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GESÜNDER ESSEN

Wer abnehmenwill, muss aufpassen, was er isst. Falsch, sagt Jürgen Schilling:Wer abnehmen
wolle, müsse 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 gemäss Redewen-
dung im Leben alles andere als
leicht. Hartes Brot essen? Der
deutsche Schauspieler Jürgen
Schilling («Unser Charly»,
«Schwarzwaldklinik») tut dies
nicht nur freiwillig, sondern ge-
radezu lustvoll. Denn mit har-
tem Brot hat für ihn alles an-
gefangen. Mit hartem Brot lässt
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 übergewichti-
ge und dauerkränkelnde Prome-
nadenmischung war fresssüch-
tig und bettelte unentwegt. «Ei-
nes Tages», erinnert sich Schil-
ling, «warf ich ihr während des
Essens genervt – Lola jaulte wie-
der – ein grosses, hartes Stück
Brot zu. Und das Wunder ge-
schah!» Lola, die sonst alles
gierig hinunterschlang, begann
konzentriert und genüsslich 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 Stück 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 früheren Men-
ge, nahm rapide ab und verlor
auch diverse Wehwehchen.

Das war für Jürgen Schilling
das Aha-Erlebnis: «Was bei Lola
funktioniert, müsste auch bei
mir funktionieren», sagte sich
der damals übergewichtige 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 fühlt
sich der 60-jährigeMünchner 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-
blüffend 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 fürs Training gut, weil man

damit die «Sprengkraft des Spei-
chels» kennen lernen kann und
weil tüchtig eingespeicheltes
Brot intensiv schmeckt. Kauen
und schmecken: Schilling ver-
schmelzt die Verben zur Wort-
neuschöpfung schmauen – eine
Kautechnik, die etwas Übung
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
einpaarMinutenbraucht, umzu
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 Wür-
zen ihres Essens mit weniger
Salz aus. «Und fürMenschen, die
abnehmen wollen, ist Salz der
grösste Feind», erklärt Jürgen
Schilling, «denn Salz bindet im
Körper Wasser und verhindert
dadurch eine Gewichtsabnah-
me». Mitentscheidend ist, dass
der «Dickmacher», die in der
Nahrung enthaltene Stärke, 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 müssen, fühlt
man sich fitter und gesünder.

«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
jüngst in einemSonderheft zum
Thema Essen über ein Experi-
ment an der Universität 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 grösseres körperliches 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 Zusammenhänge 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 führt und der
hohe Insulinanstieg ausbleibt.»
«Schmauen» wirke dem fatalen
«Insulinsyndrom» entgegen,
das zu einer mittlerweile Zu-
nahme von Diabetes-Typ-2-Fäl-
len führe. Auch die Zunahme
vonHerz-Kreislauf- undKrebser-
krankungen hänge mit dem In-
sulinüberschuss zusammen.

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

Giuseppe Wüest

TV-TIPP

«Schmauen»
zum Schauen

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

SO GEHTS

Das «Schmauen»-Training soll-
te laut Jürgen Schilling ohne
Ablenkung, ohne Radio, TV und
ohne Gespräche stattfinden.
Der erste Brotbissen – am bes-
ten verwendetman dünne, luft-
getrocknete Scheiben – soll
nicht zu gross sein. Zuerst noch
nicht darauf beissen, sondern
nur fühlen und den Speichel
fliessen lassen. Dann den Bissen
mit der Zunge hin und her be-
wegen. Erst wenn der harte Bis-
sen vollkommen aufgelöst ist
und fast wie ein Stück Würfel-
zucker im Speichel verschwun-
den ist, kann man den Bissen

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

Ist die Grippe da, muss Vit-
amin C her – in Form von
Orangen, Kiwis undÄpfeln.
Dabei ist das Fitmacher-Vit-
amin längst nicht nur in
Exoten und Früchten ent-
halten. Nein, auch Sauer-

Powerkraut
Sauerkraut

In der Artikelserie
«Kochschule»
stellen Mitglieder
der Jeunes Res-
taurateurs d’Eu-
rope (JRE) alle zwei
Wochen Produkte

aus ihrer Küche vor. Lesen Sie die ge-
sammelten Beiträge auf dem Webpor-
tal unter www. espace.ch/kochschule.

kraut ist eine wahre Vita-
min-C-Bombe und enthält
zudem viele Mineralstoffe
wie Phosphor, Calcium
und Kalium. Sie mögen
keinen sauren Kohl? Dann
sollten Sie es vielleicht
mal mit weniger bekann-
ten Kombination versu-
chen. Im Elsass zum Bei-
spiel wird das Sauerkraut
mit süssem Wein, Apfel-
most oder gar Zucker ver-
süsst. Süsslich wird das
Wintergemüse auch, wenn
man es mit gedünsteten
Zwiebeln und Lauch
mischt. Für die würzige Va-
riante wird ein Leinensäck-
chen mit Rosmarin, Lor-
beer und Pfeffer beigefügt.
Wer gerne Fleisch hat, lässt

das Sauerkraut 24 Stunden
an einer Bratensauce kö-
cheln. Dadurch wird es
dunkelbraun, verliert eben-
falls etwas Säure und passt
gut zu Grilladen oder
Lamm. Gewagt, aber bei
Gelingen sehr lecker ist gra-
tiniertes Sauerkraut über
Kabeljau oder Steinbutt.
Hierfür wird es mit Eigelb
undRahmpüriert – undda-
mit auch etwas neutrali-
siert. Und: Wollen Sie im-
mer noch lieber in einen
sauren Apfel beissen?

Aufgezeichnet:
Andrea Freiermuth

Klaus Imhof, 43,
«Reussbrücke», Ottenbach.

Schmecken + Kauen
= Schmauen

Speichel fliessen lassen

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

Sauren Kohl gibt es auch
in vielen süssen Varianten.
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