Die folgenden Inhalte können unterrichtsbegleitend als Skript herausgegeben oder als Hefteintrag erstellt werden.

Betrachtung von Trends zur Gewichtsregulation,

Nahrungsaufnahme und zu sportlicher Betätigung 

1. Fakten zum Körpergewicht und zur Körperzusammensetzung






2. Taillen-Hüften-Verhältnis (Hip-To-Waist-Ratio)

Ein Wert von etwa 0,7 symbolisiert seit Jahrtausenden Gesundheit und Fortpflanzungs-potenz. Ein günstiges Taille-Hüften-Verhältnis ist aber auch aus gesundheitlicher Sicht bedeutsam.

Ermittlung des Taille-Hüft-Quotienten:

1. Messung des Taillen- und Hüftumfangs
Mädchen und Frauen:

- Taillenumfang an der schmalsten Stelle zwischen Rippenbogen und Hüftknochen am

   Ende einer normalen Einatmung

- Hüftumfang an der breitesten Stelle der Hüfte am Ende einer normalen Einatmung
Männer und Jungen:

- Taillenumfang auf der Höhe des Nabels am Ende einer normalen Einatmung

- Hüftumfang an der breitesten Stelle am Ende einer normalen Einatmung

2. Division des Taillenumfangs durch den Hüftumfang
Beispiel: Taille 72 cm, Hüfte 96 cm: 72/96 = 0,75

Das Ergebnis: 
Taillenumfang (cm) ________

                        _____________________________  

= 
___________




Hüftumfang (cm)___________

Interpretation:

	Gesundheitsrisiko/Geschlecht
	Frauen
	Männer

	Hohes Gesundheitsrisiko
	Über 0,85
	Über 1,0

	Leicht erhöhtes Gesundheitsrisiko
	0,8-0,85
	0,9-1,0

	Geringes Gesundheitsrisiko
	Unter 0,8
	Unter 0,9


3. Body-Mass-Index

Ermittlung des Body-Mass-Indexes (BMI):
1. Ermittlung des Körpergewichts und der Körpergröße

Körpergewicht in Kilogramm und Körpergröße in Metern, z. B. 60 kg, 1,60 m
2. Division des Körpergewichts durch das Quadrat der Körpergröße 
Beispiel:
BMI =
_____60___    = 23,4  



   1,60 x 1,60 
Eigenes Ergebnis: 
BMI =
_____ ___    = _________




                 
        x           
Interpretation:

	Unter 18
	Untergewichtig

	18 – 24,9
	Normalgewichtig

	25 – 29,9
	Übergewichtig (Vor-Fettleibigkeitsstatus)

	30 – 34,9
	Fettleibig, Klasse I

	35 – 39,9
	Fettleibig, Klasse II

	Über 40
	Fettleibig, Klasse III


4. Körperfettanteil

Ermittlung des Körperfettanteils (z.B. in einem Fitnessstudio)

Körperfettanteil: ________ %

Interpretation:
	Bewertung
	Frauen
	Männer

	Zu geringer Fettanteil
	Weniger als 10%
	Weniger als 5%

	Bereich des Leistungssports
	11-19%
	6-9%

	Guter Fitnesszustand
	20-27%
	10-17%

	Grenzwertige Übergangszone
	28-35%
	18-25%

	Zu hoher Fettanteil
	Mehr als 35%
	Mehr als 25%


5. Maßnahmen zur Körpergewichtskontrolle bzw. -reduktion und zur Figurformung 

Die kalorische Gleichung entscheidet über das Körpergewicht

( Verhältnis zwischen Kalorienaufnahme und Kalorienverbrauch

( aber auch die Qualität und die Art der Kalorien sind mitentscheidend

5.1. Figurformung durch Krafttraining

Krafttraining ist ein unverzichtbarer Bestandteil eines jeden erfolgreichen Programms zum Abnehmen. Es führt

· zum Erhalt der Muskelmasse

· zu einem hohen Grundumsatz
· zu einer Körperfettreduktion 

· zu positiver Umstrukturierung des Körpers sowie zur erwünschten Figurformung

5.2. Figurformung durch Ausdauertraining

Ausdauertraining ist ebenso wie Krafttraining ein wesentlicher Bestandteil eines effektiven Abnehmprogramms. Regelmäßiges Ausdauertraining hat die folgenden Effekte:

· Verbesserung der Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-Systems

· Ankurbelung des Stoffwechsels

· Erhöhung des Kalorienverbrauchs

Ein intensives Ausdauertraining ist dabei ebenso empfehlenswert wie ein moderates, lang andauerndes Fettverbrennungstraining. Für den Erfolg der Gewichtsreduktion ist allerdings primär eine negative Kalorienbilanz und nicht die Energiebereitstellung während des Trainings entscheidend.

