JOURMAL KORPER i SEELE

DER GUTE GESCHMACK

Ihr Kérper weiss am besten, was thm gut tut. Also essen Sie einfach das,
worauf Sie Lust haben, rdt Erndhrungswissenschafter Uwe Knop.

ANNABELLE: Uwe Knop, Sie haben iiber 150 Erndh-
rungsstudien analysiert und sich damit auseinander ge-
setzt, wie Nahrungsmittel bewertet werden. Was haben
Sie herausgefunden?
UWE KNOP: Es gibt so viele Regeln fiir gesunde Ernih-
rung, aber so gut wie keine gesicherten Beweise dafiir, dass
sic auch stimmen. Es ist schon sehr fragwiirdig, wenn es
einmal heisst, ein bestimmtes Nahrungsmittel sei besonders
gesund, dann wieder, es sei nur mit Vorsicht zu geniessen.
Diese Widerspriiche verunsichern die Menschen. Und die
Regelflut fithrt letztlich dazu, dass sie das Wichtigste ausser
Acht lassen, namlich auf ihren Korper zu hiren.

Was meinen Sie damit?
Das eigene Korpergefithl ist immer noch der beste Indikator,
wenn es darum geh, sich so zu ernihren, dass es einem gut
geht und man gesund isst. Unser Gefiihl sagt uns schliesslich
auch, wenn wir Hunger und worauf wir Lust haben, also wel-
che Nahrung wir brauchen.

Wirklich neu ist diese Erkenntnis nicht.
Die Leute haben es aber hiiufig verlernt, sich diese Erkennt-
nis zu Nutze zu machen und auf ihr Gefiihl zu vertrauen. Da-
her lassen sie sich von pseudowissenschaftlichem Wissen lei-
ten, statt einfach zu essen, was ihnen schmeckt. Das sollte sich
wieder dindern. Der gute Geschmack soll uns leiten.
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Was aber, wenn der Korper andauernd Fastfood will?
Dann soll man dieser Lust nachgeben. Solange Sie nur essen,
wenn Sie wirklich Hunger haben. Essen sollte Sie satt und zu-
fricden machen. Das ist ganz wichtig. Dann hat man gut ge-
gessen. Zudem glaube ich nicht, dass der Kérper die ganze
Zeitnur Fastfood will. Schliesslich braucht er unterschiedliche
Nihrstoffe. Mal was Siisses, mal was Herzhaftes. Solange man
darauf hért, wird man sich auch ausgewogen ernihren. Fast-
food macht vielleicht immer satt, aber es befriedigt bestimmt
nicht jedes Mal. Daher werden Sie irgendwann wieder ande-
re Mahlzeiten bevorzugen.

Haben Kinder und Jugendliche noch ein anderes
Verhiiltnis zur Ernihrung als Erwachsene?
Sie lassen sich von all den Informationen noch nicht so
beeinflussen. Sie essen eigentlich nur, was ihnen auch
schmeckt. Fiir Eltern ist es deshalb wichtig, den Kindern
nichts vermeintlich Gesundes aufzuzwingen oder ver-
meintlich Ungesundes zu verbieten. Eltern sollten statt-
dessen moglichst vicle verschiedene Speisen anbieten,
zum Probieren animieren und vorleben, dass Essen Ge-
nuss und Lebensfrende bedeutet.

— Utwe Knop: Hunger & Lust. Das erste Buch zur Kulinarischen
Korperintelligenz. Verlag Books on Demand, 2009, 156 Seiten, ca. 20 Fr.,
www.echte-esser.de

Ein Buch,

zwel Sitze
«Lange bevor die
kosmetische Chirurgie
sich ... [den Korper]...,
sagen wir ruhig, als
Work in Progress vor-
knépfte, hatte die
Natur ihn fiir viele
mogliche Umwelten
tauglich zurechtge-
schnitzt und -gehauen.
Jeder Zoll von uns
trigt den Stempel des
rastlosen Einfalls-
reichtums von Mutter
Natur.»

Wie einfallsreich Mut-
| ter Natur tatsdchlich
war, zeigt Michacl
Sims auf unterhaltsame
und ironische Weise
in seiner biologischen
und kulturgeschicht-
lichen Entdeckungs-
reise «Adams Nabel
und Evas Rippe.

Eine Erkundung des
menschlichen
Korpers».

— Klett-Cotta-Verlag,
Stuttgart 2009, 364 Seiten,
ca. 35 Franken
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