esunde Ernihrung ist gleichermaflen wichtig und bei den Kun-
den gerade ,angesagt”, das weif auch Fred Fisch. Mit Bio- und
Vollkornprogrammen méchte er seinen Kunden in dieser Hin-
sicht Gutes tun, schlieRlichist Brot ein Grundnahrungsmittel und Basis
einer ausgewogenen Erndhrung, Aber als ,gesund” darf er sein Brot
bald vielleicht nicht mehr bezeichnen. Denn die EU-Kommission will
durchsetzen, dass ab einem bestimmten Salzge-

halt kein Lebensmittel mehr als ,gesund®
beworben werden darf. Wenn
die Ampelkennzeichnung sich
durchsetat, stehen sogar
\\ bei einigen von Freds
* gesunden  Bio-Yoll-
kornbroten die Zei-
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Ernahrungswissen-
schaftler Uwe Knop
wirff samitliche er-
NanruNgswissen-
schaftliche Erkenntnisse

Uber Bord und zeigt, dass
nierand sagen kann, wie
.gesund” und ,ungesund” ein
Nahrungsmittel ist - aulBer dem
eigenen Korper,

, chen auf ,Rot“.

Fred ist verwintt: Salz
ist wichtig fiir den Korper,
hat er des Ofteren gelesen.
,‘,J" Was ist denn nun gesund und

was nicht? Die Antwort liefert

ihm Uwe Knop in seinem Buch:
JHunger & Lust. Das erste Buch
zur kulinarischen Korperintelligenz.“ Dort
pfliickt er die Mythen tiber ,gesunde“ und ,, gesundheitsschadliche”
Nahrungsmittel auseinander. Auf so ziemlich jede Erkenntnis von er-
nihrungswissenschaftlichen Untersuchungen, lernt Fred, kommt eine
Studie, die diese widerlegt.

Gesundheitsfaktor als Standpunktsache. Ob ein Nahrungsmit-
i tel gesund ist oder nicht, scheint eine seltsame Mode zu diktieren, die
j 4 groftenteils von den Medien oder der Industrie gesteuert wird. So hat
;J zum Beispiel Kaffee vom nervenschwichenden Muselmanentrank zum

Der Bauch als

ag

anregenden Gesundheitsvorsorger einen kometenhaften Aufstieg hin-

gelegt: Vor Diabetes, Parkinson und Krebs soll er schiitzen und - in gro-
‘ Reren Mengen —sogar vor Gicht. Das istauch gut so, dennman will auch
bewiesen haben, dass Fruchtsifte Gicht verursachen, und daher nicht
so gesund sind, wie bisher angenommen. Im Gegenteil: Der enthaltene
Fruchtzucker steht im Verdacht, sich schneller auf die Hiiften zu legen
als Glokose, daher also auch zur Fettleibigkeit zu fiihren.

Hochprozentiger Schutz? Manche alkoholischen Getrénke dage-
gen etablieren sich zum Allheilmittel. Thnen wird eine prophylaktische
Wirkung nachgesagt —und die ,bekommliche* Menge, die das eine Weh-
wehchen verhindert, steigt von Untersuchung zu Untersuchung. Der
Konsum von bis zu vier Glisern Wein téglich soll lebensverlingernd
wirken, haben italienische Forscher herausgefunden. Laut neueren Er-
kenntnissen soll auch Bier in MaRRen gegen Thrombose, Osteoporose,

Magenprobleme und Nierensteine helfen, die Intelligenz férdern und
vor Fettablagerungen und Krebs schiitzen. Bis zu einem Liter, so hat
ein Freisinger Professor in einem Ménnermagazin beteuert, entspriche
diesem mafRvollen Genuss. Nur schade, dass diese ,empfohlenen® Men-
genangaben schon zu Abhéngigkeit und Leberschiden fithren kénnen,

Instinkt liber Wissenschaft. Das Gesiindeste ist es offenbar, wissen-
schaftlichen Untersuchungen gegeniiber misstrauisch zu sein. Auch zur
Salzdiskussion hat Knop einiges zu sagen: Es gelang bis heute nicht,
einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Salz und hohem Blutdruck
zu beweisen. Viel sicherer sind dagegen die Feststellungen, dass der
menschliche Korper aus dem Ruder lduft, wenn er mit Salz unterver-
sorgt ist. Symptome von Depressionen und Unfruchtbarkeit sind nur
einige der moglichen Folgen. Offenbar ist niemand in der Lage zu sagen,
was nun gesund ist und was nicht. Aber Knop ldsst seine Leser nicht
im Regen stehen, nachdem er alle Illusionen von dem, was man iiber
gesunde Erndhrung zu wissen glaubte, zerstort hat. Um zu wissen, was
fiir einen personlich gesund ist, muss man sich nur vom eigenen Korper
leiten lassen. Ex weifd am besten, was und wie viel er gerade braucht und
steuert einen durch Hunger und Appetit darauf hin.

Kulinarische Kérperintelligenz. Denn durch die kulinarische Kor-
perintelligenz weif er erfahrungsgemiR, welche Nihrstoffe in welcher
Nahrung stecken. Wenn der Blutzuckerspiegel im Keller ist und der
Korper Energie braucht, kann eine ,ungesunde” Siiigkeit unter Um-
standen auch einmal genau das Richtige sein. Je abwechslungsreicher
der Speiseplan, desto groRRer die kulinarische Kérperintelligenz, und
je weniger man sich von seinem Verstand lenken ldsst, und sich auf
sein Gefiihl verldsst, desto gesiinder erndhrt man sich. Eine Ampelkenn-
zeichnung von Lebensmitteln wire insofern fatal, so Uwe Knop, weil sie
verstandsgesteuertes Essen unterstiitzen wiirde. Auch wenn schon in
einer Studie der Hamburger Hochschule fiir angewandte Wissenschaft
nachgewiesen wurde, dass die Kennzeichnung sich nicht im Kaufver-
halten der Teilnehmer wider spiegelt, unterstiitzt sie doch, dass sich der
Mensch von seinen tiefliegendsten Uberlebensinstinkten entfernt.

HKatrin Nemec

HUNGER & LUST
suwsenawKulinarischen
Kérperintelligenz

DAS BUCH UND DER AUTOR

Das Buch: Uwe Knop, Hunger und Lust. Das erste Buch
zur Kullnarischen Kdrperintelligenz. Books on Demand, Juli
2009, 156 Seiten, Broschiert, ISBN: 9783837052961, 13,80
Euro, weitere jonen unter www.echte-esserde

Der Autor: Uwe Knop ist Diplom-Eméhrungswissen-
schaftier und Medizin-PR-Experte. Er arbeitet seit mehr
als zehn Jahren im PR- und Kommunikationsbereich der
Emahrungs-, Medizin- und Pharmabranche. Er emphielt
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Keiperintelligenz naher zu bringen, i mehr Vertraven zu schenken und Fremabestimmung
abzulegen. Das Buch soll den gesellschaftichen Dialog aus seiner pseudowissenschaftichen
Schieflage bringen.




