Kalorientabellen, fettarme Pro-
dukte, Siistoff, Vitamine in Tab-
lettenform - alles {iiberfliissig fiir
gesunde Menschen, sagt Erndh-
rungswissenschaftler Uwe Knop.
Wer nur isst, wenn er Hunger hat
und dann auch nur das, auf was er
Lust hat und was ihm schmeckt, er-
néhrt sich optimal, sagt Knop. In
seinem Buch ,Hunger & Lust“
nennt er das instinktive Wissen
dariiber, was dem Korper guttut,
okulinarische Korperintelligenz‘.
Wieso man dieser mehr vertrauen
sollte als Erndhrungsstudien, er-
klart er auch im Interview mit der
Passauer Neuen Presse.

Herr Knop, ist wirklich alles
falsch, was wir bisher iibers Es-
sen gelernt haben? Fiinf Portio-
nen Obst und Gemiise am Tag,
wenig Salz, viele Ballaststoffe,
wenig Fett, Fisch und Gefliigel
statt rotem Fleisch — sollen wir
all diese Regeln vergessen?
Uwe Knop: Ja, vergessen Sie diese
Regeln, denn sie basieren auf Ver-
mutungen, es liegen keine Beweise
vor. Beweise konnen Erndh-
rungsstudien auch gar nicht bieten,
sie stellen ja nur statistische Zu-

,,vergessen Sie alle Ernahrungsregeln‘

Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop rdt zum Essen nach Korpergefiihl — Kinder immer wieder zu neuen Geschmacks-Erfahrungen ermuntern

sammenhédnge her. Ich habe in den
vergangenen Jahren mehr als 300
aktuelle Studienergebnisse ausge-
wertet und das Ergebnis ist: Kein
gesunder Mensch braucht Erndh-
rungsregeln.

Was soll er denn stattdessen tun?
Uwe Knop: Er soll auf seinen Kor-
per horen und seinem Hunger und
seiner Lust vertrauen. Dann isst er
nur noch, auf was er Lust hat und
was ihm gut schmeckt.

Birgt das nicht die Gefahr, dass

man nur noch Schokolade und

Fastfood zu sich nimmt?
Uwe Knop: Sicher nicht. Unser
Korper braucht Abwechslung und
Vielfalt, und er wird unterschiedli-
che Lebensmittel fordern. Lassen
Sie IThrem Korper freien Lauf, dann
essen Sie automatisch abwechs-
lungsreicher. Ubrigens: Die Eintei-
lung von Lebensmitteln in ,ge-
sund“ und ,,ungesund“ hat keinen
Sinn.

Man soll aber nur essen, wenn
man Hunger hat, sagen Sie . . .
Uwe Knop: Ja, genau, das ist die

Uwe Knop empfiehlt in seinem
Buch, wieder mehr dem Kérperge-
fahl zu vertrauen. — Foto: Knop

wichtigste Botschaft des Buchs:
Essen Sie nur, wenn Sie wirklich
Hunger haben.

Vertrégt sich das denn fiiber-
haupt mit dem recht starren
Rhythmus von Friihstiick, Mit-
tagessen und Abendessen, das
uns von der Familie oder den Ar-

beitszeiten aufgedringt wird?

Uwe Knop: Essen ist eine ganz in-
dividuelle Sache. Es gibt so viele
Lebensstile und unterschiedliche
Menschen - das muss jeder fiir sich
selbst herausfinden, wie es am bes-
ten funktioniert. Sicher wird jeder
irgendwann mal essen miissen, ob-
wohl er keinen Hunger hat. Aber
am wichtigsten ist es, sein Hunger-
gefithl zu kennen. Wer seinen
Hunger nicht mehr kennt, sollte
ihn einfach mal ausreizen, also mit
dem Essen so lange warten, bis
man den echten Hunger wieder
richtig spiirt.

Kann das auch helfen, Uberge-

wicht in Griff zu bekommen?
Uwe Knop: Das Korpergewicht ist
mal3geblich durch Gene bestimmt,
da gibt es die ganze natiirliche
Bandbreite. Jeder Mensch hat sei-
nen personlichen Setpoint, sein
korperliches Idealgewicht. Wenn
Sie in irgendeiner Form hier ein-
greifen, storen Sie den Korper -
auch das kann ein Grund fiir Uber-
gewicht sein. Aber natiirlich auch
das ,, kompensatorische* Essen aus
Frust, Stress, Einsamkeit oder an-

deren Gefiihlen. In diesen Fillen
wird Essen benutzt, um die Seele
zu fiittern.

Man isst also ohne Hunger und

damit zu viel?
Uwe Knop: Beim Essen gilt verein-
facht gesagt das Rein-raus-Prinzip:
Eine bestimmte Energiemenge
wird zugefiihrt, eine bestimmte
Energiemenge wird verbraucht.
Was zéhlt, sind nicht Kohlenhy-
drate oder Fette, sondern unterem
Strich die Energiebilanz. Und die
kann bei hédufigem hungerfreiem
Essen schnell zu hoch sein.

Ubergewichtige konnen also Ih-

ren Empfehlungen folgen — und

Kinder?
Uwe Knop: Auch fiir Kinder gelten
die Kernaussagen in meinem
Buch. Man sollte Kindern vor al-
lem nicht eintrichtern, welche Le-
bensmittel angeblich gesund und
welche ungesund sind. Dann ver-
traut das Kind irgendwann seinem
eigenen KoOrper nicht mehr. Man
sollte Kinder besser ihr natiirliches
Essverhalten ausleben lassen. Das
ist tibrigens auch sinnvoll, um Ess-

storungen zu vermeiden. Und man
sollte Kinder immer wieder zu neu-
en Ess-Erfahrungen ermuntern,
immer wieder Neues ausprobieren
lassen. Und: Keine Angst vor
Pommes, Schokolade und Co.:
Man muss nichts verbieten!

Essen Sie denn alles, was Ihnen

schmeckt?
Uwe Knop: Ich esse so, wie ich es
in meinem Buch schreibe — das ist
meine Botschaft, hinter derich voll
und ganz stehe. Trotzdem soll das
nicht die neue Esswahrheit sein:
Ich mochte sensibilisieren. Wie er
sich erndhren mochte, muss jeder
selbst entscheiden.

Das Gesprich fiihrte Karin Polz.
Das Buch
»2Hunger und
Lust“ von Uwe
Knop ist mitt-
lerweile in drit-
ter Auflage er-
schienen (ISBN
978-3-8391-752
9-3, 18,20 Eu-
ro). Weitere In-
fos: www.echte
-esser.de.




