
Freie Presse: Jeder möchte sich
wohlfühlen und möglichst ge-
sund bleiben. Ernährungsre-
geln können hierbei helfen. Wa-
rum halten Sie nichts davon?

Uwe Knop: Weil man wissen-
schaftliche Beweise für irgendeine
der gängigen Regeln oder Trenddiä-
ten vergebens sucht. Denn Ernäh-
rungsforschung basiert maßgeblich
auf der Suche nach statistischen Zu-
sammenhängen. Leider werden vie-
le dieser spekulativen Hinweise zur
gesunden Ernährung als Wahrheit
in die Welt posaunt. Genauso wie
Forscher eine bessere Gesundheit
bei Rotweintrinkern beobachtet ha-
ben und daher gerne ein Glas täglich
propagieren, so könnten sie auch ei-
ne statistische Verbindung finden,
dass ein Frühstück in gefütterten
Pantoffeln dickmacht. Danach
sucht aber keiner, wahrscheinlich,
weil die Menschen darüber lachen
würden, es muss plausibel klingen.

Harte Worte. Halten Sie Emp-
fehlungen wie fünfmal Obst und
Gemüse am Tag oder fettarme
Produkte zu essen für schädlich
oder gar Unsinn?

Auf jeden Fall unsinnig. Schädlich
kann es dann werden, wenn man
„regelhörig“ Gesundes isst, obwohl
es einem nicht schmeckt, denn bei-
spielsweise verträgt nicht jeder Obst
und Gemüse gleichermaßen gut,
und schon gar nicht in diesem
Rhythmus. Außerdem finden Sie
keinen belegbaren Grund, warum
gerade fünf Portionen pro Tag emp-
fohlen werden. Jeder Mensch is(s)t
anders, es gilt nicht „eine Regel für
alle“. Wer Obst und Gemüse gern
mag, soll es auch weiterhin essen.
Der Körper zeigt durch Hunger, Lust
und Sattsein genau an, was er gerade
braucht.

Das klingt fast wie ein Freibrief
für ungehemmtes Schlemmen.
Gibt es für Sie keine gesunden
und ungesunden Lebensmittel?

Da in „Schlaraffia-Germania“, wie
ich unser Land gerne nenne, Lebens-
mittel in unbedenklicher Qualität
angeboten werden, gibt es mit Ein-
schränkungen auch kein gesund
oder schädlich. Die Einschränkung
bezieht sich darauf, dass meine
Empfehlungen ausschließlich für
körperlich und geistig gesunde
Menschen gelten. Wer auf Lebens-
mittel allergisch reagiert oder gar an
Gicht oder Nierenerkrankungen lei-
det, wird sich nicht so unbeschwert
frei nach Hunger und Lust ernähren
können. Außerdem bin ich fest da-
von überzeugt, dass kein Mensch je-

den Tag das Gleiche essen würde,
zum Beispiel Pommes mit Brat-
wurst. Wenn er sich diese Speise we-
gen des schlechten Gewissens bis-
her versagt hat, wird er möglicher-
weise mehrmals ordentlich davon
zuschlagen, doch dann ist es auch
gut und er greift wieder zu anderen
Lebensmitteln, zum Beispiel zu Pas-
ta, Salat oder einem schönen roten
Apfel. Jeder Körper sucht die Ab-
wechslung und Vielfalt beim Essen,
um ausreichend versorgt zu sein.

Hunger und Wohlgeschmack
sind doch dank Zusatzstoffen in
industriell hergestellter Nah-
rung schnell zu überlisten. Muss
ich mir dann nicht doch selbst
Grenzen setzen?

Unterschätzen Sie die Fähigkeiten
des Körpers nicht. Unser hoch ent-
wickeltes körperliches Ernährungs-
system lässt sich von ein paar Aro-
mastoffen oder Geschmacksverstär-
kern nicht austricksen. Bei neuen
Produkten kann es vielleicht ein

oder zweimal getäuscht werden,
aber danach werden Sie sicher spü-
ren: Das schmeckt mir, oder eben
nicht. Denn der Körper lernt ständig
dazu: Die kulinarische Körperintel-
ligenz erweitert sich mit jeder neuen
Mahlzeit. Wenn Sie nur essen, wenn
Sie echten Hunger haben, dann wür-
de ich mir über einzelne Stoffe im
Essen keine Gedanken machen. Da-
her rate ich auch vom „Grenzen set-
zen“ ab: Essen Sie, bis Sie richtig satt
sind. Denn ihr Körper reguliert seine
mittelfristige Nährstoffaufnahme
nicht mit nur einer Mahlzeit, son-
dern über Tage und Wochen, um
sein persönliches Wohlfühl-Ge-
wicht, den so genannten Setpoint,
konstant zu halten.

