Mehr Genuss beim

Warum es sich auszahlt, griindlich zu kauen

Deutsche essen zu schnell und zu billig
— im Vergleich zu Franzosen und vielen
anderen Nationen. Dabei ist es zum einen
geslinder, Mahlzeiten langsam einzuneh-
men und griindlich zu kauen, zum ande-
ren verldngert es auch [hren Genuss.

Die Diplom-Okotrophologin Sabine
Schulz (wohlfuehlessen.de) hat uns er-
klart, wie Sie sich
das mithilfe vieler -
kleiner MaBnah-
men angewohnen
konnen:

Knackig statt schlabbrig
Kau-Profis schaffen es, sogar Kartoffel-
brei, Suppe, Pudding, Joghurt oder ei-
nen Smoothie zu ,kauen, also intensiv
im Mund hin- und herzubewegen. Als
Anfénger tun Sie sich leichter, wenn Sie
Essen wiahlen, das zum Kauen herausfor-
dert: Brot mit Kruste, Vollkornbrot, Ofen-
kartoffeln (anstelle von Nudeln), Rohkost,
iberbackenes oder bissfest gegartes Ge-
miise, und natiirlich auch Fleisch. M&hre,
Rote Bete etc. sind auch ,wirmebehan-
delt* gutes Kaufutter.
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Lassen Sie vor der Mahlzeit los, was
Sie belastet oder stresst, damit Sie zum
Essen die notige Ruhe haben. Eine sim-
ple Ubung (die auch Kinder gern mitma-
chen): Schiitteln Sie Ihre Arme und Beine
kréftig aus. Oder legen Sie vorher ein paar
Minuten die Beine hoch, spielen Sie ein
paar Takte Klavier, oder sehen Sie sich
Fotos vom letzten Urlaub an. Im Team
von Albert Schweitzer las man sich vor
dem Essen Witze vor, um von der oft be-
driickenden Tétigkeit im Urwaldkranken-
haus abzuschalten.

Porzellanteller

statt Plastikbehalter

R&dumen Sie Post und anderen Kram vom
Esstisch. Schmiicken Sie ihn mit Blu-
men oder einem hiibschen Foto, z{inden
Sie eine Kerze an. Miissen Sie im Job
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am Schreibtisch essen, schalten Sie den
Bildschirm aus, drehen Sie ihn weg, oder
verdecken Sie ihn. Richten Sie das Essen
selbst mit wenig Aufwand hiibsch an: Es-
sen Sie vom Porzellanteller statt aus dem
Mikrowellenbehdlter aus Plastik. Karot-
tenstreifen, Gewlirze oder essbare Bliiten,
die sich im Sommer im Garten oder auf
dem Balkon ziehen lassen, schenken dem

. Essen Farbtupfer.

Genug statt im Uberfluss

Sie kochen gern auf Vorrat? Wenn Suppe
oder Risotto noch fiir eine weitere Mahl-
zeit reichen sollen, stellen Sie diese Porti-
on bereits in der Kiiche beiseite. Bringen
Sie nur so viel auf den Tisch, wie [hnen
voraussichtlich genligen wird — das gilt
auch fiirs Brot. Denn sobald Sie nicht be-
liebig oft nachnehmen kdnnen, essen Sie
automatisch langsamer, um Ihren Genuss
zu verldngern. Bewdhrte Regel fiir Fami-
lien, in denen Futterneid herrscht: Einen
Nachschlag gibt es erst, wenn alle mit der
ersten Portion fertig ist.

Korpergefiihl
statt Automatismus

Ein probates Gegenmittel gegen gedan-
kenverlorenes Schnellessen: Konzentrie-
ren Sie sich zu Beginn Threr Mahlzeit mit
einer kleinen Achtsamkeitsiibung auf Ih-
ren Korper. Spiiren Sie [hren Po auf dem
Stuhl, den Stand Ihrer F{iRe auf dem Bo-
den. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
sich selbst richten, widerstehen Sie auch
leichter der Versuchung, sich dem Tempo
Thres schnell essenden Partners anzupas-

Essenspausen

statt Multitasking

Sie greifen als Alleinesser gern zur Zei-
tung, schmokern in einem Buch oder
holen sich per WhatsApp Gesellschaft
an den Tisch? Darauf miissen Sie nicht
unbedingt verzichten. Der Trick: Le-

gen Sie dafiir Essenspausen ein. Danach
konzentrieren Sie sich wieder auf Ihre
Mahlzeit. Also WhatsApp zwischen Salat
und Hauptgericht oder dem ersten und
zweiten Teller Suppe. Dadurch merken
Sie auch besser, wie gro Thr Hunger tat-
sdchlich noch ist. Eine weitere Moglich-
keit, kurze Pausen einzulegen: Teilen Sie
[hre Mahlzeit in mehrere Gédnge (Suppe,
Hauptgericht, Kaffee), und rdumen Sie
zwischendrin ab. Auch [hre Geschmacks-
nerven profitieren von solch einer Pause!

Schmecken statt

schnell schlucken

20- bis 40-mal sollten Sie einen Bissen
kauen. Das ist leichter, als Sie denken —
wenn Sie kein Leistungstraining daraus
machen, sondern es als herrliche Moglich-
keit sehen, den Genuss zu verldngern und
wie ein Gourmet neue Geschmacksnuan-
cen zu entdecken. Dabei werden Sie er-
staunliche Erfahrungen machen. Etwa,
dass Gerichte mit kiinstlichen Aromastof-
fen schneller an Geschmack verlieren als
vollwertige Kost. Guten Appetit! P

Die wichtigsten Vorteile

e Verdauungsbeschwerden ver-
hindern: Sie schlucken weniger Luft
und verhindern dadurch Bldhungen.
AuBerdem stimuliert Kauen die Ma-
gensdfte, denen das gut gekaute Essen
gleichzeitig eine grofere Angriffsflache
bietet.

e Schlanke Linie: Als Langsam-Esser
merken Sie rechtzeitig, wenn Sie satt
sind. AuBerdem wird gut gekautes Es-
sen besser verstoffwechselt. Dadurch
bleiben Sie mit weniger Essen nachhal-
tiger satt.

e Korperlich besser drauf: Ihre
Kaumuskeln kréftigen und entspannen
sich zugleich. Ihr Insulinspiegel wird
reguliert und die Immunzellenbildung
angeregt.

e Stimmung verbessern: Kauen regt
die Durchblutung Thres Gehirns an.
Das steigert Thre Konzentration und
baut Stress ab.
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