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Der Hunger soll zeigen, wann Mahlzeit ist

CHEMNITZ — Finfmal am Tag Obst
und Gemdtse, Eiweif} statt Kohlen-
hydrate, Abendessen nicht nach
18 Uhr ... Regeln zur Erndhrung gibt
es zuhauf. Ermndhrungswissenschaft-
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 Korperintelli-
genz. Das heifdt, dass jeder selbst
spirt, was ihm gut tut. Dartber
sprach Stephanie Wesely mit ihm.

Freie Presse: Jeder mochte sich
wohlfiihlen und moglichst ge-
sund bleiben. Ernihrungsre-
geln konnen hierbei helfen. Wa-
rum halten Sie nichts davon?
Uwe Knop: Weil man wissen-
schaftliche Beweise fiir irgendeine
der gingigen Regeln oder Trenddid-
ten vergebens sucht. Denn Erndh-
rungsforschung basiert mafigeblich
auf der Suche nach statistischen Zu-
sammenhdngen. Leider werden vie-
le dieser spekulativen Hinweise zur
gesunden Erndhrung als Wahrheit
in die Welt posaunt. Genauso wie
Forscher eine bessere Gesundheit
bei Rotweintrinkern beobachtet ha-
ben und daher gerne ein Glas taglich
propagieren, so konnten sie auch ei-
ne statistische Verbindung finden,
dass ein Frithstiick in gefiitterten
Pantoffeln  dickmacht. Danach
sucht aber keiner, wahrscheinlich,
weil die Menschen dartiber lachen
wirden, es muss plausibel klingen.
Harte Worte. Halten Sie Emp-
Jfehlungen wie fiinfmal Obst und
Gemiise am Tag oder fettarme
Produkte zu essen fiir schédlich
oder gar Unsinn?
Auf jeden Fall unsinnig. Schddlich
kann es dann werden, wenn man
Jregelhorig® Gesundes isst, obwohl
es einem nicht schmeckt, denn bei-
spielsweise vertragt nicht jeder Obst
und Gemiise gleichermaflen gut,
und schon gar nicht in diesem
Rhythmus. Auflerdem finden Sie
keinen belegbaren Grund, warum
gerade fiinf Portionen pro Tag emp-
fohlen werden. Jeder Mensch is(s)t
anders, es gilt nicht ,eine Regel fiir
alle. Wer Obst und Gemiise gern
mag, soll es auch weiterhin essen.
Der Korper zeigt durch Hunger, Lust
und Sattsein genau an, was er gerade
braucht.
Das klingt fast wie ein Freibrief
fiir ungehemmtes Schlemmen.
Gibt es fiir Sie keine gesunden
und ungesunden Lebensmittel?
Da in ,Schlaraffia-Germania“, wie
ich unser Land gerne nenne, Lebens-
mittel in unbedenklicher Qualitit
angeboten werden, gibt es mit Ein-
schrankungen auch kein gesund
oder schidlich. Die Einschrankung
bezieht sich darauf, dass meine
Empfehlungen ausschlieflich fiir
korperlich 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 erndhren
konnen. Auflerdem bin ich fest da-
von iiberzeugt, dass kein Mensch je-
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Im Schlaraffenland Deutschland gibt es Nahrung im Uberfluss. Aus der Fiille das
auszuwiihlen, was gut tut, ist nicht immer leicht. Doch wer bestimmte Grundsiitze
beachtet, kann mit Ernéhrung viel mehr erreichen, als nur satt zu werden.
Ernihrungsregeln gibt es viele. Nur wenige sind aber wirklich sinnvoll. Am besten
erniihrt sich, wer die Bediirfnisse des Korpers richtig deutet und beachtet.

Bei den meisten regelt immer noch die Uhr die Mahlzeitenfolge, nicht der Hunger.
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den Tag das Gleiche essen wiirde,
zum Beispiel Pommes mit Brat-
wurst. Wenn er sich diese Speise we-
gen des schlechten Gewissens bis-
her versagt hat, wird er moglicher-
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 schénen roten
Apfel. Jeder Korper 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 iiberlisten. Muss
ich mir dann nicht doch selbst
Grenzen setzen?
Unterschdtzen Sie die Fihigkeiten
des Korpers nicht. Unser hoch ent-
wickeltes korperliches Ernahrungs-
system ldsst sich von ein paar Aro-
mastoffen oder Geschmacksverstar-
kern nicht austricksen. Bei neuen
Produkten kann es vielleicht ein

