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Energiebedarf

« Gesamtenergiebedarf (GEB)

— Ergibt sich aus dem Grundumsatz (GU) und dem
Arbeitsumsatz (AU)

 Grundumsatz (GU)

— Energieverbrauch in volliger Ruhe (etwa 24 kcal/kg KG)
* Arbeitsumsatz (AU)

— Mehrverbrauch durch korperliche Aktivitat

« Der GEB kann je nach Aktivitatslevel das 1,2 - 2,4fache
des GU betragen
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Energiebilanz

« Energiebilanz
— Differenz aus Energieaufnahme und Energieverbrauch
— Positive Energiebilanz - Gewichtszunahme
— Negative Energiebilanz - Gewichtsabnahme

« Energieaufnahme:

— Nahrungs- und Flissigkeitsaufnahme (Fett, Kohlenhydrate,
Proteine)

* Energieverbrauch
— Entspricht dem Gesamtenergiebedarf
— Korperliche Aktivitat als entscheidende Stellgrofe
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Verlauf einer Gewichtsreduktion |

e Anamnese

— Abfrage des Gesundheitszustandes, Bewegungs- und
Ernahrungsverhaltens sowie psychischer und sozialer
Aspekte

— Ergebnisse werden in der Zielsetzung und den
Malinahmen bertcksichtigt

« Zielsetzung
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« MalRhahmen

— Es sollten Ernahrungs- und
Bewegungselemente enthalten sein

— Trainingsplan, Alltagsverhalten, Freunde und Familie sollten in
das Abnehmkonzept integriert werden

« Uberprifung
— Teilziele frihzeitig und regelmalfiig tberprifen

— Der Sportler kann so rechtzeitig Probleme erkennen
und MalRnhahmen anpassen
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Verlauf einer Gewichtsreduktion Il

« Stabilisierung
— Nach dem Abnehmen qilt es, das Erreichte zu halten
— Je nach gewahlten MalRnahmen:

— Es muss ein neues Verhalten gelernt und umgesetzt
werden

— Es kann das in der Diatphase angewendete Verhalten
dauerhaft beibehalten werden
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Verlauf einer Gewichtsreduktion IV

 Mit keiner Diat ist dauerhafter Gewichtsverlust
garantiert:

— Eine sehr geringe Energiezufuhr fihrt zu einem reduzierten
Grundumsatz, eine Gewichtszunahme trotz normalem
Essverhalten wird dadurch erleichtert

— Gewichtsverluste fihren zu einem geringeren Energiebedarf,
haufig wird nach der Diat aber genauso gegessen wie vorher

— Diat-Konzepte sollten so ausgestaltet sein, dass ein neues
Ess- und Bewegungsverhalten erlernt wird, das dauerhaft
umgesetzt werden kann
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Gefahr eines gestorten Essverhaltens

— Mit dem Wiegen ist in der Regel eine Beurteilung der
gegessenen Lebensmittelmenge verbunden

— Es kann sich eine Verschiebung bei der Bewertung der
notwendigen Lebensmittelmengen ergeben

— Neben der Waage kénnen Freunde und Bekannte durch Lob
diese Verschiebung begunstigen

— Die Folge: Hunger und Sattigung verlieren bei der
Energieaufnahme an Bedeutung

« Einschrankungen in der Nahrstoffaufnahme kénnen
sich negativ auf sportliche Erfolge auswirken
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Eiwell3- und Low-Carb-Diaten

« Grundannahme

Kohlenhydrate kbnnen zu einer Gewichtszunahme ftihren

Eiweil3- und gemisereiche Kost verhindert diesen Effekt

 Nachtelle

Um eine mdgliche Belastung der Nieren durch die vermehrte
Ausscheidung von Abbauprodukten der Eiweil3e zu
vermeiden, sollte ausreichend getrunken werden

Vor allem tierische Produkte liefern haufig Begleitstoffe wie
Cholesterin, Purine und gesattigte Fettsauren, die negative
gesundheitliche Auswirkungen haben kdnnen
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Ecvib g im Sport

Glyx-Diaten

* Grundannahme

— Einfache” Zucker, die schnell ins Blut
aufgenommen werden, fihren zu einer hohen
Insulinausschittung, Insulin fordert den
Fettaufbau

