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Hunger auf Hamburger? Vor allem Kindern sollte man ihren natiirlichen Appetit lassen, findet Erndhrungswissenschaftler Knop. ,Sie vertrauen darauf, was ihr Kérper braucht*
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»Ernahrungsregeln sind fiir die Tonne*

Der Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop erklart, warum der Korper selbst am besten weif3, was er essen soll

Abends keine Kohlenhydrate essen,
dafiir fiinfmal taglich Obst und immer
viel Wasser trinken: Der Erndhrungswis-
senschaftler Uwe Knop hilt all diese
Regeln fiir Quatsch. ,Essen Sie, worauf
Sie Lust haben, und dann, wenn Sie
Hunger haben®, sagt er.

VON SANDRA MARKERT

Herr Knop, wann hatten Sie zuletzt das Ge-
fiihl, sprichwortlich vor Hunger zu sterben?
Ich friihstiicke nicht, deswegen kommt das
héufiger vor. Je nach Tagesablauf geht es
schon aufs Mittagessen zu, bis ich zum ersten
Mal was esse und mein Bauch mir signalisiert:
Jetzt ist der Hunger wirklich ausgereizt.

Kein Friihstiick? Aber damit lassen Sie doch
die wichtigste Mahlzeit des Tages aus!

Diese Erndhrungsregel konnen Sie wie jede
andere auch in die Tonne treten. Es gibt kei-
nerlei Beweis dafiir, dass Friihstiick fiir ir-
gendwen gut oder schlecht ist. Wer morgens
keinen Hunger hat, soll sich kein Vollkorn-
miisli mit vielen Friichten reinzwéngen, nur
weil das angeblich gesund sein soll. Ver-
trauen Sie lieber auf Thren Korper.

Dann essen, wenn man Hunger hat. Klingt
selbstverstandlich und banal. Trotzdem ha-
ben Sie ein ganzes Buch dariiber geschrieben.
Ich habe in den vergangenen Jahren iiber
300 aktuelle Studien zum Thema Ern#h-
rung kritisch analysiert, um zu zeigen, dass
die Erndhrungswissenschaft keinerlei Be-
weise fiir irgendwelche Erndhrungsregeln
liefert. Aussagen wie ,,Obst ist ein gesundes,
Fleisch ein ungesundes Lebensmittel“ sind
reine Spekulation. Wichtig ist vor allem,
den echten Hunger wiederzuentdecken und
das zu essen, was einem schmeckt. Jeder
Mensch isst anders und sollte seine eigenen
Erndhrungsregeln finden.

Aber diese Studien, die Sie gelesen haben,
wurden doch von Erndhrungswissenschaft-
lern herausgebracht, wie auch Sie einer sind.
Genau deswegen betrachte ich die Studien
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und die Art, wie sie in den Medien wiederge-
geben werden, ja so kritisch. Die meisten Er-
nahrungsempfehlungen basieren auf reinen
Beobachtungen und verkniipfen einfach nur
statistische Zusammenhénge, die dann aber
gern zu Wahrheiten aufgewertet werden.

Geht das etwas konkreter?

Ich konstruiere Thnen ein stark vereinfach-
tes Beispiel: 2001 befragen Forscher 100 000
Leute zu ihrem Essverhalten. 2011 zeigt
sich bei den dickeren Leuten: Statistisch be-
trachtet, haben sie hiufiger in gefiitterten
Pantoffeln gefriihstiickt als die diinnen.
Also lautet die Erkenntnis: ,,Friithstiick in ge-
fiitterten Pantoffeln macht dick.“ Dasist ab-
soluter Unsinn. Aber so funktioniert Ernih-
rungswissenschaft: Beobachtungsstudien
liefern nur Hinweise und vage Vermutun-
gen fiir richtiges Essen, aber niemals Be-
weise. Unsere Gesundheit héangt nicht von
einzelnen Lebensmitteln ab, sondern vor al-
lem von unseren Genen, der Umwelt und
dem sozialen Gefiige, in dem wir leben.

Warum machen wir uns inzwischen iiber-
haupt so viele Gedanken iiber unsere Ernih-
rung — statt einfach draufloszuessen?

Wir leben in einem Schlaraffenland. Hochwer-
tige Nahrungsmittel sind in unglaublicher
Vielfalt zu giinstigen Preisen fiir fast jeder-
mann und {iberall erhiltlich. Hungernde Men-

schen in Afrika hingegen wiirden einen Teufel
tun, die ganzen Inhaltsstoffe von Lebensmit-
teln zu lesen, sie wollen einfach nur ihren Hun-
ger stillen. Wir aber haben iiber Jahrzehnte
unzahlige Erndhrungsregeln gehort: Fiinfmal
am Tag Obst und Gemiise essen, Rotwein
schiitzt das Herz, Stilstoff ist besser als Zu-
cker. Diese Regeln haben viele von uns in unse-
rem Kopf abgespeichert, und sie beeinflussen
unser natiirliches Essverhalten.

