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Wettlauf gegen die Pfunde

Abnehmen und Gewichtsmanagement

Grundlagen

Abnehmen und Gewichtsmanagement spielen im Sport
eine wesentliche Rolle, denn in einigen Sportarten wird
das Gewicht als Einteilungs- bzw. Startkriterium heran-
gezogen, z.B. bei Zweikampfsportarten wie Boxen oder
Ringen. In anderen Sportarten erhoffen sich Sportler
durch eine Gewichtsreduzierung einen Vorteil im Wett-
kampf. Beispiele hierfiir sind Skispringen, Turmsprin-
gen sowie Leichtathletik und Rudern. Oder aber eine
Gewichtsreduktion wird angestrebt, um dem schlanken
gesellschaftlichen Idealbild zu entsprechen

Hilfreich ist es, den eigenen Energiebedarf einschdtzen zu
konnen. Mit den folgenden Formeln ldsst sich der Gesamt-
energiebedarf aus dem Grundumsatz und dem sogenannten
PAL-Wert (physical activity level, Energieverbrauch durch
korperliche Aktivitdt) anndhernd berechnen.

Abnehmkonzepte

Mit zahlreichen Abnehmkonzepten kann man auf mehr
oder weniger sinnvollem Wege eine Gewichtsreduktion
erreichen. Sie lassen aber meist den ganzheitlichen An-
satz aufler Acht. Denn viele Didtprogramme beinhalten
lediglich Verdanderungen im Erndhrungsverhalten und
geben nur allgemeine bzw. wenig praktikable Vorgaben
fir mehr Bewegung. Selten berticksichtigen sie die eben-
so wichtigen psychologischen und sozialen Aspekte wie
Motivation, Umgang mit Misserfolgen und Stressregula-
tion sowie Familie, Beruf und Alltag.

Berechnung des Grundumsatzes:

Mdnner: Energiebedarf (kcal/24 h) = (10 x Kérpergewicht
[kg]) + (6,25 x Kérpergréfie [cm] - (5 x Alter) + 5.

Frauen: Energiebedarf (kcal/24 h) = (10 x Kérpergewicht
[kg]) + (6,25 x Korpergrof3e [cm] - (5 x Alter) -161.

Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz x PAL*.

Entscheidend fiir das Abnehmen ist eine negative Energiebi-
lanz. Es muss also weniger Energie aufgenommen werden,
als verbraucht wird. Durch eine sportliche Freizeitgestaltung
erhoht sich der PAL-Wert und der Energiebedarf steigt. Bei
einer Verminderung der Energiezufuhr durch eine geeignete
Erndhrungsumstellung um 10 bis max. 25 % des Gesamt-
energiebedarfs wird die Energiebilanz negativ und Gewicht
geht verloren.

° Viele Didtkonzepte fithren zu einem voriibergehen-
den Gewichtsverlust. Hiufig sind sie jedoch einseitig und
wenig praktikabel. Sie kdnnen zu unerwiinschten Neben-
wirkungen fiithren oder einen frithzeitigen Abbruch der
Diit bewirken. Einige Abnehmtheorien sind wissen-
schaftlich widerlegt, andere sind teurer in der Umsetzung
als eine herkémmliche Erndhrung.
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Abnehmkonzepte

Eiweifdreiche Low-
Carb-Didten

Glyx-Didten

Low-Fat-Didten

Trennkostdidten

Mischkost-Dicdten

Formula-Didten

Fastenkuren

Reduktion des
Korperwassers

A

Kernaussagen

Eine Kohlenhydrataufnahme fiihrt zur Insulinaus-
schiittung und setzt dadurch kérpersubstanzauf-
bauende Mechanismen in Gang. Ein Ersatz durch
eiweif3- und gemiisereiche Kost kann diesem Effekt
entgegenwirken.

Lebensmittel, welche ,,schnelle“ Zucker enthal-
ten, fithren zu einem starkem Blutzuckeranstieg
und einer hoheren Insulinausschiittung, die den
Aufbau von Fettgewebe fordert. Der Verzehr von
weitestgehend unverarbeitetem Gemiise und Voll-
kornprodukten soll diesen Effekt verhindern.

1 g Fett enthdlt etwa doppelt so viele Kalorien wie
1 g Kohlenhydrate oder Eiweif3. Eine hohe Fettauf-
nahme erhoht deshalb die Wahrscheinlichkeit fiir
eine Gewichtszunahme. Eine dauerhafte Fettre-
duktion kann den gewtinschten Erfolg bringen.

