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Chance, auch die vielen ‚behandelten‘ Pro-
dukte geschmacklich sofort zu erkennen
und durch die zurückgewonnene Sensibili-
sierung des ureigenen Geschmackssinnes
Ihre körpereigenen Signale von Hunger
und Sättigung wieder in Einklang zu brin-
gen. Fazit: Künstliche Aromen und Ge-
schmacksverstärker verlieren durch das
Schmauen ihre gewünschte Wirkung. Zu-
vor beliebte Fertigprodukte werden plötz-
lich ungenießbar. Der Griff zu unbehan-
delten Lebensmitteln ist für den Schmauer
die logische Konsequenz. Je intensiver Sie
die Nahrung ausschmecken, desto besser
wird der Geschmack. Erst jetzt sind Sie in
der Lage, über Ihren Geschmacks- und Ge-
ruchssinn die Speisenzusammensetzung zu
entschlüsseln, und Ihr Verdauungssystem
kann die dafür benötigten Verdauungssäfte
bereitstellen. Ihr Körper wird nun die Vi-
talstoffe aus der Nahrung richtig aufneh-
men und verwerten. Zudem ist der Speichel
des Schmauers basisch. Wer schmaut, ent-
säuert die aufgenommene Nahrung und
schafft somit von vornherein ein physiolo-
gisches Säure-Basen-Gleichgewicht im ge-
samten Stoffwechselorganismus.

Schon drei wissenschaftliche 
Studien ...
... bestätigen den Schlank- und Genussef-
fekt des Schmauens. Der Immunologe und
Stoffwechselforscher Priv.-Doz. Dr. med.
habil. Wilfried P. Bieger hat in einer
Schmauen-Insulin-Studie nachgewiesen:
„Durch genussvolles Schmauen erreicht
man im Gegensatz zum normalen Kauen,
dass selbst eine kohlenhydratreiche Mahl-
zeit zu keinem oder nur minimalem Blut-
zuckeranstieg führt und die übliche hohe
Insulinausschüttung ausbleibt. Schmauen
verhindert Diabetes Typ 2 und hilft Typ 1-
und Typ 2-Diabetikern einen ausgegliche-
nen Blutzucker- und Insulinspiegel zurück
zu gewinnen. Selbst Kuchen macht schlank,
wenn man schmaut durch die  körpereigene
Zuckersynthese. Gespeichertes Körperfett
schmilzt durch den Essgenuss des Schmau-
ens. Das positive Wechselspiel von Schmau-
en und niedrigem Insulin führt zu einer
Harmonisierung und Verjüngung des weib-

lichen wie männlichen Sexual-Hormon-
haushaltes. Die Glückshormone Serotonin
und Dopamin werden deutlich höher aus-
geschüttet.“ Die Ergebnisse aus der
Münchner Schmauen-Insulin-Studie fanden
inzwischen Bekräftigung durch die Ergeb-
nisse einer Internationalen Ess-Studie, die
in der hoch angesehenen Fachzeitschrift
The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism veröffentlicht wurden. Für
diese Internationale Ess-Studie zeichnete
mitverantwortlich einer der namhaftesten
Gastroenterologen: Prof. Dr. Stephen R.
Bloom vom renommierten Hammersmith
Hospital, Imperial College, in London
W12 ONN.

Kohlenhydrate machen schlank!
Ein Novum für Menschen mit Überge-
wicht. Aber warum schmeckt Brot plötzlich
besser als Kuchen? „Es werden Kohlenhy-
drate abgebaut, und einzelne Zuckermole-
küle entstehen, dadurch nehmen wir eine
Geschmacksveränderung wahr. Im Speichel
befinden sich auch Enzyme, die Eiweiße
abbauen und damit auch gegen Krankheits-
erreger wirken“, erläutert Professor Dr.
Florian Schweigert vom Institut für Ernäh-
rungswissenschaft an der Universität Pots-
dam. Neben wichtigen Enzymen wie die
Alpha-Amylase, die Kohlenhydrate schon
im Mund in verwertbare Zuckerbausteine
umwandelt und abbaut, enthält der multi-
funktionale Speichel eines Schmauers an-
tioxidativ wirkende Substanzen, die den
Körper vor Infekten und sogar Krebs schüt-
zen, antibakterielle Verbindungen, Immun-
eiweiße, Blutgruppensubstanzen, wichtige
Salze, gelöste Mineralien wie Kalzium,
Phosphate, Fluoride und vor allem das
wertvolle sekretorische Immunglobulin A.
„Außerdem wird beim intensiven
Schmauen durch die reinigende Kraft des
Speichels die dentale Plaque-Bildung ver-
ringert und die Kariesprophylaxe erheblich
verbessert“, so Priv.-Doz. Dr. med. Wilfried
Bieger.

Endlich mit Herzenlust essen und
trinken – und für immer fit bleiben
Damit die neue Esslust des Schmauens auch

Wir werden immer dicker. Der Grund: Das Wort

kauen ist negativ besetzt und stellt in unserer

Esskultur das folgenschwerste Missverständ-

nis dar. Noch fataler beim Wort kauen ist der

Konflikt zwischen Wissen und Handeln. Die Lö-

sung heißt Schmauen.

