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Ein Buchauszug aus ,,Knackarsch &
Co.%“, Kapitel 17: Ernahrung

PUnktlich zur FIBO erscheint das neue Buch ,Knackarsch & Co." von
Peter Regli in der body LIFE Edition. Hierin geht es dem Autor nicht nur
um die Rickbesinnung auf die Kernkompetenzen Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit — auch zu Themen wie Ernahrung, BMI und Co. hat er
einiges zu sagen und entlarvt dabei so manche Mythen ...

== rndhrung ist ein komplexes The-
3, das mitunter aber auch iiber-
b bewertet wird. Zu Beginn eine Ein-
ordnung: Gesundheit ist so komplex,
dass Emahrung nur ein kleines Puzzle-
teil vom Ganzen ist! Gesundheit ist von
vielen Faktoren abhingig und viele Fak-
toren tragen zur Gesundheit bei. Nicht
nur ,nicht krank sein” ist wichtig, nein,
auch das soziale Umfeld, die Life-Work-
Balance, wie das neudeutsch heute
heisst, tragt wesentlich zur Gesundheit
bei. Die kulinarischen Geniisse eben
auch. Wie genau letztlich welcher Faktor
mit welchem interagiert, wissen wir,
wenn wir ehrlich sind, schlicht und ein-
fach nicht.

Am Ende eines Tages stellt sich in Be-
zug auf die Erndhrung nur eine Frage:

Waren der Input und der Output im
Gleichgewicht? Haben wir so viele Kalo-
rien verbraucht, wie wir aufgenommen
haben? Das ist das grosse Geheimnis —
seit jeher. Didten wie Alma’s Supertur-
bodiat oder die Ananas-weiss-nicht-
was-flr-eine-Didt sind schlicht unnotig!
Jeder Buchhalter weiss: Stimmt die Bi-
lanz auf den Rappen genau, ist er, der
Buchhalter, gut gelaunt! Das sollte auch
bei den Kalorien so sein. Vielleicht nicht
jeden Tag, aber im Wochendurchschnitt
schon.

BMI

Der Body Mass Index (BMI), Sie kennen
diese Zahl, ist die grdsste Schnapszahl
dieser Welt. Da sie lediglich das Verh&lt-
nis zwischen Korperldnge und -gewicht
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ausdriickt, ist sie aus gesundheitlicher
Sicht nicht wirklich relevant. Selbst der
Autor ist ibergewichtig (...) (siehe Abb. 1).

Noch Fragen zum BMI? Nicht die Hiil-
le ist wichtig, sondern der Inhalt! Aus ge-
sundheitlicher Perspektive ist der Inhalt
der Korperfettanteil. Dieser ist sehr viel
aufschlussreicher als der BMI, fiir sich
gestellt, und relativiert dann einiges. An
der Uni Salzburg wurden diese beiden
Werte in eine sinnvolle Tabelle verpackt
—die uns im Fitnesscenter viel mehr hilft
als jeder BMI-Wert. (...)

Apropos Korperfettanteil: Da gibt es
im Netz und in Biichern eine Vielzahl an
Grafiken, die alle gleich aufgebaut sind
und die alle das Gleiche aussagen: Licbe
Leute, werdet dick! Denn je dlter ich wer-
de, desto héher darf mein Kérperfettan-
teil sein — mit ziemlich grossen Differen-

Korperfett-Tabellen*

Frauen / Manner** Frauen /M&nner** Frauen/Méanner** Frauen/Manner**
Alter Exzellent Gut Mittel Schlecht
20-24 18,9/10,8 22,1/14,9 25,0/19,0 29,6 /23,3
25-29 18,9/12,8 22,0/ 16,5 254/20,3 29,8 /24,3
30-34 19,7/ 14,5 22,7/18,0 26,4/21,5 30,5/ 25,2
35-39 21,0/ 16,1 24,0/ 19,3 27,7 /226 31,5/ 261
40-44 22,6/175 25,6 /20,5 29,3/236 32,8/269
45-49 24,3/18,6 273/215 30,9/245 34,1 /276
50-59 26,6/19,8 29,7/ 22,7 33,1/256 36,2/ 28,7
60+ 27,4/ 20,2 30,7/ 23,2 34,0/26,2 37,3/29,3

einer Grosse bereit — eines fiir Frauen,
eines flir Manner. Das ist alles. Was wih-
len Sie? Sie sagen jetzt zu Recht, jeder
Mensch hat andere Fiisse, andere Ge-
schmécker und andere Vorlieben. Super,
da pflichte ich Thnen bei! Nur — die Le-
bensmittelpyramide gilt in der Regel fiir
viele Menschen - bei uns in der Schweiz
fiir rund fiinf bis sechs Millionen! Wie
war das noch mit den Fiissen, Geschmé-
ckern und Vorlieben? Jeder Mensch hat
einen eigenen Stoffwechsel — weshalb
sollen dann alle das Gleiche essen?

