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Erlebnisführung durch Stadt
Büdingen (pm). »Blaues Blut« ist die Er-

lebnisführung durch die Altstadt über-
schrieben, die am morgigen Sonntag um
15.30 Uhr beginnt. Gräfin Auguste Friederi-
ke von Ysenburg und Büdingen und deren
Zofe Fräulein von Landwüst laden zu einem
Spaziergang durch das historische Büdin-
gen ein. Karten gibt’s bei der Tourist-Infor-
mation (Marktplatz 9),Tel. 06042/96370.

� Kino-Programm

Samstag, 24. Mai

Bad Vilbel - Kino Alte Mühle »A LongWay
Down« 18.15 Uhr. »Super-Hypochonder«
19.30 Uhr. »The Lego Movie« 15.15 Uhr.
Butzbach - Filmtheater »Bad Neighbors«
15, 17, 20 Uhr. »Die Schadenfreundinnen«
17, 20 Uhr. »The Lego Movie 3D« 15 Uhr.
Friedberg - Kinocenter »Bad Neighbors«
14.45, 16.30, 20.30, 22.30 Uhr. »Das magi-
sche Haus« 16.30 Uhr. »Das magische Haus
3D« 15 Uhr. »Die Schadenfreundinnen« 18
Uhr. »Godzilla« 17 Uhr. »Godzilla 3D«
14.45, 20.15, 22.30 Uhr. »Urlaubsreif« 14.45,
18, 20.30, 22.30 Uhr. »X-Men: Zukunft ist
Vergangenheit 3D« 17.15, 20.15, 22.45 Uhr.
Friedrichsdorf - Filmtheater Friedrichs-
dorf »Noah« 20 Uhr. »Rio 2 - Dschungelfie-
ber« 15 Uhr. »Yves Saint Laurent« 17 Uhr.
Karben - Cinepark Karben »Die Schaden-
freundinnen« 17.30, 20.15 Uhr. »Godzilla«
17.30 Uhr. »Godzilla 3D« 15, 20.15 Uhr.
»The Lego Movie« 15 Uhr.
Nidderau - Luxor Filmpalast »Bad
Neighbors« 17.30, 19.30, 21.30, 23.30 Uhr.
»Das magische Haus« 11, 13, 15, 17 Uhr.
»Das magische Haus 3D« 14, 16 Uhr. »Die
Schadenfreundinnen« 19 Uhr. »Godzilla«
18 Uhr. »Godzilla 3D« 20.45, 23.30 Uhr.
»Pettersson und Findus - Kleiner Quälgeist,
große Freundschaft« 13.30 Uhr. »Rio 2 -
Dschungelfieber« 15.30 Uhr. »Rio 2 -
Dschungelfieber 3D« 13 Uhr. »The Amazing
Spider-Man 2: Rise of Electro« 11 Uhr.
»The Lego Movie« 11, 13.45 Uhr. »Urlaubs-
reif« 11, 16, 18.30, 21, 23.30 Uhr. »X-Men:
Zukunft ist Vergangenheit« 11, 21.30 Uhr.
»X-Men: Zukunft istVergangenheit 3D« 15,
17.45, 20.30, 23.30 Uhr.

Sonntag, 25. Mai

Butzbach - Filmtheater »Bad Neighbors«
17, 20 Uhr. »Die Bücherdiebin« 15 Uhr.
»Die Schadenfreundinnen« 17, 20 Uhr. »The
Lego Movie 3D« 15 Uhr.
Friedberg - Kinocenter »Bad Neighbors«
14.45, 16.30, 20.30 Uhr. »Das magische
Haus« 16.30 Uhr. »Das magische Haus 3D«
13, 15 Uhr. »Die Schadenfreundinnen« 18
Uhr. »Godzilla« 17 Uhr. »Godzilla 3D«
14.45, 20.15 Uhr. »Muppets Most Wanted«
12.45 Uhr. »Rio 2 - Dschungelfieber 3D« 13
Uhr. »The Lego Movie 3D« 12.45 Uhr. »Ur-
laubsreif« 14.45, 18, 20.30 Uhr. »X-Men:
Zukunft ist Vergangenheit 3D« 17.15, 20.15
Uhr.
Friedrichsdorf - Filmtheater Friedrichs-
dorf »Noah« 17 Uhr. »Rio 2 - Dschungelfie-
ber« 15 Uhr. »Spuren« 20 Uhr.
Karben - Cinepark Karben »Die Schaden-
freundinnen« 17.30, 20.15 Uhr. »Findet Ne-
mo« 11 Uhr. »Godzilla« 17.30 Uhr. »Godzil-
la 3D« 15, 20.15 Uhr. »Rio 2 - Dschungelfie-
ber« 13 Uhr. »The Lego Movie« 15 Uhr.
»Yves Saint Laurent« 12 Uhr.
Nidderau - Luxor Filmpalast »Bad
Neighbors« 17.30, 19.30, 21.30 Uhr. »Bibi
& Tina - Der Film« 13.30 Uhr. »Das magi-
sche Haus« 11, 15, 17 Uhr. »Das magische
Haus 3D« 14, 16 Uhr. »Die Schadenfreun-
dinnen« 19 Uhr. »Godzilla« 18 Uhr. »God-
zilla 3D« 11, 20.45 Uhr. »Nix wie weg - vom
Planeten Erde« 13 Uhr. »The Lego Movie«
15.30 Uhr. »The Lego Movie 3D« 13 Uhr.
»Urlaubsreif« 11, 16, 18.30, 21 Uhr. »X-
Men: Zukunft ist Vergangenheit« 11, 21.30
Uhr. »X-Men: Zukunft ist Vergangenheit
3D« 15, 17.45, 20.30 Uhr.

