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Rauchentwdhnung

Deutschlands Raucher stehen vor dem Kkollektiven Ent  woh-
nungsprogramm — die erste Welle des Rauchverbots be  ginnt zu
greifen. Eine aktuelle Emnid-Umfrage zeigt: Nahezu  jeder zweite
Raucher (48 Prozent) will den Zigarettenkonsum ganz  lich auf-
geben oder zumindest einschranken. Als Hilfsmittel zur Veran-
derung der Rauchgewohnheiten sehen die Bundesburger dabei

neben Sport vor allem Kaugummikauen.

Rauchgewohnheiten im Wandel

Eine reprasentative Emnid-Umfrage zeigt, dass mit dem in Kraft tre-
ten des Rauchverbots gut ein Drittel der Raucher ihren Tabak-
Konsum einschranken wollen (36 Prozent). Jeder achte Raucher
mdochte zum Beginn des Rauchverbots dem Zigarettenkonsum sogar
ganz den Ricken kehren (12 Prozent). Der rauchfreie Trend zeich-
net sich bereits seit langerem ab: Im Vergleich zum Vorjahr ist der
Anteil der Raucher in Deutschland um 4 Prozent gesunken, was et-

wa 3,3 Millionen weniger Raucher ausmacht.t

Versuchungen widerstehen

Eine besondere Herausforderung bei der Rauchentwdhnung stellen
nach Meinung des Psychologen Dr. David Lewis Schlisselsituatio-
nen dar, die einen Stimulus im Gehirn auslésen und das Verlangen
nach einer Zigarette aufkommen lassen. Es kann sich dabei um ganz
alltagliche Situationen handeln, wie der Genuss einer Tasse Kaffee
oder die Zeit nach einer Mahlzeit. Gerade am Anfang der Entwoh-
nung bekommen ehemalige Raucher in diesen Momenten Lust auf

eine Zigarette.

Fur Ex-Raucher, die ihren Tabakkonsum aufgegeben oder stark ein-
geschrankt haben, besteht die grofdte Herausforderung laut den Um-
frageergebnissen darin, zu geselligen Anlassen bei einem Glas Bier

oder Wein nicht mehr zu rauchen (66 Prozent).? Aber auch stressige

Situationen, beispielsweise im Beruf oder Stral3enverkehr, werden

von vielen Befragten als potentielle Hirden genannt (40 Prozent).® _ Www-kau-dich-fit.de
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Ebenso wenig kénnen sich 46 Prozent der Raucher nicht vorstellen,
dann auf ihre Zigarette zu verzichten, wenn eine hohe Konzentrati-

onsfahigkeit gefragt ist.

Kaugummi populares Hilfsmittel

Befragt danach, welche Hilfsmittel die Bundesbirger zur Rauchent-
wohnung empfehlen wirden, zeichnet sich ein eindeutiges Bild: Mit
70 Prozent Zustimmung steht Sport an erster Stelle als probates Mit-
tel zur Regulierung des Zigarettenkonsums. Kaugummi rangiert an
zweiter Stelle — das Kauen wirden 45 Prozent der Bundesblirger als
Alternative zum Tabakkonsum empfehlen. Wissenschaftliche Studien
belegen, dass sich der Zigarettenkonsum mithilfe von Kaugummi
wesentlich leichter einschranken lasst: Raucher werden fur langere
Zeit abgelenkt und greifen somit seltener zur Zigarette.* ,Kaugummi-
kauen kann helfen, Rickfalle zu vermeiden und stellt somit eine
sinnvolle Alternative zu sportlichen Aktivitdten dar, die nicht immer
und Uberall méglich sind“, resimiert Michael Schweizer, Vorstand
der Gesellschaft fur Gesundheit, Information und Prévention. ,Re-
gelmalige Bewegung ist aber in jedem Fall wichtig und sollte nicht

vernachlassigt werden.”

Verlangen nach Zigarette wegkauen

Wissenschatftler fiilhren die positive Wirkung des Kaugummikauens
bei der Rauchentwdhnung vor allem auf psychologische Effekte zu-
rick. So kann Kaugummikauen bei der Bewéltigung von Stress hel-
fen, den viele Raucher empfinden, wenn sie auf Zigaretten verzich-
ten miussen. Denn beim Kauen werden Hirnbereiche angeregt, die
einen positiven Einfluss auf den Abbau von Anspannungen haben
kénnen. Zudem sind die meisten Raucher an das Geflhl gewohnt,

etwas im Mund zu haben. Kaugummi erfullt dieses Bedirfnis.

Neben psychologischen Effekten haben viele Raucher bei der Ein-
schrankung des Tabakkonsums aber auch mit unangenehmen Be-
gleiterscheinungen, wie etwa Gewichtsproblemen oder Konzentrati-
onsproblemen zu kAmpfen. Kaugummi kann helfen, diesen Nebenef-

fekten entgegenzuwirken. 17 Prozent der Deutschen sehen
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kalorienreiche Snacks als ein geeignetes Mittel zur Entwhnung.
Kaugummi — mit lediglich 2 bis 22 Kalorien pro Stuick — ist eine Alter-
native zu kalorienreichen Naschereien. Zudem tragt das Kauen von
Kaugummi zu einer besseren Durchblutung des Gehirns bei und
kann somit helfen, die Aufmerksamkeit und das Konzentrationsver-

mégen zu steigern.®

Uber das Wrigley Science Institute

Das im Fruhjahr 2006 in Chicago gegriindete Wrigley Science Institute (WSI) widmet
sich — als erste Einrichtung dieser Art — der Erforschung der Vorteile des Kaugum-
mikauens. Weltweit unterstiitzt das Institut Grundlagenstudien in den Bereichen
Stress, Konzentration und Gewichtskontrolle, die durch ein internationales Gremium
anerkannter Wissenschaftler umgesetzt werden. Ziel ist es, méglichst viel Uiber den
Beitrag des Kaugummikauens zum Wohlbefinden und Gesundheit des Menschen zu
erfahren.

Belegexemplare erbeten an: / Fur weitere Informatio  nen wenden Sie sich bitte
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