oder zweimal getduscht werden,
aber danach werden Sie sicher spi-
ren: Das schmeckt mir, oder eben
nicht. Denn der Korper lernt stdndig
dazu: Die kulinarische Korperintel-
ligenz erweitert sich mit jeder neuen
Mahlzeit. Wenn Sie nur essen, wenn
Sie echten Hunger haben, dann wiir-
de ich mir iber 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 Korper reguliert seine
mittelfristige  Nahrstoffaufnahme
nicht mit nur einer Mahlzeit, son-
dern iiber Tage und Wochen, um
sein personliches Wohlftihl-Ge-
wicht, den so genannten Setpoint,
konstant zu halten.
Ist denn der Mensch von heute,
der hdiufig nebenbei isst, iiber-
haupt noch in der Lage, Hunger
und Sattsein zu spiiren?
Natuirlich. Wer sich unsicher ist, ob
er wirklich Hunger hat, sollte fol-
gende Strategie probieren: Routinen

durchbrechen! Das heifdt: Frithsti-
cken Sie nicht, wenn Sie keinen
Hunger haben, nur weil es ja so ge-
sund sein soll. Reizen Sie Thr Hun-
gergefiihl aus! Essen Sie nicht sofort,
wenn Sie denken, Sie sind hungrig,
warten Sie, bis Sie echten korperli-
chen Hunger spiiren. Wenn es dem
Korper akut an Nihrstoffen man-
gelt, wird jedes andere Gefiihl zweit-
rangig, so genannte Hungerhormo-
ne wie Ghrelin sind dafiir verant-
wortlich. Man spiirt das, da kénnen
Sie sicher sein. Grundsatzlich gilt:
Ubung macht den Meister, beson-
ders beim Auf-den-Korper-horen.
Patentrezepte gibt es beim Individu-
um Mensch jedoch keine.
Einige Inhaltsstoffe in der Nah-
rung haben drogendhnliche Wir-
kung. So ist mancher regelrecht
siichtig nach Siifiem. Sollte man
nicht wenigstens dann die Not-
bremse ziehen, um dieses Uber-
mapf3 zu beenden?
Man muss immer unterscheiden,

Kulinarische Korperintelligenz

Das Buch ,,Hunger und Lust* appel-
liert an die kulinarische Korperintelli-
genz, die jedem Menschen inne-
wohnt. Uwe Knop hat viel zitierte Er-
ndhrungsempfeh-
lungen unter die Lu-
pe genommen und
kritisch gepriift. Das |
Buch sollte aber nur
der als Maldstah
nehmen, der kor- |
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
mochte mit seinem Buch erreichen,
dass die Leser als ,,miindige Essbiir-
ger* alle Ernahrungsregeln kritisch
hinterfragen und dann fiir sich selbst
die Frage beantworten, ,Vertraue ich
beim Essen kiinftig auf meine Korper-
gefiihle oder brauche ich weiterhin
Erndhrungstipps?“ Wer sich mit fes-
ten Regeln und einem klaren ,Verbo-
ten” oder ,,Erlaubt” sicherer fiihle,
brauche dieses Buch nicht zur Hand
zu nehmen (Verlag Books on De-
mand, ISBN: 3-8391-7529-1, 16,80 Eu-
ro, im Buchhandel).
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Der Autor Uwe Knop ist diplomierter
Erndhrungswissenschaftler und arbei-
tet seit Jahren als Kommunikations-
experte in der Er-
nahrungs-, Medizin-
und Pharmabran-
che. Berufsbedingt
ist er taglich mit un-
terschiedlichsten
Veroffentlichungen
und ,.bahnbrechen-
den“ Erkenntnissen
Zu einer gesunden
Erndhrungs- und Lebensweise kon-
frontiert. Mit seinem Buch ,Hunger
und Lust“ méchte er ,,ein moglichst
naturnahes Gegengewicht zu dieser
pseudowissenschaftlichen Manipulie-
rungsmaschinerie schaffen. (sw)
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warum man isst: Habe ich echten,
korperlichen Hunger oder esse ich
aus anderen Griinden, zum Beispiel
Frust, Langeweile, Stress oder Lie-
beskummer?  Kein  gesunder
Mensch, der beim Essen auf seine
Korpergefithle Hunger und Lust ver-
traut, wird von Schokolade ,abhin-
gig“. Diese ,Schoko-Sucht* ist, wenn
iberhaupt, psychisch bedingt. Hier
ist aber nicht die Schokolade der
,b0se Bube®, sondern entscheidend
ist der Ausloser fiir dieses so genann-
te kompensatorische Essen. Durch-
leuchten Sie Thr 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
LSeelentroster missbraucht.
Néchste Folge am 17. Februar

BEREITS ERSCHIENEN: Fitnessernahrung,
20. Januar; Thermische Wirkung: 27. Januar.
» www.freiepresse.de/klugessen



