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Essen

Der Miinchner Stoffwechsel-Forscher und Immunologe Priv.-Doz. Dr. med. habil. Wilfried P. Bieger
hat durch eine aktuelle Schmauen-Insulin-Studie zu dem in der 6., aktualisierten Auflage neu er-
schienenen Buch ,Kau Dich gesund!“ von lJiirgen Schilling und dem damit verbundenen
»Schmauen“ nachgewiesen: Kuchen macht nicht mehr dick, wenn man schmaut. Genussvolles
Schmauen verhindert Diabetes Typ 2 und hilft Typ-1- und Typ-2-Diabetikern einen ausgeglichenen
Blutzucker- und Insulinhaushalt zuriick zu gewinnen. Jetzt darf man in der Tat essen und trinken,
was man mochte, solange, sooft, so spdt und so siiss... man wird immer schlanker und gesiinder.
Schmauen fiihrt auflerdem zu einer Harmonisierung und "Verjiingung" der Sexualhormone.

Schmauen hat mit dem alt-
bekannten, mihsamen und zeit-
aufwandigen Kauen nichts zu tun.
Schmauen istauch keine Diat, son-
dern bewirkt ein neues, gestinde-
res Essverhalten, das dauerhaft
erhalten bleibt. Beim Schmauen
erkennt der Korper schadliche und
dick machende Zusatzstoffe und
gewinnt sein natiirliches Sat-
tigungsgefihl zurick und die
Glickshormone Serotonin und
Dopamin werden deutlich héher
freigesetzt. Menschen, die mit
Trennkost, Low-Fat, Low-Carb oder
Glyx-Didten nichts mehranfangen
konnen und sich mit Crash-Diaten
herumqualen, dirfen aufatmen.

Denn die aktuelle Studie be-
weist: Selbst Nahrungsmittel mit
einem hohen glykdmischen Index
werden durch das Schmauen neu-
tralisiert. Der Grund: Die sonst dick
machende Stdrke der Kohlen-
hydrate wird beim Schmauen
schon im Mund durch die Enzyme
des Speichels aufgespalten,
in leicht verwertbare Zucker-
bausteine umgewandelt und di-
rekt abgebaut. Dadurch wird die
Bauchspeicheldriise entlastet.
GroRere Blutzuckerschwankungen
und die gefiirchteten Blutzucker-
spitzen werden verhindert. Als Fol-
ge kommt es zu einer Senkung der
Blutfettwerte und auch der Bil-
dung von Fettdepots wird am wir-
kungsvollsten vorgebeugt.
Schlund- und Zungenreflexe

Schmauen (= schmecken und
kauen) verwandelt den iber-
hasteten, dick und krank machen-
den Runterschling-Reflex in einen

sanften, ungleich mehr Esslust
bereitenden Ausschmeck-Reflex.Je
intensiver ausgeschmeckt wird,
desto besser ist der Geschmack.
Erst jetzt kdnnen wir Uiber unseren
Geschmacks- und Geruchsinn
auch die Speisenzusammenset-
zung entschliisseln, und das
Verdauungssystem kann die dafir
benédtigten Verdauungssafte be-
reitstellen. Unser Korper kann nun
die Vitalstoffe aus der Nahrung
richtig aufnehmen und verwerten.
Zudem ist der Speichel leicht ba-
sisch. Wer schmaut, entsduert die
aufgenommene Nahrung und
schafft somit von vornherein ein
physiologisches Sdure-Basen-
Gleichgewicht im gesamten Stoff-
wechselorganismus. ,Die gerings-
te Nahrungsmenge erzeugt jetzt
schon den groften Sattigungs-
effekt und halt Kérper und Geist
im Zustand hochster Leistungsfa-
higkeit. Aber auch ausgedehntes
Schlemmen macht nicht mehr
dick®, betont Jurgen Schilling.

