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GESUNDER ESSEN

Schmecken + Kauen
= Schmauen

Wer abnehmen will, muss aufpassen, was er isst. Falsch, sagt Jurgen Schilling: Wer abnehmen
wolle, misse vorab aufpassen, wie er isst. Der Schauspieler und Autor zelebriert mit seinem
«Schmauen» die hohe Kunst des ausgiebigen, genussvollen, gesunden Kauens.

Hartes Brot essen. Wer das tun
muss, hats gemiss Redewen-
dung im Leben alles andere als
leicht. Hartes Brot essen? Der
deutsche Schauspieler Jiirgen
Schilling  («Unser  Charly»,
«Schwarzwaldklinik») tut dies
nicht nur freiwillig, sondern ge-
radezu lustvoll. Denn mit har-
tem Brot hat fiir ihn alles an-
gefangen. Mit hartem Brot ldsst
sich die von ihm «erfundene»
gesunde Kautechnik namens
«Schmauen» einfach trainieren.
Und hartes Brot schmeckt laut
Schilling besser, als es der Run-
terschlinger zu ahnen vermag.

Lola machte es vor

Den Anfang machte vor 20 Jah-
ren Lola, der Hund von Schil-
lings Mutter: Die tibergewichti-
ge und dauerkrankelnde Prome-
nadenmischung war fresssiich-
tig und bettelte unentwegt. «Ei-
nes Tages», erinnert sich Schil-
ling, «warf ich ihr wahrend des
Essens genervt - Lola jaulte wie-
der - ein grosses, hartes Stiick
Brot zu. Und das Wunder ge-
schah!» Lola, die sonst alles
gierig hinunterschlang, begann
konzentriert und geniisslich am
steinharten Brot herumzukau-
en, der Speichel floss von ihren
Mundwinkeln herab, und sie
schluckte schwanzwedelnd nur
das, was durch den Speichel auf-
geweicht war. Die Hundedame
bekam fortan immer wieder mal
ein Stiick hartes Brot: «Mit die-
ser List konnte ich unser Sorgen-
kind von der Schling- und Fress-
sucht abbringen», so Schilling.
Das Tier frass bald nur noch ei-
nen Bruchteil der fritheren Men-
ge, nahm rapide ab und verlor
auch diverse Wehwehchen.

Das war fiir Jirgen Schilling
das Aha-Erlebnis: «Was bei Lola
funktioniert, miisste auch bei
mir funktionieren», sagte sich
der damals {ibergewichtige und
unter Heisshungerattacken so-
wie chronischen Magen-Darm-
Beschwerden leidende Schau-
spieler. Gesagt, getan: Schilling
begann, sich an hartem Brot fit
und schlank zu kauen. Mit an-
haltendem Erfolg: Heute fiihlt
sich der 60-jdhrige Miinchner ge-
sund - und ist 27 Kilo leichter,
als er mit 40 war. In seinem et-
was altbacken (was aber immer-
hin gut zum harten Brot passt)
aufgemachten Buch «Kau Dich
gesund!» beschreibt er detail-
liert das Geheimnis des Erfolgs.

Der Speichel verdaut vor

Dieses Erfolgsgeheimnis ist ver-
bliiffend einfach: Statt gedan-
kenlos zu schlucken, soll man
kauen, kauen und kauen - und
dabei dem Speichel Zeit lassen,
seine vorverdauende Arbeit zu
verrichten. Hartes Brot eignet
sich fiirs Training gut, weil man

Jetzt aber bitte ausgiebig kauen: Wer schmaut statt kaut, verdaut besser.

Comet

TV-TIPP

«Schmauen»
zum Schauen

SO GEHTS

Speichel fliessen lassen

Der TV-Sender WDR zeigt
heute Freitag um 18.20 Uhr
in der Sendung «Servicezeit:
Essen&Trinken» einen Film
Uber das «Schmauven». Es
wird unter anderem gezeigt,
dass sich die Kautechnik als
Antistressmethode  eignet.
Zudem informiert der Wis-
senschaftler Wilfried P.Bie-
ger Uber den in einer Studie
belegten positiven Einfluss
auf Stoffwechsel und Insu-
linhaushalt. wi
Buchtipp: «Kau Dich gesundl»,
Jurgen Schilling, Haug, Fr.24.30.

