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Kaugummi hilft gegen Ohrwürmer

Die wesentlich höheren Raten von 
Darmkrebs bei Afroamerikanern (65 
von100.000 Personen) im Vergleich zu 
Bewohnern von ländlichen Gebieten 
Afrikas (weniger als fünf von 100.000) 
hängen mit einem höheren Konsum 
von tierischen Fetten und tierischem 
Eiweiß und niedrigerem Ballaststoff-
konsum zusammen. Damit einher geht 
ein höherer Gehalt im Kolon an se-
kundären Gallensäuren, ein niedrige-
rer Gehalt von kurzkettigen Fettsäuren 
und höhere Konzentrationen von mu-
kosalen proliferativen Biomarkern des 
Krebsrisikos. Britische und amerika-
nische Forscher habe nun untersucht, 
wie stark der Einfluss der Ernährung 
ist und wie rasch er sich bemerkbar 
macht. Dazu haben sie 20 Afroameri-
kaner und 20 Personen aus ländlichen 
Gebieten in Südafrika untersucht. Die 
beiden Personengruppen tauschten 
unter streng kontrollierten Bedin-
gungen zwei Wochen lang ihre Ernäh-
rungsformen: die Afrikaner ernährten 
sich also westlich mit hohem Protein- 

und Fettgehalt und wenig Ballaststof-
fen, die Amerikaner hingegen nahmen 
viele Ballaststoffe und wenig Fett und 
Eiweiß zu sich. Vor Beginn der Studie 
und nach Abschluss wurde eine Kolos-
kopie durchgeführt, Bakterienproben 
untersucht und das Darmkrebsrisiko 
anhand von Biomarkern bestimmt. Zu 
Beginn wies etwa die Hälfte der Ame-
rikaner adenomatöse Polypen auf, aber 
keiner der Afrikaner. Nach dem Wech-
sel der Ernährung hatten sich die Ent-
zündungswerte bei den Amerikanern 
deutlich gesenkt, die Biomarker für 
das Krebsrisiko waren ebenfalls zu-
rückgegangen und das Mikrobiom 
zeigte einen veränderten Metabolis-
mus mit Steigerung der Butyratpro-
duktion und Unterdrückung der Syn-
these von sekundären Gallensäuren. 
Bei den Afrikanern hingegen waren 
die Biomarker für die Krebsgefahr dra-
matisch gestiegen. 

S. J.D.  O’Ke efe  e t  a l . ,  N a ture  C om.  2015;6 , 
d o i :10 .1038/n c o mms 7342

Nach dem Song Contest haben sicher-
lich wieder einige bemitleidenswerte 
Menschen eine Melodie im Ohr, die 
sie nicht so ohne Weiteres los wer-
den – einen so genannten Ohrwurm. 
Britische Forscher haben nun in drei 
Versuchen ein einfaches und gleich-
zeitig wirksames Mittel gegen derar-
tige Ohrwürmer gesucht. Dazu ha-
ben sie die Wirkung des Kauens ei-
nes Kaugummis als Gegenstrategie 
untersucht. Die Forscher haben die 
Effekte des Kauens auf die bewusste 
Wahrnehmung musikalischer Bil-
der untersucht und die Rückkehr der 
Ohrwürmer nach Beendigung ihrer 

Unterdrückungsversuche überprüft. 
Durch das Kaugummikauen verrin-
gerte sich die Häufigkeit der bewuss-
ten Erinnerung an die Melodie. Wei-
ters konnten die Forscher nachwei-
sen, dass sich das tatsächliche Hören 
der Melodie im Kopf durch das Kauen 
von Kaugummi reduzierte und dass 
das Kauen die Versuchspersonen bes-
ser vom Ohrwurm ablenkte als eine 
motorische Aktivität wie zum Beispiel 
das Klopfen eines neuen Rhythmus 
mit den Fingern. 

C.P.  Beaman e t  a l . ,  Q u a r t .  J .  Exp.  Psych  2015; 
D OI :10.1080/ 17470218. 2015.1034142

Ernährung wirkt sich rasch 
auf Darmkrebsrisiko aus

Für die Praxis: 
Das Kauen von Kaugummi kann 
 Ohrwürmer vertreiben.

Für die Praxis: 
Schon nach zweiwöchiger Ernährungs-
umstellung sind deutliche Auswirkungen 
einer Änderung der Ernährungsgewohn-
heiten auf das Darmkrebsrisiko festzu-
stellen. Die hohe Geschwindigkeit dieser 
Veränderungen ist in beiden Richtungen 
der Ernährungsumstellung nachweisbar, 
sodass es für eine Änderung weg von 
der typisch westlichen hin zur gesunden 
ballaststoffreichen Ernährung des Es-
sverhaltens nie zu spät ist.
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M A G .  K A R I N  M A R T I N

„Selbstbestimmtes Leben und Poli-
tische Teilhabe“ waren 2014/15 die 
Schwerpunktthemen des Projekts 
„Zero“, das vor fünf Jahren von der 
gemeinnützigen Essl Foundation in 
Klosterneuburg gestartet wurde. Ziel 
ist des Projekts „eine Welt ohne Bar-
rieren“. Das Projektteam orientiert 
sich dabei an der Konvention über 
die Rechte von Menschen mit Behin-
derungen der Vereinten Nationen ori-
entiert.1 Die Essl Foundation koope-
riert mit zwei internationalen Orga-
nisationen: dem World Future Council 
in Genf und dem European Founda-
tion Centre in Brüssel. 

