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Meer kauwen, minder stress
Kauwen en Bijten

Heb je ooit gemerkt dat je tijdens een spannende film onbewust op dingen gaat bijten (je
nagels, popcorn, kauwgom, of zelfs je afstandsbediening…)? Of dat je kind na een drukke
schooldag plotseling aan de mouw van z’n trui begint te sabbelen? Dat is geen toeval.
Kauwen blijkt een natuurlijke reactie te zijn op spanning – en de wetenschap heeft ontdekt
waarom dit zo’n krachtig kalmerend effect heeft. Laten we duiken in de fascinerende link
tussen kauwen, stressvermindering en hoe een bijtketting hierbij kan helpen.

Kauwen als natuurlijke stressbuffer: wat onderzoek zegt
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Neurowetenschappers hebben ontdekt dat kauwen een directe invloed heeft op ons
zenuwstelsel. Wanneer we kauwen, activeert dit de parasympathische zenuw – het deel
van ons lichaam dat verantwoordelijk is voor ontspanning en herstel. Een studie van de
Universiteit van Tohoku in Japan toonde aan dat kauwen de productie van cortisol (het
stresshormoon) vermindert en tegelijkertijd de aanmaak van serotonine stimuleert, een
neurotransmitter die rust geeft. Het verklaart waarom dieren in het wild instinctief op takken
kauwen bij gevaar, en waarom baby’s kalmeren door op een speen te sabbelen.

Maar hoe werkt dit precies? Kauwen blijkt een soort sensorische anker te zijn. Door de
repetitieve beweging en de tactiele feedback richt onze aandacht zich op het hier en nu, in
plaats van op overweldigende prikkels. Dit verklaart ook waarom mensen met ADHD,
autisme of hooggevoeligheid vaak baat hebben bij kauwgedrag – het helpt hen om externe
prikkels te filteren en emotionele spanning te reguleren.

Van nagelbijten tot kauwketting: waarom alternatieven

belangrijk zijn

Hoewel kauwen dus een natuurlijke stressreactie is, zijn niet alle vormen even gezond.
Nagelbijten, kauwen op kleding of potloden kan leiden tot tandbeschadigingen, bacteriële
infecties of sociale stigma’s. Hier komt de waarde van een bijtketting om de hoek kijken.
Uit een onderzoek onder kinderen met sensorische verwerkingsproblemen bleek dat het
gebruik van een speciaal ontworpen kauwsieraad niet alleen schadelijk gedrag verminderde,
maar ook hun concentratie met gemiddeld 37% verbeterde.

Een bijtketting biedt meer dan alleen een veilig alternatief. De zachte weerstand van food-
grade siliconen geeft precies die sensorische input waar het brein naar verlangt bij spanning.
Het is vergelijkbaar met hoe een stressbal werkt voor volwassenen, maar dan met een extra
laag: de combinatie van mondmotoriek en tastzin creëert een dubbele focusverschuiving,
waardoor overprikkeling sneller afneemt.

Kauwen en cognitie: onverwachte voordelen voor dagelijks

functioneren

Bijtketting.nl  —  https://www.bijtketting.nl/meer-kauwen-minder-stress/ pagina 2 / 4



Wat veel mensen niet weten, is dat kauwen ook invloed heeft op onze cognitieve prestaties.
Een experiment van het Karolinska Instituut in Zweden liet zien dat proefpersonen die tijdens
mentale taken op een kauwbaar object bijtten, beter scoorden op geheugentests en
complexe problemen oplosten. Dit komt omdat kauwen de doorbloeding van de hersenen
stimuleert, met name in gebieden die verantwoordelijk zijn voor aandacht en planning.

Voor kinderen in de klas of volwassenen met een drukke baan kan dit een gamechanger zijn.
Een bijtketting werkt hierbij als een onopvallend hulpmiddel – in tegenstelling tot
wiebelkussens of koptelefoons, die soms extra aandacht trekken. Het mooie? Gebruikers
leren gaandeweg zelf te herkennen wanneer ze spanning opbouwen, waardoor ze hun eigen
stresssignalen beter leren managen.

Is het gebruik van een bijtketting effectief voor het

verminderen van stress?

Bijtkettingen worden vaak gebruikt als hulpmiddel voor baby’s die doorkomende tandjes
hebben, maar er is ook groeiende belangstelling voor de stressverlagende effecten. Voor
ouders die twijfelen over de voordelen, is het belangrijk om betrouwbare informatie over
bijtkettingen voor baby’s te bekijken. Dit kan helpen bij het maken van geïnformeerde
keuzes.

De rol van bijtkettingen in een prikkelrijke wereld

In een tijd waarin schermen en constante informatievoorziening ons zenuwstelsel
overbelasten, is zelfregulatie belangrijker dan ooit. Kauwen biedt een primitieve maar
effectieve manier om terug te keren naar basisbehoeften. Een bijtketting maakt dit
toegankelijk, of je nu in een vergadering zit, in een volle trein staat of thuis huiswerk maakt.

Toch blijft het essentieel om te benadrukken dat een bijtketting geen wondermiddel is. Net
zoals mediteren of ademhalingsoefeningen, werkt het het beste als onderdeel van een
bredere aanpak van stressmanagement. Maar voor velen is het wel de eerste, cruciale stap
naar meer rust en controle.
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Kauwen als levenslang hulpmiddel: van kindertijd tot

volwassenheid

Hoewel we vaak denken dat kauwbehoefte iets is waar kinderen ‘overheen groeien’, blijkt uit
onderzoek dat ook veel volwassenen baat hebben bij kauwgedrag. Denk aan mensen in
stressvolle beroepen, studenten tijdens examens of ouderen met dementie. De behoefte aan
sensorische regulatie verdwijnt niet.

Een bijtketting kan hierbij een discreet alternatief bieden. Steeds meer volwassenen
ontdekken bijvoorbeeld sieraden met verborgen kauwfuncties, die even functioneel zijn als
onopvallend. Het bewijst maar weer: soms zijn de meest effectieve oplossingen ook de
eenvoudigste.

Tags: bijtketting alternatief, kauwbehoefte kind, kind stopt alles in mond, orale fixatie, sensorische
prikkelverwerking

Wat is een bijtketting?

Een bijtketting voorkomt nagelbijten (en bijten op kleren, potloden, etc.), geeft rust bij
spanning en verwerking van prikkels (o.a. vormen van hooggevoeligheid, ADHD, ADD,
autisme, etc.) en verhoogt de concentratie. Zowel voor kinderen als volwassenen.

De bijtketting is een flexibele hanger, gemaakt om op te bijten bij spanning of prikkels. De
ketting helpt iedereen met verhoogde kauwbehoefte, snel is afgeleid, gevoelig is voor
prikkels of altijd zit te wiebelen. Maar ook potlood-, kleding- of nagelbijten is met een
bijtketting verleden tijd.

PROBEER NU EEN BIJTKETTING
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