Gesunde Ernahrung

Das beste Essen
aller Zeiten

Was hat die Corona-Krise mit

Essen zu tun? ,,Eine ganze Menge®, fin-
det Uwe Knop. Der Oecotrophologe
und Buchautor stellt seit Beginn der
Pandemie einen Wandel im Erndh-
rungsverhalten der Deutschen fest.
Fir ihn ist das ein Schritt in die richtige
Richtung. ,Wir haben jetzt die Chance
zum besten Essen aller Zeiten®, sagt er.
Inwiefern? Das erklart er im Interview.

Danke, Corona. Endlich dirfen
wir nach Herzenslust geniel3en.

VON STEFANIE HAPP

IM INTERVIEW

Uwe Knop, Diplom-Oecotrophologe,
Buchautor, Medizin-PR-Experte und
schonungsloser Erndhrungsaufkldrer.

,»Essen
ist die schonste
Hauptsache

der Welt.
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Herr Knop, in welcher
Hinsicht haben sich unsere
Erndhrungsgewohnheiten
seit Corona verdndert?

Uwe Knop: In Zeiten von Homeoffice
und geschlossenen Gastronomiebe-
trieben fanden wir uns in einer vollig
neuen Lebenssituation vor. Mittags
gab es kein Menl aus der Kantine.
Abends ins Restaurant gehen — das
war fir eine Weile gestrichen. Jeden
Tag den Lieferservice anrufen? Keine
gute ldee. Wir waren also gezwungen,
unseren Rhythmus zu verandern. Das
hat der Shutdown bewirkt: Routinen
wurden aufgebrochen. Der gesamte
Alltag brauchte einen neuen Anstrich
—so auch das Essen. Manch einer hat in
dieser Corona-Phase den Hobbykoch
in sich entdeckt und viel Neues aus-
probiert. Das war eine gute Gelegen-
heit, sich mit Lebensmitteln naher zu
beschaftigen — und mit sich selbst. Fiir
viele ist in dieser Krise der Startschuss
zu einer Ernahrungsweise gefallen, fir
die ich schon lange pladiere: zum intu-
itiven Essen.

Was verstehen Sie darunter:
intuitiv essen?

Uwe Knop: Intuitives Essen ist mei-
ner Meinung nach die natirlichste und
reinste Erndhrungsform, die es gibt.
Es geht darum, auf das eigene Bauch-
geflhl zu horen und sich selbst diese
Fragen zu stellen: Was schmeckt mir
und was bekommt mir gut? Wie viel
muss ich essen und zu welcher Tages-
zeit? Die Antworten kennt nur jeder
selbst. Kein Personaltrainer und kein
Didt-Berater kann je vorhersagen,
welche Nahrungsmittel fiir uns richtig
sind. Denn jeder Organismus tickt an-
ders. Insofern gelten die allgemein ge-
fassten Erndhrungsregeln fir den Ein-
zelnen nicht. Finf Portionen Gemiise
und Obst am Tag konnen fir die einen

der pure Genuss sein. Fiir die anderen
sind sie ein Graus, weil sie Rohkost
nicht mogen, davon nicht satt werden
oder vielleicht gar nicht gut vertragen.
Zum intuitiven Essen gehort das Ver-
trauen in die ureigenen Korpersignale
wie Hunger, Lust, Sittigung und Ver-
traglichkeit. Es gibt sogar Studien, die
zeigen, dass diese urspringliche Form
der Ernahrung uns mehr Zufriedenheit
schenken und die Lebensqualitat erho-
hen kann. Sie halt sprichwortlich Leib
und Seele beisammen.

Warum hat die Corona-Krise
uns den Weg zum intuitiven Essen
gezeigt?

Uwe Knop: Ganz einfach: Wir waren
entschleunigt. Das Leben fand haupt-
sachlich zu Hause statt. Es wurde still
um uns herum. In so einer Situation
wird unsere innere Stimme laut, die
uns klar und deutlich sagt, was wir
wirklich brauchen. Der Shutdown in
Corona-Zeiten hat uns die Moglichkeit
gegeben, uns wieder mehr auf das We-
sentliche zu besinnen: namlich auf un-
sere ganz personlichen Bedurfnisse —
losgelost von all den starren Korsetts,
die uns die modernen Ernihrungs-
trends auferlegt hatten. Vegan, Paleo,
Clean eating und wie diese Hypes alle
heiBen, sind frei erfunden. Ich habe
noch keinen einzigen wissenschaftli-
chen Beweis gefunden, dass solche
MafBregelungen beim Essen die Ge-
sundheit fordern oder gar Krankheiten
verhindern konnen. Insofern hat die
Corona-Krise Ketten gesprengt. Vor
allem zu Beginn der Pandemie sprach
das Einkaufsverhalten der Deutschen
Biande: Die Menschen haben tiiten-
weise Nudeln und Mehl gehamstert.

Wer interessierte sich also noch fir
Low Carb? Die leckeren Kohlen-
hydrate, die sich viele vor der Krise
mit Bedauern verkniffen haben, stan-
den plotzlich hoch im Kurs. Gut so!
Wer Pasta gerne mag und gut vertragt,
soll sie essen, bis er satt und rundum
zufrieden ist. Das Gleiche gilt tibrigens
fur alle anderen Lebensmittel auch.
Intuitives Essen kennt keine Verbote.
Im Gegenteil: Essen aus dem Bauch
heraus erlaubt uns zum einen mehr
Entscheidungsfreiheit, zum anderen
ermoglicht es uns das beste Essen aller
Zeiten.

