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Buchvorstellung 

Körperintelligenz: Hunger & Lust 
Rheingau. (mg) – Uwe Knop, selbst 
Ernährungswissenschaftler, stellt 
bekannte Thesen der Ernährungs-
wissenschaft in Frage. Sein Buch 
zum Essen ist eher provokant zum 
Proviant, der von machen Diät-
assistenten empfohlen wird. Der 
Mensch weiß, was ihm gut tut, ist 
die Zentrale These des Buches 
„Hunger & Lust“. 
Dieses Buch empfiehlt: Vertrauen 
Sie beim Essen nur Ihrer „Kulinari-
schen Körperintelligenz“, die über 
die instinktiven Gefühle Hunger und 
Lust individuell bestimmt, welche 
Nahrungsmittel wann zur optimalen 
Versorgung mit Nährstoffen ge-
braucht werden. 
Essen sollte man nur, wenn man 
echten Hunger hat, und zwar nur 
das, worauf man Lust verspürt und 
was einem selbst gut schmeckt. 
Das Buch verbreitet keine „neue 
Esswahrheit“! „Hunger & Lust“ 
möchte vielmehr zum kritischen 
Nachdenken und Hinterfragen an-
regen. Es soll mündigen Essbürger 
die persönliche Wahl erleichtern 
zwischen abstrakten Ernährungs-
regeln und den eigenen Gelüsten. 
Uwe Knop, geboren 1972, ist Di-
plom-Ernährungswissenschaftler 
und arbeitet seit 1998 als PR- und 
Kommunikationsexperte in der Er-
nährungs-, Medizin- und Pharma-
branche. Berufsbedingt ist er täglich 

mit unterschiedlichsten Veröffent-
lichungen und Erkenntnissen zu ei-
ner gesunden Ernährungsweise 
konfrontiert. Mit seinem Buch 
möchte er ein möglichst naturnahes 
Gegengewicht zu dieser „pseudo-
wissenschaftlichen Manipulie-
rungsmaschinerie“ schaffen. Daher 
wünscht sich Knop, dass die Leser 
nach Lektüre seines Buches alle Er-
nährungsregeln kritisch hinterfra-
gen. 
Das Buch richtet sich dabei aus-
drücklich an all jene Menschen, die 
grundsätzlich körperlich und geistig 
gesund und frei von Nahrungsmit-
tel-Allergien sind. 
Konfuse Informationsverbreitung 
gerade in puncto Essen und Trinken 
führt häufig dazu, dass viele Men-
schen völlig durcheinander ge-
bracht werden, was richtig und was 
falsch ist. Knop zeigt dies auch an 
recht widersprüchlichen Empfeh-
lungen auf scheinbar wissenschaft-
licher Basis. Doch oftmals be-
schränkt sich dieses Basis auf sta-
tistische Auswertungen, deren Da-
tenbasis den Betroffenen meist 
nicht bekannt ist. Doch genau das 
wäre zur Bewertung der Folgerun-
gen nötig. 
Knop warnt vor der allgegenwärti-
gen medialen Beweihräucherung 
zu gesundem und ungesundem Es-
sen, zu guten und schlechten Nah-
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rungsmitteln, zu Idealgewicht und 
perfekten Körpermaßen. 
„Du isst, was Du bist.“ – Die Umkehr 
des geläufigen Sprichwortes bringt 
den Kern dieses Buches auf den 
Punkt und soll gleichzeitig dazu ani-
mieren, auch Essen & Trinken aus 
einem anderen Blickwinkel zu se-
hen. Und zwar weg vom rationalen 
Ansatz, hin zur instinktiv-emotiona-
len Betrachtung. 
Denn Essen und Trinken sind die 

tägliche Befriedigung des elemen-
tarsten Bedürfnisses zur Lebens-
erhaltung, die unsere menschliche 
Natur mit starkem Wohlgefühl be-
lohnt. 
Ernährung ist kein rationales Abar-
beiten einer lästigen Pflicht, die Zeit 
kostet, um unserem Körper Eiweiß, 
Fett und Kohlenhydrate plus einige 
Vitamine und Mineralstoffe zuzu-
führen, sondern zu einem Großteil 
eben auch Lust und Genuss. 
Knop stellt Erkenntnisse in Frage, 
die scheinbar Allgemeingut gewor-
den sind. Er zeigt aber auch, dass 
viele Thesen davon abhängen, wer 
die Untersuchung in Auftrag gege-
ben hat. Und letztlich gilt auch in der 
Ernährungswissenschaft der Vor-
behalt gegenüber Statistiken. 
Man muss die Sicht auf die Dinge 
nur weit genug einengen, um zu 
dem gewünschten Ergebnis zu 
kommen. Dann können plötzlich 
auch Schokolade, Wein und Nikotin 
gesund sein. 
Das Vertrauen auf die Körperintelli-
genz, zu essen wenn man Hunger 
hat und das worauf man Lust hat, ist 
bei Gesunden sicher kein Problem, 
bei krankhaften Veränderungen 
aber nicht unbedingt zu empfehlen. 
Doch den Luxus, sich genauso wie 
eine eigene Meinung auch einen ei-
genen Geschmack zu gönnen, soll-
te man durchaus folgen.  