Das «Schmauen»-Training soll-
te laut Jurgen Schilling ohne
Ablenkung, ohne Radio, TV und
ohne Gesprache stattfinden.
Der erste Brotbissen - am bes-
ten verwendet man dinne, luft-
getrocknete Scheiben - soll
nicht zu gross sein. Zuerst noch
nicht darauf beissen, sondern
nur fohlen und den Speichel
fliessen lassen. Dann den Bissen
mit der Zunge hin und her be-
wegen. Erst wenn der harte Bis-
sen vollkommen aufgeldst ist
und fast wie ein Stick Wurfel-
zucker im Speichel verschwun-
den ist, kann man den Bissen

etappenweise  hinunterschlu-
cken. Man sollte sich zum Ziel
setzen, fur jeden Bissen min-
destens 30 bis 40 Kaubewegun-
gen zu machen (zahlen hilft!),
wobei es nach oben keine Gren-
zen gibt. Schon nach einer Wo-
che (bei finf bis zehn Ubungs-
minuten pro Tag) ist der ge-
wohnte  Zu-frih-Schluck-Im-
puls Vergangenheit, verspricht
Schilling, und man schluckt re-
flexartig zum richtigen Zeit-
punkt: wenn das Brot - und
spater jedes andere Nahrungs-
mittel - verflussigt und richtig
«ausgeschmeckt» ist. wi

damit die «Sprengkraft des Spei-
chels» kennen lernen kann und
weil tiichtig eingespeicheltes
Brot intensiv schmeckt. Kauen
und schmecken: Schilling ver-
schmelzt die Verben zur Wort-
neuschopfung schmauen - eine
Kautechnik, die etwas Ubung
braucht, aber an sich leicht zu
erlernen ist (siehe Kasten).

So weit, so gut. Doch warum
nimmt man «schmauend» ab -
selbst, wenn man gar nicht sehr
darauf achtet, was man isst?
Zum Beispiel, weil unser Gehirn
ein paar Minuten braucht, um zu
registrieren und uns zu signali-
sieren, dass wir satt sind: «Wer
zu schnell isst, isst auch zu viel»,
sagt Schilling. Zudem kommen
«Schmauer» dank dem intensi-
ven «Ausschmecken» beim Wiir-
zen ihres Essens mit weniger
Salzaus. «Und filr Menschen, die
abnehmen wollen, ist Salz der
grosste Feind», erklirt Jirgen
Schilling, «denn Salz bindet im
Korper Wasser und verhindert
dadurch eine Gewichtsabnah-
me». Mitentscheidend ist, dass
der «Dickmacher», die in der
Nahrung enthaltene Starke, mit
Hilfe des Speichels schon im
Mund enzymisch in leicht ver-
wertbare Zuckerbausteine ver-
wandelt und abgebaut wird:
«Der Blutzuckerspiegel bleibt
konstant niedrig. Heisshunger-
attacken  durch  abfallenden
Blutzuckerwert bleiben aus.»

Nebst dem Abnahme-Aspekt
nicht zu vergessen: Weil durch
die Vorverdauung im Mund Ma-
gen und Darm (und dadurch in
Gehirn und Nervenzentren) we-
niger arbeiten miissen, fiihlt
man sich fitter und gesiinder.

«Schmauer» sind gesund

Dass das «Schmauen» eine posi-
tive Auswirkung hat, ist mittler-
weile durch mehrere Untersu-
chungen erwiesen. So berichtete
die deutsche Stiftung Warentest
jiingst in einem Sonderheft zum
Thema Essen {iber ein Experi-
ment an der Universitit Erlan-
gen: Dort mussten 100 Testper-
sonen zwei Wochen lang jeden
Bissen nach der «Schmauen»-
Methode ausgiebig kauen. Das
Ergebnis: Alle nahmen - ohne
sonstige Umstellung ihres Ess-
verhaltens - ab und bekundeten
ein grosseres korperliches sowie
geistiges Wohlbefinden. Und in
einer aktuellen Studie, die er
heute in einer TV-Sendung vor-
stellt (siehe Kasten), weist der
Stoffwechsel-Forscher Wilfried
P.Bieger Zusammenhinge zwi-
schen dem «Schmauen» und ei-
ner Reduzierung gesundheitli-
cher Risiken nach: «Wir zeigen,
dass «Schmauen> selbst bei koh-
lenhydratbetonten Mahlzeiten
zu keinem oder minimalem
Blutzuckeranstieg fiithrt und der
hohe Insulinanstieg ausbleibt.»
«Schmauen» wirke dem fatalen
«Insulinsyndrom»  entgegen,
das zu einer mittlerweile Zu-
nahme von Diabetes-Typ-2-Fal-
len fithre. Auch die Zunahme
von Herz-Kreislauf-und Krebser-
krankungen hinge mit dem In-
suliniiberschuss zusammen.

Und wem das alles als Anreiz
noch nicht geniigt, um mit dem
Kautraining zu beginnen: Ge-
mass Bieger bewirkt die positive
Wechselwirkung von «Schmau-
en» und niedrigem Insulin auch
einen hohen Testosteronspiegel
- was zu einer Harmonisierung
des weiblichen und mannlichen
(Sexual-)Hormonhaushalts
fithrt. Hartes Brot essen? Ja, frei-
willig und lustvoll.
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