Auf die Bewegung

kommt es an

Der Durchschnittsmensch bewegt sich
im Jahre 2015 nur ungefdhr 800 Meter
pro Tag. Sie haben richtig gelesen, da ist
kein Kommafehler oder so enthalten.
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zen. Das heisst im Falle des schon tiber-
gewichtigen Autors, dass er noch gut
sieben Kilogramm zulegen kénnte. Was
sagt man denn dazu?

Ein weiteres unsagliches Thema sind
die verschiedenen Erndhrungspyrami-
den. Diese werden in der Regel von den
Léndergesellschaften fiir Erndhrungsfra-
gen publiziert und alle Jahre leicht ange-
passt. Man darf die gemachten Fehlein-
schatzungen ja nicht zu prominent be-
kannt machen. Da gefillt mir Udo
Pollmer extrem gut. Pollmer ist der wis-
senschaftliche Leiter des europiischen
Instituts fiir Lebensmittel- und Erndh-
rungswissenschaften. Er machte im Sin-
ne der Lebensmittelpyramiden einen
treffenden Vergleich: Stellen Sie sich vor,
Sie stehen in einem Schuhgeschéft. Per-
fekt durchgestylte Einrichtung, wunder-
bares Farbkonzept und perfekte Lichtin-
szenierung. In der Mitte, auf einem tol-
len Sockel, stehen zwei Paar Schuhe in

800 Meter! Und dafiir sollen rund 50 Pro-
zent der gesamten Nahrungsmenge aus
Kohlenhydraten bestehen? Das verste-
he, wer will —ich schon lange nicht mehr.
Eine verniinftige Nahrstoffverteilung in
der heutigen Zeit der Bewegungsmuffel
kénnte so aussehen: 35 Prozente Koh-
lenhydrate, 25 Prozent Proteine und 40
Prozent Fett.

Nach dieser Einfithrung in Kiirze fragt
man sich: Was soll das? Gibt es iiber-
haupt die gesunde Erndhrung? Oder
sollten wir nicht besser etwas individu-
eller und differenzierter an die Sache he-
rangehen? Der Erndhrungswissenschaft-
ler Paclo Colombani hat es an einem
Symposium auf den Punkt gebracht: ,Es

ist egal, was die Menschen essen, sofern

sie sich genfigend bewegen.” Ganz
schén provokativ nach 20 Jahren For-
schung in Erndhrungsfragen.

Hier noch die mathematische Aufls-
sung des Autors: Bei einer Linge von

Autor: Peter Regli

erhaltlich sein.

1,67 Metern und einem Gewicht von 72
Kilogramm ergibt das einen BMI von
25,8. Das ist leichtes Ubergewicht nach
der bekannten BMI-Tabelle. Der Kérper-
fettanteil liegt aktuell bei rund 12 Pro-
zent — nicht schlecht fiir Baujahr 1962, In
diesem Alter diirfte der Autor aber bis zu
20-23 Prozent Korperfett haben — daraus
rechnen sich die rund sieben Kilo-
gramm, die oben schon erwdhnt sind.

Energiebilanz

Vom Autor war in diesem Kapitel schon
die Rede. Er ist weder ein gutes noch ein
schlechtes Beispiel — aber immerhin ein
Beispiel, weshalb ich fiir diesen Ab-
schnitt seine Zahlen verwende. Die Be-
rechnungen sind Nidherungswerte, wel-
che schnell einen guten Uberblick geben.

Grundumsatz
Den Grundumsatz berechnen Sie wie
folgt: Manner nehmen das eigene Koér-
pergewicht und multiplizieren dieses
mit 24. Das heisst in unserem Beispiel:
72 %24 = 1'728 keal.

Diesen Grundumsatz bendtigen Sie,
selbst wenn Sie sich fiir 24 Stunden in ei-
nen Liegestuhl legen und nichts tun, um
die vitalen Kérperfunktionen aufrechtzu-
erhalten. Die Frauen multiplizieren ihr
Kérpergewicht im Ubrigen nur mit der
Zahl 211

Peter Regli ist Diplomtrainer
swiss olympic association, Jour-
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Knackarsch & Co.

Das Buch ,Knackarsch & Co*
in der body LIFE Edition wird
Anfang April erscheinen und
unter shop.bodylifeswiss.ch
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