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«Versuchen Sie, Ihr echtes

Hungergefiihl wieder zu entdecken»

Ernahrungswissenschaftler Uwe Knop Uber falsches Frihstlicken und trigerische Diaten

VON SILVIA AESCHBACH

Sie haben liber 500
Ernahrungsstudien analysiert.
Wie lautet Ihr Urteil?

Kein gesunder Mensch braucht
Ernahrungsforschung und noch
weniger die daraus resultieren-
den, frei erfundenen Regeln.
Denn Erndhrungsstudien liefern
keine Beweise, sondern nur Ver-
mutungen. Das liegt an der Stu-
dienform, auf der unser «Ernah-
rungswissen» basiert: Beobach-
tungsstudien. Diese Studien zei-
gen nur Korrelationen, also statis-
tische Zusammenhénge, aber nie-
mals Kausalitaten, also keine
Ursache-Wirkungs-Belege.
Kdnnen Sie ein konkretes
Beispiel dazu geben?

Eine Studie hat gezeigt: Men-
schen, die mehr Wurst essen, ha-
ben haufiger Diabetes. In der Er-
nahrungspropaganda wird dann
daraus: Wurst fordert Diabetes.
Doch niemand weiss, warum die
Waurstesser haufiger an Diabetes
leiden. Denn es kommen viele
Griinde des Lebensstils infrage,
die wesentlich mehr Einfluss ha-
ben: Gene, soziale und sexuelle
Zufriedenheit, Wohlstand, gesell-
schaftliche Schicht, Stresslevel
und vieles mehr. Krankheit und
Gesundheit sind stets multikau-
sal, das heisst viele Ursachen sind
fiir den Zustand verantwortlich.
Worauf kommt es beim Essen
wirklich an?

Wichtig ist das Vertrauen in den
eigenen Korper — denn nur Thr
Korper weiss, welches Essen ge-
sund fiir Sie ist. Man sollte beson-
ders seinen echten, den korper-
lich-biologischen Hunger kennen

— und nur dann essen, wenn man
wirklich Hunger hat, und zwar
nur das, worauf man Lust hat, was
einem schmeckt und gut be-
kommt.

Aber was tun, wenn einem
dieses Bauchgefiihl fehlt?
Versuchen Sie, Ihr echtes Hun-
gergefiihl wieder zu entdecken.
Dazu miissen Sie den Hunger mal
wieder richtig ausreizen. Danach
kennen sie ihn und konnen ihn
vom Routine-Essen oder Emotio-
nal Eating, also dem hungerfreien
Essen aus Frust, Kummer oder
Langeweile, unterscheiden. Kon-
kret: Wenn Sie beispielsweise
morgens immer frithstiicken, weil
das ja so gesund sein soll, aber Sie
haben eigentlich gar keinen Hun-
ger — dann lassen Sie das Friih-
stiick einfach aus und lassen statt-
dessen den Hunger kommen.
Sie sagen in lhrem Buch, dass
70 bis 90 Prozent des
Korpergewichts genetisch
vorgegeben seien. Und dass

90 Prozent aller Didten
scheitern. Warum qualen sich
so viele Menschen mit Didten
ab?

Ganz einfach: Weil ihnen jedes
Jahr neue Didtscharlatane das
Blaue von Himmel versprechen —
und die Hoffnung «dieses Jahr
konnte es dann endlich klappen»
noch immer geweckt werden
kann. Wenn es eine Diat gabe, die
langfristig schlank machen wiir-
de, dann wiirde es nicht jedes Jahr
etliche neue Trenddidten geben.
Diaten aber fiihren in die Jo-Jo-
Effekt-Falle und machen dick und
krank.

FORTSETZUNG

Kampf gegen die Erndahrungsliigen

Uwe Knop ist Ernahrungswissenschafter und Autor
von «Hunger & Lust», das Fundament des E-Books
«Esst doch, was ihr wollt!». Dafiir hat Knop tber 500
Studienergebnisse analysiert. Er ist Initiator der Face-
book-Gruppe «Kulinarische Kérperintelligenz», wo
der Studienwahn kommentiert wird. Die grossten Er-
nahrungsliigen gemass Knop: dass Ballaststoffe, viel
Obst und Gemiise und wenig Fleisch gesund seien.

FORTSETZUNG

«Versuchen Sie,
Ihr echtes...

