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Auflösung des letzten Rätsels

it der kühleren Jahreszeit ord-
nen wir unsere Garderobe.

Die neue Herbst-/Wintermode
wirkt gerade durch Abwesenheit
von Farbe so anziehend: in Form
von Schwarz, Grau und Winter-
weiß. Ich finde, dass ein schwarzes
Kleidungsstück eine richtig gute In-
vestition ist. Sie können das Teil
über Jahre tragen. Bis auf wenige
Ausnahmen gibt es kaum Men-
schen, denen Schwarz nicht steht.
Allerdings spielen die Stoffstruktu-
ren eine große Rolle. Durch das
Wechselspiel von Licht und Schat-
ten lassen sie die Kleidung lebendi-
ger aussehen. Schwarz oder andere
dunkle Töne in der Qualität von
Bouclé, Mohair, Angora, Tweed
oder Leinen wirken weich, feminin
und weniger offiziell.

Neben Schwarz ist auch das Ge-
genteil Mode: Kanariengelb, Kobalt-
blau, Signalrot, Fliederlila und feu-
riges Orange. Diese Farben werden
sogar als Total-Look von Kopf bis

M

Fuß getragen. Den Satz „Das beißt
sich“ dürfen Sie streichen.

Natürlich soll die Farbe Ihre Per-
sönlichkeit zur Geltung bringen.
Schwarz, Grau oder Weiß sind her-
vorragende Träger- und Kombinati-
onsfarben. Hier dürfen Sie gern far-
bige Accessoires ergänzen – zum
Beispiel eine knallfarbige Laptopta-
sche, ein giftgrünes Visitenkarten-
etui oder bunte Armreifen. Zarte
Spitzenstoffe werden mit Wolle,
Pelz oder schwerer Baumwolle
kombiniert. Das wirkt unange-
strengt glamourös.

Pelze oder Pelzimitate in Form

von Westen oder Fell-Snoods – das
sind Schlauchschals aus Fell – ma-
chen sogar Chiffonkleidung win-
terfest und schmeicheln jeder Frau.
Sie sind oft eingefärbt und werden
entweder Ton-in-Ton oder im auf-
fälligen Kontrast zur Kleidung ge-
tragen. Männer sollten allerdings
keine Pelze tragen, es sei denn als
Innenfutter eines Mantels.

Bei Mustern kommen Punkte
oder Tupfen zum Einsatz, die in der
Regel weich und feminin wirken.
Größere Punkte und starke Kon-
traste wirken extravaganter, Blüm-
chen und kleinere Punkte oft nied-
lich. Sie könnten signalisieren, dass
Sie weniger kompetent sind. Haben
wir viele „Muster“ im Gesicht, soll-
ten wir strukturierte Stoffe wählen.
Sie lassen Fältchen oder Sommer-
sprossen zurücktreten.

Muster lassen Fältchen zurücktreten
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Gisela Braune arbeitet als Stil-, Farb- und
Imageberaterin in Dresden und wird jeden zwei-
ten Dienstag an dieser Stelle Stilfragen klären.
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Von Gisela Braune
Stilvoll

rnährungswissenschaftler Uwe
Knop rechnet mit seinen Kolle-

gen ab. In den vergangenen fünf
Jahren hat er
über 300 aktuel-
le Studienergeb-
nisse kritisch
analysiert. Nun
stellt er in der
Neuauflage sei-
nes Buches
„Hunger &
Lust“ den Nut-
zen der Ernäh-
rungsforschung

infrage: Kein gesunder Mensch
braucht Ernährungswissenschaft –
und noch weniger die daraus resul-
tierenden Ernährungsregeln, er-
klärt er darin. Die Sächsische Zei-
tung sprach mit dem 39-Jährigen,
der zu seinem leichten Überge-
wicht steht, über seine provokan-
ten Thesen.

Herr Knop, als Ernährungswis-
senschaftler raten Sie: Vergessen
Sie alle Ernährungsregeln. Das ist
doch nicht Ihr Ernst?

Oh doch, denn fast alle Empfehlun-
gen zur gesunden Ernährung basie-
ren auf Beobachtungsstudien. Und
die haben keinerlei Beweiskraft.
Das menschliche System ist so
komplex, dass sich nicht belegen
lässt, wie sich ein bestimmtes Nah-
rungsmittel auswirkt. Ein Glas Rot-
wein am Abend soll vor Herzinfarkt
schützen, zu viel Salz den Blut-
druck erhöhen. Ballaststoffe sollen
das Leben verlängern, rotes Fleisch
Darmkrebs begünstigen. Das ist
doch alles Quatsch. Zu jeder Studie
kommt oft schon bald eine Gegen-
studie. Und das verunsichert Men-
schen nur unnötig.
Ob jemand gesund oder krank ist,
wird von vielen Dingen beeinflusst:
den Genen, der Umwelt, dem ge-
sellschaftlichen Status, der Lebens-
weise zum Beispiel. Das Essen ist
nur ein Faktor. Insofern gibt es bes-
tenfalls einen statistischen, aber
niemals einen kausalen, also ur-
sächlichen Zusammenhang, ob ein
Lebensmittel gesund ist oder nicht.