Er selbst reduzierte sein Kor-
pergewicht durch Schmauen dau-
erhaft um 25 Kilo und kurierte sei-
ne chronischen Magen-und Darm-
beschwerden. Noch heute, 17 Jah-
respater,istder Schauspieler (, Tat-
ort”, ,Siska“, ,Der Alte"), der alles
isst, was ihm schmeckt, rank und
schlank. Einen Jo-Jo-Effekt gibt es
nicht. Schon zwei wissenschaftli-
che Studien an der Universitat Er-
langen-Nurnberg bestatigten den
durch Kau-Jogging und Schmauen
neu entdeckten Sattigungsreflex
und neu ausgebildeten Ge-
schmackssinn.
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Mit der Technik des Schmau-
ens lasst sich eine lustvollere, ge-
nussreichere Nahrungsaufnahme
und somit eine bessere Verdauung
und Assimilation und eine Star-
kung der Immunkrafte verwirkli-
chen.

Schmauen entlarvt jede
Lebensmittel-Liige

Durch das intensive Aus-
schmeckenkonnenwir diefiir Fehl-
erndhrung und Ubergewicht ver-
antwortlichen Lebensmittel-Zu-
satzstoffe sofort im Mund identi-
fizieren. Kiinstliche Aromen und
Geschmacksverstarker verlieren
durch das ,Schmauen“ ihre ge-
wiinschte Wirkung. Zuvor beliebte
Fertigprodukte werden plotzlich
ungenieBbar. Der Griff zu unbe-
handelten Lebensmitteln ist fur
den Schmauer die logische Konse-
quenz. ,Finf Minuten ,Kau-Jog-
ging“taglichreichenaus,damitdas
Schmauen binnen kiirzester Zeit
in Fleisch und Blut tibergeht", ver-
sichert Jiirgen Schilling.

Zeit- und Geldgewinn

Schmauen kostet uns noch
nicht einmal mehr Zeit. Und man
spart durch die Nahrungseffizienz
eine ganze Menge Geld. AuRerdem
verstarkt das schmeckende Kauen
die reinigende Kraft des Speichels,
sodass als Nebeneffekt die denta-
le Plaque-Bildung verringert und
die Kariesprophylaxe verbessert
wird.

Dr.Wilfried P.Biegerresiimiert:
LWir konnten in der aktuellen wis-
senschaftlichen Studie zeigen,
dass Schmauen nach der Jirgen
Schilling Methode im Unterschied
zum normalen Kauen selbst bei
einer kohlenhydratbetonten Mahl-
zeit zu keinem oder nur minima-
lem Blutzuckeranstieg fiihrt und
der Ubliche hohe Insulinanstieg
ausbleibt.

Schmauen wirkt damit dem
fatalen ,Insulinsyndrom’ entge-
gen, das inzwischen zum grofRten
gesundheitlichen Risiko in unserer
Gesellschaft geworden ist. Die
ubermaBige Insulinausschit-
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tung durch falsche und tibermaRi-
ge Erndhrung fiihrt Uber steigen-
des Gewicht zur wachsenden
Insulinresistenz des Korpers, in ei-
ner wachsenden Zahl von Fillen
zum metabolischen Syndrom und
schlieRlich zum Diabetes mellitus
(Typ 2). Auch die Zunahme von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebserkrankungen hangt eng mit
dem Insuliniiberschuss zusam-
men. Schmauen bremst den visze-
ralen Fettaufbau (Bauchfett).

Im viszeralen Fett werden Fak-
toren wie TNF-alpha oder Leptin
gebildet, die nachweislich Insulin-
resistenz erzeugen und Insuliner-
héhend wirken. Damit bietet sich
Schmauen nach dem Buch ,Kau
Dich gesund!” als optimaler Weg
zur Gewichtskontrolle, zur Ge-
wichtsnormalisierung und zur Pra-
vention aller groBen Zivilisations-
krankheiten wie Herz-Kreislauf/Ar-
teriosklerose, Diabetes und Krebs
an.

Die aktuelle Studie hat auch
gezeigt, dass die positive Wechsel-
wirkung von Schmauen und nied-
rigem Insulin einen hohen
Testosteronspiegel bewirkt und
dadurch zu einer Harmonisierung
und \Verjingung' des weiblichen
wie des mannlichen Hormon-
haushaltes — auch des Sexual-
hormonhaushaltes — fiihrt.”
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