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Besser Essen leicht gemacht
Sind Sie frustriert iiber die neuesten Meldungen
(iber Super-Didten, bahnbrechende Studien zu
allen mdglichen Nahrungsmitteln oder Wunder-
stoffen, die uns alle auf der Stelle schlanker, ge-
stinder und gliicklicher machen? Uwe Knop, di-
plomierter Erndhrungswissenschaftler, zeigt in
seinem Buch, wie viel solche Wahrheiten wirk-
lich wert sind: Wie statistische Auffalligkeiten
zu unumstdBlichen Wahrheiten werden (um
von der néchsten Statistik gleich widerlegt L ar7schin 225 S15te Buch o7
zu werden), wie aus Beobachtungen mit je- Cntligens
der Medienmeldung neue groRartige Gewiss-
heiten gefiltert werden oder wie verlasslich Be-
fragungen zum Erndhrungsverhalten sind. Doch wer gesund ist, kann sich im
+Nahrungsparadies” Deutschland eigentlich nicht falsch emihren, solange er das
isst, wozu ihm sein Appetit rat. Knop nennt dies  kulinarische Kérperintelligenz”. Er
ist Uiberzeugt: Es gibt keinen ,Mustermenschen’, denn auch ein Mensch mit etwas
zu hohem BMI lebt oft nicht ungesiinder als ein schlanker Zeitgenosse — der ,Set-
point’, das festgelegte Kérpergewicht, ist nur hoher. Fir manche didtgeplagten Di-
cken mag das eine erldsende Nachricht sein — und sie hoffentlich wieder zu einem
Essverhalten fiihren, das bewusster und damit ausgeglichener ist.

Uwe Knop: Hunger & Lust — Das erste Buch zur Kulinarischen Kérperintelligenz.
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