Kohlenhydrate und Eiweife werden getrennt auf-
genommen. Unterschiedliche Konzepte empfehlen
dabei unterschiedliche Mahlzeitenverteilungen.

Im Zentrum der Didt stehen zwei Kernaussagen:
Zum einen, dass eine klassische gesundheitsférder-
liche Mengenverteilung der aufzunehmenden
Lebensmittel Ubergewicht verhindert. Zum
anderen, dass eine auf den gleichen Mengenver-
hdaltnissen basierende reduzierte Energieaufnahme
zum Abnehmen fiihrt.

Der Austausch von Lebensmitteln einer oder
mehrerer Mahlzeiten mit designten energiearmen
Breien, Shakes und/oder Riegeln fiihrt

zum Gewichtsverlust.

In erster Linie dient die Kur nicht dem Abnehmen,
sondern der inneren Reinigung, Sinnesschdrfung
und spirituellen Stdrkung. Die dabei stark redu-
zierte Energieaufnahme bedingt aber in der Regel
einen hohen Gewichtsverlust.

Uber die verschiedenen Didten und Kuren hinaus
flihrt auch Wasserverlust, z. B. durch starkes
Schwitzen, zur Gewichtsreduktion. Um kurzfristig
Gewicht zu verlieren, senken insbesondere Sportler
in Sportarten mit Gewichtsklassen den Wasseran-
teil in threm Koérper.
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Q Nachteile und Risiken

Bei der Verstoffwechslung von Eiweif3en entstehen Ab-
bauprodukte, die tiber den Urin ausgeschieden werden
miissen. Eine Belastung der Nieren wird diskutiert. Bei
einer hohen Eiweifaufnahme sollte deshalb auch mehr
getrunken werden. Tierische Proteinquellen liefern
hdufig auch Cholesterin, gesdttigte Fettsduren und
Purine, die in hohen Mengen gesundheitliche Nachteile
bringen konnen.

Die Verwendung des Glykdmischen Index (GI) bei der
Auswahl der Lebensmittel ist relativ kompliziert und
unpraktikabel. Ein Abbruch der Didt wird dadurch
wahrscheinlicher. Auflerdem ist die Beurteilung des
Glykdmischen Index alleine fiir eine Gewichtsreduktion
unsinnig, da die Blutzuckerwirksamkeit eines Lebens-
mittels von zahlreichen Faktoren bestimmt wird.

Eine Reduzierung bzw. ein Verzicht auf liebgewordene
Lebensmittel fdllt schwer und kann zu Heifshunger fiih-
ren. Die Folge ist meist ein Abbruch der Dict. Viele Men-
schen achten bereits auf eine fettarme Lebensmittel-
auswahl. Um eine Gewichtsreduktion zu erreichen, muss
dann eine andere Abnehmstrategie gefunden werden.

Bei eiweifSreichen Trennkostvarianten sollte auf eine
ausreichende Trinkmenge geachtet werden. Die Tren-
nung von eiweif3- und kohlenhydratreichen Lebensmit-
teln bricht mit der traditionellen Esskultur und kann als
schwierig empfunden werden. Salat- und gemiisereiche
Kost kann Bldhungen begiinstigen.

Eine gleichzeitige verdnderte Lebensmittelzusammen-
stellung und reduzierte Energieaufnahme kénnen als
problematisch empfunden werden und einen Abbruch
der Didt begiinstigen.

Allein durch die Formula-Didten wird kein neues
Essverhalten gelernt. Als langfristige Erndhrung sind sie
nicht geeignet. Auflerdem sind die alternativen Lebens-
mittel im Vergleich zu herkommlichen teurer.

Die zum Teil extremen Energiedefizite belasten den
Korper und sollten von einem Arzt begleitet werden.
Nach Beendigung tritt hdufig der Jo-Jo-Effekt ein.

Diese Methode beherbergt einige Risiken, wie z. B. Nihr-
stoffmdngel, Leistungsbeeintrdchtigungen und Organ-
schdden. Langfristig kann zudem die Aneignung eines
gesundheitsschddlichen Essverhaltens die Folge sein.
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Verlauf einer erfolgversprechenden Gewichtsreduktion

Ganz gleich, welches Programm, Verfahren oder welche
Regeln fiir eine Gewichtsreduzierung umgesetzt werden:
Der Weg sollte durch bestimmte Schritte gekennzeichnet
sein. Deren Einhaltung erh6ht die Wahrscheinlichkeit,
erfolgreich abzunehmen.