Ist denn der Mensch von heute,
der häufig nebenbei isst, über-
haupt noch in der Lage, Hunger
und Sattsein zu spüren?

Natürlich. Wer sich unsicher ist, ob
er wirklich Hunger hat, sollte fol-
gende Strategie probieren: Routinen

durchbrechen! Das heißt: Frühstü-
cken Sie nicht, wenn Sie keinen
Hunger haben, nur weil es ja so ge-
sund sein soll. Reizen Sie Ihr Hun-
gergefühl aus! Essen Sie nicht sofort,
wenn Sie denken, Sie sind hungrig,
warten Sie, bis Sie echten körperli-
chen Hunger spüren. Wenn es dem
Körper akut an Nährstoffen man-
gelt, wird jedes andere Gefühl zweit-
rangig, so genannte Hungerhormo-
ne wie Ghrelin sind dafür verant-
wortlich. Man spürt das, da können
Sie sicher sein. Grundsätzlich gilt:
Übung macht den Meister, beson-
ders beim Auf-den-Körper-hören.
Patentrezepte gibt es beim Individu-
um Mensch jedoch keine.

Einige Inhaltsstoffe in der Nah-
rung haben drogenähnliche Wir-
kung. So ist mancher regelrecht
süchtig nach Süßem. Sollte man
nicht wenigstens dann die Not-
bremse ziehen, um dieses Über-
maß zu beenden?

Man muss immer unterscheiden,

warum man isst: Habe ich echten,
körperlichen Hunger oder esse ich
aus anderen Gründen, zum Beispiel
Frust, Langeweile, Stress oder Lie-
beskummer? Kein gesunder
Mensch, der beim Essen auf seine
Körpergefühle Hunger und Lust ver-
traut, wird von Schokolade „abhän-
gig“. Diese „Schoko-Sucht“ ist, wenn
überhaupt, psychisch bedingt. Hier
ist aber nicht die Schokolade der
„böse Bube“, sondern entscheidend
ist der Auslöser für dieses so genann-
te kompensatorische Essen. Durch-
leuchten Sie Ihr Leben in dem Fall
nach Stressfaktoren, die Sie zum
hungerfreien Essen veranlassen.
Und eliminieren Sie diese Situatio-
nen. Das Essen selbst aber ist „un-
schuldig“, denn es wird hier nur als
„Seelentröster“ missbraucht.
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Der Hunger soll zeigen, wann Mahlzeit ist
CHEMNITZ — Fünfmal am Tag Obst
und Gemüse, Eiweiß statt Kohlen-
hydrate, Abendessen nicht nach
18 Uhr ... Regeln zur Ernährung gibt
es zuhauf. Ernährungswissenschaft-
ler und Autor Uwe Knop nimmt sie
in seinem Buch „Hunger und Lust“
kritisch unter die Lupe. Er vertraut
auf die jedem Menschen innewoh-
nende kulinarische Körperintelli-
genz. Das heißt, dass jeder selbst
spürt, was ihm gut tut. Darüber
sprach Stephanie Wesely mit ihm.

SERIE: ERNÄHRUNG UND WOHLBEFINDEN

Im Schlaraffenland Deutschland gibt es Nahrung im Überfluss. Aus der Fülle das
auszuwählen, was gut tut, ist nicht immer leicht. Doch wer bestimmte Grundsätze

beachtet, kann mit Ernährung viel mehr erreichen, als nur satt zu werden.
Ernährungsregeln gibt es viele. Nur wenige sind aber wirklich sinnvoll. Am besten

ernährt sich, wer die Bedürfnisse des Körpers richtig deutet und beachtet.