Wir werden mit immer mehr
Erndhrungstheorien und
-ideologien bombardiert. Ent-
spricht dies einem Bediirfnis?
Viele Menschen sehen spezielle
Erndhrungstheorien und -ideolo-
gien als identitatsstiftenden Eck-
pfeiler ihres Lebens. Besonders in
Zeiten, in denen die klassischen
Religionen Jiinger verlieren, ge-
winnen Erndhrungsideologen
Anhéanger. Erndhrung mutiert zu
einem streng regulierten Aspekt
des Lebens, der Gesundheit und
ein reines Gewissen verspricht —
aufgeladen mit Verhaltensregeln,
Siinden und «guten und bosen»
Taten. Das liegt daran, dass in der
Erndhrung Glaube iiber Wissen
dominiert — und das schafft Spiel-
raum flir Erndhrungspapste und
ihre Schafchen.

Die davon profitieren.

Ja, Dutzende Biicher, Seminare
und Spezialprodukte werden da-
durch verkauft — denn die Jiinger

wollen ja wissen, woran sie glau-
ben miissen. Schauen Sie sich die
veganen Ersatzprodukte an, die
viel teurer sind als normale Nah-
rungsmittel: Das ist ein Markt mit
grossen Wachstumspotenzial, die
Industrie ist entzlickt!

Der Glaubenskrieg zwischen
Fleischessern, Vegetariern und
Veganern wird immer heftiger.
Wenn man sich die Diskussion zur
aktuellen Studie der Medizini-
schen Universitat Graz anschaut,
kann man genau diesen Eindruck
gewinnen. Die Grazer Wissen-
schaftler wollen herausgefunden
haben, dass Vegetarier mehr
Krankheiten, mehr psychische
Storungen und weniger Lebens-
qualitdt haben als Fleischesser.
Warum das so ist, weiss natiirlich
keiner, denn auch hier fehlt der
Ursache-Wirkungs-Beleg. Als ich
diese Studie auf meiner Facebook-
Site «Kulinarische Korperintelli-
genz» postete, ging die Post ab.
Bei vielen radikalen Fleischver-
achtern hatte man den Eindruck,
sie schreiben auf Teufel komm
raus getreu dem Motto: «Es kann
nicht sein, was nicht sein darf».

Eine Absage an die Erndhrungsideologien: Nur essen, worauf man Lust hat, was einem schmeckt und gut bekommt

Es gibt doch zahlreiche
Studien, die einen Zusammen-
hang zwischen rotem Fleisch
und Darmkrebs belegen.

Wenn eine Beobachtungsstudie
ergibt, dass Rotfleischesser mehr
Darmkrebs haben als Vegetarier
oder Weissfleischesser, so stellt
sich wie immer die Gretchenfrage
der Ursache-Wirkungs-Bezie-
hung: Ist das rote Fleisch fiir die
gehauften Darmkrebsfélle verant-
wortlich oder sind andere Le-
bensstilfaktoren der Rotfleisch-
esser die Griinde fiir die Krebs-
haufigkeit? Und hier schliesst sich
der Kreis zu allen Erndahrungs-
erkenntnissen: Niemand hat da-
zu gesicherte Erkenntnisse, kein
Wissenschaftler kann diese Frage
sicher beantworten.

Welche sind fiir Sie die gross-
ten Ernahrungsliigen?

Diaten machen schlank, vegetari-
sche/vegane Ernahrung ist gesiin-
der als Erndhrungsformen mit
Fleisch, viel Obst und Gemiise
schiitzen vor Krankheiten.

Sie sagen gar, «fiinfmal am Tag
Obst und Gemiise» sei ein
«Rohrkrepierer». Warum?

Es gab bislang keinen Nachweis,
ob diese Kampagne die Gesund-
heit fordert oder ihr gar schadet.
Denn es konnte sein, dass die
Kampagne die Darme einiger
Menschen arg strapaziert: Seit
dem Start der Kampagne sind
die klinischen Félle diverser Ma-
gen-Darm-Erkrankungen um bis
zu 150 Prozent gestiegen. Auf-
grund vieler schwer verdaulicher
Bestandteile ist es durchaus plau-
sibel, dass hier ein Zusammen-
hang besteht — aber niemand
weiss es.

Ballaststoffe sind doch gut!

Die Menge an Ballaststoffen, die
die Menschen vertragen, ist so
individuell wie die Augenfarbe.
Was fiir den einen noch gut ver-
daulich ist, kann bei dem anderen
bereits tibelste Blahungen hervor-
rufen.

Wie halten Sie es personlich
mit lhren Essgewohnheiten?
Ich esse alles, was mir schmeckt —
wenn ich richtig Hunger habe.
Und den reize ich gern mal or-
dentlich aus, denn je grosser der
Hunger, desto besser schmeckt
ein richtig leckeres Essen.
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