Mehr Geld vom Staat für Wärmepumpe & Co. 
Verbraucherzentrale hilft bei Beurteilung der Wirtschaftlichkeit 
Seit dem 15. August 2012 erhalten 
Hausbesitzer mehr Fördermittel 
vom Staat, wenn sie zukünftig mit 
erneuerbaren Energien heizen 
wollen. Über die Förderprogramme 
von Land und Bund informiert die 
Verbraucherzentrale Rheinland-
Pfalz. Im Rahmen einer kostenlo-
sen Spezialberatung für Wär-
mepumpen und Solarthermieanla-
gen erhalten Interessierte außer-
dem Entscheidungshilfen bei der 
Überlegung, ob die jeweilige Tech-
nik für das eigene Haus Sinn 
macht.  
Einige wichtige Neuerungen 
Die Basisförderung umfasst jetzt 
einen Mindestbetrag – davon pro-
fitieren insbesondere die Betreiber 
von kleineren thermischen Solar-
anlagen, Wärmepumpen, Scheit-
holz- und Pelletkesseln. Zusätzli-
che Gelder können im Rahmen ei-

nes neuen Bonussystems fließen, 
wenn bestimmte Bedingungen er-
füllt sind. Die wichtigsten Boni: Bei 
Anschaffung eines neuen Brenn-
wertkessels in Kombination mit ei-
ner heizungsunterstützenden So-
larthermie-Anlage kann ein Kes-
seltauschbonus von 500 Euro be-
antragt werden. Auch solarther-
mische Anlagen zur Warmwasser-
bereitung können mit 500 Euro ge-
fördert werden und zwar dann, 
wenn sie zusätzlich zu einer Wär-
mepumpe oder einer zentralen 
Holzheizung angeschafft werden 
(Kombinationsbonus). Und bei ei-
ner besonders guten Gebäudehül-
le kann zusätzlich zum Heizsystem 
ein Effizienzbonus beantragt wer-
den. Dabei gibt es noch einmal die 
Hälfte des Betrags der Basisför-
derung hinzu. Auch wenn Wärme 
in ein Wärmenetz eingespeist wird, 

können 500 Euro winken. Alle Boni 
sind miteinander kombinierbar. 
Bevor eine Maßnahme in Angriff 
genommen wird, sollten Haus-
besitzer unabhängig von der För-
derung zunächst prüfen, ob die je-
weilige Heiztechnik zum Haus 
passt und sich rechnet. Dazu bietet 
die Verbraucherzentrale eine kos-
tenlose Berechnung für Wär-
mepumpen und solarthermische 
Anlagen an. Interessierte füllen ei-
nen Fragebogen der Verbraucher-
zentrale aus und senden diesen an 
die Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale Rheinland-Pfalz. 
Postfach 4107 in 55031 Mainz.  
Der Fragebogen sowie ein kosten-
loser Überblick über die Förderpro-
gramme des Bundes sowie des 
Landes Rheinland-Pfalz ist im In-
ternet unter www.energieberatung-
rlp.de zu finden. In gedruckter 

Form können die Unterlagen bei 
den örtlichen Verbraucherbera-
tungsstellen abgeholt werden. 
Postversand erfolgt gegen Einsen-
dung eines mit 1,45 Euro frankier-
ten, adressierten DIN-A5-Um-
schlags durch die Verbraucherzen-
trale.  
Eine unabhängige und ebenfalls 
kostenlose Beratung zur Umset-
zung von baulichen Energiespar-
maßnahmen bieten die Energiebe-
rater/innen der Verbraucherzentra-
le an 60 Standorten in Rheinland-
Pfalz an. Dort gibt es ebenfalls um-
fassende Informationen über die 
Förderprogramme. Termine kön-
nen telefonisch unter 01805 60 75 
60 20 vereinbart werden. (0,14 Eu-
ro pro Minute aus dem Netz der 
Deutschen Telekom; aus den Mo-
bilfunknetzen gelten die Tarife des 
jeweiligen Anbieters).   VZ-RLP 


