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Nur die Kalorien zahlen

Méhlin. Leoluca Criscione zeigt, wie man mit Fastfood abspeckt

MAapFRED HELILE

Der  Mohliner Emahrungsbherater
Leoluca Griscione ernahrte sich ei-
nen Moenat lang ausschliesslich aus
der McDonald's-Kiche wnd redu-
zierte sein Gewicht um satte vier Ki-
ligramim.

Alz auffilliger Stammgast war er
demn Fersonal von MeDonald's am Basler
Barfusserplaz und in Fillinsdeaf bald
bekannt. Denn jede Mahlzeit zeichnets
Leoluca Criscicme mit einer Webeam auf
— Maemnal, das er fir ein Buch und fir
einen Dokumentarflm v rwendan will.
Mit ihnen will er das Vorurteil abbaven,
dass Fastfood automatisch zu Uberge-
wicht fihrt.

«Es kommt auf die Ensrgie an, auf
die Kalorien, die man zu sich nimmte.s

Egal was man esse,entscheidend sei der

™l
Diszipliniert, Leoluca Crscione zahlt jpde Kalorie, diz er essen dar. roe sared 1

Gehalt an Fett, Enweiss und Kohlenhyrd-
raten. Lege man die tigliche Ragon an
Kalomen fest, dis man konsurmisren wol-
le, lazss sich die Gewichtsverindsrung
prazise berechnen. Laut Criscione re
agiert unser Kérper auf dis aufgenom-
mene Ensrgie. «Ob disse aus Fastfood
oder aus biologischer Mahrung starnmt,
karm der Kérper nicht beurailen.»

TAGLICH 1600 KALORIEN. Die Essenspor-
tiomen van Criscione bel MeDonalds
waren sher klsin, gros dagegen seine
Selbstdisziplin - das Wichtigste beim
Selbsteersuch. «Mehmen Ubsrgawichti-
2 nicht ab, dann deshalb, weil diese
Selbetdisziplin fehlts, so Cnscione. Da-
neben braucht 2z das Know-hosw, um dis
Kennzahlen des menschlichen Kdrpers
zu berechnen: den Grundumsatz («Raes-

ting Matabalic Rates) einerseits und den
Energieverbrauch fir zusétzliche Alcti-
titen («Physical Activity Levels) ande-
rerseits. Will man abnehmen, nimme
man nur den Grundumsatz an Kalorien
zu zich. [ne Differerz besorgt sich der
Eérper aus den Fattre serven.

Diese Werte lassen sich genau be-
rechnen. Criscione nahm tighch 1600
Kalorien zu sich, die fehlenden 8050 Ka-
lorien enmahm der Kérper den Reser-
var, Zugitzlich fuhrte die disziplimerts
Hahrungsaufnahme zu pesitneen Meben-
effekien: Der Cholesterinspiegel nahm
ab, ebenso der Glukosewsrt. Fir Diabe-
tiker, 5o Criscione, gelte a5 also, dis Zu-
fuhr an Kalorien einzuschrinksn.

HICHT GEHUNGERT. Da dis amerikani-
sche Fastfood-Kette mitderweile alls Ka-
lorien angibt, war die Zusammenstzl-
lung der Meniis gar niche so scloarierig.
Hungern musste Criscione nicht, auch
wenndie Geschmacksverstirksr Appatit
auf mehr machien. Grisses Problem
sejen micht die Big Macs und die Pom-
mes frites, sondern die zuckerhaltigen
Getrénke, sagt derForscher.

«Wer abnehmen will, muss einzig
auf dis Kalarien achten. Wer das nicht
tut, dem helfen wedsr Fillen, Tinkooen
noch Lighe-Produktz » So stelle Criscio-
ne, der frither eme Forschungsgruppes in
der Basler Chamis leitets, fast, dass Ma-
dikamente zur Gewichtsradukiion kaum
Wirkung, aber viel Mebemarkung z=it-
gen. Auch dar Test mit Bio-Produken
felerwartingsgemi ss aus. Einen Monat
lang ernihrie er sich mur davon, allsr-
dings so reichhalnog, dass er wieder Fatt
ansetzte. «Man kann eben auch gsund
eszeni und dick werdens, schrmunzelt
Criscions.
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