7.Marz 2010/Nr. 10 Zentralschweiz am Sonntag

GESUNDHEIT 47

[Lustessen statt Frustessen

Der Erndhrungswis-
senschaftler Uwe
Knop hat Regeln
zu gesundem Essen
satt. Er horcht nur
noch auf einen
Experten: seinen
Kérper. Und isst,
woradf er Lust hat.

INTERVIEW VON VERA SOHMER

Wer sich satt isst, isst systematisch zu
viel. Dummes Zeug?

Uwe Knop: Exakt, dummes Zeug. Satt
zu sein ist das Ziel des Essens! Sie spiiren
es an dem Wohlgefiihl, das Thr Kérper
Thnen schenkt, nachdem Sie den essen-
ziellsten Trieb zur Lebenserhaltung ge-
stillt haben: den echten Hunger. Wenn
Sie sich nicht satt essen, ziichten Sie ein
unterschwelliges Hungergefiihl, das sich
irgendwann seinen Weg bahnt zu Heiss-
hunger und Fressattacken. Also essen
Sie sich satt!

Gehe ich an einer Wiirstchenbude vor-
bei, bekomme ich Lust auf Bratwurst —
das kann doch nicht die Lust sein, der
man lhrer Ansicht nach folgen soll.

Knop: Wenn Sie wirklich Hunger ha-
ben und Lust auf eine Bratwurst, dann
essen Sie sie. Es ist weniger wichtig, was
Sie essen, sondern dass Sie sich dabei
gut fithlen und geniessen. Sind Sie
hingegen richtig satt, haben Sie auch
keine Lust auf Bratwurst.

Aber das gibt es doch auch: Man hat
Lust auf Bratwurst, aber eigentlich
keinen Hunger.

Knop: Vielleicht haben Sie ja doch
Hunger und verkneifen ihn sich nur, weil
Bratwurst ja so ungesund sein soll?
Wenn Sie Thren echten Hunger kennen,
kennen Sie auch Thre echte Lust. Und
dann wissen Sie, ob Sie zuschlagen
konnen oder es besser lassen sollten.

Wie unterscheidet man echte und un-
echte Lust?

Knop: Tatsédchlich haben viele Men-
schen verlernt, zwischen echter Lust
und Hunger aus Gewohnheit zu unter-
scheiden. Aber das Gefiihl ldsst sich
zuriickerobern, und zwar ganz einfach:
Durchbrechen Sie Essgewohnheiten.
Vertrauen Sie nur Threm Korpergefiihl.
Probieren Sie auch Folgendes: Reizen Sie
Thren Hunger aus, bis Sie ihn richtig
spiiren, aber hochstens so lange, bis die
Hénde leicht zittrig werden. Das ist
zugegebenermassen grenzwertig, aber

Essgenuss

1. Verbannen Sie alles Wissen zu
«gesundem» Essen aus lhrem Kopf.
Wahlen Sie Lebensmittel nicht nach
rationalen Kriterien aus, sondern weil
sie Ihnen gut schmecken.

2. Durchbrechen Sie Routinen.
Frihstlicken Sie nicht, wenn Sie kei-
nen Hunger haben, nur weil es ja so
gesund ist. Richten Sie sich nach Ihren
Bedurfnissen.

3. Bleiben Sie offen fur Neues. Das
bringt automatisch Abwechslung auf
den Teller. Angenehmer Nebeneffekt:
Neues zu entdecken, belohnt das
Gehirn mit Glucksgefthlen.

4. Sorgen Sie flr Ihre ganz personli-
che Ess-Ethik. Das Essen soll so ausse-
hen, dass es lhre Freude steigert.
Geniessen Sie mit allen Sinnen in Ihrer
eigenen Verzehrgeschwindigkeit.

5. Der Mensch ist ein naturlicher
Allesfresser. Verbieten Sie sich grund-
satzlich nichts. Jedes Nahrungsmittel,
das schmeckt, ist erlaubt. vs

Schluss mit dem schlechten Gewissen: Der Kérper weiss schon, was gut fiir ihn ist.

spétestens dann werden Sie den Unter-
schied zum Gewohnheitshunger um 12
Uhr fiihlen.

Ich esse monatelang kein Stiick Schoko-
lade, habe weder Lust darauf, noch
denke ich daran. Ist aber welche im
Haus, habe ich keine Ruhe, bis sie alle
ist. Es scheint also unterschiedliche
Arten von Lust zu geben.