Aber schon jedes Kind lernt doch,
dass Obst und Gemüse gesund
sind. Wollen Sie selbst so grund-
legende Dinge bestreiten?

Genau. Obst und Gemüse kann,
muss aber nicht gesund sein. Ich
selbst esse so gut wie kein Obst,
trinke aber gerne Säfte – und habe
keine Probleme. Die Einteilung in
gesunde und ungesunde Lebens-
mittel ist eine Kategorisierung in
Gut und Böse, und das macht kei-
nen Sinn.
Jeder Mensch i(s)st anders. Was für
ihn gesund ist oder nicht, entschei-
det sein Organismus. Manch einer
verträgt kein rohes Gemüse, ob-
wohl das so gesund sein soll. Dann
lässt er es eben. Wir leben in einem
Schlaraffenland mit qualitativ
hochwertigen Nahrungsmitteln,
unter denen wir wählen können.

Wenn das so einfach wäre, wür-
den sich viele sicher nur für

E

Pommes, Pizza und Kuchen ent-
scheiden.

Ich bin mir sicher, dass sie das bald
satt und Lust auf andere Dinge hät-
ten. Der Körper sorgt schon selbst
für Abwechslung und holt sich die
Nährstoffe, die er braucht. Er hat
über Jahre gelernt, was wo drin ist
und was er zu welcher Zeit benö-
tigt. Für mich ist das die kulinari-
sche Körperintelligenz. Man muss
nur darauf hören und wird dann
seine ganz persönliche, ausgewoge-
ne Ernährung finden.

Und warum plagen sich dann so
viele Menschen mit Übergewicht?

Was heißt denn Übergewicht? Wer
definiert denn, ab wann jemand
übergewichtig ist? Das einzige Maß
ist der Body Mass Index, der nichts
taugt. Er sagt zum Beispiel nichts
über den Fettgehalt im Körper aus.
Ich halte nichts von einer derarti-
gen Kategorisierung. Wichtig ist die
persönliche Zufriedenheit. 70 bis
90 Prozent unseres Gewichts wird
von den Genen bestimmt. Jeder
Mensch hat einen eigenen Set-
point, ein natürliches Wohlfühlge-
wicht, auf das der Körper sich ein-
pegelt, wenn Sie beim Essen auf sei-
ne Signale hören.

Das klingt wie ein Freibrief für
Dicke: Die Gene sind schuld.

So viele wirklich dicke Menschen
gibt es doch bei uns gar nicht. Laut
Robert Koch-Institut sind 75 Pro-
zent der Kinder und Jugendlichen
in Deutschland normalgewichtig.
Insofern bleibe ich dabei: Mit Aus-
nahme von kranken Menschen, die
zum Beispiel eine Stoffwechselstö-
rung haben, kann jeder essen, was
und wie viel er will. Die einzige Be-
dingung: Nur essen, wenn man
echten Hunger hat.

Aber in unserer Überflussgesell-
schaft wissen viele doch gar nicht
mehr, was echter Hunger ist.

Das ist eine viel zitierte Unterstel-
lung, denn es gibt keine aktuellen
Daten dazu. Daher habe ich ein On-
line-Befragung gestartet, um erste
Erkenntnisse zu gewinnen. Und
bislang bestätigten 82 Prozent der
über 500 Teilnehmer, dass sie ihren
echten, körperlichen Hunger sehr
wohl kennen.
Das Problem ist nur, dass viele heu-
te kompensatorisch essen, weil sie
zum Beispiel Stress, Langeweile
oder Liebeskummer haben. Essen
wird damit zum Ersatzstoff. Statt
das Essen zu verteufeln und immer

neue Diäten zu probieren, müssen
die psychischen Probleme angegan-
gen werden, die dahinterstehen.

Sie halten nichts von Diäten?
Nein, denn alle Diäten machen
langfristig nur noch dicker. Mit je-
der künstlichen Hungersnot näm-
lich wird dem Körper signalisiert,
dass er mehr Sicherheitsreserven
anlegen muss, damit er bei der
nächsten Hungersnot keine Proble-
me bekommt. Trotzdem gaukeln
den Menschen immer neue Trend-
diäten vor, dass ihr Hüftgold damit
dauerhaft verschwinden würde.
Das ist reines Marketing zur Selbst-
erhaltung der übergewichtigen
Zielgruppe. Denn die Diätindustrie
ist wohl der einzige Wirtschafts-
zweig, der mehr davon profitiert,
wenn seine Produkte nicht halten,
was sie versprechen. Dauerhaftes
Abnehmen ist entweder eine Le-
bensaufgabe, die einem Kampf ge-
gen den eigenen Körper gleicht.
Oder es ist zum Scheitern verur-
teilt, wenn nach der Diät wieder
normal gegessen wird.
Insofern liefert mein Buch Tipps,
wie man wieder mehr Achtsamkeit
für seinen Körper entwickelt und
lernt, den echten Hunger vom

kompensatorischen Essen zu un-
terscheiden.

Verraten Sie uns ganz kurz, wie
das gehen soll?

