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Schmauen: Schmecken und
Kauen macht’s moglich
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d trotzdem
onhehmen

Wer traumt nicht davon: sich satt essen zu durfen und
trotzdem nicht jeden Tag auf die Waage steigen zu mis-
sen. Der Schauspieler Jurgen Schilling (,,Der groRe
Bellheim®, ,,Rosamunde Pilcher®, ,Siska®“, ,Der Alte*)
erreicht das ohne Mihe - er kaut mit Genuss. Mittlerweile
hat er Uber seine besondere Kaumethode auch ein Buch

veroffentlicht.

Ill"m au-Jogging heil3t das Zauber-
wort, das auch in medizinisch-
<'l|| wissenschaftlichen Fachkreisen

als ,,erndhrungs-physiologisch
|||I bahnbrechende Entdeckung
Schilling.

angesehen wird*, so Jurgen
Kurz gesagt steht dahinter die Empfehlung, die
Nahrung nicht mehr in Windeseile herunter zu

schlingen, sondern ganz intensiv und genussvoll
zu kauen.

Zwei wissenschaftliche Studien belegen die positi-
ven Wirkungen des Kau-Joggings. Wer sich das
genussvolle Kauen antrainiert, ,,wird nicht nur
l&stiges Sodbrennen und andere Verdauungsbe-
schwerden los, sondern verliert auch tberfliissige
Pfunde. Jetzt diirfen Sie endlich nach Herzenslust
essen und trinken. Sie werden immer schlanker
und gesiinder. Und Sie bleiben es auch®, sagt

Jargen Schilling Gber sein Kau-Jogging.

Einer der Griinde, warum intensives Kauen gut
fur die schlanke Linie ist: Dem Organismus wird
Zeit gelassen, ein Sattigungsgefiihl zu entwickeln.
Volle, driickende Mé&gen sind nach der Kau-
Jogging-Methode gar nicht mehr mdglich.
Deshalb brauchen auch figurbewusste Menschen
keinen Bogen um reichhaltige Menis zu machen.
Jargen Schilling selbst reduzierte mit der
Methode sein Kérpergewicht um 25 Kilo und
kurierte ganz nebenbei seine chronischen Magen-
und Darmbeschwerden.

Einen Bissen in kleine schluckreife Anteile zu zer-
legen, ist nur eine Seite des Kau-Joggings. Denn
auf Dauer ware das Procedere ziemlich schwer
durchzuhalten. ,,Kein Mensch kaut langer, nur
weil es gestinder sein soll, selbst wenn er den
ganzen Tag Zeit hétte, es macht keinen Sinn. Er
kaut erst anders, wenn es ihm mehr Spall macht.*
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Diesen Lustfaktor hat Jirgen Schilling
aufgespurt. Sein Credo: Nur wer inten-
siv kaut, kann eine Nahrung richtig
(aus)schmecken und auskosten.

reh- und Angelpunkt

ist dabei unser Spei-

chel. Denn der gute

Geschmack kann sich

erst dann entwickeln,

wenn der Speichel
gentigend Zeit hat, die Nahrung schon
im Mund chemisch aufzuschlief3en.
Schilling erklart die Zusammenhéange
so: ,,Je intensiver ausgeschmeckt wird,
desto besser ist der Geschmack. Erst
jetzt kdnnen wir Gber unseren Ge-
schmacks- und Geruchsinn die Spei-
senzusammensetzung entschliisseln,
und das Verdauungssystem kann die
dafiir bendtigten Verdauungssafte
bereitstellen. Der Kérper kann nun die
Vitalstoffe aus der Nahrung richtig auf-
nehmen und verwerten.*

Und auch die sogenannten ‘Dick-
macher’, die Kohlenhydrate, tauchen
plétzlich in véllig neuem Licht auf.
Schilling: ,,Jetzt sind sie keine Dick-
macher mehr. Denn die Stérke der
Kohlenhydrate wird schon im Mund in
verwertbare Zuckerbausteine umge-
wandelt und abgebaut. Der Blutzucker-
spiegel bleibt somit besonders niedrig,
groRere Blutzuckerschwankungen und
die gefurchteten Blutzuckerspitzen wer-
den verhindert, so dass der Insulin-
spiegel im Tagesverlauf immer relativ
niedrig gehalten wird. Dadurch werden
auch die Blutfettwerte am effektivsten
gesenkt. Zudem ist der Speichel leicht
basisch. Wer intensiv kaut, entsduert die
aufgenommene Nahrung und schafft
somit von vornherein ein physiologi-
sches S&ure-Basen-Gleichgewicht im
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gesamten Stoffwechselorga-
nismus. Die geringste
Nahrungsmenge erzeugt jetzt
schon den gréfiten Satti-
gungseffekt und halt Korper
und Geist im Zustand héch-
ster Leistungsfahigkeit. Auch
ausgedehntes Schlemmen
macht nicht mehr dick. Das
Schlankgeheimnis ist ent-
schlsselt.”