Knop: Selbstverstdandlich gibt es die.
Lustempfinden ist individuell, nicht je-
der ist scharf auf Siisses. Aber wenn Thr
Korper Schokolade mag, hat er dieses
Nahrungsmittel als sinnvoll eingestuft.
Verwehren Sie ihm den schokoladigen
Nahrstoff eine gewisse Zeit, ist die Lust
darauf umso grosser, wenn er in greifba-
rer Néhe ist. Aber auch hier gilt: Ist es die
lebenserhaltende Lust, die den echten
Hunger begleitet, oder essen Sie die
Schokolade aus anderen Griinden wie
Frust, Gewohnheit, Langeweile oder
Stress? Diese Frage konnen nur Sie selbst
beantworten.

Wenn ich Hunger und Lust auf herzhaf-
te Butter-Résti habe, aber es sind keine
Kartoffeln da — was tun?

Knop: Das Schlaraffenland Schweiz
hat eine unglaubliche Vielfalt an Nah-
rungsmitteln zu bieten, auf die Ihr Képer
je nach Bedarf zuriickgreift. Wenn das
gewiinschte Essen nicht verfiigbar ist,
bekommen Sie mit wachsendem Hun-
ger Lust auf eine Mahlzeit, die in dieser
Situation machbar ist. In Landern mit
begrenzter Verfiigbarkeit und fehlender
Vielfalt ist das natiirlich anders. Schit-
zen Sie also lieber das reichhaltige Ange-
bot an Lebensmitteln, aus dem wir
schopfen, anstatt Angst vor ungesunder
Nahrung zu haben.

Woran erkenne ich, dass ich das Richti-
ge zur richtigen Zeit esse?

Knop: Beim Geniessen kommt das
klassische «Mmmhhh» aus der Tiefe des
Bauches bis tiber Thre Lippen. Wer sein
Essen nicht vor Wonne leicht stéhnend
geniesst, wenn auch nur innerlich, sollte
bedenken: Entweder ist der echte Hun-
ger noch nicht gross genug, das heisst,
man isst zu frith. Oder man isst das
Falsche, weil man vernunftgesteuert ei-
ne andere Mahlzeit zu sich nimmt als
jene, auf die man Lust hat. Das ist
gefdhrlich — und kann langfristig zu
Essstorungen fiihren.

Es gibt Menschen, die auch nach einem
ausgiebigen Mal noch Hunger haben -
sollen sie weiteressen?

Knop: Fast jeder von uns isst mal zu
viel. Das liegt in der Natur des Menschen
und an unserem schlaraffinen Uberan-
gebot. Da unser Korper aber sein per-
sonliches Idealgewicht, den so genann-
ten Setpoint, halten mochte, reguliert er
die Energieaufnahme: Essen Sie einige
Tage mehr als benotigt, wird Thr Hunger
in den kommenden Tagen weniger oder

«Jeder isst mal zu viel.
Das liegt in der Natur
des Menschen.»

UWE KNOP, ERNAHRUNGS-
WISSENSCHAFTLER

der Energieverbrauch steigt, sodass Thr
Korpergewicht  langfristig  konstant
bleibt. Auch deshalb sollte man immer
so lange essen, bis man sich richtig
wohlig satt fiihlt.

Funktioniert Ihr Essen-nach-Lust-Prinzip
auch bei Menschen, die abnehmen wol-
len?

Knop: Das kann durchaus der Fall
sein, wenn das Essverhalten bis anhin
massgeblich von Frust, Langeweile
oder Stress dominiert ist. Wer abneh-
men will, sollte sich daher ein paar
Fragen stellen: Warum bin ich so
schwer? Habe ich mir einen Schutzpan-
zer aus Fett angefuttert? Ist Essen fiir
mich ein Seelentroster? Wer die Ursa-
chen dieses hungerfreien Essens elimi-
niert und nur isst, wenn er wirklich
Hunger hat, wird automatisch tiberfliis-
sige Pfunde verlieren. Grundsitzlich ist
zu sagen: Das individuelle Gewicht
héngt von den Genen ab und von der
Kalorienbilanz, also was ich an Kalorien
zufithre und was ich verbrauche. Um
Gewicht zu verlieren, muss die Bilanz
negativ sein. Es ist daher nicht wichtig,
was man isst, sondern wie viel.

GETTY

Inwieweit werden unsere Lust- und
Hungergefiihle von aussen beeinflusst?
Und wie wehrt man sich dagegen?

Knop: Sie miissen sich nicht gegen
die Beeinflussung Ihrer Gefiihle weh-
ren, sondern besser gegen die Infiltra-
tion Thres Verstandes durch pseudo-
wissenschaftliche  Erndhrungsregeln.
Der Nutzen von Regeln wie flinfmal
am Tag Friichte und Gemiise zu essen,
taglich zwei Liter Wasser zu trinken
oder weniger Fleisch zu essen, ist nicht
belegt — es ist nicht mehr als eine
Vermutung.

Wie kommen Sie zu dieser ziemlich
kiihnen Behauptung?

