Vertrauen Sie beim Essen nur Ihren Geftihlen

~Hunger & Lust -

Das erste Buch zur
Kulinarischen Korperintelligenz"

Frankfurt, 03.08. - Ab sofort ist das erste Buch zur Kulina-
rischen Korperintelligenz erhdltlich. Die Kernbotschaft lau-
tet: Essen Sie nur dann, wenn Sie Hunger haben, und zwar
nur das, worauf Sie echte Lust verspiiren und was Ihnen
schmeckt. ,Es kommt weniger darauf an, was Sie essen,
sondern dass Sie sich dabei gut fiihlen und genieBBen™, er-
klart Autor Uwe Knop. Der Erndhrungswissenschaftler und
Medizin-PR-Experte hat in den vergangenen drei Jahren
sowohl die allgemeine Erndhrungskommunikation als auch
iiber 150 neue wissenschaftliche Studien kritisch analy-
siert. Dabei kommt er zu der klaren Erkenntnis: ,Verges-
sen Sie alles, was Sie liber gesunde Erndhrung zu wissen
glauben. Es existieren keine gesicherten Beweise fiir die
gangigen Erndhrungsregeln. Eher das Gegenteil sei der
Fall: Kaum ein Forschungszweig liefere derart wider-
spriichliche Ergebnisse wie die Erndhrungswissenschaft.
Daher sollten wir beim Essen ausschlieB3lich auf unser Kor-
pergefiihl vertrauen, denn ,jeder Mensch is(s)t anders".
Gestiitzt werden die Botschaften des Buchs durch Zitate
von iiber 50 namhaften deutschen und internationalen
Wissenschaftlern.

Die Kulinarische Koérperintelligenz ist das individuelle Kérperwis-
sen, das Uber die instinktiven Geflihle Hunger und Lust unsere
Ernahrung bedarfsgerecht steuert. Dieses intuitive Wissen wachst
mit jeder Mahlzeit, die ein Mensch in seinem Leben zu sich
nimmt. Damit diese Informationen zur optimalen Lebenserhaltung
eingesetzt werden, stehen unsere beiden ,Gehirnzwillinge®, das
Kopf- und das Darmhirn, in standigem Dialog - und belohnen uns
mit Wohlgefihl, wenn wir nach den gefiihlten Signalen des Kor-
pers essen. ,Nur unser Koérper weil3, welche Nahrung gut flir uns
ist, sicher nicht unser Verstand", sagt Knop. Gesunde Erndhrung
lasse sich daher nicht verstandesgesteuert (er)leben.



ErnahrungsWissen ist OhnMacht

Der Leser erfahrt im Buch zuerst, wie die grundlegenden Mecha-
nismen der Ernahrungskommunikation funktionieren und Meinun-
gen zu ,gesunder" Ernahrung in die Képfe der Menschen gelan-
gen. AnschlieBend werden die systembedingten Schwachen der
Ernahrungsforschung und zahlreiche Studien der letzten drei Jah-
re einander gegenibergestellt, die Knop =zufolge nur einen
Schluss zulassen: ,Wissen ist Macht, aber Ernahrungswissen ist
Ohnmacht." Daher sollte man am besten alle Meldungen zu die-
sem Thema ignorieren — denn gesicherte Beweise fir propagierte
Ernahrungsempfehlungen suchen Forscher bislang vergebens.
Stattdessen kannibalisieren sich die Meldungen stets aufs Neue:
,Gestern verursachte rotes Fleisch Darmkrebs, heute haben Ve-
getarier ein erhohtes Risiko fur Darmtumoren und morgen wird
den Fleischliebhabern wieder aufgrund der neuesten Studie ein
schlechtes Gewissen eingeredet." Es sei so einfach wie banal: Da
wir alle Individuen sind, kdénne es auch keine allgemeingliltigen
Regeln zur ,gesunden® Erndhrung geben. Das Buch biete daher
den richtigen Lesestoff flir mindige Essbirger mit eigener Mei-
nung - und all jene, die auf diesem Weg zum ,Echten Esser" sind.

