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,Schmauen” und abnehmen

§ Jiinger und
fitter durch.
Kau-Jogging

N Der genuss-
volle Weg zur
Traumﬁgur

Mit dem Ratgeber ,Kau Dich gesund” will Jirgen
Schilling die Leser Bissen flir Bissen an ein neues
Essverhalten heranfuhren: an das ,Schmauen* —
ausdauerndes Kauen und schmecken. Dazu hat der
Munchener Stoffwechsel-Forscher PD Dr. Wilfried
Bieger in einer Studie nachgewiesen, dass das
Schmauen im Unterschied zum normalen Kauen
selbst bei einer Mahlzeit mit vielen Kohlenhydraten
zu keinem oder nur minimalen Blutzuckeranstieg
fuhrt. Damit bleibt der Uibliche hohe Insulinanstieg
aus. Der Grund: Auf diesem Weg wird die Stéarke der
Kohlenhydrate schon im Mund durch die Enzyme des
Speichels aufgespalten, in leicht verwertbare Zuucke
bausteine umgewandelt und direkt abgebaut.

Das grindliche Zerkleinern der Nahrung soll neben
groRerem Genuss und dem Verlust tberflissiger

Pfunde weitere gesundhe|tI|che Vorteile bieten: Ré@rper nimmt die enthaltenen
Nahrstoffe besser auf; ein starkerer Speichelthessnflusst das Sattigungsgefunhl;
das intensive Kauen starkt das Immunsystem. ,Kal Desund!, Jurgen Schilling,
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