
22 Sonnabend, 29. August 2009

Dax + 0,86 5514,43
Euro Stoxx 50 + 0,94 2803,65
Gold/kg ¤ 21425

Dow Jones – 0,32 9550,32
Nikkei 225 + 0,57 10534,14
Euro/ $ (EZB) 1,4268

E-Mail: wirtschaft@mopo.de 
Tel: (040) 80 90 57-341  Fax: (040) 80 90 57-254

Ab 19 Uhr erreichen Sie die Redaktion unter
(040) 80 90 57-262

www.mopo.de/wirtschaft

AKTIEN

HAMBURGER UNTERNEHMEN

Die Hamburger Modeschmuck-Kette BIJOU
BRIGITTE treibt ihre Expansion trotz leichter
Schwächeanzeichen weiter voran. Nach der
Eröffnung der ersten Filiale im litauischen Vilni-
us solle noch in diesem Jahr mit einem Ge-
schäft in Istanbul der türkische Markt ins Visier
genommen werden, teilte das Unternehmen
mit. Für 2009 zeichnen sich 70 bis 80 Neu-
eröffnungen ab bei rund 25 Schließungen. Der
Umsatz der Handelskette erhöhte sich im ers-
ten Halbjahr gegenüber dem gleichen Zeit-
raum des Vorjahres um 4,1 Prozent auf 176 Mil-
lionen Euro, ging jedoch flächenbereinigt um
vier Prozent zurück. Der Gewinn verringerte
sich um 2,7 Prozent auf 31,2 Millionen Euro.

VERBRAUCHER-TIPP

Unsere Milch – erste Sahne
Die Milch macht’s – auch im Test. Bei der Zeit-
schrift „Öko-Test“ (9/2009) schnitten alle 20 un-
tersuchten Bio-Milchsorten mit „sehr gut“ (14)
oder „gut“ (6) ab. Ein „sehr gut“ bekamen auch
die länger haltbaren ESL-Bio-Milchsorten Bioness
(Lidl), Bio-Wertkost (Edeka), Gutbio (Aldi Nord),
K-Bio (Kaufland), Naturgut (Penny), Real Bio
(Real) und Rewe Bio (Rewe). Unterschiede bei
den Inhaltsstoffen fanden die Öko-Prüfer zwi-
schen der klassisch pasteurisierten Frischmilch
und ESL erstaunlicherweise nicht. Nur im Ge-
schmack überzeugte die frische Biomilch mehr.
Auch ohne „Bio“ be-
kamen fünf her-
kömmliche Milch-
sorten ein „sehr
gut“, darunter die fri-
sche Landmilch von
Hansano und Unser
Norden  (Coop).

NOTIERUNGEN
RATGEBER
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➤ Neues Buch rät: Vergessen Sie alle
bisher gelesenen Ernährungstipps
➤ Verlassen Sie sich beim 
Schlemmen auf Ihr Bauchgefühl

EEsssseenn  SSiiee  nnuurr,,

Gönnen Sie sich ein
Stück Schokotorte
oder eine Portion
Pommes, wenn Ih-
nen danach ist: Ihr
Körper wird es Ih-
nen danken! 
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D
iät-Regime, Body-
Mass-Index-Terror,
klapperdürre Models
auf Titelseiten  –

Deutschland unterliegt dem
Schlankheitswahn. Das Ab-
surde daran: Täglich überflu-
ten den Leser neue Ernäh-
rungsweisheiten, und doch
sind zwei Drittel der Bundes-
bürger zu dick!

Aber jetzt dürfen Sie die
Kalorienzählerei über Bord
werfen. Ernährungswissen-
schaftler Udo Knop erklärt
im Ratgeber „Hunger & Lust“
(Verlag „Books on Demand“,
13,80 Euro): „Es gibt keine gu-
ten oder schlechten Kalo-
rien!“ Befreien Sie sich von
der Selbstkasteiung nach
dem Genuss eines Stück-
chens Sahnetorte – je besser
Sie sich beim Essen fühlen,
desto gesünder ist es für Sie.

Denn gesundes Essen ein-
fach so gibt es nicht. Jeder
Körper benötigt andere
Nährstoffe. 150 Ernährungs-
studien hat der Autor unter-
sucht und tischt jetzt wenig
beachtete Wahrheiten auf:

Obst und Gemüse können gif-
tig sein, salzarmes Essen
macht depressiv (siehe Info-
box). 

Wenn Sie sich jetzt fragen,
was Sie dann noch essen sol-
len, lautet die einfache Ant-
wort – alles! Vergessen Sie,
was sie über gesunde Ernäh-
rung gelesen haben, und fol-
gen Sie Ihrem Instinkt. Der
Ratgeber richtet sich aller-
dings nur an gesunde Men-
schen. 
➤ So essen Sie richtig!

Verlassen Sie sich auf Ihr
Bauchgefühl! Essen Sie nur

dann, wenn Sie wirk-
lich Hunger haben, und
zwar das, „worauf Sie
echte Lust verspüren“.
Der Grund: Unser Kör-
per weiß, welches Essen
für uns gut ist – dieses in-
stinktive Wissen nennt
Knop die „Kulinarische
Körperintelligenz“. 100

Millionen Nervenzellen um-
schließen den Darm: Dieses
Hirn in der Darmwand ana-
lysiert Infos in der körper-
eigenen Nährstoffbank.

Nur was Sie gerne essen,
liefert Ihnen die lebenswich-
tigen Nährstoffe, die Ihr In-
stinkt über die Gefühle Hun-
ger und Lust ausgewählt hat. 