Kalorienbilanz + Gene = Koérpergewicht

Im weiteren Verlauf des Buchs klart Knop vereinfacht Uber die
Grundlagen des menschlichen Energiehaushalts auf. Dabei stellt
er auch den einzig maBgeblichen Faktor vor, der uns zu- oder ab-
nehmen lasst: die Energiebilanz. So basieren beispielsweise alle
Diaten auf dem gleichen Prinzip einer negativen Energiebilanz.
+Nach der Lektire des Buches ist auch klar, warum der Erfolg
zeitlich begrenzter Abspeckkuren meist nur von kurzer Dauer ist
und die Diatler danach oft dicker werden als vorher", so Knop,
~denn dauerhaftes Abnehmen ist eine Lebensaufgabe.”™ Der Autor
erlautert dariber hinaus die essenzielle Rolle unseres Erbguts in
der Erndhrung und der daraus resultierenden, zahlreichen Kdérper-
formen. In diesem Zusammenhang erfahrt der Leser auch, wa-
rum Speichergenetiker in Schlaraffia Germania haufig in die ,Ge-
netische Zwickmihle® geraten. Das Genglick schlanker Menschen
hingegen laute ,Fidgeting" - die kleinen, oft unbewussten Bewe-
gungen im Alltag, die das Verschwenden Uberflissiger Kalorien
ermadglichen.

Friihzeitiger Tod mit Vitaminpillen & Co.?
Zum  Abschluss des Buches zeigt Knop im (Nah-

rungs)Ergénzungskapitel zahlreiche aktuelle Untersuchungen, die



die Nutzlosigkeit von Vitaminpillen & Co. sowohl zur Vorbeugung
als auch zur Behandlung von Volkserkrankungen endgiltig ent-
larven. Stattdessen machen umfangreiche Studienanalysen nach-
denklich, denen zufolge Nahrungserganzungsmittel sogar lebens-
verkirzend wirken kénnen. Ein ausgewahltes Beispiel zur gefahr-
lichen Doppelzingigkeit cholesterinsenkender Lebensmittel run-
det das Erganzungskapitel ab. Dieser Teil sei auch flr einen Mar-
garine-propagierenden Poptitan empfehlenswert, der nach dem
Lesen seinen Werbeslogan ,Testen kann ja nicht schaden™ kritisch

hinterfragen solle.

Website zum Buch: www.echte-esser.de

Zeitgleich zur Buchveroéffentlichung kann man die dazugehérige
Website besuchen. Auf www.echte-esser.de stehen erganzende
Informationen und interaktive Angebote zur Verfligung. Kern der
Website ist das Forum, wo Leser und Interessierte online disku-
tieren kdnnen. Einen ersten Eindruck des Buches geben die Kapi-
tel 1 und 2, die zum kostenlosen Download als Druckversion an-
geboten werden. Wer lieber hért statt liest, kann sich die beiden
Kapitel auch in Horbuchform herunterladen - gesprochen von der
deutschen Synchronstimme des TV-Arztes ,Dr. House". Daneben
bieten nach Kapiteln gegliederte Quellenverweise die Méglichkeit,
sich mit zahlreichen zitierten Studien intensiver zu beschaftigen.
Dieser Bereich umfasst mehr als 120 Links zu Artikeln namhafter
medizinischer Fachtitel und renommierter Publikumsmedien. Eine
Ubersicht der mehr als 50 im Buch zitierten Experten rundet die
Hintergrundinformation ab. Mit einem Klick gelangt der Besucher
direkt zur Website des entsprechenden deutschen oder internati-

onalen Wissenschaftlers. Darlber hinaus steht exklusiv flir Leser

der ,Verscharfte Exkurs Echtes Essen™ zum Download zur Verfi-

gung.
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