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Buchvorstellung

Korperintelligenz: Hunger & Lust

Rheingau. (mg) — Uwe Knop, selbst
Erndhrungswissenschaftler, stellt
bekannte Thesen der Erndhrungs-
wissenschaft in Frage. Sein Buch
zum Essen ist eher provokant zum
Proviant, der von machen Diat-
assistenten empfohlen wird. Der
Mensch weil3, was ihm gut tut, ist
die Zentrale These des Buches
»Hunger & Lust*.

Dieses Buch empfiehlt: Vertrauen
Sie beim Essen nur lhrer ,Kulinari-
schen Kérperintelligenz®, die uber
die instinktiven Gefuhle Hunger und
Lust individuell bestimmt, welche
Nahrungsmittel wann zur optimalen
Versorgung mit N&hrstoffen ge-
braucht werden.

Essen sollte man nur, wenn man
echten Hunger hat, und zwar nur
das, worauf man Lust verspirt und
was einem selbst gut schmeckt.
Das Buch verbreitet keine ,neue
Esswahrheit! ,Hunger & Lust®
mochte vielmehr zum kritischen
Nachdenken und Hinterfragen an-
regen. Es soll mindigen Essblirger
die personliche Wahl erleichtern
zwischen abstrakten Erndhrungs-
regeln und den eigenen Gelusten.
Uwe Knop, geboren 1972, ist Di-
plom-Ernahrungswissenschaftler
und arbeitet seit 1998 als PR- und
Kommunikationsexperte in der Er-
nahrungs-, Medizin- und Pharma-
branche. Berufsbedingt ist er taglich

mit unterschiedlichsten Verdffent-
lichungen und Erkenntnissen zu ei-
ner gesunden Erndhrungsweise
konfrontiert. Mit seinem Buch
maochte er ein méglichst naturnahes
Gegengewicht zu dieser ,pseudo-
wissenschaftlichen Manipulie-
rungsmaschinerie” schaffen. Daher
winscht sich Knop, dass die Leser
nach Lektire seines Buches alle Er-
nahrungsregeln kritisch hinterfra-
gen.

Das Buch richtet sich dabei aus-
driicklich an all jene Menschen, die
grundsétzlich kérperlich und geistig
gesund und frei von Nahrungsmit-
tel-Allergien sind.

Konfuse Informationsverbreitung
gerade in puncto Essen und Trinken
fihrt haufig dazu, dass viele Men-
schen véllig durcheinander ge-
bracht werden, was richtig und was
falsch ist. Knop zeigt dies auch an
recht widerspriichlichen Empfeh-
lungen auf scheinbar wissenschaft-
licher Basis. Doch oftmals be-
schrénkt sich dieses Basis auf sta-
tistische Auswertungen, deren Da-
tenbasis den Betroffenen meist
nicht bekannt ist. Doch genau das
ware zur Bewertung der Folgerun-
gen ndtig.

Knop warnt vor der allgegenwarti-
gen medialen Beweihrducherung
zu gesundem und ungesundem Es-
sen, zu guten und schlechten Nah-
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rungsmitteln, zu Idealgewicht und
perfekten Kérpermaf3en.

,Duisst, was Du bist.“ — Die Umkehr
des gelaufigen 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

tagliche Befriedigung des elemen-
tarsten BedUrfnisses zur Lebens-
erhaltung, die unsere menschliche
Natur mit starkem Wohligefuhl be-
lohnt.

Erndhrung ist kein rationales Abar-
beiten einer l&stigen Pflicht, die Zeit
kostet, um unserem Korper Eiweif3,
Fett und Kohlenhydrate plus einige
Vitamine und Mineralstoffe zuzu-
flhren, sondern zu einem GroBteil
eben auch Lust und Genuss.

Knop stellt Erkenntnisse in Frage,
die scheinbar Allgemeingut gewor-
den sind. Er zeigt aber auch, dass
viele Thesen davon abh&ngen, wer
die Untersuchung in Auftrag gege-
ben hat. Und letztlich gilt auch in der
Erndhrungswissenschaft der Vor-
behalt gegenlber Statistiken.

Man muss die Sicht auf die Dinge
nur weit genug einengen, um zu
dem gewunschten Ergebnis zu
kommen. Dann kdénnen plétzlich
auch Schokolade, Wein und Nikotin
gesund sein.

Das Vertrauen auf die Kérperintelli-
genz, zu essen wenn man Hunger
hat und das worauf man Lust hat, ist
bei Gesunden sicher kein Problem,
bei krankhaften Veranderungen
aber nicht unbedingt zu empfehlen.
Doch den Luxus, sich genauso wie
eine eigene Meinung auch einen ei-
genen Geschmack zu génnen, soll-
te man durchaus folgen.



