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Essen Sie,

ieses neue Buch des Erndhrungswis-
D senschaftlers Uwe Knop richtet sich an

gesunde Menschen, die weder an einer
geistigen noch korperlichen Erkrankung lei-
den. Das gilt es im Blick zu haben, falls man
beim weiteren Lesen dagegen argumentieren
mochte: ,Aber mein Arzt hat mir ... verbo-
ten.“ Weit mehr als 5000 Studienergebnisse
aus den zwolf Jahren von 2007 bis April 2019
hat der Autor berticksichtigt.

Gleich vorneweg: Beobachtungsstudien
sind die Grundlage in der Erndhrungswissen-
schaft. Sie basieren auf den personlichen An-
gaben der Studienteilnehmer zu ihrem Ess-
verhalten. Dieses Datenfundament ist alles
andere als wissenschaftlich belastbar. Keiner
kann nachpriifen, ob die abendliche Tafel
Schokolade oder die fette Cremetorte zum
Mittagskaffee mit aufgelistet wurde. Deshalb
koénnen Beobachtungsstudien nur Zusam-
menhénge und Vermutungen liefern, aber
keine sicheren Beweise im Sinne einer Ursa-
che-Wirkungsbeziehung (Kausalitit).

Sie wissen doch mittlerweile sicher, was ge-
sunde Erndhrung ist? Udo Knop deutet es so
an: ,,Zuallererst kommt einem die ,wichtigste
Mahlzeit des Tages‘ in den Sinn, das Friih-

== Den Hunger ausreizen

Im neuen Buch ,,Der Kérper-
navigator“ hat der Ernédhrungs-
wissenschaftler Uwe Knop mehr
als 5000 Studienergebnisse
ausgewertet. Sein Fazit: Nichts
Genaues weifl man nicht. Knop
liefert eine einfache, alltags-
taugliche Anleitung, wie jeder
seinen personlichen Weg zum
besten Essen finden kann.
Denn: Es gibt so viele gesunde
Erndhrungen, wie es Menschen
gibt, so seine Erkenntnis.

stiick: Eine Schiissel Vollkornmiisli mit Voll-
milch und vielen Friichten sollte es sein, na-
tiirlich zuckerfrei. Bitte blof3 kein Wei8brot
oder Brotchen mit Nutella, denn da sind zu
viele der zuckrigen (kurzkettigen) Kohlenhy-
drate drin. Noch schlimmer: Morgens gar
nichts essen. Mittags dann schon leicht spei-
sen, mageres Gefliigelfleisch mit einem Salat,
das Dressing nicht
zu fett... Als Zwi-
schenmahlzeiten

bieten sich ein Ap-
fel, eine Orange,

»Es gibt nicht die eine richtige
Erndhrung fiir alle.”

was Sie wollen

Food. Und: Milch trinken nicht vergessen so-
wie ausreichend Milchprodukte verzehren -
wegen des Kalziums fiir die Knochen. Aber:
Wenig Salz verwenden (Blutdruck!) und auch
bei Eiern sparsam sein (Cholesterin!).“ -
Haben Sie in Threm Freundes- und Bekann-
tenkreis auch Menschen mit Sonderwiin-
schen, wenn Sie eine Einladung aussprechen?
Einer isst Kkein
Fleisch, einer auch
nicht Kise, Eier
und Sahne, eine
hat eine Laktose-

eine Banane oder und/oder Glu-
ein Vollkornbrot Prof. Christoph Klotter, Hochschule Fulda tenunvertraglich-
an, der Hunger (Apotheken Umschau) keit und ein ande-
zwischendurch rer schwort auf
kann natiirlich Low-Carb-Diait.

auch mit einer Mohrriibe, mit Radieschen
oder einem Miisliriegel (zuckerfrei!) gestillt
werden. Generell gilt: Achten Sie auf eine ho-
he Ballaststoffzufuhr, essen Sie wenig rotes
Fleisch und Wurst, stattdessen viel Obst und
Gemiise (fiinfmal am Tag). Bei Backwaren
sind Vollkornbrote den Weifimehlsorten vor-
zuziehen. Stufligkeiten bitte mit Vorsicht ge-
nieflen, genau so wie dickmachendes Fast

Warum ist das alles so? Uwe Knop gibt diese
Antwort: ,,Erndhrung dient der Personlich-
keitsbildung und Profilierung und ist zum
wichtigen Bestandteil des individuellen Le-
bensstils mutiert. Ich zeige, was ich esse, und
damit zeige ich, was ich bin und wo ich hinge-
hore. Vegan, vegetarisch, Low Carb, ketogen,
Detox, Clean Eating, paldo, pegan, bio, regio-
nal, ,frei von' - fiir jede Richtung der richtige
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Trend. Und diese ,richtige’ Erndhrung hilft
bei der Identititsfindung, sie gibt Sicherheit
und Halt... Dabei wird das exklusive Ess-
gebahren gern zur einzig wahren ,Ersatzreli-
gion® erhoben, die Schlankheit, Fitness und
Gesundheit verspricht.*

Unsichere Datengrundlage

Auf den ersten 200 Seiten des Buches beleuch-
tet der Autor Ernahrungsmythen der letzten
zwolf Jahre. Da geht es um die schwierige Da-
tenlage von Erndhrungsstudien. Der damalige
Direktor des Deutschen Cochrane-Zentrums,
das die Qualitdt wissenschaftlicher Studien
bewertet, Prof. Gerd Antes, hat bereits 2011
geduflert: ,Die Erndhrungswissenschaften
sind in einer bemitleidenswerten Lage. Studi-
en in diesem Bereich sind von vielen unbe-
kannten oder kaum messbaren Einfliissen ab-
hingig. Deswegen gibt es immer wieder vollig
widerspriichliche Ergebnisse.“ Hinzu kommt
die uniiberpriifbare Datengrundlage. Ernéh-
rungsstudien basieren stets auf den Eigenan-
gaben der Probanden.