Gewichtsreduktion

1. Anamnese

v

2. Festlegen der Ziele

v

3. Festlegen der Mafnahmen

v

4. Uberpriifen des Erfolges

'

5. Reduziertes Gewicht halten

1. Anhamnese

Am Anfang einer Gewichtsreduktion gilt es, die aktuelle
Situation zu erfassen. Dazu gehoren neben dem Gesund-
heitszustand, Ess- und Bewegungsverhalten auch psychi-
sche sowie soziale Aspekte. Die Ergebnisse aus der Analyse
der Ist-Situation bestimmen die Ziele und die dafiir
erforderlichen Manahmen.

2. Zielsetzung

Bei der Festlegung der Ziele sollte nicht ausschliefilich
eine Gewichtsreduktion um X kg angestrebt werden.

Eine Erweiterung des Blickfeldes auf das Erkennen und
Festlegen alternativer oder erginzender Ziele wirkt un-
terstiitzend. Eine zusitzliche positive Wirkung entfaltet
eine zeitliche Abfolge von Teilzielen, um so den Verlauf zu
beobachten und ggf. Fehlentwicklungen gegenzusteuern.

3. Mafnahmen

Sportler sollten ihre Absichten mit dem Trainer ab-
stimmen und in den Trainingsplan einfliefien lassen.
Mafnahmen werden am ehesten umgesetzt, wenn sich
Sportler damit identifizieren und eine an ihren Zeitplan

angepasste Alltagstauglichkeit besteht. Dartiber hinaus
sollten alle Mafdnahmen zur Gewichtsreduzierung das
Umfeld des Sportlers mit einschliefien und Erndhrungs-
und Bewegungselemente enthalten.

4. Uberpriifung

Je konkreter die Teilziele und Mafnahmen abgesteckt
werden, umso leichter fillt eine Uberpriifung des Erfolges.
Die Uberpriifung sollte wiederum rechtzeitig vorgenom-
men werden, um Probleme frith zu erkennen, Griinde fir
nicht erreichte Ziele zu hinterfragen und erfolgssichernd
zu intervenieren.

5. Stabilisierung

Bei Erreichen der Ziele stehen die Sportler vor der He-
rausforderung, das Erreichte zu halten. Je nachdem wie
die Phase der Gewichtsreduktion ausgestaltet wurde,
missen neue Teilziele und Mafnahmen erarbeitet und
anschlieffend ein neues Verhalten erlernt bzw. umgesetzt
werden. Waren hingegen die Maffnahmen zur Gewichts-
reduktion so ausgestaltet, dass die Beibehaltung des
Verhaltens ein stabiles Gewicht ermdglicht, entfillt eine
Neuorientierung.
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Fazit

Je umfassender Konzepte auf die individuellen Gegeben-
heiten eingehen, desto eher hat ein allgemeingtltiges
Konzept bei jedem einzelnen Praktizierenden Erfolg. Was
jedoch bei den meisten Konzepten beméangelt werden
muss, ist eine einseitige Konzentration auf die Erndh-
rungsumstellung, Lebensmittelauswahl sowie -mengen.

* PAL-Werte: Maf? fiir die korperliche Aktivitat. Unter {ib-
lichen Lebensbedingungen kann der PAL-Wert zwischen
1,2 und 2,4 variieren.

PAL-Wert 1,4: ausschlielich sitzende Tatigkeit mit wenig
oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitit, z. B. Biroan-
gestellte, Feinmechaniker

PAL-Wert 1,6: sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch zu-
satzlicher Energieaufwand fiir gehende und stehende
Tatigkeiten, z. B. Laboranten, Kraftfahrer, Studierende,
Flieftbandarbeiter

PAL-Wert 1,8: iberwiegend gehende und stehende Ar-

Notizen

Gefordert durch:

% Bundesministerium
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

verbraucherzentrale

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Teilnehmerhandout 4[4

Ein angepasstes Bewegungsprogramm muss neben einer
gesundheitsforderlichen Erndhrungsumstellung einen
wenigstens gleich grofien Teil im Konzept einnehmen.
Ebenso wichtig ist die Einbeziehung psychischer und
sozialer Aspekte.

beit, z. B. Verkaufer, Kellner, Mechaniker, Handwerker
Fiir sportliche Betdtigungen oder anstrengende Freizei-
taktivitaten (30 bis 60 Minuten, 4- bis 5-mal pro Woche)
konnen pro Tag 0,3 PAL- Einheiten hinzugerechnet
werden.

Modifiziert nach Tabelle 5, Seite 32 der ,,Referenzwerte
fiir die Nahrstoffzufuhr; Hrsg.: DGE, OGE, SGE, SVE; 1.
Auflage, 4., korrigierter Nachdruck 2012, Neuer Umschau
Buchverlag
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