Schon Ende der 80er Jahre des letzten
Jahrtausends habe ich danach ge-
forscht, warum das Wort kauen mit

Unlust besetzt ist. Dann hat mich das har-
monische Zusammenspiel von Fühlen, Ta-
sten, Riechen, Schmecken, Kauen, Spei-
chelkraft, Saugen, Schlucken – diese lust-
volle, lebendige Auseinandersetzung zwi-
schen der eigenen Natur als Stoffwechsel-
organismus und der äußeren Natur als 
Lebensmittel – immer mehr fasziniert.
Schließlich hatte ich am 20. Juli 1990 mein
großes HEUREKA-Erlebnis. Ich entdeckte
das Kauen hinter dem Kauen: das genuss-
volle Schmauen. Durch die gesundheits-
bringende Kraft des Schmauens habe ich
meine chronischen, schon therapieresisten-
ten Magen- und Darmbeschwerden (auch
mein Reizdarm-Syndrom) kuriert und als
Nebeneffekt 33 Kilo dauerhaft abgenom-
men – ohne Verzicht, sondern mit einem
Maximum an Genuss. Bis zum heutigen
Tage – also 21 Jahre danach – habe ich
meine Idealfigur und meine Gesundheit be-
halten. Jeden Tag genieße ich die pure Lust
beim Essen und Trinken bis ins Extenso.
Einen Jo-Jo-Effekt gibt es beim Schmauen
nicht. Ich habe am eigenen Leib erfahren:
Genussfähigkeit ist auch ein wesentliches
Kriterium für seelische Gesundheit. Inspi-
riert durch die Erfahrung meines Selbst-
versuches habe ich das dem Schmauen zu-
grunde liegende Buch „Kau Dich gesund!“
geschrieben.

Schmauen bedeutet mehr als nur
„Schmecken und Kauen“...
Es ist ein „Schauen auf die Innenwelt“ und
ein „Bauen auf die Selbstheilungskräfte“,
so der Psychoanalytiker Dr. med. Falko
Hans Jürgen Kronsbein. Mit der investi-
gativen Kraft des Schmauens haben Sie die
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UNBEWUSST richtig abläuft – selbst im größten Stress –, wurde
jetzt ein wissenschaftliches Trainingskonzept (der GONK-Effekt)
entwickelt, um die Fähigkeit zum Genuss des Schmauens in den
neuronalen Schaltstationen unseres Gehirns dauerhaft zu etablie-
ren. In meinen Seminaren stelle ich die erfolgreichen, medizinisch
geprüften Techniken vor. Sie erfahren (entdecken!) neue Funkti-
onsbilder und Lustpunkte, neue Bewegungsabläufe und Genuss-
Techniken, die vom altbekannten, mühsamen, negativ besetzten
Kauen weit entfernt sind. Eine neue filigrane Zungen-Saug-
Technik bewirkt, dass feste wie flüssige Nahrung im Mund so
perfekt und genussvoll fraktioniert/portioniert wird, dass – vom
Geschmackssinn geleitet – immer nur die ausgereiften, enzymatisch
aufgeschlossenen Anteile des Bissens über den Gaumen gleiten.
Sie dürfen unentwegt schlucken, aber im richtigen Rhythmus. Sie
erfühlen sofort die korrekte Position der Zunge, die „regio lingua
palatina“, die den von der Natur vorgesehenen differenzierten,
portionierten Schluckakt einleitet. Schmauen impliziert kein Fest-
halten des Bissens, alles fließt von selbst („Panta rhei“) und ist
mit den höchsten Geschmacksempfindungen verbunden. Sie dür-
fen auch schnell essen und trotzdem wird die aufgenommene
Nahrung optimal verdaut und assimiliert. Die authentischen Er-
fahrungsberichte im Gästebuch meiner Homepage
www.schmauen.de sind überzeugender Beweis für die Wirksam-
keit des Schmauens. Auch Dr. med. Jürgen Freiherr von Rosen
hat in der Reform-Rundschau schon mehrfach das Thema
Schmauen besprochen und ebenso, wie die kritische Stiftung Wa-
rentest, das neue Ess-Phänomen des Schmauens  als „Esskultur
pur“ und „Genussvolle Schlankheitsformel“ empfohlen. 
Alles ist beim Schmauen erlaubt. Weg vom Verbot. Hin zur Ess-
lust! Eine meiner Seminarteilnehmerinnen hat den Genuss des
Schmauens wie folgt auf den Punkt gebracht: „Sie dürfen schlem-
men ohne Ende, die Pfunde purzeln und Ihr Portemonnaie wird
immer dicker.“ II

Internet:
Unter www.schmauen.de finden Sie wissenschaftliche Statements
und authentische Erfahrungsberichte rund ums Schmauen. 

Literatur:

G E S U N D H E I T

Jürgen Freiherr von Rosen 

Naturheilkunde für jeden 
128 Seiten, € 14,95 Art.-Nr. 9206-5

Beide Bücher sind erhältlich über:

Vital Medien GmbH
Bestelltelefon 06171.2873245,  Fax 06171.2873249

Jürgen Schilling

Kau Dich gesund!
168 Seiten, zahlreiche Fotographien, 
€ 12,99 Art.-Nr. R0601