Beispiel:
	Langsames Lauftempo, niedrige Herzfrequenz, subjektives Belastungsempfinden von „leicht“ bis „leicht bis mittel“

Der Organismus schont seine begrenzten Glykogenreserven und nutzt verstärkt den riesigen Fettspeicher als Energielieferanten.


Verbrauchte Kalorienmenge 300 kcal

70% Fettverbrennung

30% Kohlenhydratverbrennung

absolut verbrannte Menge an Fett:

70% von 300 kcal = 210 kcal
	Hohe Trainingsintensität und gleiche Laufdauer, hohe Herzfrequenz, subjektives Belastungsempfinden „mittel“

Hier wird verstärkt die schneller umsetzbare Glukose zur Energiebereitstellung herangezogen. Der relative Teil der Fettverbrennung verringert sich deutlich.


Verbrauchte Kalorienmenge 500 kcal

50% Fettverbrennung

50% Kohlenhydratverbrennung

absolut verbrannte Menge an Fett

50% von 500 kcal = 250 kcal


5.3. Figurformung durch Ernährung

Die Ernährung ist der wichtigste Baustein einer erfolgreichen Strategie zum Abnehmen. Nach Meinung der Experten macht sie einen Großteil der Gesundheit, Attraktivität und Fitness aus. Eine ausgewogene Ernährung ist die optimale Voraussetzung für eine schlanke, attraktive Figur, körperliche und geistige Leistungsfähigkeit sowie lebenslange Vitalität.

6. Irrwege beim Abnehmen bzw. bei der Figurformung

6.1. Blitz-, Crash- und Kurzzeitdiäten

Einseitige Reduktionsdiäten bringen ausschließlich Nachteile:

· Strenge Diäten bauen Wasser und Muskeln, jedoch kaum Fett ab.

Da Muskeln stoffwechselaktives Gewebe darstellen und auch in Ruhe mehr Kalorien verbrennen als Fettgewebe, sinkt der Grundumsatz. Der Körper benötigt jetzt weniger Kalorien, mit der Folge, dass der Körperfettanteil nicht weiter sinkt.

·  Durch die niedrige Energiezufuhr bekommt der Körper eine „Hungersnot“ vorgespielt.

Nach dem Absetzen der Diät reagiert der Körper mit einer Gegenreaktion (Überkompensation). Er baut als Schutz mehr Fettdepots auf.
· Durch  extrem einseitige Lebensmittelauswahl ist die Nährstoffzufuhr zu gering.

· Die Leistungsfähigkeit ist herabgesetzt.

Nebenwirkungen sind nicht auszuschließen, insbesondere, wenn zu wenig getrunken wird. Es kann zu Kreislaufstörungen, Heißhunger, Kraftlosigkeit, Müdigkeit und Konzentrationsstörungen kommen.

· Extremer Verzicht initiiert Heißhungerattacken,

die mit Essanfällen beantwortet werden (Binge Eating). Essstörungen wie Bulimie können entstehen.

· Das psychische Gleichgewicht wird gestört.

Steigt das Gewicht nach Beendigung der Diät rasch wieder an und liegt es dann sogar noch über dem Startgewicht, wird dies als persönliches Versagen gewertet. Die nächste Diät wird in Angriff genommen.

Fazit: Von diesen Maßnahmen zur Gewichtsreduktion ist dringend abzuraten!

6.2. Formula-Diäten

Unter Formula-Diäten versteht man industriell hergestellte Produkte in pulverisierter, granulierter Form, die mit Wasser oder Milch angerührt und als Suppe oder Drink verzehrt werden. Durch die meist unter 1200 kcal/5025 kJ pro Tag liegende Energiezufuhr sind zunächst spürbare Gewichtsverluste zu verzeichnen.

