Freitag, 18. September 2009

MAHLZEIT

Vielfaltiger Kiirbis

Zu Halloween ist der Kiirbis als Laterne schon
anzusehen. Dabei kann er erheblich mehr als
nur leuchten. Beeindruckend sind die vielen
Sorten, die sich in Form, Farbe und Grofie un-
terscheiden. Leider wird das Fruchtfleisch viel
zu selten als Suppe oder Gemiisebeilage ver-
arbeitet. Dabei lohnt sich dies, denn mit 27 Kcal
aufl00g ist der Kiirbis nicht nur energiearm,
sondern auch sehr wertvoll fiir die Gesundheit.
Er liefert viele Nihrstoffe wie Carotin, ein
wichtiger Schutzstoff fiir die Zellen und zur
Stiarkung der Immunkraft. Sie geben dem
Fruchtfleisch auch die schone orange-gelbe
und rote Farbe. Weiterhin sind Kiirbisse reich
an Mineralstoffen wie Kalium, Zink, Magne-
sium und dem Vitamin C.

Wenn beim Beratungsgesprich {iber die
Verarbeitung von Kiirbis gesprochen wird,
verziehen die Klienten oft das Gesicht und
denken an Kiirbis siift-sauer eingelegt oder an
viel Miihe. Dabei braucht es fiir eine Kiirbis-
suppe wenig Zubereitungszeit. Den jeweiligen
Kiirbis waschen, zuerst halbieren, entkernen
und schilen. Mit Kartoffeln und Lauch, ge-
wiirzt mit etwas Salz und Muskatnuss ergibt
das Fruchtfleisch eine wohlschmeckende Sup-
pe. Der Kiirbis eignet sich auch hervorragend
fiir Auflaufe und fein geraspelt als Rohkost.

In der Steiermark wird eine besondere Kiir-
bissorte angebaut. Man verwendet die Samen
zur Herstellung von 01, dem bekannten steiri-
schen Kiirbiskernol. Dieses ist sehr reich an
essenziellen Fettsduren, Vitamin E und dem
Spurenelement Selen. Besonders giinstig wir-
ken einige Inhaltsstoffe auf Prostataleiden,
Erkrankungen der Blase und der Harnwege.

Kiirbiskerne als Knabbergebick sind eine
gute Alternative zu StiRigkeiten.
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VERPACKUNG
Schutzatmosphire hilt frisch

Ware mit dem Kennzeichen ,unter Schutzat-
mosphire verpackt® ist grundsitzlich unbe-
denklich. Solche Produkte bleiben bei Trans-
port und Lagerung linger frisch, erldutert die
Verbraucherzentrale Bayern in Miinchen.
Frischfleisch behalte seine Farbe, und Kartof-
felchips blieben knusprig. Bakterien und ande-
re Verderbniserreger kénnen sich nicht oder
nur langsam vermehren. In einer Schutzatmo-
sphiare werde die Raumluft durch Gemische
aus Sauerstoff, Kohlendioxid und Stickstoffver-
bindungen ersetzt. Je nach Lebensmittel benut-
zen die Hersteller unterschiedliche Gemische.
Unbegrenzt ist die Haltbarkeit aber dadurch
nicht: Nach und nach kommen den Verbrau-
cherschiitzern zufolge immer mehr Aromastof-
fe abhanden.

Die Lust am Essen
neu entdecken

KORPERINTELLIGENZ Ernahrungsfachmann
Uwe Knop empfiehlt, sich wieder mehr auf

das eigene Gefuhl zu verlassen

Vergessen Sie alle Erndhrungsratge-
ber und Diidtprogramme, rit der Er-
nihrungswissenschaftler Uwe
Knop. In seinem Buch ,Hunger &
Lust“ fordert er die Leser auf, sich
wieder auf ihre Instinkte zu besin-
nen, auf ihre ,Kulinarische Korper-
intelligenz“. Mit Uwe Knop sprach
Sabine Abel tiber seinen provokan-
ten Ratschlag.

GESUND: Was ist die Kulinarische
Koérperintelligenz?

UWE KNOP: Die Kulinarische
Korperintelligenz ist Thr intuiti-
ves Wissen, das sich mit jeder
Mahlzeit erweitert und das Sie
iiber Hunger und Lust spiiren. Sie
haben darauf keinen verstandes-
gesteuerten Zugriff. Sie fiihlen es
nur, wenn Sie hungrig sind und
das essen, was Ihnen schmeckt.

GESUND: Wie haben Sie die Kuli-
narische Korperintelligenz ent-
deckt?

