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Weihnachten ohne Sodbrennen & Ubergewicht? Die Zauberformel heisst:

Erndhrung

»Schmauen — das Schlankgeheimnis ist entschliisselt” — dieser Beitrag im ,Spatz“ Nr. 3/07 — basie-
rend auf dem Buch ,,Kau Dich gesund!“des Autors und Schauspielers Jiirgen Schilling (,,Unser Charly*,
»Siska*, ,Der Alte“), hat nicht nur bei unseren Leserinnen und Lesern viele positive Feedbacks aus-
geldst. Auch die angesehene medizinische Fachzeitschrift MEDICAL TRIBUNE berichtete inzwischen
iiber die eindrucksvollen Ergebnisse der Schmauen-Insulin-Studie (,,Kuchen macht nicht mehr dick*“).
AufSerdem haben die obersten Hiiter des deutschen Verbraucherschutzes, die STFTUNG WAREN-
TEST, in der August-Ausgabe von TEST, das Schmauen als die ,,Esskultur pur“ empfohlen. Und in TEST
SPEZIAL von Stiftung Warentest (Oktober 2007) wurde Jiirgen Schillings Schmauen von den gestren-

gen Priifern sogar mit dem Prddikat ,genussvolle Schlankheitsformel” ausgezeichnet.

Weihnachten steht vor der Tir.
Stress ist angesagt. Meistens isst
man in dieser Jahreszeit auch noch
zuviel und setzt den beriihmten
Winterspeck an. Grund genug fr
uns, rechtzeitig nachzufragen
beim Buchautor von ,Kau Dich ge-
sund!“ und Erfinder des Schmau-
ens, Jirgen Schilling, wie wir denn
Weihnachten ohne Stress, Sod-
brennen und Ubergewicht am bes-
ten ,Uberstehen”.

Der Spatz: Herr Schilling, warum
nehmen die Menschen gerade in
dieser Jahreszeit an Korpergewicht
zu?

Jiirgen Schilling: Jetzt futtern die
meisten Menschen tatsachlich ih-
ren Winterspeckan. Der Grund: Die
Tage werden immer kirzer, dunk-
ler, kalter und regnerischer. Man
bleibt jetzt lieber Zuhause und
macht es sich auf dem Sofa be-
quem. Da einem das Sonnenlicht
fehlt, génnt man sich als Ersatz
etwas SiiRes beim Fernsehen oder
Musikhoren. Licht und Zucker — so
fand die Wissenschaft heraus —
haben dieselbe positive Wirkung
auf die Stimmung der Menschen.
Beide greifen ein in den Serotonin-
Stoffwechsel. Daher essen viele
Menschen jetzt mehr als sie beno-
tigen. Doch sie essen auch dann,
wenn sie nicht hungrig sind —intu-
itiv, um ihre Lustgefihle, in Wirk-
lichkeit den Serotonin-Spiegel,
hochzuhalten. Und das machtdick.
Derselbe Bissen, genussvoll
geschmaut, macht aber fit und
schlank. AuRerdem — die Studien
belegen das — kommt es beim
Schmauen zu einer verstarkten
Ausschittung der Gllicks-
hormone Serotonin und
Dopamin. Dadurch wird
der negative Stress am wir-
kungsvollsten abgebaut. So
essen wir uns nicht nur
schlank und gesund, die
neue Esslust Schmauen
macht uns auch gllicklich.
Der Spatz: Aber man kann doch
imFrihjahrwiederabspeckenund
eine Frithjahrskur machen.

Jiirgen Schilling: Das exakt ist ja
der tragische Kreislauf, der die
Menschen immer dicker werden
lasst. Wiirde man mit Diaten et-
was erreichen, dann héatten sich
die Leserinnen von Frauen-
zeitschriften bereits in Luft aufge-
16st. Im Friihjahr sollte man eben
keine Didt machen, es sei denn,
man mochte dick werden.

Der Spatz: Wie ist das zu verste-
hen?

Jiirgen Schilling: Im Friihjahr
nimmt man naturgemaf ab. Denn
die Tage werden wiederlangerund
sonniger, man bewegt sich mehr,
isstjetzt weniger,deshalbsinktdas
Korpergewicht von selbst um ein
paar Kilo. Daher gibt es im Friih-
jahr jede Menge Diaten. Der
Scheinerfolg muss ja gewahrt blei-
ben. Kein Didt-Produzent wiirde
sich trauen, im November oder
Dezember eine Diat herauszubrin-
gen. Doch gerade jetzt brauchen
die Menschen Hilfe und Anregung,
mit dem Gaumen richtig umzuge-
hen, um die Adventszeit mit
den vielen leckeren Platzchen
unbeschadet zu iberstehen, ja,
diese wunderschone Jahreszeit
noch einmal so intensiv genieRen
zu konnen.

