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Schlank durch genussvolles Schmauen

in'den Friihling

Von
Sandra Semmelmayr

Wollen Sie Thr Essen wei-
terhin in vollen Ziigen genie-
Ben und trotzdem auf Dauer
abnehmen? Und das noch
dazu ohne Jo-Jo-Effekt?
Dann sollten Sie lernen, zu
schmauen. ,Schmauen ist
mit Sicherheit der schnells-
te, einfachste, effektivste
und geslindeste Weg zur
Traumfigur®, sagt  der
Miinchner Schauspieler und
Buchautor Jiirgen Schilling
iiber seine von ihm entwi-
ckelte Methode. Das Wort ist
zusammengesetzt aus
,schmecken “und , kauen.

Kauen ist nur das
Mittel

Statt das Essen in groRen
Brocken runterzuschlingen,
sollten Kkleinere Bissen in
den Mund genommen wer-
den. Sie sollten sorgfiltig,
aber nicht zu lange gekaut,
mit der Zunge in fiinf bis sie-
ben Portionen zerkleinert
und dann geschluckt wer-
den. ,,Schon in wenigen Ta-
gen ist diese gesundheitsfor-
dernde Methode in Fleisch
und Blut {iibergegangen®,
verspricht Jiirgen Schilling
und fiigt hinzu: ,Meine Ent-
deckung des Schmauens hat
nichts mit dem herkémmli-
chen, langsamen und lan-
gen, zeitaufwindigen Kauen
zu tun, das wir schon seit
Generationen von unseren
Miittern und GroRmiittern
gepredigt bekommen.
Schmauen ist ein lusterfiill-
tes, multifunktionales Kau-
en“, sagt Jiirgen Schilling,
der als Schauspieler einem
breiten Publikum aus seinen
Rollen im Tatort, in Siska,
,Der Alte“, aus Rosamunde-
Pilcher-Verfilmungen oder
aus ,Der groRe Bellheim*
bekannt ist.

Er selbst kam 1990 auf das
Phidnomen Schmauen, als

Selbst Stars wie Ruth Maria Kubitschek schworen auf Jiirgen Schillings Methode des Schmau-

ens. Dabei konne man, so der Schauspieler und Buchautor, nach Herzenslust schlemmen und

nehme trotzdem ab.

ihn  starke  Oberbauch-
schmerzen, Bldhungen und
Sodbrennen plagten und er
von Arzt zu Arzt pilgerte, um
seine hollischen Schmerzen
loszuwerden. Doch das Ein-
zige, das ihm half, war eine
Umstellung seiner Esskultur.
Doch das Schmauen befreite
Jiirgen Schilling nicht nur
von seinen Schmerzen. ,Ich
verlor 25 Kilo Gewicht und
das nicht, weil ich mich mit
irgendeiner Didt herumquaél-
te, sondern weil ich das
Schmauen erlernt und verin-
nerlicht hatte“, sagt der 58-
Jéhrige. Noch heute, 17 Jah-
re spéter, ist der Schauspie-
ler, der alles isst, was ihm
schmeckt, rank und schlank.
Einen Jo-Jo-Effekt gab es nie.

Weil Jiirgen Schilling seine
Entdeckung auch anderen
vermitteln wollte, schrieb er
das Buch ,Kau Dich ge-
sund“, in dem alle wichtigen
Schritte  des  richtigen
Schmauens erldutert sind.
Das Besondere daran, so
schreibt er, sei weniger das
sorgféltige Zerkleinern der
Nahrung, sondern das inten-
sive Mischen mit dem Spei-
chel. Dies sollte laut Schil-
ling geschehen, bis die Auf-
schlieBung der Kohlenhy-
drate einsetzt und ein ,,siil3es
Empfinden die Mundhohle
erfrischt. So werde ein sduer-
licher Apfel schnell siil8. Ent-
scheidend sei, dass wahrend
des Kau- und Schmaupro-
zesses die jeweils schluckrei-
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fen Anteile tiber den Gau-
men gleiten. ,,Beim Schmau-
en gibt es kein miihsames
Kauen und Festhalten des
Speisebreis mit immer di-
cker werdenden Backen,
sagt Schilling. Wer die Me-
thode mindestens fiinf Mi-
nuten pro Tag iibt, entdeckt
nicht nur den Geschmack
vieler Lebensmittel neu und
kann wertvolle Nahrung von
sinnloser unterscheiden — er
helfe durch die Vorverdau-
ung im Mund auch Magen
und Darm und beuge BIé-
hungen und Sodbrennen
vor. Auf diese Weise werde
man durch Sattessen
schlank, so Schilling.

,Auch wenn es fiir man-
che auf den ersten Blick et-

Wortkreuzung aus schmecken und kauen — Methode wird auch unter Medizinern als optimal bewertet

u Jiinger und
fitter durch
Kau-Jogging

u Der genuss-
volle Weg zur
Traumfigur

§ Schmauen:
e neue

Kau Dich
gesund!
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Im Buch ,,Kau Dich gesund
werden alle Basisschritte
vorgestellt.

[

was auBBergewohnlich
klingt, dass man nach Her-
zenslust essen und trinken
kann und trotzdem durchs
Schmauen abnimmt, wird
meine Methode auch in me-
dizinisch-wissenschaftli-
chen Kreisen als ,bahnbre-
chend‘ beurteilt®, freut sich
der 58-Jdhrige.

Studien belegen den
Erfolg der Methode

Schon drei Studien bele-
gen den Erfolg der Methode.
Das bestétigt auch der
Miinchner Labormediziner
Privatdozent Dr. med. habil.
Wilfried P. Bieger: ,Wir
konnten in einer aktuellen
wissenschaftlichen Untersu-
chung zeigen, dass Schmau-
en im Unterschied zum nor-
malen Kauen selbst bei einer
kohlehydratbetonten Mahl-
zeiten zu keinem oder nur
minimalem Blutzuckeran-
stieg fiihrt und der iibliche
hohe Insulinanstieg aus-
bleibt. Damit bietet sich
Schmauen nach ,Kau Dich
gesund!‘ als optimaler Weg
zur Gewichtskontrolle, zur
Gewichtsnormalisierung,
zur Privention aller groRRen
Zivilisationskrankheiten
wie Herz-Kreislauf/Arterio-

sklerose, Diabetes und
Krebs an.
Laut Jiirgen Schilling

schworen selbst TV-Stars
wie Ruth Maria Kubitschek
aufs Schmauen und auch in
der Sendung ,Die Sprech-
stunde“ wird am Montag, 19.
Miéirz, um 20.15 Uhr im
Bayerischen Fernsehen das
Thema Schmauen vorge-
stellt.

INFO

Weitere Informationen sind
unter www.kau-jogging.de
oder  www.juergen-schil-
ling.de zu finden.




