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Ernahrung

Schluss mit dem Diatenwahn

Essen Sie, was

Sie wollen'

Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop erklart, wie jeder
ganz einfach sein Wohlfiihlgewicht erreichen kann

bends nur noch Salat, keine
A StiRigkeiten und blof nicht

zu viel Fett: Jeder zweite
Deutsche hat mindestens eine, je-
der Dritte sogar bis zu fiinf Diiten
hinter sich. Langfristig abgenom-
men haben jedoch nur die We-
nigsten. ,Didten bringen immer
nur kurzfristigen Erfolg, sobald
man wieder normal isst, nimmt
man wieder zu“ erklirt Ernih-
rungswissenschaftler und Best-
seller-Autor Uwe Knop (42). Statt
sich stindig etwas zu verbieten,
empfiehlt er, auf die Signale des
Kérpers zu achten und so langfris-
tig sein personliches Wohlfiihlge-
wicht zu erreichen. Hier seine
7 besten Tipps:
T Nur bei echtem Hunger essen

Langeweile, Stress oder Frust:

Es gibt viele Anlisse, die einen
zum Essem greifen lassen. Da das
mit echtem Hunger in der Regel
aber nichts zu tun hat, verursacht
dieses emotionale Essverhalten
langfristig ordentlich Extrapfun-
de. Essen Sie daher nur, wenn Thr
Korper auch wirklich Nahrung ver-
langt — und zwar unabhingig von
festgelegten Uhrzeiten. Um das
eigene Hungergefiihl besser ein-
schitzen zu konnen, kann es hilf-
reich sein, z. B. morgens mal nichts
zu essen und abzuwarten, bis sich
der Bauch von selbst meldet.

Buch-Tipp

Weitere

Tipps von
Uwe Knop fin-
den Sie im Buch

»,Hunger & Lust:
Das erste Buch
zur Kulinarischen

T Nur das essen, was schmeckt
Jeder Mensch hat andere Vor-

lieben und nicht jeder vertrigt al-
le Lebensmittel. Wihrend z. B. die
einen Milch lieben und sie tig-
lich mit Genuss trinken, bekom-
men andere davon Bauchschmer-
zen. Daher macht es fiir den Kor-
per auch nur wenig Sinn, sich an
strikte Ernihrungsregeln zu hal-
ten. Achten Sie auf die Signale Ih-
res Kopers. Er weifs am besten, wel-
che Nihrstoffe er gerade benotigt
und was ihm guttut. Und genau
nach diesen Lebensmitteln ver-
langt er auch.
T Essen, bis man satt ist

Das Ziel jeder Nahrungsauf-
nahme sollte stets ein befriedigen-
des Sittigungsgefiihl sein. Wihlt
man seine Portionen regelmiflig
zu klein aus, etwa weil man abneh-
men méchte, ziichtet man sich ein
andauerndes Hungergefiihl her-
an, das dann zu Heiffhunger und
Fressattacken fiithren kann.
T1 Zeit nehmen

Wer seine Mahlzeiten aus Zeit-
druck verschlingt oder nur neben-
bei isst, merkt nicht, wann er satt
ist. Zudem bleibt der Genuss auf
der Strecke, was dazu fiihrt, dass
man schnell wieder Appetit be-
kommt. Versuchen Sie sich Zeit
zum Essen zu nehmen und sich
ganz darauf zu konzentrieren,
Aussehen, Geschmack und Ge-
ruch sollten bewusst wahrgenom-
men werden.

auf einen
Blick

Else Jurk (74), Rentnerin
aus Neuss:

»ich hab mal i ,lch

i Vincent Weide (23), Kauf-
{ mann aus Hamburg

14 Nichts verbieten

Sie konnen den ganzen Tag nur
an Schokolade denken, aber Ihrer
Figur zuliebe verzichten Sie trotz-
dem darauf? Das ist genau der fal-
sche Weg, denn wer sich stindig
das verkneift, wonach der Korper
verlangt, bekommt nicht nur
schlechte Laune, sondern zwangs-
ldufig auch Heihunger. Génnen
Sie sich ruhig SuRigkeiten, wenn
Thnen danach ist. Keine Angst: Sie
werden sehen, mit der Zeit verlie-
ren die einst verbotenen Lebens-
mittel ihren Reiz und man findet
ein verniinftiges Maf.

i aus Hamburg:

HEL i sWenn man

SiiBigkeiten oder
Gemiise? Wer
das richtige MaB
findet, kann alles
essen

T Neues probieren Um Ihrem Kér-
per moglichst viele Nihrstoffe
anzubieten, sollten Sie mit neuen
Kreationen immer wieder fiir Ab-
wechslung auf dem Teller sorgen.
Angenehmer Nebeneffekt: Das Ge-
hirn reagiert auf Neues mit Gliicks-
gefithlen.
T Light-Produkte meiden
Fett- und zuckerreduzierte Pro-
dukte haben nicht nur weniger Ka-
lorien, sondern oft auch weniger Ge-
schmack. So greift man schnell dop-
pelt so oft zu. Probieren Sie daher
auch die ,Vollversionen“ und lassen
Sie Thren Bauch entscheiden. NN

Diat-Wahnsinn: Wir machen da nicht mehr mit!
i Mara Kréuter (23), Azubi

i Angela Siegler (47),
: Bautechnikerin:
i ,lch habe 14

Weight Wat-
chers gemacht.
Hat auch was
gebracht, aber
auf Dauer war

i noch nie eine
: Didt gemacht
iund werde
i es auch nicht
5 machen. Da-

i wegen der gan-
: zen Mode Diit
i machen will, ,
i ist das volliger |
i Quatsch. Den

i Kilo abgenom-
: men. Geholfen

hat keine Diat, |
sondern eine
Erndhrungs-

Korperintelligenz*
(Verlag: Books on
Demand, 264 Seiten, 19,20 Euro)

i fiir esse ich einfach viel zu
; gerne!“

Idealen kann man eh nie ;| umstellung. Didten bringen
i wirklich gerecht werden.“ : gar nichts.“

mir das zu aufwendig, umes :
im Alltag zu integrieren.*
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Die Restekiiche finden Sie demniachst wieder hier



