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«Trojanisches Pferd»
Abspeckkuren

Inzwischen gilt wissenschaftlich als gesichert: Didten machen
dick und krank - und sie kdnnen zu Essstérungen fiihren.
Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop rat zur Kulinarischen

Korperintelligenz.

Uwe Knop
Postfach800873
65908 Frankfurt a.M.
Deutschland
www.echte-esser.de

Herr Knop, Warum raten Sie

von Diditenab ?

Diiten sind wie trojanische Pferde,
die Gutes vorgaukeln, aber stattdes-
sen Unheil im Korper anrichten —sie
machen dick und krank und kénnen
zu Essstorungen fithren. Mittlerwei-
le ist klar: Didten entwéssern und
entfetten vielleicht kurzfristig. Aber
nach Beendigung bewirken die Ab-
speckkuren genau das Gegenteil:
Man wird ruckzuck wieder schwerer
aufgrund der schnellen Fetteinlage-
rung. Das ist der bekannte Jo-Jo-Ef-
fekt. Damit schiitzt sich der Korper
vor der nédchsten Hungersnot. Aus-
serdem kann es bereits wihrend der
Didgt zum  «Entzugssymptom»
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«Wie zerronnen,
so gewonnen»

<> Inzwischen gilt wissenschaftlich
als gesichert: Didten machen dick und
krank - und sie kdnnen zu Essstérun-
gen fiihren. Trotzdem wimmelt es ge-
rade zu Jahresbeginn von Abnehm-
tipps und «Didtrevolutionen». Dabei
kennt jeder Didtler auch den gefiirch-
teten Jo-Jo-Effekt: Nach Ende der
zeitlich begrenzten Abspeckkur sorgt
das korpereigene «Energiesparpro-
gramm» schnell fur frische Fettpfun-
de, um gegen die ndchste Hungersnot
gewappnet zu sein. «Wie zerronnen,
so gewonnen - nach Ende der Didt
werden Sie ruckzuck wieder schwe-
rer», erklart Erndhrungswissen-
schaftler Uwe Knop, Autor des ersten
Buchs zur Kulinarischen Kérperintelli-
genz. Er rat grundsétzlich von Didten
ab, nachdem er fiir sein Buch mehr als
150 aktuelle Studienergebnisse und
tiber 50 Expertenstatements kritisch
analysiert hat. Stattdessen empfiehlt
er, das Entfettungsvorhaben scho-
nungslos zu hinterfragen, bevor man
sich der «Lebensaufgabe abnehmen»
stellt.

Heisshungerattacke kommen, die zu
unkontrollierten Fressorgien fiihrt.

Warum spriessen dennoch derzeit
neue Diditen wie Pilze aus dem
Boden ?

Gute Frage.Wenn irgendeine der bis-
herigen Abspeckkuren dauerhaft
schlank machen wiirde, dann gibe
es nicht alle paar Tage neue Diiten.
Daran sieht man: Didten sind nutz-
los. Ausser fiir die Anbieter, die im-
mer wieder neue Entfettungskuren
anpreisen konnen, weil die Vorheri-
gen die Diétler noch dicker gemacht
haben.

Was sollen diejenigen nun
machen, die abnehmen machten ?
Die wichtigste Frage, die sich jeder
Abnehmwillige vor Beginn einer
Hungerkur grundehrlich beantwor-
ten sollte, lautet: «Warum bin ich so
schwer?» Oftmals ist ndmlich nicht
das echte Essen zur Lebenserhal-
tung die Ursache der tiberfliissigen
Pfunde, sondern Probleme im All-
tag, die zu hungerfreiem Essen fiih-
ren. Da ist eine Abspeckkur genau
der falsche Weg.

Was meinen Sie mit

hungerfreiem Essen ?

Wenn man beispielsweise aus einge-
fahrener Routine friithstiickt, weil es
ja so gesund sein soll. Oder aus Lan-
geweile, Frust oder Einsamkeit Le-
ckereien in sich hineinstopfen. Auch
Stress mit Vollerei zu «bekdmp-
fen» — all das ist hungerfreies Essen.
Hier gilt es, zuerst herauszufinden,
warum man isst, obwohl man keinen
Hunger hat. Anschliessend ist es
wichtig, die Ausloser dieses «kom-
pensatorischen Essens» zu beseiti-
gen, bevor man iiberhaupt an eine
Diidt denkt. Wenn man kochendes
Wasser abkiihlen mdchte, schaltet
man schliesslich auch den Wasserko-
cher ab und pustet nicht von oben
kalte Luft drauf.

Und was ist mit denen, die wirklich
nur essen, wenn sie echten Hunger
haben, aber trotzdem abnehmen
maochten ?