Laurina liest am besten vor
Erster Vorlesewettbewerb an der Grundschule – Bücher für die Gewinner

Florstadt-Stammheim (cat). Die Schüler
aller Klassen der Stammheimer Grundschule
haben sich kürzlich versammelt, um Zeuge
des erstenVorlesewettbewerbs an der Schule
zu werden. Bereits im Vorfeld waren in den
einzelnen Jahrgängen die beiden jeweils bes-
ten Leser ermittelt worden. Sie zeigten in
der Endrunde ihr Können.
Trotz Unterschieden in der Lesestärke wa-

ren die Schüler von der ersten bis zur vierten
Klasse sehr motiviert. Das merkte auch die
Jury, bestehend aus der Leiterin der Stamm-
heimer Mediathek, Stephanie Bollinger, dem
Ex-Schulleiter Rolf Lutz und der amtieren-
den Schulleiterin AndreaWill-Rühl.
Im ersten Durchgang desWettbewerbs hat-

ten die Schüler die Möglichkeit, einen einge-
übten Text vorzutragen. Danach mussten sie
einen ihnen unbekannten vorlesen. Mit
höchster Konzentration gelang es ihnen, die
von den Klassenlehrerinnen ausgewählten
Texte flüssig und betont vorzulesen.
Nach den Vorträgen ermittelte die Jury die

Gewinner der einzelnen Jahrgänge. Aus der
ersten Klasse gewann Sophie Eckhardt vor
Marie Zobel, aus der zweiten Klasse Mareike
Wickl vor Alisha Kurschat, aus der dritten
Klasse Nele Wach vor Safiya Drief und aus

der vierten Klasse Laurina Arias vor Tom
Weber.
Alle Teilnehmer des Wettbewerbs bekamen

ein Buch geschenkt, gestiftet vom Reisebüro
Bauer-Klar aus Florstadt. (Foto: cat)

Die Sieger des ersten Grundschul-Vorlesewettbewerbs präsentieren ihre Buchgeschenke.

SV Teutonia lädt ein

Benefizveranstaltung
für krebskranke Kinder

Florstadt-Staden (sl). Eine Benefiz-Open-
Air-Veranstaltung zugunsten des Elternver-
eins für leukämie- und krebskranke Kinder
wird der SV Teutonia Staden auch in die-
sem Jahr organisieren. Für die achte Aufla-
ge ist Samstag, 28. Juni, vorgesehen. Bei
denVeranstaltungen der vergangenen Jahre
hatte der Verein bereits über 15000 Euro
für den guten Zweck sammeln können. Am
bewährten Ablauf soll sich daher auch heu-
er nichts ändern. Das Team von DJ Hatschi
sorgt ab 19 Uhr auf dem Areal zwischen
Sportplatz und Park für Stimmung. Aufge-
legt wird für jeden Musikgeschmack etwas.
Für Essen und Trinken ist gesorgt.
Bereits um 17 Uhr findet auf dem Sport-

platz das Elfmeterschießen der Stadener
Straßen statt. Staden hat 17 Straßen, min-
destens fünf Anwohner jeder Straße sollen
sich beteiligen. Auch weibliche Elfmeter-
schützen sind gerne gesehen.
Nach dem Elfmeterschießen sind alle

Teilnehmer zum gemütlichen Beisammen-
sein eingeladen.