Kauen und Schmecken, Schmecken und
Kauen hangen zusammen — und des-
halb hat der Kauexperte auch gleich ein
neues Wort kreiert: das Schmauen, eine
auch sprachlich innige Verbindung aus
Schmecken und Kauen.

Die Sache mit dem Schmauen hat nur
einen Haken: Viele, vielleicht sogar die
meisten der industriell verarbeiteten
Nahrungsmittel schmecken nicht mehr
oder nur noch mit Abstrichen, wenn sie
intensiv gekaut werden. Denn fur’s
intensive Schmauen sind diese Indus-
trieprodukte gar nicht gemacht worden.

Der Grund sind die Aromastoffe,
Geschmacksverstéarker und anderen
Zusétze. ,,Sie flhren den Verbraucher
bewusst in die Irre®, sagt Jirgen
Schilling. Aufgabe dieser Zusatzstoffe

sei es, Produkte tiberhaupt erst einmal
genieBbar zu machen und die Verzehr-
lust zu wecken. Jargen Schilling bezieht
in seinem Buch eine konsequente
Position: ,,Alle Nahrung, die schon zu
gut schmeckt, bevor sie richtig gekaut
und mit dem Speichel zusammenge-
bracht ist, taugt nicht viel, weil Zusatz-
stoffe (kiinstliche Geschmacksver-
stérker) Dich verladen wollen.*

»Zur Freude von Food-Designern und
Sensorikern haben wir uns langst einen
naturfremden Geschmackssinn antrai-
niert, dank Geschmacks-Design und
Geschmacks-Tuning. Behordlich zuge-
lassene Chemie ist in aller Munde. Der
Verbraucher sitzt in der Aromafalle®,

_Schmauen entlarvt die
Gaunerel mit dem Gaumen*

konstatiert Jirgen Schilling, der bei sei-
nen Recherchen oft die Erkenntnisse
des Erndhrungswissenschaftlers Udo
Pollmer untermauert.

Fur den Kauexperten ist das Schmauen
deshalb nicht nur eine Wohltat fir den
Magen, sondern auch eine Methode,
unverfélschte von chemisch aufgepepp-
ten Nahrungsmitteln zu unterscheiden.
Durch das Schmauen erdffnet sich die
Chance, die ,,Gaunerei mit dem Gau-
men*, wie er es nennt, geschmacklich
sofort zu erkennen und durch die
zurlickgewonnene Sensibilitat der
Geschmackssinne die kdrpereigenen
Signale von Hunger und Sattigung wie-
der in Einklang zu bringen.

ie das Schmauen

funktioniert,

konnte Jirgen

Schilling schon

bei verschiedenen

Live-Demon-
strationen (inklusive ,,Aha“-Effekt) in
der ,,Abendsprechstunde* des bekann-
ten TV-Arztes Dr. med. Giinter Ger-
hardt (ZDF) zeigen. ,,Finf bis zehn
Minuten Kau-Jogging téglich reichen
aus, damit das Schmauen in Fleisch
und Blut Ubergeht®, so Schilling.

Im vergangenen Jahr hielt er erstmals
im Auftrag der Arztekammer ein zerti-
fiziertes Fortbildungsseminar fiir Arzte.
und zur Zeit wird eine ,,Internationale
Kau-Jogging-Studie* vorbereitet, mit
der die Folgen des neuen Kauens flr
den Organismus auch wissenschaftlich
genauer unter die Lupe genommen
werden sollen. Der Fragebogen fur die
Untersuchung ist ins Internet gestellt
worden. Infos unter www.juergen-schil-
ling.de und www.kau-jogging.de =

Wenn Sie mehr
wissen wollen

Jirgen Schilling: Kau Dich
gesund! Haug Sachbuch, .
Preis: 12,95 EUR i kau [ich

Der Autor gibt zur Zeit

.;?-.uul:_' .
auch Seminare im Hotel ,I"r__;

Europa, St. Moritz/Schweiz; Infos im
Internet unter www.hotel-europa.ch
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Interview mit dem Schauspieler und Kau-Experten Jurgen Schilling:

Genussvolles Kauen
macht schneller satt

Frage: Wie sind Sie auf das Thema
Kau-Jogging gekommen?

J. Schilling: Uber Nacht verlor ich
damit meine Oberbauchbeschwerden,
die mich tber 20 Jahre quélten. Ich ent-
deckte den entscheidenden Mecha-
nismus. Es ist ein Fehler, den wir alle
begehen, kurz bevor wir unsere Nah-
rung verschlucken. Miinchner Arzte for-
derten mich auf, sofort ein Buch dari-
ber zu schreiben, weil es vielen Men-
schen helfen kénnte, wieder gesund zu
werden.

Frage: lhre Empfehlung, griindlich zu
kauen, ist doch nicht neu. Was ist das
Neue an lhrer Methode?