— Empfohlen werden Vollkornprodukte und Gemise

 Nachteile

— Umsetzung ist fur viele Menschen
schwer zu praktizieren

— Der Glykdmische Index allein ist nicht
entscheidend fur eine Gewichtsabnahme, wenn
die Energiebilanz dennoch positiv ist

Fotos: studioVin, shutterstock.com; Anna Breitenberger, shutterstock.com



o
N FO M verbraucherzentrale
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

-En,«izﬁrmrg am J}orf

Low-Fat-Diaten

* Grundannahme
— Zu hohe Fettaufnahme bedingt eine Gewichtszunahme

— Dauerhafte Fettreduktion fihrt zum gewinschten Erfolg

 Nachtelle

— Nur wenn die Reduktion der Fettaufnahme zu einer negativen
Energiebilanz flhrt, kommt es auch zur Gewichtsabnahme

— Viele Sportler achten bereits auf eine fettarme Erndhrung, eine
weitere Einschrankung ist dann nicht geeignet, ein alternatives
Konzept sollte gefunden werden
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Trennkost-Diaten

« Grundannahme

— Die getrennte Aufnahme von Kohlenhydraten und Eiweil3en
fordert den Gewichtsverlust

 Nachtelle

— Wenn eine eiweil3reiche Variante gewahlt wird, sollte auf eine
entsprechend erhohte Flussigkeitszufuhr geachtet werden

— Werden am Abend grél3ere Mengen Salat bzw. Gemiuse
gegessen, kann das Schlafstdérungen verursachen

— Das Konzept entspricht nicht der traditionellen Speisenstruktur
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Mischkost-Diat

* Grundannahme

— Eine klassische gesundheitsférderliche Lebensmittelverteilung
verhindert Ubergewicht

— Eine auf den gleichen Mengenverhaltnissen basierende
reduzierte Energieaufnahme fuhrt zum Abnehmen
* Nachteile

— Eine gleichzeitige Ernahrungsumstellung und reduzierte
Energieaufnahme konnen zu Akzeptanzproblemen fihren
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Formula-Diat

e Grundannahme

— Der Austausch von Lebensmitteln einer oder mehrerer
Mabhlzeiten mit energiereduzierten Breien, Shakes oder
Riegeln fuhrt zum Gewichtsverlust

 Nachtelle

— Durch Formula-Diaten wird kein
besseres Essverhalten gelernt,
es findet keine langfristige
Erndhrungsumstellung statt

Fotos: Angorius, shutterstock.com; Deymos, fotolia.com

— Einzusetzende Lebensmittel
sind oft preisintensiver
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Fastenkur

e Grundannahme

— Dient urspringlich der inneren Reinigung, Sinnesscharfung
und spirituellen Starkung

— Gewichtsverlust erfolgt durch stark reduzierte
Energieaufnahme
* Nachteile

— Die zum Teil extremen Energiedefizite belasten den Koérper
und die Organe

— Die Umsetzung sollte von einem Arzt begleitet werden

— Nach Beendigung tritt haufig der Jo-Jo-Effekt ein
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Reduktion des KOrperwassers

Umsetzung

— Insbesondere bei Sportarten mit Gewichtsklassen
— Leistungsvorteile werden angestrebt

— Gewichtsverlust durch Schwitzen und Hungern

— Nahrungsaufnahme nach der Gewichtskontrolle
Gefahren
— Magliche Nahrstoffmangel wirken leistungsbeeintrachtigend

— Steigendes Risiko flr Organschaden

— Gefahr von langfristig gesundheitsschadlichem Essverhalten



Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Gefordert durch:

% ?unEdeerinisterium =
L tr Erndhrung h h t l ln ro ‘ l .
und Landwirtschaft Ver ra u c erze n ra e Deutschlands Initiative fur gesunde Erndahrung

und mehr Bewegung

aufgrund eines Beschlusses 1
des Deutschen Bundestages WWW.IN -fO rm. d e



N FOM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung -Eﬂ,mﬂrtm‘g A J}’D’f

und mehr Bewegung

Folie durch den/die Referenten/in erstellt.



N FOM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung -Eﬂ,mﬂrtm‘g A J}’D’f

und mehr Bewegung

Folie durch den/die Referenten/in erstellt.



