicht unterstellt wer-
den? Dann hiefSe es im Umkehrschluss,
dass die Fast-Food-Restaurant-Besucher
schneller kauen. Kénnte dann geschluss-
folgert werden, dass diese mehr Hunger
haben? Egal, wir vertilgen es sowieso, alles
muss weg - denn was auf dem Teller liegt,
ist schliefilich bezahlt!

Essen wir schneller, wenn wir mehr
Hunger haben? »Schling doch nicht sol«
Wie oft haben wir diesen Ausspruch schon
gehort - oder selber gesagt. Wenn wir vom
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»Schlingen« sprechen, bedeutet dies, es
wird weniger oft gekaut und frither
geschluckt, wodurch dem Magen eine gro-
flere Arbeitsaufgabe bei der Verarbeitung
und Zerkleinerung der Nahrung zukommt.
Der Hungrige kaut also weniger, aber
schneller, der Geniefler langsamer und
héufiger? Gewiss - das stilvolle Restaurant
mahnt eher zum gesitteten und bedéchti-
gem Kauen, auch, weil der Genuss im Vor-
dergrund steht, die Portionen kleiner sind
und man neue Gaumenfreuden entde-
cken mochte. Das Fast-Food-Restaurant
hat die Eile bereits im Namen, es geht in
der Regel um schnelle Séttigung und um
keine Zeit zu verlieren, wird aus diesen
Griinden meistens auch auf Messer und
Gabel verzichtet.

Wie kauen die Tiere?

Es lohnt sich ein Blick in die Tierwelt.
Offensichtlich ist hier die Kaugeschwin-
digkeit evolutiondr bestimmt und ist
abhingig davon, um welche Spezies es
sich handelt. So iiberzeugen das Meer-
schweinchen, der Hamster, oder das Eich-
hérnchen durch ihr putziges high-speed
Kauen, wihrend die Kuh durch ihre
Gemaichlichkeit nicht zu iiberbieten ist.
Evolutionsbedingtes Kauverhalten, ist also
abhéngig vom Lebewesen, der vorhande-
nen Gebissstruktur und von der Nahrung.
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Der Nahrung selbst kommt eine beson-
dere Bedeutung zu. Denn auch wir haben
bei Prinzessbéhnchen mit Limettenblatt
ein anderes Kauverhalten als beim argen-
tinischen Rindersteak. Das Kauen des
Menschen unterscheidet sich wesentlich
von individuellen Kaumustern anderer
Spezies und ist geprigt durch ein Zusam-
menspiel von sagittalen und lateralen Be-
wegungskomponenten, gepaart mit einer
gleichzeitig stattfindenden Rotation.” Bei
Tieren weisen die Fleischfresser, die Pflan-
zenfresser und Reptilien ein unterschied-
liches Kaumuster-Verhalten auf. Bei den
Reptilien finden keine grofieren Kaubewe-
gungen statt. Dieses Kauorgan ist darauf
ausgerichtet, fluchtbereite Beutetiere zu
fassen und sofort zu schlucken. Fleisch-
fresser sind dariiber hinaus in der Lage
transversale Bewegungsmuster auszufiih-
ren. Pflanzenfressende Sdugetiere weisen
im Gegensatz zu den Karnivoren sowohl
eine deutlich transversale als auch eine
sagittale Bewegungskomponente auf - die
sogenannte Speesche Kurve. Diese ist Vor-
aussetzung fiir die erfolgreiche Aufberei-
tung der Nahrung in Form von Blittern
und Grisern.” Evolutionsbedingtes Kau-
verhalten, ist unter anderem abhingig
vom Lebewesen, von der Nahrung, und
der vorhandenen Gebissstruktur. Demzu-
folge miisste geschlussfolgert werden,
dass auch unser Kauverhalten von der Art
der Nahrung mit bestimmt wird.

Idiome

Bei den Idiomen hat der Volksmund erst-
klassige Formulierungen geprégt. Bei dem
Ausspruch, jemandem ein Ohr abzukau-
en, hat jeder sofort ein Bild im Kopf von
Personen, die dazu in der Lage sind. Aber
auch die Tatsache, an etwas lange zu kau-
en haben, zeugt von der unangenehmen
Tatsache, dass uns das sehr lange Kauen
schwer féllt und mithsam ist.

Aber auch Synonyme wie: schmatzen,
schlingen, mampfen, beifien, fressen, mah-
len, malmen, miimmeln, knatschen oder
manschen, zeugen von dem Einfallsreich-
tum, das Kauen niher zu differenzieren.