J. Schilling: Mein Kauen hat nur zum
Teil mit dem herkdmmlichen Kauen zu
tun. Kauen ist nur das Mittel. Das
Schmauen ist der Zweck. Das Aus-
kosten, das Ausschmecken, das
Zelebrieren, das Geniellen jeder einzel-
nen Geschmacksnuance beim Kau-Akt,
die pure Lust beim Essen bis ins
Extenso: das ist mein Schmauen. Es ist
ein Liebesakt im Mund.

Frage: Was mache ich, wenn ich nur
eine viertel Stunde Zeit zum Essen
habe?

J. Schilling: Schmauen kostet nicht
mehr Zeit. Im Gegenteil: Wer die neue
Technik des Schmauens wie selbstver-
standlich beherrscht, lasst jeden Schlin-
ger schlecht ausschauen. Denn wichti-
ge Signalsysteme und Reflex-
mechanismen des Korpers sind jetzt
neu aktiviert. Unsere wundervollen
Mund- und Verdauungswerkzeuge sind
neu gescharft. Das Ergebnis: Die

Nahrung wird jetzt besser und schneller
aufgeschlisselt. Schmauen fiihrt daher
schneller zum Ziel, bringt schneller den
Erfolg.

Frage: Macht Kau-Jogging schén?

J. Schilling: Und wie! Kau-Jogging ist
die beste Schdnheits-Gymnastik,
Aerobic furs Gesicht, Kau-Robic, ja das
wirksamste Anti-Aging. Durch die inten-
siven Ausschmeckbewegungen wird
die Gesichtshaut optimal durchblutet,
gestrafft, verschdnert und verjiingt.

Frage: Ich habe gehdrt, Kau-Jogging
sei auch bestes Gehirn-Jogging. Stimmt
das?

J. Schilling: Ja, das stimmt. Wichtige
Teile des Gehirns werden durch die
Ausschmeckbewegungen positiv beein-
flusst. Wer dynamisch kaut, dessen
Gehirn wird standig mit Sauerstoff ver-
sorgt. Man arbeitet effektiver, schneller,
wird intelligenter. So kam der internatio-
nal anerkannte Wissenschaftler und
Intelligenzforscher Dr. Siegfried Lehrl
von der Universitat Erlangen nach
langjéhrigen Studien zu der Erkenntnis:
,Kau Dich schlau!“ Allein schon der
pure Kau-Akt schraubt den IQ hoch.

Frage: Was halten Sie von Fast-Food,
Fertiggerichten, Flunf-Minuten-Terrinen
etc.?

J. Schilling: Seitdem mein gereinigter
Gaumen biologisch wertvolle Nahrung
von chemisch aufgepeppten Produkten
miihelos unterscheiden kann, hat
kunstlich hergestellte Geschmacks-
optimierung keine Chance mehr bei
mir. Wer vollendet schmaut, bei dem
sind Imitate out. Das Original schmeckt

Jurgen Schilling (re.)
nach gelungener Live-
Demonstration in der
»Abendsprechstunde*
des ZDF-Fernseharztes
Dr. med. Gunter Gerhardt.

Kaut gut und
gerne: Der
Schauspieler und
- Schmauer

I 75— Jirgen Schilling

einfach besser. Was wir jetzt alle brau-
chen, ist das richtige sinnesphysiologi-
sche Know-How (= Schmauen), um mit
unseren wachgekussten Geschmacks-
nerven festzustellen, dass ,,Aroma-
bomben* eben doch nicht mehr so gut
schmecken.

Frage: Kann man sich durch das
Schmauen auch das Rauchen abge-
wohnen?

J. Schilling: Die L6sung heisst auch
hier: den Bissen ausschmecken. Die
neue Kau- und Schmau-Lust ist der
genussvollste und wirksamste Uber-
gang fur alle, die dem blauen Dunst
erfolgreich abschwéren mdchten.
Zigarettenrauchen soll ja die Fortset-
zung des Saug-Triebes aus der Kindheit
sein. Wer seinen Bissen ausschmeckt
und ihm nachschmeckt, der saugt an
der wahren Delikatesse. Der vielleicht
eindrucksvollste Leserbrief, den ich
erhielt, lautete: ,,Ich wurde von heute
auf morgen vom Kettenraucher zum
begeisterten Nichtraucher! Nachdem
ich den ‘Geschmack’ im Mund endlich
spurte, wollte ich ihn gar nicht mehr
hergeben und solange wie nur méglich
in der Nase, auf der Zunge, im Gaumen
belassen. Ich hatte auf einmal gar kein
Verlangen mehr nach einer Zigarette,
nur um den ‘Geschmack’ ja nicht mit
Nikotin kaputtzumachen. Ich wurde von
heute auf morgen zum begeisterten
Nichtraucher, und das nach 33 Jahren.*

Frage: Spart man durch das Schmauen
auch Geld?

J. Schilling: Wer richtig schmaut, spart
im Monat mindestens 150 Euro und
kann sich satt und gliicklich essen wie
nie zuvor.
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