KNOP: ,Wieder-entdeckt*
kommt der Frage nidher, denn nur
der Begriff ist neu, die Kulinari-
sche Korperintelligenz selbst
,arbeitet“ schon seit Generatio-
nen in uns. Ich habe Erndhrungs-
wissenschaft studiert, aufderdem
habe ich in den letzten drei Jah-
ren mehr als 150 aktuelle Studien
analysiert und Zitate von iiber 50
namhaften Experten ausgewer-
tet. Mir wurde klar, dass sich
kaum jemand an irgendwelche
Regeln hilt, die von der Ernih-
rungswissenschaft  aufgestellt
werden. Ich habe mit sehr vielen
Menschen dariiber gesprochen,
was sie essen und trinken und
kam auch hier zu dem Schluss,
dass jeder
Mensch
einzigartig
ist in seiner
Ernih-
rungswei-
se. Das liegt
einfach da-
ran, dass je-
der Korper
unter-
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Ich mochte die Menschen daher
ermutigen, wieder mehr Vertrau-
en in ihre intuitiven Gefiihle
Hunger und Lust zu entwickeln -
denn nur die Kulinarische Kor-
perintelligenz weif, welches Es-
sen gesund ist.

GESUND: Was macht Sie so sicher,
dass die Kulinarische Kérper-
intelligenz zu einer ausgewogenen
Erndhrung fiihrt?

KNOP: Jeder Korper hat das Be-
streben, sich am Leben zu erhal-
ten. Dieser essenzielle Trieb wird
iiber den Hunger gesteuert. Der
Korper will die Nihrstoffe haben,
die er braucht, dementsprechend
gibt er Signale iiber die Gefiihle
Hunger und Lust. Ausgewogene
Erndhrung heifdt fiir jeden etwas
anderes. Sie spiiren, was Thr Kor-
per haben will. Und Sie werden
dadurch bestitigt, dass Sie
sich nach dem Essen sehr
wohlfiihlen. Diesen Ef-
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sund, ob-
wohl Sie
eigent-
lich Lust
auf einen
Teller
Spaghetti Bolognese haben. Es-
sen Sie also nur, was Ihnen
schmeckt, wenn Sie hungrig sind.
Denn was soll an Lebensmitteln,
die Thr Korper iiber den Ge-
schmack offenkundig ablehnt,
gesund fiir Sie sein?

GESUND: Manche Menschen wer-
denvielleicht entgegnen, sie dBen
jabereits, was ihnen schmeckt -
zum Beispiel Bratwurst, Pommes,
Burger, Schokoriegel. Das kann
doch auch nichtrichtig sein, oder?
KNOP: Irgendwelche Nahrungs-
mittel zu verteufeln, ist absolut
der falsche Ansatz. Solange Sie
das essen, worauf Sie Lust haben,
wenn Sie hungrig sind, essen Sie
das Richtige. Es wird nicht der
Fall sein, dass ein gesunder
Mensch jeden Tag das Gleiche
isst und jeden Tag Cola, Hambur-
ger oder Pommes zu sich nimmt.
Der Korper braucht Vielfalt, das
heifst, er braucht Abwechslung.
Nach einigen Tagen haben Sie au-
tomatisch Lust auf andere Sa-
chen. Der Korper verlangt mal
mehr Eiweif}, mal mehr Fett, be-
stimmte Vitamine oder Mineral-
stoffe, und er hat mit der Zeit ge-
lernt, in welchem Nahrungsmit-
tel was drin ist. Bei vielen Men-
schen ist allerdings der Kontakt

Beijedem Essen
sollte man sich fra-
gen: Habeichjetzt
wirklich Appetit
darauf?
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zu ihrer Kulinarischen Korperin-
telligenz, das Vertrauen in die
Gefiihle Hunger und Lust gestort.

GESUND: Wie findet man denn zu
seiner Kulinarischen Koérperintelli-
genz wieder zurtick?

KNOP: Vergessen Sie am besten
alles, was Sie tiber vermeintlich
gesunde Ernidhrung gelernt ha-
ben. Es geht darum, dass Sie das
Vertrauen in Thren Korper zu-
riickgewinnen. Das koénnen Sie
z. B. dadurch ganz gut, dass Sie
Thren Hunger ausreizen, also et-
was linger warten, bevor Sie et-
was essen. Fragen Sie sich: Habe
ich jetzt wirklich Hunger, oder
willich Stress kompensieren, will
ich mich trésten, oder ist mir ein-
fach langweilig? Wenn Sie sich
nicht sicher sind, warten Sie.
Richtigen Hunger werden Sie ir-
gendwann spiiren. Und dann es-
sen Sie, worauf Sie wirklich Lust
haben. Essen Sie so viel, dass Sie
anschliefend satt und zufrieden
sind.

