Intuitiv essen, gesiinder werden, besser leben

Das Buch der Ernahrungswissenschaftlerin und Erndahrungsbe-
raterin in eigener Praxis Dr. Antonie Post verfolgt ein klares Ziel:
Leser*innen dabei zu unterstiitzen, sich aus der Logik von Diaten,
Verzicht und Korperoptimierung zu losen und stattdessen einen
gesundheitsforderlichen, respektvollen Umgang mit dem eigenen
Korper und dem Essen zu entwickeln.

Im Mittelpunkt steht das Konzept der Intuitiven Erndhrung, welches
verstandlich erklart und klar vom Diatdenken abgegrenzt wird. Die
Autorin zeigt auf, warum Diaten langfTristig nicht funktionieren,
welche korperlichen und psychischen Folgen sie haben konnen und
weshalb Gewicht kein verlasslicher Indikator fir Gesundheit ist.
Gleichzeitig wird deutlich gemacht, wie Intuitive Erndhrung dabei
helfen kann, Gesundheit zu fordern — sowohl praventiv als auch be-
gleitend bei bereits bestehenden chronischen Erkrankungen. Dabei bleibt
das Buch durchgehend frei von Verzichtsgedanken, Verboten oder
moralischen Bewertungen von Lebensmitteln.

Besonders hervorzuheben ist die gelungene Balance zwischen wis-
senschaftlicher Fundierung und guter Lesbarkeit. Komplexe Zu-
sammenhange aus Ernahrungswissenschaft, Psychologie und Me-
dizin werden so erklart, dass sie die Augen 6ffnen, ohne zu tiberfor-
dern. Praktische Impulse, Reflexionsfragen und alltagsnahe Beispiele
laden dazu ein, das eigene Essverhalten achtsam zu hinterfragen
— nicht mit dem Anspruch, etwas ,richtig” zu machen, sondern
mit dem Ziel, den eigenen Weg zu finden. Dabei lasst die Autorin
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bewusst Raum fur individuelle
Entscheidungen und betont die
Autonomie der Leser*innen.

Das Buch ist eine empfehlens-
werte Lektuire fur Menschen, die
sich vom Diatdenken losen und
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ihre Gesundheit achtsam unter-
sttitzen mochten — insbesondere
dann, wenn chronische Erkran-
kungen bereits Teil des Alltags
sind. Dartiber hinaus eignet es sich hervorragend fiir Ernahrungs-
und Gesundheitsfachkrafte, die einen evidenzbasierten, gewichts-
neutralen Ansatz kennenlernen wollen.
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