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Titel: Unser Korper, der beste Wegweiser

Ob low carb, paleo, clean eating oder keto: Noch nie gab es so viele Diitformen wie heute. Um
schlank und gesund zu bleiben, verzichten viele freiwillig auf bestimmte Lebensmittel. Im dufersten
Fall kann dies zu einer einseitigen Erndhrungsweise und gesundheitlichen Folgen fiihren. Doch wer
definiert, was gesund ist?

Uwe Knopp ist Erndhrungswissenschaftler, welcher sich mit intuitiven Essen und der 6ffentlich
propagierten  Erndhrungsempfehlung und den damit verbundenen Datenverzerrungen
erndhrungswissenschaftlicher Studien befasst. In seinem Buch ,Dein Kérpernavigator zum besten
Essen aller Zeiten" finden Sie die ultimative Anleitung sowohl zu |hrem besten Essen aller Zeiten als
auch zu Ihrem individuellen biologischen Wohlfiihlgewicht.

Sein ,nativer“ Ansatz basiert auf Daten von mehr als 5000 aktuellen erndhrungswissenschaftlichen
Studien und Befragungen der sieben groflen Fachorganisationen im deutschen Sprachraum.
Beziiglich eines gesunden Erndhrungsstils sind sich alle tberraschend einig: In richtigen Mengen
verzehrt sind einzelne Lebensmittel weder gesund noch ungesund. Knop appelliert daher an einen
bewussteren Umgang mit sich selbst: ,Wir sollten wieder unserem Grundgefiihl vertrauen, mehr auf
den eigenen Kérper héren und lernen zu reflektieren, was uns schmeckt und uns wirklich gut tut®.

Den Schliissel zum Erfolg sieht Knop nicht im kategorischen Ausschliefien bestimmter Lebensmittel,
sondern viel mehr in der &ltesten Erndhrungsform des Menschen, dem intuitiven Essen. Es gibt so
viele gesunde Ernidhrungsformen, wie es Menschen gibt, denn: Jeder Mensch is(s)t anders.

In Buch gibt er elf Tipps fiir den Alltag, die sich unter anderem auf Hunger- und Sattigungsgefuhle,
Bekdmmlichkeit, Achtsamkeit, Zeit nehmen und Genuss mit allen Sinnen beziehen. Dieses Buch ist
fur jeden die den Erndhrungswahn satt haben und wieder mit Freude essen méchten.

Das Buch ,,Dein Kérpernavigator zum besten Essen aller Zeiten“ ist im Polarise-Verlag erschienen und fiir
14,95 Euro im Handel erhiltlich.
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