Nachteile:

· Ein Genuss beim Essen bleibt jedoch aus.

· Ein Erkennen und Korrigieren des Verhaltens, das zum Übergewicht geführt hat, erfolgt nicht.

· Eine Umstellung der Ernährungsgewohnheiten geschieht nicht.

· Eine langfristige Lösung der Gewichtsprobleme ist bei ausschließlicher Verwendung dieser Präparate nicht zu erwarten.

· Es können Komplikationen wie Herzmuskelschwund, Herzrhythmusstörungen, Gallensteine, Osteoporose, Schwindel, Müdigkeit, Depression oder Haarausfall auftreten, insbesondere wenn die vorgegebenen Portionen reduziert werden und zu wenig Flüssigkeit zugeführt wird.

Fazit: Von dieser Maßnahme zur Gewichtsreduktion ist abzuraten!

Ausnahme: als „Initialzündung“ in der Startphase eines langfristig durchgeführten multidisziplinären Behandlungsprogramms zur Reduzierung eines starken Übergewichts.

6.3. Appetithemmer

Eine Gewichtsabnahme wird oft auch durch den Einsatz von Medikamenten versucht, die den Appetit hemmen.

Nachteile:

· Viele Appetithemmer verlieren nach längerer Einnahme an Wirksamkeit. Nach dem Absetzen ist mit einer Gewichtszunahme zu rechnen.

· Dem Großteil der freiverkäuflichen Appetithemmer wird jede Wirkung abgesprochen.

· Appetithemmer besitzen häufig Nebenwirkungen, die u. U. körperliche Schädigungen bis zur Abhängigkeit hervorrufen können.

Fazit: Von dieser Maßnahme zur Gewichtsreduktion ist abzuraten!
6.4. Kalorien zählen beim Essen und beim Sport

Trotz der entscheidenden Bedeutung der kalorischen Gleichung ist Kalorien zählen der falsche Weg zum erfolgreichen Abnehmen. Den Kalorien und der Waage wird dabei magische Bedeutung zugemessen. Folge davon sind häufig Motivationsverluste, Verlust der Lebensfreude und Stress.

6.5. Fettabbau gezielt an bestimmten Körperstellen

Die Verteilung des Fettgewebes am Körper ist der individuellen Erbanlage entsprechend vorprogrammiert. Bei einer Gewichtszunahme wird die Fettschicht entsprechend dieser Erbanlage am ganzen Körper dicker, beim Abnehmen nimmt man proportional überall ab. Dies bedeutet nicht, dass die Fettschicht am ganzen Körper gleich dick ist, denn Problemzonen sind vorherbestimmt. Angesichts dieser Tatsache sind einseitige Übungsprogramme zur gezielten Fettreduktion wenig sinnvoll. Die Übungen straffen zwar die Muskulatur, können in der Regel jedoch das darüber liegende Fettgewebe nicht gezielt abbauen.

7. Der Weg zu einer gesunden, schlanken Figur

( Langfristige, dauerhafte Verhaltensänderung und Umsetzung eines Gesundheits- 
     und Fitness-Lebensstils

( Dauerhafte Ernährungsumstellung kombiniert mit regelmäßigem Training

Körpergewicht und Figur





Genetische Grundlagen





Körperfettanteil





Energieverbrauch





Anzahl und Verteilung der Fettzellen wird u.a. auch vererbt.


Sie kann zunehmen, aber nicht wieder abnehmen.


Sind Fettzellen leer empfindet man Hunger.


Menschen mit vielen Fettzellen haben daher mehr Hunger.





Der Genotyp, der das Überleben am besten gewährleistete, bevorzugte energiedichte Nahrungsmittel: Fettes und Süßes.


Motto: Möglichst viel Energie aufnehmen, möglichst wenig verbrauchen! („Vielfraß“, „guter Futterverwerter“).











Der Energieverbrauch ist abhängig von


Grundumsatz,


Aufwand für körperliche Betätigung und


Wärmebildung des Körpers.





Beachte: Bedeutung des Muskelgewebes im Körper!

