Knop: Zum einen habe ich Erndh-
rungswissenschaft studiert. Zum ande-
ren in den letzten drei Jahren mehr als
150 aktuelle Studienergebnisse analy-
siert und Zitate von tiber 50 namhaften
Experten ausgewertet. Dariiber hinaus
gibt es bei der Erndhrung einfach keine
wissenschaftlichen Beweise fiir gingige
Regeln — und die wird es auch nie geben:
Essen ist zu stark subjektiv und indivi-
duell gesteuert, als dass sich genug
objektive Kriterien festlegen liessen, an-
hand derer ein Wissenschaftsbeweis er-
bracht werden konnte.

Was folgern Sie daraus?

Knop: Wir sollten nur essen, wenn wir
Hunger haben. Und zwar nur das, wo-
rauf wir Lust haben und was uns
schmeckt. Unser Korper weiss am bes-
ten, was gut fiir uns ist. Und er ldsst sich
nicht so leicht tduschen: Sie merken es
daran, dass Sie ein Produkt vielleicht
anfangs gut fanden, nach mehrmaligen
Verzehr aber nicht mehr essen. Warum?
Die Analyse Ihres Koérpers lautet: un-
brauchbar. Also verspiiren Sie auch kei-
ne Lust mehr darauf.

Und wenn man nur noch Lust auf
Fastfood hat?

Knop: Essen Sie immer das Gleiche?
Sicher nicht. Irgendwann ist selbst das
leckerste Leibgericht nur noch langwei-
lig. Thr Koéper wird die Geschmackssen-
soren und Lustgefiihle auf andere Nah-
rungsmittel umstellen und so automa-
tisch fiir Abwechslung sorgen. Und da-
mit werden Sie auch optimal mit Néhr-
stoffen versorgt sein. Vertrauen Sie Th-
rem Korper. Er ist Ihr bester Erndhrungs-
berater.

Kulinarische
Intelligenz

Uwe Knop =
(37) ist Diplom-

Ernahrungs- .
wissenschaftler y
aus Frankfurt am j
Main. Er arbeitet T
seit mehr als
zehn Jahren im
PR- und Kom- [
munikationsbe- ____—______
reich der Ernah-

rungs-, Medizin- und Pharmabranche.
Insbesondere der Ernahrungs-PR steht
Knop kritisch gegeniber.

Sie versuche Konsumenten mit Rat-
schlagen Uber angeblich gesunde
Erndhrungsweisen zu manipulieren.
Oft gehe es aber nur darum, be-
stimmte Produkte oder spezielle Er-
nahrungsformen zu verkaufen. Nach
Knops Uberzeugung ist es gescheiter,
sich nicht beeinflussen zu lassen,
sondern sich nur auf seine «kulinari-
sche Korperintelligenz» zu verlassen:
das intuitive Wissen zum Wert von
Nahrung. Laut Knop haben wir es mit
jeder verzehrten Mahlzeit gespei-
chert, und es erweitert sich mit jedem
neuen Essen. Der Korper verflige
damit Uber alle notwendigen Nah-
rungsmittelinformationen, auf die er
bei Bedarf zurlickgreift.

Abrufen lasse sich dieses Wissen
nicht mit dem Verstand, sondern
indem man auf seinen Bauch horcht:
Worauf habe ich Hunger? Worauf
habe ich Lust? vs

HINWEIS

» Hinweis: Uwe Knop, Hunger & Lust. Das
erste Buch zur Kulinarischen Kérperintelli-
genz, Books on Demand, 26.90 Franken. «

ANZEIGE

Was ist
Komplementar-
medizin?

Die Komplementarmedizin ist,
wie es im Begriff ausgedrickt
wird, ein «erganzendes Zusam-
menfligen» von verschiedenen
medizinischen Denkrichtungen,
Diagnoseverfahren und Thera-
pien. Die Komplementarmedizin
ist ein einschliessendes Verfah-
ren. Verschiedene Therapiemo-
delle und -verfahren haben Platz
und konkurrenzieren sich nicht.
Das Konzept heisst: Schulme-
dizin und Naturheilkunde zum
Wohle des Menschen einsetzen.

Diese Ansicht und dieses Tun
setzen wir in unserem Zentrum
fir Komplementdarmedizin im
Denken, Leben und Handeln tag-
taglich um.

Haben wir Ihr Interesse ge-
weckt? Vereinbaren Sie einen
Termin. Wir freuen uns auf Sie.

Paramed, Zentrum fir
Komplementarmedizin
Haldenstrasse 1, 6342 Baar
Tel. 041 768 20 60
info@paramed.ch
www.paramed.ch

Bildungszentrum und
Ambulatorium in Baar

www.paramed.ch