Einerseits wird im Rahmen des 
Zero Projects anhand von Sozialin-
dikatoren verglichen, inwiefern die 
UN-Konvention in 150 Ländern be-
reits umgesetzt wurde, und ande-
rerseits wird nach Best-Practice-Bei-
spielen gesucht. Die besten Projekte 
werden im jährlichen „Zero Project 
Report“ veröffentlicht und auf einer 
internationalen Konferenz in Wien 
vorgestellt. Im Februar 2015 nahmen 
an dieser Konferenz rund 450 Men-
schen aus 60 Ländern teil. 

Erstmals wurden und werden 
heuer auch in allen österreichischen 
Bundeshauptstädten Konferenzen 
über die Rechte von Menschen mit 
Behinderungen veranstaltet, bei de-
nen Vorzeigemodelle zum Themen-
komplex „Selbstbestimmung“ präsen-
tiert werden. Dabei werden auch Kon-
zepte diskutiert wie 
▶ persönliche Budgets, 
▶ innovative Assistenzmodelle, 
▶ Wohngemeinschaften, 
▶ Selbstvertretung oder persönliche 

Ombudsleute. 
Diese Konferenzen laufen noch bis 
Ende Mai und werden finanziell von 
der EU unterstützt. Erstmals sind 
auch Menschen mit intellektuellen 
und psychischen Beeinträchtigungen 
sowie mit Lernschwierigkeiten aktiv 
miteinbezogen.

Mehr Selbstbestimmung  
in der Praxis
„Der Paradigmenwechsel, hin zu 
mehr Selbstbestimmung für Men-
schen mit Behinderungen, wird sich 
in Zukunft auch für Ärzte bemerkbar 
machen“, gibt Dr. Michael Fembek, 
Mitarbeiter der Essl Foundation und 
Leiter des Projekts „Zero“ im MT-Ge-
spräch zu bedenken. 

In Österreich leben Betroffene 
noch zu einem Großteil in Behin-
derteneinrichtungen. „Das verbietet 
die UN-Konvention auch nicht, sie 
schreibt jedoch vor, dass Menschen 
mit Behinderungen ein Wahlrecht 
haben müssen, wie und wo sie leben 
wollen“, erklärt er. „Behörden und Or-
ganisationen sind gefragt, diese Wahl-
möglichkeit in Zukunft tatsächlich zu 
gewährleisten. Die Notwendigkeit ei-
ner Wahlmöglichkeit, die medizini-

sche Versorgung betreffend, geht da-
mit dann Hand in Hand.“

In der Praxis kommt bei einem 
„selbstbestimmten Leben“ Assistenz-
modellen und persönlichen Budgets 
eine große Rolle zu. Denn: Will ein 
Mensch mit Behinderung gemeinde-
nah wohnen und leben, hat er gemäß 
UN-Konvention das Recht – wo not-
wendig und gewünscht – eine Assis-
tenz zu erhalten (Artikel 19). Geld be-
kommt in weiterer Folge dann nicht 
die Einrichtung für ihren „Schütz-
ling“, sondern der Mensch mit Be-
hinderung selbst bzw. dessen per-
sönliche Assistenz, die sich unter an-

derem um notwendige medizinische 
und soziale Leistungen und um die 
Medikamentenverabreichung küm-
mert.

Individuelle Lösungen 
 vermehrt gefragt
Während in Einrichtungen eher auf 
eine standardisierte Gesundheits-
versorgung gesetzt wird, weiß man 
aus Erfahrungen in den skandina-
vischen Ländern, wo Menschen mit 
Behinderungen großteils in Wohnge-
meinschaften oder privaten Wohnun-
gen leben, dass vermehrt individuelle 
Lösungen gefragt sind, und dass der 
Trend in Richtung ambulante Versor-
gung geht. Fembek: „Die Ärzteschaft 
kann sich also darauf einstellen, dass 
künftig mehr Menschen mit Behin-
derungen in die Praxen kommen wer-
den. Oder dass auch mehr Arztvisiten 
in Wohngemeinschaften durchzufüh-
ren sind.“

1  UN-Behindertenrechtskonvention:  
www.behindertenrechtskonvention.info

REPORT ■  Das Zero Project überprüft, die Umsetzung 
der UN-Behindertenrechtskonvention in 150 Ländern.

Selbstbestimmung 
trotz Behinderung

Dr. Michael 
Fembek
Mitarbeiter der 
Essl Foundation 
und Leiter des 
Projekts „Zero“

Info:

Essl Foundation
Tel. +43/224 342 091 49
www.esslsozialpreis.at

Zero Project:
www.zeroproject.org, at.zeroproject.org
Der Themenschwerpunkt 2015/16 wird 
„Bildung“ sein. 
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