Ganz wichtig ist es, die Routinen
zu durchbrechen: Sie sollten z. B.
nicht deshalb friihstiicken, weil
es heifdt, Friihstiick sei die wich-
tigste Mahlzeit. Wenn Sie mor-
gens keinen Hunger haben, essen
Sie eben nichts.

Berliner Morgenpost

TIPPS FURMAHLZEITEN MIT GENUSS

Uwe Knop gibt Tipps, wie man seine
Kulinarische Kérperintelligenz
trainieren kann:

IGNORIEREN Siealle Meldungen

das, was lhnen schmeckt und nach
dessen Genuss Sie sich wohlftihlen.

ESSEN Sienur, wenn Sie Hunger
haben, worauf Sie Lust haben und
was lhnen schmeckt. Essen Sie
nicht nach Uhrzeiten, sondern nach
lhren BedUrfnissen.

GENIESSEN Sie jede Mahlzeit.
Schmecken Sie bewusst mit allen
Sinnen, ohne Hektik, ohne Termin-
druck. Gonnen Sie sich die Zeit, die
Sie brauchen. Essen Sie sich satt.

Auflerdem ist Vielfalt beim Essen
wichtig. Wenn Sie immer wieder
neue Lebensmittel probieren,
entwickelt sich auch Thre Kulina-
rische Korperintelligenz weiter.

GESUND: Sollte man nicht darauf
achten, dass man bestimmte Er-
nahrungsregeln einhalt?

KNOP: Ich habe mehr als150 aktu-
elle Ernihrungsstudien analy-
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siert und bin auf viele wider-
spriichliche Ergebnisse gesto-
Ren. Mal heiflt es, Fleischesser
haben ein erh6htes Darmkrebsri-
siko, ein anderes Mal sind es die
Vegetarier. Es gibt keine gesi-
cherten wissenschaftlichen Be-
weise fiir bestimmte Thesen, z. B.
dass es unbedingt fiinfmal am
Tag Obst oder Gemdise sein miis-
sen. Solche Vorschriften verunsi-

chern viele Menschen nur und
bringen sie ab von ihrem eigenen
Korpergefiihl

GESUND: Sie zitieren Forschungs-
ergebnisse, die besagen, dass
Gene, Darmbakterien und andere
Bedingungen, die wir selbst nicht
beeinflussen kénnen, unser Ge-
wicht maBgeblich bestimmen. Wie
findet man heraus, welches das
eigene natirliche Gewicht ist?
KNOP: Die Gene spielen die erste
Geige im Orchester des Korper-
gewichts. So hat jeder Mensch ei-
nen Setpoint, sein personliches
Wohlfiihlgewicht, das der Korper
haben will. Wenn Sie das Vertrau-
en in Thre Kulinarische Korperin-
telligenz wiedergefunden haben
und drei, vier Monate danach le-
ben, werden Sie sich Threm Set-
point nihern. Es kann sein, dass
Sie erst mal zunehmen, weil ,,Un-
gesundes“ wie Schokolade oder
Pommes, das Sie vielleicht ver-
bannt hatten, wieder erlaubt ist.
Aber das reguliert sich nach ei-
ner gewissen Zeit. Seien Sie sich
im Klaren: Die meisten haben
von Natur aus einen Body-Mass-
Index (BMI) von mehr als 25 und
gelten nach landliufigen Krite-
rien als ,iibergewichtig®. Wichtig
ist aber nicht Ihr BMI, sondern
wie Sie sich fithlen.

GESUND: Was kann man denn tun,
wenn man mit seinem ,,Wohlfuhl-
gewicht" nicht zufriedenist und
doch lieber schlanker sein méchte?
KNOP: Wenn Sie abnehmen wol-
len, miissen Sie Ihren Korper
vom natiirlichen Setpoint runter-
bringen auf ein Kunstgewicht,
das er nicht haben will. Er wird
also immer dagegen ankdmpfen.
Dauerhaftes Abnehmen ist daher
eine Lebensaufgabe. Grundsitz-
lich gilt fiir alle Abspeckkuren:
Sie funktionieren nur iiber eine
negative  Energiebilanz. Nur
wenn Thr Korper weniger be-
kommt, als er verbraucht, wer-
den die Reserven angegriffen, das
Gewicht geht nach unten.

