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Schmauen - die gesundere Esskultur?

Mit Jirgen Schilling sprach Dr. Silvia Drexler. Er ist der ,Entdecker” des
Schmauens und Autor des Buches ,, Kau Dich gesund!”

Herr Schilling, was heiflt Schmauen?

Schmauen beinhaltet die Ver-
schmelzung von Schmecken und Kau-
en. Dadurch lernen wir die Umwand-
lung der Nahrung im Munde neu ken-
nen. Erst jetzt kdnnen wir tUber unse-
ren Geschmacks- und Geruchssinn
auch die Speisenzusammensetzung
entschliisseln, und das Verdauungs-
system kann die dafiir benétigten Ver-
dauungssafte bereitstellen. Im Duden-
Bedeutungsworterbuch findet man fir
Kauen nur die Definition: ,Mit den
Zahnen auf etwas beil3en, es zerklei-
nern.” Von einem intensiven Einspei-
cheln und Erwarmen des Bissens, von
einer AufschlieBung der Kohlenhydra-
te bis ein sitiRes Empfinden die Mund-
hohle erfrischt, ist nirgendwo die
Rede. Daher habe ich das Wort
Schmauen kreiert. Schmauen verwan-
delt den dick und krank machenden,
forcierten Runterschling-Reflex in ei-
nen sanften, ungleich mehr Esslust
bereitenden Ausschmeck-Reflex.

Man liest in diesen Tagen immer
wieder, die Menschen haben durch
die vielen kiinstlichen Zusatzstoffe
ihren Geschmack verloren ...

Ein natlrliches Lebensmittel be-
ginnt erst nach zehn bis 20 Sekunden
gut zu schmecken. Wer richtig aus-
schmeckt, braucht keine kiinstlichen
Geschmacksverstarker. Ohne Schmau-
en sitzen wir in der Aromafalle. Denn
das Grundprinzip der modernen Le-
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bensmittel-Industrie, das oberste Ge-
bot allen erfolgreichen Food-Designs
heil3t: mehr Speichel erzeugen als wir
verwerten konnen. Speichelfluss sig-
nalisiert Hunger. Psy-
chophysiker in aller
Welt erforschen syste-
matisch unsere Essin-
stinkte, studieren die
Reaktionen unserer Ge-
schmacksnerven und
splren unserem Ge-
flihlsleben beim Essen
nach. Egal, ob fettredu-
zierte Mayo, Fertigsup-
pe, Light-Bier, Pizza
etc., das Imitat wird im
Labor so optimal auf-
gepeppt, bis Mundge-
fihl und Speichelfluss
auf die unbewussten
sinnlichen Genusser-
wartungen abgestimmt
sind. Ergebnis: Wir ver-
schlingen — meist mit abgestumpftem
Geschmackssinn - ein ,geschmack-
volles Nichts”, das sich im Mund ge-
nauso verhalt wie von Technologen
und Chemikern vorgegeben. Probiert
man das Schmauen bei Lebensmitteln
aus, die kiinstlich aufgepeppt sind, ist
der ,Geschmack” sehr schnell da,
aber ein solcher Bissen schmeckt auch
ganz schnell bitter und eklig beim Wei-
terkauen. Wertvolle Nahrung hinge-
gen schmeckt mit zunehmenden Kau-
und Schmaubewegungen immer bes-
ser. Die Geschmacksumwandlung
zum ,Guten” l6st die eigentliche Re-
volution im Essverhalten
des Schmauers aus.

Bleibt das Schmauen als
Essverhalten denn
dauerhaft erhalten?

Ja! Aber die Mund-
werkzeuge miissen neu
konditioniert werden, um
aus jedem Bissen flnf
bis sieben schluckreife
Anteile zu bilden. Ent-
scheidend ist, dass
wahrend des Kau- und
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Schmauprozesses die jeweils schluck-
reifen Anteile genussvoll lber den
Gaumen gleiten und dieses Timing
vom neu erweckten Geschmackssinn
gelenkt wird. Voraussetzung dafur ist,
dass wir den neuen Zungenreflex
eintiben, der den Ausschmeckprozess
und das proportionale Schlucken
dann ganz von selbst richtig lenkt.
Also kein Festhalten des Speisebreis
(mit  immer dicker werdenden
Backen!) ist mit meiner Methode ge-
meint. Auch vom alten
Spruch: ,Jeden Bissen
30-mal Kauen!”
distanziere ich mich. Er
ist nicht korrekt und irri-
tiert nur, denn bis zur
30. Kaubewegung kann
ein ausgebildeter, ver-
sierter Schmauer schon
gut und gern vier- bis
finfmal geschluckt ha-
ben.

Unter Laborbedingun-
gen wurde der Effekt
des Schmauens auf
den Stoffwechsel
untersucht. Was kam
dabei heraus?

In einem Miinchner Labor (PD Dr. W.
P. Bieger) wurde eine Untersuchung
durchgefiihrt, bei der der Einfluss des
~Schmauens” im Vergleich zum nor-
malen Kauen auf den Blutzuckeran-
stieg und die Insulinsekretion beim
Verzehr einer definierten Kohlenhy-
dratmenge (60 g Brot) gemessen wur-
de. Dabei zeigte sich im intraindividu-
ellen Vergleich, dass durch Schmauen
v. a. bei Ubergewichtigen und Adip6-
sen nach einer Kohlenhydratmahlzeit
der Blutzucker geringer ansteigt und
die Insulinausschittung vermindert
ist; dies deutet darauf hin, dass
Schmauen langerfristig zu verbesser-
ter Insulinsensitivitat fiihren konnte
und eine aul3erst einfache und effekti-
ve Abnehmmethode ohne Jo-Jo-Ef-
fekt ist. AulBerdem wird durch intensi-
ves ,Schmauen” die reinigende Kraft
des Speichels enorm verstarkt, sodass
als Nebeneffekt die dentale Plaque-Bil-
dung verringert und die Kariespro-
phylaxe verbessert wird.

Zur Info: Jiirgen Schilling gibt zum Thema Schmauen Fort-
bildungsseminare fiir Arzte — auch zertifiziert durch Arzte-
kammern, www.juergen-schilling.de