Dabei weifd der Korper viel besser dariiber
Bescheid, was er braucht, als der Kopf?

Wer, auller Threm Korper, sollte denn wis-
sen, welche Néhrstoffe Sie bendtigen? Ich
nenne dieses Wissen tiber den Wert von Nah-
rung die kulinarische Kéorperintelligenz.
Gespeichert sind diese Informationen in un-
seren zwei Gehirnen, dem Kopfhirn und
dem Bauchhirn.

Stopp, ein zweites Gehirn im Bauch?

Ja, rund um unsere inneren Organe haben
wir ein Nervensystem, das vor allem fiir die
Intuition, fiir Emotionen zusténdig ist. Auf
das Bauchhirn kann man nicht bewusst zu-
greifen. Es arbeitet autonom, steht aber mit
unserem Kopfhirn in Kontakt. Uber die
Jahre probieren wir viele verschiedene Nah-
rungsmittel. Beide Gehirne speichern ab,
was unser Korper gut verwerten kann, was
er zum Leben braucht. Dieses Essen
schmeckt uns dann. Der Kérper greift auf
diese Informationen zuriick und signalisiert
uns tiber Hunger und Lust, was er braucht.

Wenn Kinder fiinfmal am Tag sagen: Mein Kor-
per braucht Eis, dann kriegen sie das auch?

Gerade Kinder sollte man das natiirliche
Essverhalten ausleben lassen und ihnen
nicht schon friih eintrichtern, das ist gesund
und davon ldsst du besser die Finger. Bieten
Sielieber Vielfalt an, und lassen Sie die Kin-
der immer wieder neue Dinge probieren. Ge-
gessen werden sollte aber nur, was ihnen
schmeckt. Vielleicht essen sie dann mal eine
Weile nur Eis, aber wenn man sie lasst, krie-
gen sie auch ganz schnell wieder Hunger auf
was anderes. Das natlirliche Ernédhrungssys-
tem von Kindern funktioniert sehr gut, weil
sie eben noch nicht beeinflusst sind von die-

ser ganzen Erndhrungspropaganda. Sie ver-
trauen auf ihren Korper, und da sollten
auch wir Erwachsene wieder hinkommen.

Und am Ende fiihlen wir uns alle besser und
nehmen sogar ab — weil der Kérper nicht
nach mehr Nahrung verlangt, als er braucht?
Jeder Mensch hat ein natiirliches Korperge-
wicht. Das ist bei jedem Menschen anders
und wird vor allem von unseren Genen ge-
steuert. War Ihr kiinstliches Gewicht hoher
als Thr normales, nehmen Sie wahrschein-
lich ab, wenn Sie wieder mehr auf Ihren
Bauch horen. Aber auch das Gegenteil kann
passieren. Ihr Koérper wird es IThnen aber auf
jeden Fall danken, wenn Sie nach seinen Sig-
nalen essen. Ob Sie das auch psychisch zu-
friedenstellt, wenn Sie in den Spiegel
schauen, ist eine andere Frage.

Am Ende sind also mal wieder die Gene
schuld am Dicksein. Ist das inzwischen wirk-
lich wissenschaftlich belegt?

Ja, es gibt einen wissenschaftlichen Kon-
sens, dass zwischen 70 und 90 Prozent unse-
rer Korperform von den Genen festgelegt
wird - so wie sie auch entscheiden, ob wir
grof}, klein, braunhaarig oder blaudugig
sind. Trotzdem gibt es natiirlich Menschen,
dienicht aus ihrem Hungergefiihl heraus es-
sen, sondern weil sie Stress haben, sich lang-
weilen, ungliicklich sind. Wer jedoch seine
Seele fiittert, ohne dass der Kérper Hunger
hat, wird bestimmt dicker - egal, welche ge-
netische Veranlagung er mitbringt.

Sie leben schon eine Weile nach lhrem
Bauchgefiihl. Wie zufrieden sind Sie mit
lhrem Korper?

Rein statistisch betrachtet gehére ich zu den
,leicht Ubergewichtigen“. Doch damit
fithle ich mich auBerordentlich wohl. Wer
die Grundbediirfnisse seines Korpers befrie-
digt —egal in welcher Hinsicht —, wird mit ei-
nem Wohlgefiihl belohnt. Nachts eine Por-
tion Spaghetti zu essen, wenn Sie richtig
Hunger und Lust verspiiren, ohne den mah-
nenden Zeigefinger im Kopf: , Jetzt ist es
aber schon so spat“, ist klasse. Ich kann
jedem nur empfehlen, beim Essen seinen
Korpergefiihlen voll zu vertrauen.



