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»Es gibt keine Dickmacher*

Der Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop verrdt im RNZ-Interview: Er hilt nichts von Verzicht

Von Rolf Kienle

Essen und Trinken halten Leib und
Seele zusammen. Aber wie ist das an
den Weihnachtsfeiertagen mit dem
Festtagsbraten, der Gans und den
Platzchen? Sind das Dickmacher oder
dirfen wir mit gutem Gewissen zu-
schlagen? Die RNZ fragte den Frank-
furter Erndhrungswissenschaftler und
Autorvon ,,Hunger & Lust“, Uwe Knop.

> Regelmiflig zur Weihnachtszeit
belehren uns die Ernidhrungsex-
perten, wie wir uns wihrend der
Feiertage ,,gesund und kalorienbe-
wusst“ ernihren. Deren Tipps sind
immer uiberschrieben mit ,,So kom-
men Sie schlank und gesund iiber die
Feiertage.“ Sollen wir das ernst
nehmen?
Nein, diese geschmacklosen Bevor-
mundungsversuche braucht kein ge-
sunder Mensch — denn Erndhrungs-
empfehlungen basieren auf statisti-
schen Zahlenspielereien ohne Rele-
vanz fiir den lebenden Mensch. Essen
Sie daher besser nur das, was Ihr kor-
perliches Hungergefiihl fordert und
was Thnen wirklich gut schmeckt.

> Schon das Wort Weihnachtsgans
liasst uns doch schon zunehmen.
Diirfen wir es dennoch wagen?

Natiirlich. Es gibt keine dickma-

|

chenden oder schlank haltenden Le-
bensmittel. Das
Essen selbst ist
nur ein Faktor
von vielen, die das
Korpergewicht

bestimmen. Wich-
tig ist das Ver-
trauen in den ei-
genen Korper und
das lebenswichtige
Gefiihl des echten
Hungers zu ken-
nen. Und bitte ha-
ben Sie auch keine
Furcht vor vermeintlich ungesundem Es-
sen — denn selbst die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung hat inzwischen klar
gestellt: ,Die Einteilung in gesunde und
ungesunde Lebensmittel hat keinen Sinn.

Uwe Knop

> Sie sagen: Vergesst alle Erndhrungs-
regeln, vertraut stattdessen Eurem
Korper und hort auf Euer Hungerge-
fiihl. Wie meinen Sie das?

Unser aktuelles Wissen zur ,,gesunden®

Erndhrung ist nicht mehr als eine An-

sammlung vager Hypothesen ohne wis-

senschaftliche Beweiskraft.

> Warum ist das so?

Ganz einfach: weil die meisten Erndh-
rungserkenntnisse aus so genannten Be-
obachtungsstudien stammen. Und diese
Art von ,Beobachtungswissenschaft*
liefert niemals einen Ursache-Wirkungs-
Beweis, sondern stets nur statistische Zu-
sammenhinge. Um es alltdglicher zu be-
schreiben: Genauso wie Forscher den Zu-
sammenhang errechnet haben, dass Rot-

weintrinker (herz)gesiinder sind oder
Schokoladenesser einen niedrigeren
Blutdruck aufweisen, so konnten die sta-
tistischen Zahlenspielereien auch fol-
gende Hypothese generieren: Wer in ge-
flitterten Pantoffeln frihstiickt, wird
schneller dick. Alles zusammen: GroBer
Humbug. Daher richtet sich mein Vor-
schlag an miindige Essbiirger: Vertrauen
Sie auf Ihre Korpergefiihle Hunger und
Lust - denn kein gesunder Mensch
braucht Erndhrungswissenschaft und
noch weniger die daraus resultierenden,
hochspekulativen Regeln.

> Wie ist es machbar, auf sein Hunger-

gefiihl zu horen, wenn man an den Fei-

ertagen mal hier,mal dorteingeladenist

und es jedes Mal iippige Portionen gibt?
Essen ist mehr als der rein biologische
Vorgang zur genussvollen Lebenser-
haltung. Essen ist auch Gesellschaft, so-
zialer Kitt und wichtig fir das Zwi-
schenmenschliche in Familien, unter
Freunden oder bei Geschaftspartnern.
Daher muss jeder fiir sich selbst ent-
scheiden, ob er bei den vielen Festivi-
tdaten aus Hoflichkeit isst, obwohl der
Hunger fehlt. Wobei auch das kein Prob-
lem fiir korperorientierte Esser ist, wenn
sie in dieser ,lukullischen Feiertags-
Hochphase“ gelegentlich iibers echte
Hunger- und Sattigungsziel hinaus-
schieBen — denn jeder Mensch hat seinen
natiirlichen Setpoint, sein koérperliches
Wohlfiihlgewicht. Und dieses ,biolo-

Schlemmen verboten? Wer auf sein Hunger- und Séttigungsgefiihl hort, kann die Feiertags-
schlemmereien ohne Reue genieBen. Foto: dpa

gisch-genetische Wunschgewicht” ver-
sucht der Korper konstant zu halten, in-
dem er nach sehr sdttigenden Tagen we-
niger Hunger entwickelt, dafiir aber
mehr kleine Bewegungen initiiert und
mehr Wiarme erzeugt (und so mehr Ener-
gie verbraucht).

> Manche Ernidhrungsempfehlungen
hitten etwas mit dem Weihnachtsmann
gemeinsam, haben sie festgestellt. Was
ist das?
Beide basieren nicht auf wissenschaft-
lich gesicherten Erkenntnissen, sondern
auf Uberlieferungen, Wunschdenken und
Spekulationen. Man muss daran glau-
ben, aber Beweise gibt es weder fiir Er-
nahrungsregeln noch fiir die Existenz des
Weihnachtsmanns. Mein vorweihnacht-
licher Rat: Génnen Sie sich lieber lecke-
re Spekulatius statt IThren Glauben lus-
tigen Spekulationen zu schenken.

> Wie ist Thre Empfehlung fiir die Feier-
tage?

Essen Sie nur dann, wenn Sie wirklich
Hunger haben und zwar nur das, was Ih-
nen gut schmeckt. Und besonders hin-
sichtlich des Sattigungsgefiihls sollte die
Feiertagsmaxime lauten: Essen Sie sich
satt! Denn das ist der biologische Sinn
dieses schonen Vorgangs zur Lebenser-
haltung — Essen und Trinken héalt Leib
und Seele zusammen. In diesem Sinn:
Lassen Sie sich die Feiertage nach Ih-
rem Gusto schmecken!