Bedeutet intuitives Essen
also das Ende aller Diédten?

Uwe Knop: Dieser Didtenquatsch ist
ein Wohlstandsphanomen. Wir brau-
chen den Verzicht nicht, wenn wir uns
vor Augen halten, wozu Erndhrung
eigentlich da ist: Sie dient der Lebens-
erhaltung. Essen soll den Hunger stil-
len, dem Korper Energie geben und
gleichzeitig Genuss
Zufriedenheit schenken. Wer intuitiv
isst, und auf seine Instinkte hort, findet
automatisch zu seinem biologischen
Wohlfiihlgewicht — ohne Diitstress.
Sich rundum wohlflihlen ist wichtiger
als eine nackte Zahl auf der Waage.

und natirliche

Die Zeit ist reif, dass wir all die Zwange
vergessen, die uns die pseudowissen-
schaftlichen Abnehmregeln auferlegt
haben. Weg von der Selbstkasteiung,
hin zu mehr Vertrauen in uns selbst,
zu mehr Genuss, Freude an der
Nahrungsmittelvielfalt und  grofBe-
rer Lebensqualitit. Dann wird Essen
wieder zu dem, was es sein sollte: die
schonste Hauptsache der Welt.

»
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Uwe Knop gibt 7 Tipps:

1. Essen Sie nur dann, wenn Sie Hunger haben.

e

Gonnen Sie sich das, worauf Sie Lust haben und was
Ihnen schmeckt.

. Achten Sie auf Bekommlichkeit und Vertraglichkeit.

Lesen Sie keine Kalorientabellen.

3
4. Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind.
5
6

. Akzeptieren Sie |hr biologisches Wohlfiihlgewicht.

1. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel.
Alles ist erlaubt.
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Intuitiv essen — So geht’s
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‘ Friher gab es Juckpulver.
Hagebutte zu hautfreundlicheren Zwecken.

VON STEFANIE HAPP

agebutten kennen wir noch aus Kindertagen.
Die roten Friichte der Hundsrose mit den kleinen
Kernen und winzigen Widerhaken eigneten sich
hervorragend zur Herstellung von Juckmittel. Aus
diesem Alter sind wir zum Glick heraus und ha-
ben inzwischen die echten Vorziige der Rosa canina
erkannt.

Kaum eine andere heimische Frucht ist so gesund
wie sie. Mit ihrem extrem hohen Vitamin-C-Gehalt
wirkt die Hagebutte immunstimulierend. Sie starkt
die Abwehr, wenn die Ansteckungsgefahr hoch
ist — so wie jetzt in Corona-Zeiten. Weitere In-
haltsstoffe, z. B. Pflanzen-Flavonoide, machen die
Hagebutte temperaturresistent. Das bedeutet:
Selbst in heifen Aufgussgetrianken bleibt Vitamin C
weitgehend erhalten. Arzneitees mit Hagebutte sind
in Apotheken daher besonders beliebt.

Schonend getrocknet und gemahlen. So entsteht
Hagebuttenpulver, das bei rheumatischen Be-
schwerden empfohlen wird. Enthalten sind aktiv
wirksame Substanzen, die aus Fettsdauren und ei-
nem Zuckeranteil bestehen. Die Rede ist von soge-
nannten Galaktolipiden (GOPQO), die nachweislich
entzlindungshemmend und schmerzlindernd bei
Arthrose und Arthritis wirken. Studien haben
gezeigt, dass Hagebuttenpulver bei regelmalBiger
Einnahme den Gelenken guttut und die Beweglich-
keit verbessert. Die Morgensteifigkeit, die typisch
bei Arthrose-Patienten ist, wird deutlich verringert.
Hagebuttenpulver gibt es in Kapselform in lhrer
Apotheke.

(Rosa canina)

Heute verwenden wir die

?,

Unzahlige Mineralstof-
fe, Vitamine und unge-
sattigte Fettsauren stecken im
Fruchtmark und insbesondere in den
steinharten Nisschen der Hagebutte. Die fei-
nen Harchen, die den Juckreiz auslosen, werden
bei der Verarbeitung entfernt. Auf diese Weise
wird ein Ol gewonnen, das in der Naturkos-
metik eine Rolle spielt. Hagebuttendl gilt als wahres
Schonheitselixier, das die Haut zum Strahlen bringt.
Vitamin C beugt der Faltenbildung vor. Es kann so-
gar helfen, Alters- und Pigmentflecken aufzuhellen.
Enthalten ist auch Lycopin, ein Pflanzenfarbstoff, der
die Haut vor schadlichen Einflissen schiitzt. Selbst
fir unreine Haut ist Hagebuttendl geeignet, weil die
Linolen-Fettsauren die Talgproduktion ausgleichen
und Entzlindungen lindern konnen.

Die Hagebutte ist ein Allroundtalent. In der Natur
zeigt sie sich als robuster Rosenstrauch mit Dornen,
der sogar an kargen Boschungen und Wegrandern
gedeiht. Aus seinen duftenden, rosa-wei3en Bli-
ten entwickeln sich leuchtend-rote, ellipsenformi-
ge Friichte, die sduerlich-siif3 schmecken und bis in
den Winter geerntet werden kénnen.
Frei Ubersetzt heil3t Hagebutte
ubrigens ,Heckenfasschen®. .
Sie ist wie ein Flllhorn
guter Eigenschaften.

Hagebutte gibt es als Arzneitee,
als Hautol und in Kapselform

in lhrer Apotheke!
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