Diäten sind Schwachsinn. Ge-
sunde Ernährung auch. Das
sagt zumindest Uwe Knop.
Der Ernährungswissenschaft-
ler aus Echzell hat bereits drei
Bücher geschrieben. Sein Ziel
ist es, mit den Lügen über Er-
nährung aufzuräumen. Seine
Botschaft: »Esst, was Ihr
wollt, und hört auf Euren
Körper.«

Von Sabrina Dämon

Herr Knop, verraten Sie mir, was ich essen
soll!

Uwe Knop: Das, was Ihnen schmeckt und
bekommt. Hunger ist das absolute Leitge-
fühl, das unser Essverhalten steuert. Nur un-
ser Körper weiß, was gutes und gesundes Es-
sen ist. Wir können nirgends nachlesen, was
für uns gesunde Ernährung ist. Der eine
mag’s eher herzhaft, der andere eher süß.

Und was, wenn der Körper immer nur
Lust auf Schokolade hat?

Knop: Das wird nicht passieren. Wenn man
sich bislang etwas verboten hat, und dann ir-
gendwann sagt, »So jetzt esse ich ein-
fach Schokolade«, kann es sein, dass
man ein, zwei Tage ziemlich viel
davon isst. Um das »Endlich-darf-
ich«-Gefühl zu befriedigen. Doch
das wird sich ausregulieren.

Aber nur Schokolade wäre nicht
gut.

Knop: Einseitige Ernährung ist ge-
nerell nicht gut. Jeden Tag nur Äpfel,
sind genauso schlecht, wie jeden Tag
nur Schokolade. Dann entsteht im Kör-
per ein Mangelzustand. Ausgewogenes Es-
sen ist sehr wichtig, aber auch da gilt es,
nicht dogmatisch vorzugehen.Wir haben das
Glück, im Schlaraffenland zu leben, und wir
haben sehr gute Lebensmittel und Restau-
rants. Wer auf seinen Körper hört, wird sich
automatisch abwechslungsreich ernähren.

Wenn jemand 100 Kilo zu viel und immer
Hunger hat, soll er dann auf seinen Körper
hören?

Knop: Die Formel »Du bist zu dick, iss’ weni-
ger und beweg’ dich mehr« ist plumper Po-
pulismus, damit kommt keiner weiter. Es
gibt keine Beweise, dass irgendein Essver-
halten für Übergewicht verantwortlich ist.
Bevor jemand ans Abnehmen denkt, muss er
sich fragen: Woher kommen die Kilos? Ein
Grund könnte das Erbgut sein. Sie können
aus einer Dogge keinen Windhund machen.
Heißt, wer vom Ansatz her schwer gebaut ist,
kriegt sich nicht auf ein dünnes gesellschaft-
liches Ideal gehungert. Andere Gründe könn-

ten Schlafmangel oder eine Krankheit sein.
Schilddrüsenstörungen, Diabetes, Stoff-
wechselstörungen. Oder Medikamente wie
Beta-Blocker und Antidepressiva. Dann gibt
es auch das sogenannte Emotional Eating,
Essen ohne Hunger. Sei es aus Stress, Frust
oder Langeweile. Quasi um die Seele zu
füttern.

Wenn ich das weiß, bin ich aber
immer noch nicht dünner.

Knop: Deswegen sollte jeder auf
seinen Körper hören und wirklich
nur essen, wenn er Hunger hat.
Dann aber auch soviel, dass man
satt ist. Ansonsten züchtet man
sich ein unterschwelliges Hungerge-
fühl. Anderes Beispiel: Ein Kind, das
in der Schule gehänselt wird, keine

Freunde hat, verzieht sich in sein Zim-
mer und isst Süßigkeiten, um den Kum-

mer wegzufuttern. Da können die Eltern
nicht sagen: »Du machst jetzt eine Diät.« Da
muss man die Ursachen anpacken.

Als Ernährungswissenschaftler sagen Sie,
dass unser Körper uns vorgibt, was wir
brauchen. Schaffen sie damit nicht den
von Ihnen gewählten Studiengang ab?

Knop: Ich glaube, dass kein gesunder
Mensch Ernährungswissenschaft und die da-
raus resultierenden, frei erfundenen Regeln
braucht. Da werden nur Hypothesen verbrei-
tet, wofür es keine Beweise gibt. Ich weiß
nicht, wie das Studium heute aussieht, aber
um gesunden Menschen in Deutschland Rat-
schläge zu geben, braucht kein Mensch Er-
nährungswissenschaft zu studieren.

Was ist mit Ihren Erkenntnissen, haben
Sie die aus Ihrem Studium gewonnen?