Es gibt da ein einfaches Mittel: den
Hunger ausreizen. Also nicht nach
Uhrzeit und eingefahrenen Ge-
wohnheiten essen, sondern war-
ten. Wenn Sie zum Beispiel mor-
gens keinen Hunger haben, lassen
Sie es, auch wenn das Frühstück
gern als wichtigste Mahlzeit des Ta-
ges propagiert wird. Kein Mensch
braucht ein Frühstück ohne Hun-
ger. Genauso wenig gibt es eine ma-
gische Stunde am Abend, nach der
Essen schneller dick macht. Verges-
sen Sie also alle Regeln zur „gesun-
den“ Ernährung. Vertrauen Sie ein-
fach auf Ihren Hunger und Ihre
Lust.

Interview: Katrin Saft

Vergessen Sie alle Regeln über gesundes Essen

Hamburger satt? Kein Problem, behauptet Ernährungswissenschaftler Uwe Knop – wenn man seinem echten Hunger vertraut. Foto: Getty Images

Mit provokanten Thesen
will Ernährungsexperte
Uwe Knop den Diätwahn
stoppen. Hören Sie wieder
auf Ihren Bauch, heißt die
Botschaft seines Buches.

Uwe Knop

Uwe Knop, Hunger & Lust
– Das erste Buch zur Ku-
linarischen Körperintelli-
genz. Books on Demand
GmbH, 240 Seiten,
18,20  Euro.

Etwa jeder hundertste Deutsche im
Alter zwischen 14 und 64 Jahren ist
internetabhängig. Dies geht aus ei-
ner repräsentativen Studie hervor,
die die Drogenbeauftragte des Bun-
des, Mechthild Dyckmans, gestern
vorgestellt hat. Unter den 560 000
Betroffenen sind demnach viele Ju-
gendliche: 2,4 Prozent aller 14- bis
24-Jährigen werden als „abhängig“
bezeichnet, 13,6 Prozent als „pro-
blematische Internetnutzer“.

Sog der sozialen Netzwerke
Typische Online-Junkies erkennt
man laut Dyckmans daran, dass sie
fast nur noch in der virtuellen Welt
des Internets leben und in der übri-
gen Zeit mit Entzugserscheinungen
zu kämpfen haben. Zu den Sympto-
men zählen Reizbarkeit, Missstim-
mungen, Ängste oder Langeweile.
In schweren Fällen gehen Betroffe-
nen nicht mehr zur Schule oder Ar-
beit, vernachlässigen Familie und
Freunde, verwahrlosen sogar kör-
perlich. Letzteres trifft hauptsäch-
lich auf männliche Abhängige zu,
die viel Zeit mit Online-Spielen ver-
bringen. Mädchen und junge Frau-
en surfen dagegen häufiger endlos
auf Facebook, Twitter oder in den
VZ-Netzwerken. Der Grund liege in
der Bestätigung, die man in solchen
sozialen Netzwerken finde, sagt der
Psychologe Hans-Jürgen Rumpf.
Andere Aktivitäten wie E-Mail oder
Internettelefonie spielen dagegen
keine nennenswerte Rolle.

Der Bund wolle nun die präventi-
ve Arbeit, aber auch Beratungs- und
Behandlungsangebote für Internet-
abhängige verbessern, sagt Mecht-
hild Dyckmans. So solle unter ande-
rem geklärt werden, „ob und wie
die Suchtgefährdung in die Alters-
bewertung von Computerspielen
aufgenommen werden kann“. Wel-
che Kriterien auf stärkere Gefähr-
dung hindeuten, blieb aber unklar.

PC nicht ins Kinderzimmer
Wenn Eltern dem unkontrollierten
Internetkonsum ihres Nachwuch-
ses vorbeugen wollen, sollten sie
keinen PC im Kinderzimmer zulas-
sen, rät die Bundeszentrale für ge-
sundheitliche Aufklärung. Besser
sei ein Standort in einem gemein-
sam genutzten Raum. Sinnvoll sei
auch, Teenagern ein Zeitlimit fürs
Online-Spielen und Surfen zu set-
zen – etwa acht Stunden pro Wo-
che. Ganz wichtig: „Die Computer-
nutzung sollte nicht als Belohnung
oder Strafe eingesetzt werden. Dies
räumt dem Computer einen zu ho-
hen Stellenwert (...) ein.“

Die nächste Studie zur Online-
sucht hat der Bund schon in Auf-
trag gegeben. Forscher der Unis Lü-
beck und Greifswald arbeiten da-
ran, genauere Daten zum Thema
zu gewinnen. Ergebnisse werden
frühestens Anfang 2013 erwartet.

�uDownload der kostenlosen BZgA-Broschüre
als PDF unter: www.sz-link.de/onlinesein

Über eine halbe
Million Deutsche
internetsüchtig

Von Andreas Rentsch

Auch Online-Junkies haben
Entzugserscheinungen, sagt
die Drogenbeauftragte. Der
Bund will jetzt Beratung
und Behandlung verbessern.

RENTSCH.ANDREAS@DD-V.DE


