Uwe Knop, 42, ist Diplom-Okotrophologe und Autor
der Blcher ,Hunger & Lust" oder ,Esst doch, was ihr
wollt" — Literatur fur ,mindige Essburger”. Morgens
viel Kaffee, mittags eine ordentliche Mahlzeit und
abends noch eine - egal, zu welcher Uhrzeit. Uwe
Knop gibt nichts auf Ernéhrungsmythen.
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TAG DER SCHROTHKUR: Vortrag von Uwe Knop

»Esst, was lhr wollt,
und hort auf Euren Korper.©

Didten sind Schwachsinn. Gesunde Erndhrung auch.
Das sagt zumindest Uwe Knop. Der Erndhrungswissen-
schaftler aus Echzell hat bereits drei Biicher geschrie-
ben. Sein Ziel ist es, mit den Liigen liber Erndhrung auf-
zuraumen. Seine Botschaft: »Esst, was lhr wollt, und hort
auf Euren Korper.«

Ihr Vortrag hieB , Das Marchen der gesunden Erndhrung*”, wie kommen
Sie darauf?

Das basiert darauf, dass es keinerlei Beweise daflir gibt, was gesunde Ernéhrung
sein soll. Die Wissenschaft hat dazu nur Vermutungen und Hypothesen hervor-
gebracht, niemand wei3 jedoch, was eigentlich gesunde Ernahrung sein soll.

Die wissenschaftlichen Forschungen zu diesen Themen griinden auf Beobach-
tungsstudien, die nur statistische Zusammenhénge, aber niemals Ursache-Wir-
kungs-Beziehungen, liefern.

Was ist denn Ihrer Erfahrung nach beim Essen wichtig?

Machen Sie sich frei von den ganzen Erndhrungsregeln, die irgendwo zu héren und
zu lesen sind. Vertrauen Sie inrem Korper. Essen Sie dann, wenn Sie echten Hunger
haben, und essen Sie dann das, worauf Sie Lust haben. Abends keine Kohlenhy-
drate, morgens unbedingt ausgiebig frilhstlicken: Vergessen Sie diese Regeln, sie
haben keinerlei Gllltigkeit. Der Einzige, der weiB was Sie wirklich brauchen, ist Ihr
Kérper. Der Korper sollte das MaB aller Dinge sein, unabh&ngig davon, was gesund
oder ungesund sein soll.

Meinen Sie damit die ,,Kulinarische Korperintelligenz“?

Der Begriff der kulinarischen Koérperintelligenz ist ein Kunstbegriff, mit dem ich das
Nahrungsgedéchtnis des Korpers beschreibe. Wir haben ein Darmgehirn und ein
Kopfgehirn, zusammengenommen ein Riesengedéchtnis. Der Kdrper lernt mit der
Zeit, was gut und schlecht fur ihn ist, er kennt den Wert der Nahrung am besten.
Das ist natdrlich bei jedem Mensch hochst individuell.

Sich an die Regeln zur gesunden Erndhrung zu halten ist doch nichts
Schlimmes, oder?

Wenn man versucht, sich primar nach dem vermeintlichen Ernghrungswissen zu
richten, dann verliert man den Kontakt zum eigenen Koérper. Das kann bis zu einer
psychischen Erkrankung gehen: Die Leute haben ein zwanghaftes Bedlrfnis, sich
gesund zu ermahren. Es gibt gentigend Leute, die ihre Erndhrung zu einer Ersatzre-
ligion erhoben haben, das ist eine hochidelle und emotionale Diskussion. In abge-
séttigten Gesellschaften wie der unseren ist das ein Phédnomen. Wir leiden keinen
Hunger mehr und leben im Uberfluss. Bei vielen Menschen erzeugt das eine gewis-
se Leere, die geflllt werden muss mit einer Ideologie. Das ist eine Profilierungsge-
schichte: Ich bin, was ich esse. (Anm.d.Redaktion: Siehe dazu den Infokasten links)
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Aber als iiberzeugter Vegetarier lebe ich doch gesiinder,
richtig?

Wenn man nicht mdchte, dass ein Tier fir die eigene Nahrung
stirbt, dann ist das nachvoliziehbar und absolut berechtigt. Auch
wenn man beispielsweise Bio isst, weil man damit regionale Bau-
ern unterstitzen mdchte, dann geht das natdrlich auch ethisch
und moralisch begriindet. Bei einer Pseudowissenschaft aber,
wenn man beispielsweise hdrt, dass die Vegetarier gestnder le-
ben und spéater sterben, dann ist das etwas anderes. Hier herrscht
Glaube vor Wissen, denn es gibt keinerlei Beweise, wieso eine be-
stimmte Weise von Erndhrung schiank, dick, krank oder gesund
macht. Rein statistisch betrachtet ist es ja so, dass Ubergewichtige
die htchste Lebenserwartung haben. Im Prinzip misste man also,
wenn man treu nach Schema geht, eine Kampagne fir moderates
Ubergewicht lancieren. Das tut aber keiner.

Was halten Sie von der ,,5 am Tag"“ - Kampagne?

Die derzeit gréBte Erndhrungsstudie EPIC hat herausgefunden,
dass es keinen Zusammenhang zwischen Krebsentwicklung und
dem Konsum von Obst und Gemiise gibt. Aber genau auf die-
ser Annahme beruht die ,5 am Tag“-Kampagne. Sie kann nur bis
heute keinerlei Nutzennachweise bieten, eine absolute Luftnum-
mer ohne Beweise. Das ist aber ein gutes Beispiel dafur, wie die
Industrie ins Spiel kommt, die ja ein grosses Interesse hat, diese
Kampagne weiterzufiihren — denn die Menschen sollen weiter viel
Obst und Gemuise kaufen, weil es ja ,so gesund” ist. Da ist auch
viel Geld im Spiel.

Prasidentin des Deutschen Schrothverbandes Dr. Vera Brosig bedankt sich
beim Autor Uwe Knop flir seinen interressanten Vortrag und bei den anwe-
senden Gasten, die der Einladung gefolgt sind.

Tag der Schrothkur

Mittwoch, 22. Oktober 2014 ab 14 Uhr

Dietrich-Bonhoeffer-Gemeindehaus
Montfortweg 7, Oberstaufen

BegriiBung
Dr. Vera Brosig
Prasidentin des Deutschen Schrothverband e.V.

»Das Marchen von der gesunden Ernéhrung*
Uwe Knop
Dipl. Emé i und B

,Hat die Schrothkur eine Zukunft?* \ !
Y

Eckehard Emst
Vorstand der Gesundheitsreise AG

1000 Schritte — —
kurze Wege, groBe Wirkung*
Sanfie Wanderung mit Schrittzahlem
unter Anleitung mit Theo Palacek.

Rahmenprogramm/Partner:
Propstei-Apotheke

Blutzuckermessung

Blutdruckmessung

Kostenloser Tausch von
Blutzuckermessgeraten ,Alt gegen Neu"
Verkauf von Schrittz&hlern

..

Uwe Knop, Dr. Vera Brosig, Bianca Keybach und Eckehard Ernst

GESUNDHEITLICHE ERFOLGE - STARKE VITALITAT
Die Original Schrothkur in Oberstaufen seit 65 Jahren

Die Schrothkur ist ein ganzheitliches Naturheilverfahren,
bei dem der Korper grindlich entsauert und entgiftet wird.
Grosse Erfolge bei Diabetes
Mehr Info unter: www.schrothkur.de
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