Aber auch wenn Sie abnehmen
wollen oder ein niedriges Ge-
wicht halten, kbnnen Sie essen,
worauf Sie Lust haben, nur muss
es weniger sein. Also vielleicht
nur der halbe Teller Spaghetti.
Um Ihr kiinstlich kreiertes ,,Ide-
algewicht“ zu halten, miissen Sie
quasi dauerhaft in einem indivi-
duellen Mangelzustand leben.
Aber nach zwel, drei Jahren wird
es leichter, dann hat sich der Kor-
per besser daran gewohnt. Idea-
lerweise sollte man nicht nur die
Kalorien reduzieren, sondern zu-
gleich den Verbrauch erhohen,
sich mehr bewegen. Auch hier ist
wichtig: Es muss Spafl machen.
Wenn Sie sich zum Sport zwin-
gen, erzeugt das Stress. Der kann
zur Ausschiittung von Hunger-
hormonen fiithren, und dadurch
essen Sie wieder mehr.

LEKTURE +Hunger & Lust
- Das erste Buch zur Kulinarischen
Korperintelligenz*, 156 S., books on
demand, 13,80 Euro
Internet: www.echte-esser.de

VITAMINE
Gemuise nicht zu klein schneiden

Obst, Gemiise und Kartoffeln sollten nicht zu
klein geschnitten werden, sonst gehen viele Vi-
tamine verloren. Um méglichst viele Néhrstof-
fe zu erhalten, ist eine schonende Zubereitung
wichtig. Die meisten Vitamine im Gemiise wer-
den durch Didmpfen in wenig Wasser oder
Diinsten in Fett erhalten. AufRerdem reicht eine
kurze Garzeit, empfiehlt das Portal ,was-wir-
wissen.de“ in Bonn. Sobald die ersten Geriiche
aus dem Topf steigen, seien die Zellwinde gera-
de aufgeplatzt und die meisten Vitamine noch
vorhanden. Das Gemiise sei dann bissfest und
nihrstoffreich.

KUHMILCH-ALLERGIE
Gefahr auch durch Ziegenmilch

Ziegenmilch ist keine Alternative fiir Men-
schen, die an einer Kuhmilch-Allergie leiden.
Wie das Bayerische Landesamt fiir Gesundheit
und Lebensmittelsicherheit (LGL) mitteilte,
belegten Studien, dass Patienten mit einer Kuh-
milch-Allergie auch auf Bestandteile von Zie-
genmilch allergisch reagieren kénnen. ,Im Ex-
tremfall sogar bis hin zum lebensgefihrlichen
Schock®, sagte LGL-Prisident Andreas Zapf.
Hersteller diirften Ziegenmilch daher nicht
pauschal als ein Lebensmittel bezeichnen, das
sich auch flir Kuhmilch-Allergiker eignet. Dies
stelle eine potenzielle Gesundheitsgefihrdung
dar. Nach Angaben des LGL sind hiufig Klein-
kinder von einer Kuhmilch-Allergie betroffen.
Doch auch Erwachsene konnten auf Eiweifsbe-
standteile der Milch allergisch reagieren. Die
Symptome reichten von Hautquaddeln iiber
Asthma und Magen-Darm-Beschwerden bis
zum lebensbedrohlichen Schock.

»~Gansestopfleber
ist in Wahrheit
eine Krankheit,
keine
Delikatesse“

ROGER MOORE,
SCHAUSPIELER
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WILDFLEISCH
Mager und nahrstoffreich

Wildfleisch ist besonders kalorienarm. Das hat
eine Studie am Forschungsinstitut fiir die Bio-
logie landwirtschaftlicher Nutztiere in Meck-
lenburg-Vorpommern ergeben. Das Fleisch hat
demnach einen geringen Fettgehalt und niedri-
ge Anteile an den ernidhrungsphysiologisch
problematischen gesittigten Fettsduren. Der
Fettgehalt des Riickenmuskelgewebes beim
Wildfleisch ist dem Institut zufolge mit nur 1,0
bis 2,1 Prozent sehr niedrig. Im Vergleich zu
Hausschwein und Rind hat Rot-, Reh- und Dam-
wild zudem einen héheren Gehalt an den le-
bensnotwendigen Omega-3-Fettsduren. Das
Fleisch von Schwarz-, Rot- und Rehwild liefere
auch die fiir den Korper wichtigen Spurenele-
mente wie Eisen und Kupfer sowie Vitamin E.