Bei den meisten regelt immer noch die Uhr die Mahlzeitenfolge, nicht der Hunger. FOTO: IMAGO

Das Buch „Hunger und Lust“ appel-
liert an die kulinarische Körperintelli-
genz, die jedem Menschen inne-
wohnt. Uwe Knop hat viel zitierte Er-
nährungsempfeh-
lungen unter die Lu-
pe genommen und
kritisch geprüft. Das
Buch sollte aber nur
der als Maßstab
nehmen, der kör-
perlich und geistig
gesund ist, frei es-
sen und trinken kann und in einem
„Nahrungsparadies“ wie Deutschland
lebt. Knop betont, dass er keine neue
„Esswahrheit“ auftischt. Sondern er
möchte mit seinem Buch erreichen,
dass die Leser als „mündige Essbür-
ger“ alle Ernährungsregeln kritisch
hinterfragen und dann für sich selbst
die Frage beantworten, „Vertraue ich
beim Essen künftig auf meine Körper-
gefühle oder brauche ich weiterhin
Ernährungstipps?“ Wer sich mit fes-
ten Regeln und einem klaren „Verbo-
ten“ oder „Erlaubt“ sicherer fühle,
brauche dieses Buch nicht zur Hand
zu nehmen (Verlag Books on De-
mand, ISBN: 3-8391-7529-1, 16,80 Eu-
ro, im Buchhandel).

Der Autor Uwe Knop ist diplomierter
Ernährungswissenschaftler und arbei-
tet seit Jahren als Kommunikations-
experte in der Er-
nährungs-, Medizin-
und Pharmabran-
che. Berufsbedingt
ist er täglich mit un-
terschiedlichsten
Veröffentlichungen
und „bahnbrechen-
den“ Erkenntnissen
zu einer gesunden
Ernährungs- und Lebensweise kon-
frontiert. Mit seinem Buch „Hunger
und Lust“ möchte er „ein möglichst
naturnahes Gegengewicht zu dieser
pseudowissenschaftlichen Manipulie-
rungsmaschinerie schaffen“. (sw)

Kulinarische Körperintelligenz
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Vortrag über Schmerz
RODEWISCH — Das Klinikum Ober-
göltzsch in Rodewisch/V. lädt am
Samstag, 10 bis 12 Uhr zur Sams-
tagsakademie ins Veranstaltungs-
zentrum des Klinikums, Stiftstra-
ße 10 ein. Thema des Vortrages von
Dr. Carolina Rottluff, Fachärztin für
physikalische Medizin, lautet
„Chronischer Schmerz – Herausfor-
derung oder Krux für Arzt und Pati-
ent“. Der Eintritt ist frei. (fp)

Brustkrebs-Hotline
MÜNCHEN — Am gebührenfreien Ser-
vicetelefon 0800 0117112 des Ver-
eins Brustkrebs Deutschland beant-
wortet am Montag, 17.30 bis
19 Uhr Dr. Nina Ditsch, Oberärztin
der Frauenklinik der Uniklinik
München, Fragen zur Diagnostik,
Behandlung und Nachsorge. (fp)

TERMINE

CHEMNITZ — Hand- und Sprungge-
lenkbrüche sind die klassischen
Frakturen des Winters, da man sich
bei Stürzen auf Glatteis instinktiv
mit der Hand abfängt. Durch Verdre-
hen oder Umknicken des Fußes
„knackt“ es dann zuerst im Knöchel.
„Brüche anderer Knochen kommen
ganzjährig etwa in gleicher Häufig-
keit vor, da gibt es keine Spitzenzei-
ten“, berichtet Dr. Ludwig Schütz,
Chefarzt der Klinik für Unfallchir-
urgie am Klinikum Chemnitz.

Obwohl die meisten Frakturen
heute operativ zusammengefügt
werden, hat der gute alte Gipsver-

band noch nicht vollständig ausge-
dient. „Ein gerader Bruch, bei dem
die Knochenteile nicht verschoben
sind, kann mit einem Gipsverband
versorgt und, wenn keine Gründe
dagegensprechen, auch so ausbe-

handelt werden. Denn jede Operati-
on stellt ein Risiko dar, das in solch
einem Fall vermeidbar ist“, so
Schütz. Vergleichende Untersu-
chungen hätten ergeben, dass das
Endergebnis, also die Belastbarkeit

nach Operation oder konservativer
Behandlung, keine Unterschiede
aufweist. Hinsichtlich der schnelle-
ren Mobilität ist die Operation je-
doch klar im Vorteil, denn bereits ei-
nen Tag nach dem Eingriff kann der
Patient schon aufstehen und Bewe-
gungsübungen durchführen. Beim
Gipsverband ist das betroffene Kör-
perteil lange ruhiggestellt, eine
Thrombosevorbeugung muss erfol-
gen. Der klassische schwere Weiß-
gips werde heute nur noch in der
ersten Woche verwendet. Dr.
Schütz: „Danach ist die Schwellung
soweit abgeklungen, dass ein stabi-
ler Kunststoffverband angelegt wer-
den kann, der genauso hart und sta-
bil, aber wesentlich leichter als
Weißgips ist.“ Nach Operationen
können zur Stabilisierung, zum Bei-
spiel um ein Umknicken zu vermei-
den, Kunststoff- oder Metallschie-
nen zum Einsatz kommen, die mit
elastischen Binden oder Klettver-

schlüssen fixiert werden. Komfor-
tabler, aber auch teurer sind aufblas-
bare Vakuumschienen.