Knop: Im Studium selbst habe ich viel Theo-
rie und wenig Praxis gelernt. Wichtig wäre
gewesen, den Studenten zu erklären, wie sie
Studien interpretieren sollen. Zum Beispiel:
Was wird da gemacht, was kommt dabei raus
und welche Schlüsse können wir daraus zie-
hen? Meist werden in Studien aus nichtssa-
genden statistischen Zusammenhängen Ur-
sache-Wirkungs-Beziehungen gemacht. Also
aus Korrelationen werden Kausalitäten er-
funden. Wir können in der Ernährungs-
forschung aber keine Kausalitäten
nachweisen, es gibt also keine Beweise
für »gesunde« Ernährung.

Thema Korrelationen: Es ist bewie-
sen, dass Japaner die höchste Le-
benserwartung haben. Es heißt,
das liege an ihrer gesunden Er-
nährung. Ist das falsch?

Knop: Kein Mensch kann sagen,
dass Lebenserwartung mit der Er-
nährung zusammenhängt. Man muss das
immer im Kontext betrachten: Wie leben die
Japaner, was haben sie für ein Sexualverhal-
ten, wie ist ihr Stresslevel? Die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung hat vor einigen
Jahren ein feines Wörtchen erfunden: ernäh-
rungsmitbedingt. Damit ist man aus dem
Schneider. Mitbedingt ist alles mögliche. Die

Art, wie ich jeden Morgen zur Arbeit gehe,
kann auch meine Krankheit mitbedingen.
Also kann man nicht sagen: »Esst rohen
Fisch und Algen, dann wird alles gut.«

In Ihrem Buch benutzen Sie den Begriff
»wissenschaftliches Esskorsett«. Müssen
wir uns davon befreien?

Knop: Wir sollten uns darüber bewusst wer-
den, dass das, was vermeintlich in unserem
Kopf als Ernährungswissenschaft steckt,
kein wirkliches Wissen ist. Es ist bloß eine
Ansammlung von Vermutungen, die häufig
für ein schlechtes Gewissen sorgen. Man
kann nicht sagen »Pommes sind böse und ein
Salatkopf ist gut«. Wir haben nur Vermutun-
gen, irgendjemand spekuliert. Oder das
Abendessen. 21 Uhr, und ich habe Hunger.
Als erstes kommen mir 1000 vermeintliche
Verbote in den Kopf: Abends essen ist
schlecht, Kohlenhydrate um diese Uhrzeit
sind nicht gut. Also hungere ich lieber. Ge-
nau das schränkt ein. Stattdessen sollte ich
mir denken: »Wunderbar, ich habe Hunger,
ich esse.«

Hören Sie auf Ihren Körper?

Knop: : Ja, aber ich dachte früher immer, ich
müsse frühstücken. Weil ich ja immer gehört
habe, Frühstück sei die wichtigste Mahlzeit
des Tages. Natürlich auch völliger Blödsinn.
Wer keinen Hunger hat, soll nichts essen.

Sie frühstücken nicht mehr?

Knop: Nein, ich beginne den Tag mit viel
Kaffee. Mit Zucker. Auch wenn süße Sachen
wie Kuchen sonst überhaupt nicht mein
Ding sind.

Und wie geht es weiter?

Knop: Es gibt dazu keine Pauschalaussagen.
Meistens kriege ich gegen Mittag Hunger.
Manchmal um 12, manchmal erst um 13 Uhr.
Und zwar richtig viel. Abends esse ich dann
auch noch mal ordentlich.

Und was ist Ihr Lieblingsessen?

Knop: Aktuell das Gulasch meines
Schwiegervaters, ein kulinari-

scher Hochgenuss.
Ohne schlechtes Gewissen?

Knop: Klar! Aber dafür mit viel
Hunger.

Morgens viel Kaffee, mittags eine ordentliche
Mahlzeit und abends noch eine – egal, zu
welcher Uhrzeit. Uwe Knop gibt nichts auf
Ernährungsmythen. (Fotos: pv/dpa/nic)

»Esst, was
Ihr wollt«
»Esst, was
Ihr wollt«

� Für Hungrige

»Irgendwann war ich diese ganze Propagan-
damaschinerie leid«, sagt der 42-jährige Er-
nährungswissenschaftler Uwe Knop. Er ent-
schied sich, ein Buch zu schreiben. 2009 gab
der gebürtige Koblenzer das Sachbuch
»Hunger und Lust« heraus. Die Menschen
sollen essen, worauf und wann sie Lust ha-
ben, »hauptsache es geht ihnen gut damit«.
Seit vergangenem Dezember lebt der Autor,
der hauptberuflich PR-Consulter in der Me-
dizinbranche ist, in Echzell. (sda)