Der Spatz: Was raten Sie den Men-
schen konkret?

Jiirgen Schilling: Einfach genuss-
voll schmauen. Dadurch wird das
Essenerstzurwahren Lust.Ein klei-
ner Happen macht schon happy.
Aber auch ausgedehntes, herzhaf-
tes Schlemmen macht nicht mehr

dick - durch die vollkommene Ver-
dauung und Assimilation.
Der Spatz: Weihnachten ohne Sod-
brennen. Wie wundervolll — lhre
Schmauen-Insulin-Studie macht
zurzeit Furore. Medical Tribune be-
richtete sogar darliber: Kuchen
macht nicht mehr dick, wenn man
schmaut. Wie ist das moglich?
Jiirgen Schilling: Ganz einfach.
Durch den ,Liebesakt im Mund".
Oder prosaischer ausgedriickt:
DurchdieKohlenhydratverdauung
beim Akt des Schmauens. Viele
Kohlenhydrateliefernim Endeffekt
viel Starke. Und Starke verursacht
eine zu reichliche Ausschittung
des ,Masthormons“ Insulin, um
den durch die Stérke provozierten
hohen Blutzucker wieder zu sen-
ken. Und das macht nicht nur dick,
sondern auch krank. Die neue
Schmauen-Insulin-Studie hat ein-
deutig gezeigt: Durch Schmauen
werden im Gegensatz zum norma-
len Kauen die so genannten ,Dick-
macher”, die Kohlenhydrate,
bereits schon im Mund in leicht
verwertbare Zuckerbausteine um-
gewandelt und direkt abgebaut.
Fazit: Blutzucker- und Insulinspie-
gel bleiben besonders niedrig. Ge-
wichtszunahme durch den
,Speichereffekt” entfallt, weil kein
uberschussiges Insulin mehr pro-
duziert wird. Einzige Bedingung:
Taglich 5 MinutenKau-Jogging,um
die Zungen- und Schlundreflexe
neu zu koordinieren, um fehl-
assoziierte Geschmacksnerven
neu auszubilden. Sonst geht gar
nichts. Doch dieses Training ist mit
den hochsten Geschmacks-
empfindungen ver-
bunden, deswegen
bleibt man auch dabei.
Ein guter ,Trainings-
partner”istdas ,Jiirgen
Schilling Kau-Training-
Brot“ von PEMA, weil es
wahrend des intensiven

Das Brot zum Buch:

Jiirgen Schilling Kau-Training-Brot
von PEMA 500 g, 1,79 Euro, zu bestellen

unter www.kau-jogging.de

Anzeigen

Jiirgen Schilling

u Jiinger und
fitter dur

volle Weg zur
Traumfigur

 Schmauen:
die neue 7

Kau Dich
gesund!

Mochten Sieeinen lieben Mitmen-
schen zu Weihnachten wirklich
Uberraschen? Dann schenken Sie
ihm dieses wertvolle Buch, das
sein Leben verandern wird:

Jirgen Schilling, Kau Dich ge-
sund, Haug Verlag, Stuttgart
EUR 12,95,ISBN 3-8304 2205-9

Kau-Joggings den einzigartigen
Geschmack beibehdlt, ja, beim
genussvollen Auskosten und Aus-
schmecken den Schmauer noch
mit einer enormen Geschmacks-
steigerung belohnt. In meinem
Buch ,Kau Dich gesund!” und in
meinen Seminaren zeige ich, wie
durch einfache Genuss-Schritte
und tiefe, sinnliche Erfahrungen
die neue Esslust ganz schnell in
Fleisch und Blut Gbergeht.

Der Spatz: Schafft man das noch
bis Weihnachten?

Jiirgen Schilling: Lassen Sie mich
lhrenLeserinnenund Lesernsagen:
Wenn Sie sich die neue Esslust des
Schmauens jetzt aneignen, wird
Weihnachten ganz sicher zum Fest
der Sinne und nicht mehr langer
zum gefundenen Fressen flrs
schlechte Gewissen. Nach den Fei-
ertagen passen lhnen dann garan-
tiert noch Rock und Hose, und Sie
brauchen auch nie mehr im Leben
eine Didt zu machen. Ja, Sie erwer-
ben durch das Schmauen einen
verlasslichen Kompass fur alle nur
denkbaren Odysseusfahrten auf
dem Ozean kulinarischer Genis-
se.

Der Spatz: Bedeutet das, Weih-
nachten wird so genussreich wie
niemals zuvor?

Jirgen Schilling: Schmecken,
dass..?!

Anmeldung fiir aktuelle Schmau-
en-Seminare (Genusstraining fur
Weihnachten und danach):
kautor@juergen-schilling.de

Fax: 089 —99 22 89 83
www.kau-jogging.de



