- BUCHTIPP :

Essen nach Laune

4Essen Sie nur das, worauf Sie
wirklich Lust haben und was Ih-
nen schmeckt.” So simpel kann
Erndhrung sein. Kein listiges Ka-
lorienzdhlen, kein banger Blick
mehr auf die Nahrwerttabelle.
Zumindest wenn man den Rat-
schlag von Uwe Knop, Autor von
o2Hunger & Lust — Dem ersten
Buch zur Kulinarischen Korper-
intelligenz*, beherzigt. Er spricht
offen aus, was viele schon zu wis-
sen glaubten: Allgemein giiltige
Regeln fiir eine perfekte und ge-
sunde Erndhrung gibt es nicht. Je-
der Mensch is(s)t anders.

Deshalb sollte man beim Essen
nur auf die Gefiihle Hunger und
Lust horen. Gehen die nicht mit
den Erkenntnis-
sen dieser oder je- .m ™
ner Studie eint i o Kekou
her, umso besser. | - (eretimetigene
Denn  Knops | |l
Analyse zahlrei-
cher  Untersu-
chungen zeigt:
medizinisch oder
wissenschaftlich m
sind die meisten
kaum zu beweisen. Er beldsst es
aber nicht nur bei dem Ratschlag,
ganz auf das Bauchgefiihl beim Es-
sen.zu vertrauen. Knop lost zu-
dem das Ratsel, wieso manche
schon beim Anblick von Schoko-
lade zunehmen und anderen eine
Tafel pro Tag kaum anzusehen ist.
Sein Buch ist eine lesenswerte Ab-
wechslung im Meer der Ernah-
rungsratgeber. Ohne falsche Ver-
sprechungen, dafiir mit kriti-
schem Blick auf die andere Wahr-
heit hinter den Emndhrungsstu-
dien. Nach dem Genuss des Bu-
ches macht Essen garantiert wie-
der mehr Spaft. (AHEB)

INFORMATION; -

Uwe Knop: Hunger & Lust — Das erste
Buch zur Kulinarischen ‘Kérperintelli-
genz, 156 Seiten, Books on Demand,
13,80 Euro. ISBN: 9783837052961.
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