Weitere Buchkapitel widmen sich beispiels-
weise Fleisch, Salz, Zucker, Diiten und Er-
nihrungskampagnen. Dem Neustart beim Es-
sen widmet der Autor dann die letzten 40
Buchseiten. Sein Fazit lautet: ,Erfreuen Sie
sich an dem reichhaltigen Angebot, aus dem
wir derzeit in bester Qualitdt und hochster
Sicherheit in ,Schlaraffia Germania/Helvetia/
Austria® schopfen kénnen. Respektieren Sie
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Es gibt keine Verbote, alles ist in MaBen erlaubt

Uwe Knop gibt folgende Anleitung: Sie gelangen

auf natiirlichen Weg zum besten Essen, indem

Sie die Signale Ihres Korpers bewusst wahrneh-

men. Essen Sie nur

= wenn Sie lhren echten, den korperlichen Hun-
ger spiiren,

= worauf Sie Lust haben und was Ihnen gut
schmeckt,

® was Sie gut vertragen (essenziell!).

® Essen Sie, bis Sie satt sind.

= GenieBen Sie mit allen Sinnen.

= Reizen Sie immer mal wieder lhren Hunger
aus, um das Gefiihl kennen zu lernen und un-
terscheiden zu konnen zwischen echtem Es-
sen und geflihlsbegriindetem Essen (emotio-
nal Eating) aus Stress, Frust, Kummer.

= Keine Lebensmittel sind verboten. Alles ist er-
laubt.

= Sie entscheiden selbst, wann, was und wie
viel Sie essen. m

die vielfaltigen Lebensmittel als die kulinari-
sche Grundlage, die uns ein Leben ohne Hun-
ger und Mangel ermoglicht. Denn das war
nicht immer so.”

Das elementarste Grundbediirfnis ,,Essen®
erscheint wie ein paradoxer Luxus der Wohl-
standsgesellschaft: Je mehr wir haben, je bes-
ser es uns geht, auf desto mehr wollen wir ver-
zichten, um ,,gliicklich und gesund“ zu essen,
meint Knop. Er denkt: ,Die 821 Millionen
untererndhrten Menschen auf Erden, die ge-
méfl FAO-Erndhrungsbericht 2018 noch im-
mer hungern, wiirden sich vor Unglauben
und Verwunderung die Augen reiben, wenn
sie diese ,kulinarischen Glaubenskriege® mit-
erleben miissten — und das zu Recht.“ | gro m

Uwe Knop: ,Dein
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14,95 Euro,
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Essen was schmeckt und bekommt

Ich kann alles essen, was ich
will. Aber ich will nicht alles es-
sen, was ich konnte. Das ist seit
Jahren mein Leitspruch. Gemiise,

Obst und Hiilsen-

friichte sind
meine Favori-
ten. Fleisch

und Wurst ste-
hen nicht auf
meiner Ein-
kaufsliste, ofter
hingegen fetter
Fisch wie Lachs
und Makrele. Gele-
gentlich be-
komme ich
jedoch

Appetit

auf einen

Leberkdsweck mit viel Senf, den
ich mir dann auch génne. Kohl
und weifle Bohnen meide ich,
weil sie mir nicht (mehr) gut tun.
Linsen, Kichererbsen und Eier lie-
fern mir das notige Eiweif3, das ich
als ,,fleischfrei Esserin“ benétige.

Gleich frith morgens bekommt
mir das als obligatorisch empfoh-
lene ,Frihstick wie ein Konig*
tiberhaupt nicht mehr. Der Hun-
ger meldet sich dann schon. Al-
lein bei der Vorstellung des so
»gesunden Friihstiicks“ als bunte
Mixtur aus Getreideflocken,
Friichten und Milch, bekomme
ich leichtes Magengrimmen.

Seit tiber 30 Jahren befasse ich
mich personlich und beruflich
mit Erndhrung und Gesundheit.

Uber meinen Bildschirm und den
Redaktionstisch sind unzihlige
Erndhrungsstudien gewandert.
Die entscheidende Frage bleibt
unbeantwortet: Wie will man mit
exakten wissenschaftlichen Unter-
suchungen und Studien heraus-
finden, ob ein bestimmtes Nah-
rungsmittel ,gesund® ist oder wie
es ,krank® macht?

Jeder Mensch hat andere Vor-
lieben und Abneigungen beim Es-
sen. Der Verdauungsstoffwechsel
an sich ist so komplex, dass die
Wirkung eines einzelnen Nah-
rungsmittels nicht nachzuweisen
ist, geschweige denn seine Wech-
selwirkungen mit anderen.

Deshalb denke ich wie Udo
Knop, der in den letzten Jahren

tausende von Studien durchfors-
tet hat: Ein gesunder Mensch, der
wieder mehr auf seinen eigenen
Koérper hort, kann von allem in
verniinftigen Mengen essen. Wer
immer mal wieder ausreizt, wie
sich bei leerem Magen wirklicher
Hunger anfiihlt, bemerkt dann
bald, wenn er nur aus Stress oder
Frust etwas zu sich nimmt.

Und: Wer komplizierte elektro-
technische Maschinen und Gerite
wie Schlepper, Auto, PC und
Smartphone bedienen kann, sollte
im eigenen Interesse und in Eigen-
verantwortung auch wissen, wie
sein Korper funktioniert und was
die Zutatenlisten auf Lebensmit-
teln aussagen.

Ihre Gabriele Gronbach