Gerade diese Menschen sollten ihr
Vorhaben kritisch  hinterfragen.
Denn jeder Korper hat einen soge-
nannten Setpoint, das ist sein per-
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sonliches Wohlfiihlgewicht, das
massgeblich durch die Gene festge-
legt wird. Der Korper verteidigt die-
ses individuelle Idealgewicht. Wa-
rum also will man abnehmen? Wenn
man sich beispielsweise aus opti-
schen Griinden vom natiirlichen
Setpoint runterhungern will, also et-
wa, um dem kiinstlichen Korperide-
al unserer Gesellschaft nahezukom-
men, muss man sich auf einen le-
benslangen Kampf gegen seinen ei-
genen Korper einstellen. Er wird
sich ndmlich mit allen Mitteln gegen
die Zwangsreduzierung seines
Wohlfiihlgewichts wehren.

Wie isst man eigentlich Ihrer
Meinung nach grundsiitzlich
«gesund» und richtig?

Am besten ist, man vertraut auf sei-
ne Gefiithle Hunger und Lust, an-
statt auf Erndhrungsregeln oder -
papste zu horen. Der Nutzen von
Regeln wie fiinf Mal am Tag Obst
und Gemiise zu essen, tiglich zwei
Liter Wasser zu trinken oder weni-
ger Fleisch zu essen ist nicht belegt
— es ist nicht mehr als eine Vermu-
tung. Meine kritische Auswertung
von iiber 150 aktuellen Studiener-
gebnissen und mehr als 50 Exper-
tenstatements entpuppte derartige
«Volksempfehlungen» als pseudo-
wissenschaftliche Erndhrungsrat-
schldge ohne echte Beweiskraft.
Der «miindige Ess-Biirger», der
braucht so was nicht. Dieser hatVer-
trauen in den eigenen Korper —Ver-
trauen in die Kulinarische Korperin-
telligenz, die jeder von uns iiber die
intuitiven Gefiithle Hunger und Lust
spiiren kann. Menschen sollten
demnach nur essen, wenn sie echten
Hunger haben und auch nur das,
worauf sie Lust verspiiren und was
ihnen gut schmeckt. Es kommt dann
namlich weniger darauf an, was
man isst, sondern dass man sich da-
bei wohlfithlt und geniessen kann,
bis man satt ist. Welches Essen fiir
einem personlich das beste ist, weiss
nur der eigene Korper und sonst
niemand. pd
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Industriereiniger steigert
Parkinson-Risiko

=» Ein in der Industrie als Reini-
gungsmittel vielgenutzter Stoff
steigert das Parkinsonrisiko dras-
tisch. Trichlorethen (TCE) erhght die
Wahrscheinlichkeit fiir die neurode-
generative Erkrankung einer Studie
zufolge um mehr als das Fiinffache.
Die Chemikalie wird zur Reinigung
von Metallteilen verwendet, aber
auch in der Druck- und Glasindustrie
sowie in der chemischen Textilreini-

gung.

Verseuchte Milchprodukte
in Restaurants

=» Milch und Milchprodukte aus Res-
taurants enthalten oft Krankheitser-
regerin grossen Mengen. In jeder
dritten untersuchten Probe fanden
spanische Mediziner Keime in Kon-
zentrationen, die die Grenzwerte der
Europaischen Union (EU) Giberschrit-
ten. Die Forscher der Universitat Va-
lencia nahmen insgesamt 265 Proben
aus Restaurants der Stadt unter die
Lupe. In 35 Prozent davon fanden die
Forscher Enterobakterien, zu denen
auch Kolibakterien zahlen, in hoher
Konzentration. Staphylokokken, Lis-
terien oder Salmonellen fanden die
Wissenschaftler dagegen nicht.

Knoblauch und Ginkgo
sind keineswegs harmlos

<> Natiirliche Pflanzenmittel gelten
vielen Bundesbiirgern als unbedenk-
lich. Aber gerade Herzpatienten set-
zen mit manchen Kréauterextrakten
ihr Leben aufs Spiel. Denn gangige
Préparate wie Johanniskraut, Ginkgo
biloba oder sogar Knoblauchdragees
und Grapefruitsaft kénnen die Wir-
kung von Medikamenten verandern.
«Viele Leute wahnen sich in falscher
Sicherheit mit diesen Produkten, weil
sie sie als natiirlich betrachten», sagt
der US-Kardiologe Arshad Jahangir
von der Mayo Clinic. «Aber natrlich
heisst nicht unbedingt, dass sie si-
cher sind.» Wie Jahangir warnt, beein-
flussen manche Krauter die Arbeit
der Leber oder die Blutgerinnung.

Altere Menschen
bendtigen weniger Schlaf

=» Mit zunehmendem Alter brau-
chen Menschen weniger Schlaf. Se-
nioren jenseits der 65 schlafen
nachts durchschnittlich fast eine
dreiviertel Stunde weniger als junge
Erwachsene. Obwohl ihr Schlaf einer
Studie zufolge weniger tief ist, fiih-
len sie sich tagsiiber weniger miide.
In Untersuchungen von 110 gesunden
Menschen unterschiedlichen Alters
brauchten die meisten Senioren pro
Nacht 20 Minuten weniger Schlaf als
Erwachsene mittleren Alters.