Richtiges Kauen

Wie also nun richtig kauen? Gibt es das
iiberhaupt - oder héngt es, wie bereits be-
schrieben, von der Situation (emotional,
sozial), vom Lebensalter, der jeweiligen

Nahrung und anderen Umstidnden (z.B.
Erziehung, Sozialisation, etc.) ab. Unsere
Grofieltern-Generation propagierte das
»Oft-Kauen-Gebot«. Dreifligmal sollten es
schon sein und die Idealisten ordneten so-
gar zweiunddreifligmal an. Aber woher
kam diese gutgemeinte Aufforderung, der
wir als Kinder hdufig ausgesetzt waren.
Sollte das Mitzdhlen beim Kauen die
Mathefdhigkeiten verbessern, da jeder
Bissen zu einer Aufgabe wurde? Und war-
um nicht fiinfundzwanzig- oder fiinfund-
dreifligmal? Auch dahinter steckte wo-
moglich die frithe Erkenntnis, dass
langsamere Esser weniger zu Ubergewicht
neigen. Damit sich appetitanregende und
hemmende Botenstoffe (diese werden in
Abhéngigkeit von der Nahrung ausgesandt
und kénnen hemmend - wie Cholecystoki-
nin, oder stimulierend - wie Ghrelin wir-
ken)” wihrend dem Kauvorgang regulie-
ren, braucht es etwa zwanzig Minuten.
Wer hingegen zu schnell isst, lduft Gefahr,
iiber den Sattigungspunkt hinaus zu es-
sen.” Sinnvoller als die Zihlmethode (die-
se kann in puren Stress ausarten), scheint
ein bewussteres Kauverhalten zu sein.
Autogene Kaumodalitdten und die Funkti-
onsweise des orofazialen Systems werden
bei manchen Personen (Patienten) nicht
mehr ausreichend reflektiert. Ein oftmals
»verbissenes« Essen, bei dem die Zahnrei-
hen unkontrolliert aufeinander gepresst
werden ist die Folge. Nahrungsmittel von
unterschiedlicher Konsistenz, werden
dann mit dhnlich starker Aktivitdt zerklei-
nert. Dieser Zustand der Anspannung ver-
lauft reflektorisch und vollstindig unbe-
wusst ab, sodass er als normal empfunden
wird, da Entspannung nur ein passiver
Vorgang ist und die physiologische Ent-
spannung durch Dauerstress verhindert
wird." Ein physiologisches Kauverhalten
zeichnet sich dadurch aus, dass der Kérper
weifs, wie stark die jeweilige Nahrung
gekaut werden muss und wann der Bissen
»schluckbereit« ist. Dennoch scheint
dieses physiologische Kauverhalten bei
vielen Menschen (vor allem auch bei Myo-
arthropathie-Patienten) gestort zu sein.

Umorientierung

Um Essgewohnheiten zu iiberpriifen und
gegebenenfalls ungiinstiges Kauverhalten
zu verdndern, bedarf es einer langsamen
Umorientierung im Sinne von neuer Auf-
merksamkeit. Hierbei sollte, nach Ansicht
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von A. Thomae, die Aufmerksamkeit, In-
tensitidt und die Sensibilitdt auf die Essens-
aktivitdt, den gesamten Mundraum und
auf die Gesichtsmuskulatur (das gesamte
orofaziale System) gerichtet werden. Die
autogenen Trainingsphasen werden so
lange repliziert, bis ein Automatismus
(Ritualisierung) der erworbenen Technik
in den Alltag gelingt und das physiologi-
sche Kauen, wie das tdgliche Zihne-
putzen, zur Gewohnheit wird. Auch die
Methode der Mindfulness based stress
reduction mit verschiedenen Ubungen
kann hier hilfreich sein. Eine Ubung nennt

sich: »Die ganze Welt in einer Rosine, hier
erlebt der Achtsam-Interessierte, wie
spannend es sein kann eine einfache
Rosine neu zu entdecken.'' Dabei werden
alle Sinneskanile (tasten, horen, sehen,
schmecken, resp. riechen) angesprochen
und sie schliipfen gewissermafien fiir ein
paar Minuten in den neugierigen Stand
eines Kindes, welches ein unbekanntes
»Ding« (in diesem Fall die einfache Rosi-
ne) wissbegierig erkundet. Ansonsten gilt:
Achten sie auf genussvolles Kauen und er-
leben sie mit allen ihren Sinnen - Guten
Appetit!
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