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Achtsam essen

Schmecken und kauen, kurz: schmauen. So nennt Jiirgen Schilling seine
Art des genussvollen Essens. Wer ausreichend kaut, sagt der
Erndhrungsexperte, bleibt fit. Doch gesiinder zu essen dauert ...

Nachschmecken

» Der Rest ist geschluckt. Studien
zeigen: Menschen, die schmauen, haben
nach dem Essen weniger Zucker und
Insulin im Blut. Dafur aber mehr gute
Hormone wie Serotonin, Dopamin. Das
bedeutet, dass der Kérper besser Fett
verbrennen kann. Und man merkt, wann
man tatsachlich bereits satt ist.

00:15

Reflexe austricksen

» Saugen Sie den Bissen noch einmal Uber die Zunge,
drehen und wenden Sie ihn weiter hin und her, so wird
noch mehr Speichel produziert. Und halten Sie lhre
Geschmacksnerven wach. SUS, sauer, bitter, salzig - es-
sen Sie, was Sie mdgen, aber machen Sie sich bewusst,
was Sie essen! Riechen, schmecken, héren Sie hin,
machen Sie die Augen zu beim Schlucken. So lernen
Sie mit Lust, was hochwertige Lebensmittel sind.

Und: Es wird Tag fur Tag besser gehen.

00:08

Enzyme helfen mit

» Nun ist der Bissen schon fast aufgelost. Enzyme beginnen aber erst jetzt,
lange Kohlenhydrate in kUrzere Stlcke zu teilen. Das merkt man daran, dass
ein saurer Apfel oder Vollkornbrot stf3 werden. Der Bissen schmeckt immer
besser. Und wenn Sie einen kleinen Teil geschluckt haben, schnuppern Sie
mal innerlich: Es steigt der Duft durch das gerade gedffnete Gaumensegel
in die Nase und 80 % des Geschmacks entsteht ja durch Geruch.
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Nur kleiner Bissen

» Langsam und bewusst essen

kann jeder. Allerdings muss man
Schmauen etwas tUben. Doch bereits
nach ein paar Tagen hat man die
Technik verinnerlicht. Egal, was man
isst, immer nur kleine Bissen in den
Mund nehmen und sich fur jeden
Bissen 20 Sekunden Zeit lassen.

Geniisslich kauen

» |st der Bissen im Mund, einen kurzen Moment
warten, bevor man mit dem Kauen beginnt. Einmal,
zweimal, dreimal. Spuren Sie, wie der Speichel beginnt
zu fliefen? Schieben Sie mit der Zunge den Bissen im
Mund herum. Kleine, weich gekaute Anteile kdnnen
jetzt schon geschluckt werden. Kneten Sie den restli-
chen Bissen - mindestens 80 % des Volumens - mit der
Zunge, saugen Sie an ihm, kauen und schmecken Sie
ihn. Dabei vermischt er sich mit immer mehr Speichel.
Und was im Mund schon erledigt wird, muss nicht im
Darm notdurftig nachgeholt werden.

Fotos: gert krautbauer photography
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