Wer nicht isst, bis er satt ist,
wird schneller von Fressatta-
cken heimgesucht.
➤ Warum Dicke dick bleiben 

Es ist fies, aber wahr:  70 bis
80 Prozent der Statur bestim-

men die Gene! Denn auch
wenn sich das Kopfhirn im-
mer weiter entwickelte,
steckt das Darmhirn von vie-
len noch in der Steinzeit. Un-
sere Vorfahren mussten nach
geglückter Jagd so viel wie
möglich essen. Sie wussten
nie, wann sie als Nächstes ein
Tier erlegen würden. Diese

Urzeit-Gene lassen Überge-
wichtige heute noch Braten
und Klöße schaufeln, als gä-
be es kein Morgen. 

Die Zwickmühle: Men-
schen mit dominanten Spei-
chergenen werden entweder
ihr natürliches Bedürfnis aus-
leben und füllig werden oder
sich gegen ihr Naturell stem-

men und lebenslang ein un-
natürliches Gewicht erzwin-
gen müssen. Bei schlanken
Menschen haben sich die Ge-
ne weiterentwickelt: Ihr Kör-
per weiß, dass er jederzeit
wieder Nahrung finden kann.
➤ Diäten machen fett

80 Prozent aller Diätler
landen in der Jo-Jo-Falle. Das
Fiese: Während der Hunger-
kur fährt der Körper seinen
Stoffwechsel herunter. Ist
die Diät beendet und wieder
genug Essen da, behält der
Körper seinen erniedrigten
Umsatz noch Monate bei.
Die Folge: Man nimmt zu –
und das nach jeder Hunger-
kur.
➤ So werden Sie schlank!

Weder was Sie essen noch
wann oder wie oft, hat Ein-
fluss auf Ihr Gewicht. Wich-
tig ist nur die Energiebilanz:
Das, was Sie aufnehmen, soll-
ten Sie auch verbrennen.

Wer sich zu schwer fühlt,
sollte mehr Bewegung in den
Alltag einbauen.

Wer dauerhaft abnehmen
will, muss lebenslang auf sein
Gewicht achten. Schwacher
Trost: Mit der Zeit wird es
leichter, die Kilos im Griff zu
behalten. Nach etwa zwei Jah-
ren hat sich der Körper an
den neuen Status quo ge-
wöhnt. JANE MASUMY

Kinder sollten ihrem natürlichen Hungergefühl folgen dürfen, ein Eis gehört da bestimmt ins Programm.
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wwoorraauuff  SSiiee  LLuusstt  hhaabbeenn

➤ „„OOlliivveennööll  iisstt  ggeessuunndd““  
Falsch! Die Uni Münster offen-
barte: „Olivenöl ist gefäßschädi-
gend!“ Wer ab und zu Butter
isst, hebt allerdings die schädi-
gende Wirkung des Öls auf. 
➤ „„GGeemmüüssee  sscchhüüttzztt  vvoorr  KKrreebbss““
Nicht erwiesen! Zudem sind To-
maten, Salat, Äpfel und Co. oft
über die Grenzwerte hinaus mit
Giften vollgepumpt
– schädlich für Kids! 
➤ „„RRoottwweeiinn  iisstt  gguutt
ffüürrss  HHeerrzz““
Falsch! Alkohol
macht fett. Eine
0,75-Liter-Flasche
Rotwein hat 700
Kalorien – so viel
wie 100 Gramm
Butter. Auch ein Glas
täglich schadet der Leber. 
➤ „„LLiigghhtt--WWaarreenn  hhaalltteenn
sscchhllaannkk!!““ Falsch! Fettarme Pro-
dukte verstören den Körper: Er
kann dann den Energiegehalt
von Essen nicht mehr einschät-
zen. Die Folge: Man isst mehr.
➤ „„SSaallzz  eerrhhööhhtt  ddeenn  BBlluuttddrruucckk““
Nicht erwiesen! Menschen, die
zu salzarm essen, neigen sogar
zu Depressionen.
➤ „„FFaassttffoooodd  mmaacchhtt  kkrraannkk““
Nur das Zusammenspiel aus Le-
bensstil, Umwelt, Genen und Er-
nährung kann krank machen.

Irrtümer beim Esseni

MOPO: Ihr Buch richtet sich
an gesunde Menschen.
Brauchen die Ihren Rat? 
Uwe Knop: Ist das natürliche
Körpergefühl durch die Er-
nährungspropaganda ge-
stört, dann hilft das Buch,
den Instinkt wieder zu stär-
ken. Bei gesunden Men-
schen sollte das schlech-
te Gewissen bei unge-
sundem Essen ver-
stummen.
MOPO: Warum sollte
man Kinder nicht an
Obst und Gemüse ge-
wöhnen?
Knop: Gerade Kinder
müssen gefühls-

gesteuert essen, damit sich
die kulinarische Körper-

intelligenz ent-
falten kann. El-
tern sollten
deshalb eine
Essensvielfalt –
auch Obst und
Gemüse – an-
bieten. 
MOPO: Sie ver-
trauen keinen
Ernährungs-
studien, zi-
tieren aber
selbst For-
scher für
Ihre Theo-
rien.

Knop: Ich will aber keine
neuen Wahrheiten auf-
tischen. Jeder soll das glau-
ben, was er für richtig hält.
Jeder Mensch is(s)t anders
– weltweit. Daher gibt es
keine universellen Studien. 
MOPO: Lädt man Dicke mit
der Gentheorie zum Nichts-
tun ein?
Knop: Machen wir uns
nichts vor: Manche sind
von Natur aus dünn, ande-
re dicker. Jeder sollte wis-
sen, in welchem Körper er
lebt und dieses Zuhause ak-
zeptieren.

DAS INTERVIEW FÜHRTE
JANE MASUMY

Interview: Uwe Knop

„Manche sind von Natur
aus dünn, andere dicker“
Der Ernährungswissenschaftler über Körpergefühl und die Macht der Gene