Die Knochenbruchbehandlung
wurde in den letzten Jahren grund-
legend reformiert. „Heute kommt es
darauf an, den Knochen im Gelenk-
bereich möglichst millimetergenau
zusammenzubringen, um Funkti-
onseinschränkungen gering zu hal-
ten. Im Gegensatz zu früher werden
die Knochen weniger ,unter Sicht‘
zusammengefügt.“ Damit ist ge-
meint, dass eine großflächige Eröff-
nung des Operationsfeldes dank
moderner „Schlüsselloch“-Technik
heute kaum noch erforderlich ist.
Das reduziere das operative Risiko
beträchtlich. Komplikationen kä-
men deutlich seltener vor.

Um die Knochenteile wieder sta-
bil miteinander zu verbinden, gebe
es viele Möglichkeiten. Die längsten
Erfahrungen habe man mit so ge-
nannten Marknägeln, die heute aus

Titan gefertigt werden. Spezielle
Schrauben garantieren die Winkel-
stabilität und senken das Risiko für
Entzündungen“, informiert der Un-
fallchirurg. „Grundsätzlich können
solche Implantate im Körper belas-
sen werden, dennoch werde nach
dem Zusammenwachsen der Frak-
tur häufig nach ein bis zwei Jahren
das Metall entfernt.“

Doch sowohl Operation als auch
herkömmliche Ruhigstellung sind
nichts ohne eine gute Nachsorge
mittels Physiotherapie. Operierte
Patienten können eher damit begin-
nen, herkömmlich behandelte erst
nach Entfernung des Gipsverban-
des. Die Belastung des Fußes kann
dabei allmählich gesteigert werden.
Mit Bewegung heilen viele Verlet-
zungen schneller. So kann der Ver-
letzte mit dem richtigen Mix aus
Schonung und Training selbst eini-
ges dafür tun, dass die Genesung zü-
gig und erfolgreich verläuft. (sw)

Stürze auf Glatteis und
Knochenbrüche gehören
irgendwie zusammen.
Doch was kommt danach:
Operation oder Gips?

Klassischer Gipsverband hat noch nicht ausgedient

Knochenbrüche sind im Winter an der Tagesordnung. FOTO: LIVEO/FOTOLIA

MASERN

Zahl der Infektionen
auf hohem Niveau
DÜSSELDORF — Im Jahr 2010 wurden
in Deutschland 777 Fälle von Ma-
sern gemeldet. Damit bleibt die Zahl
der Infektionen auf einem konstant
hohen Niveau. Das Ziel der Weltge-
sundheitsorganisation aus dem Jahr
2006, die Masern bis zum Jahr 2010
auszurotten, ist damit verfehlt wor-
den. Masern sind hochansteckend.
Sie können sehr schwer verlaufen
und Komplikationen wie Lungen-
und Gehirnhautentzündungen
nach sich ziehen. Die Impfung ge-
gen Masern ist sehr zuverlässig, sagt
Dr. Tomas Jelinek, Wissenschaftli-
cher Leiter des Centrums für Reise-
medizin. (sw)

ERKÄLTUNG

Pflanzliche Senföle
wirksam gegen Viren
ESCHBORN — Senföle aus Kapuziner-
kresse und Meerrettich können
nicht nur Bakterien bekämpfen,
sondern wirken auch gegen Viren.
Untersuchungen am Institut für
Medizinische Virologie der Univer-
sität Gießen, haben ergeben, dass sie
sogar die Vermehrung von Grippe-
viren des Typs H1N1 hemmen kön-
nen, so der Studienleiter Prof. Ste-
phan Pleschka. Die scharfen Pflan-
zen sind also nicht nur schmack-
haft, sondern auch nützlich. (cgc)

BLUTDRUCK

Selbstmessung
morgens am besten
BAIERBRUNN — Der Blutdruck ist
meist morgens am höchsten. Zur
Einstellung der Medikamente sollte
gleich nach dem Aufstehen gemes-
sen werden, rät das Patientenmaga-
zin „Hausarzt“. Die Messung muss
in Herzhöhe erfolgen. Bei der Mes-
sung am Handgelenk muss der Arm
etwas angehoben werden. (w&b)
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