Ernährung, Bewegung und Gesundheit

Seit einiger Zeit werden in Forschungsberichten und Medien beunruhigende Meldungen über den Gesundheitsstatus deutscher Kinder und Jugendlicher präsentiert. Die Ursachen für Herz-Kreislauf-Beschwerden, Koordinationsschwächen, Haltungsschäden und Übergewicht sind zwar vielfältig. Als wesentlich wird von Experten jedoch ein Ungleichgewicht von Ernährung und körperlicher Aktivität gesehen. Unstrittig ist dabei auch, dass der Grundstein für das Ernährungs- und Bewegungsverhalten im Kindesalter gelegt wird. Es verfestigt sich mit jedem Lebensalter. Deshalb ist es wichtig, dass gerade Kinder und Jugendliche lernen, welche Zusammenhänge zwischen Ernährung, Bewegung und Gesundheit bestehen.  

Das Thema wird im Lehrplan in drei Bereiche aufgegliedert. In der 7. Jahrgangsstufe erfolgt der Einstieg über die Kenntnis der Grundprinzipien ausgewogener und gesunder Ernährung auch im Hinblick auf sportliche Aktivitäten. Anschließend ist in der 10. Jahrgangsstufe eine kritische Betrachtung von Trends zur Gewichtsregulation und zur Nahrungsaufnahme vorgesehen. Unter „Sport und Gesundheit“ im Profilfach Sporttheorie der Jahrgangsstufen 11 und 12 wird das Thema Ernährung nochmals aufgegriffen. In diesem Zusammenhang werden die Punkte Energiebedarf des Sportlers, Zusammensetzung und Energiegehalt von Nahrungsmitteln, Ernährung vor, während und nach sportlicher Belastung behandelt.

Der theoretische Hintergrund für die Lehrkraft gilt für alle Jahrgangsstufen. Die einzelnen Unterrichtseinheiten können im Anschluss jahrgangsstufenspezifisch entnommen werden.

Theoretischer Hintergrund für die Lehrkraft

Inhalt

21  Faktoren, welche über Krankheit oder Gesundheit entscheiden


22 Komponenten eines gesunden Lebensstils


23 Grundprinzipien ausgewogener und gesunder Ernährung


23.1 Vorbemerkung


23.2 Die dreidimensionale Lebensmittelpyramide


23.2.1 Empfehlungen zur Menge auf der Pyramidengrundfläche


33.2.2 Empfehlungen für die Lebensmittelauswahl auf den Pyramidenseiten


53.3 Die 10 Regeln der DGE für eine gesunde Ernährung


64 Kritische Betrachtung von Trends zur Gewichtsregulation, Nahrungsaufnahme und zu sportlicher 
   Betätigung (10. Jahrgangsstufe)


64.1  Fakten zum Körpergewicht und zur Körperzusammensetzung


84.2 Maßnahmen zur Körpergewichtskontrolle bzw. -reduktion und zur Figurformung


84.2.1 Figurformung durch Krafttraining


84.2.2 Figurformung durch Ausdauertraining


94.2.3 Figurformung durch Ernährung


104.3 Irrwege beim Abnehmen bzw. bei der Figurformung


104.3.1 Blitz-, Crash- und Kurzzeitdiäten


114.3.2 Formula-Diäten


114.3.3 Appetithemmer


114.3.4 Kalorienzählen beim Essen und beim Sport


114.3.5 Fettabbau gezielt an bestimmten Körperstellen


124.4 Der Weg zu einer gesunden, schlanken Figur


125 Literatur





1  Faktoren, welche über Krankheit oder Gesundheit entscheiden können
· die genetische Veranlagung

· maßgeblichen Anteil an der Gesundheit hat aber der individuelle Lebensstil 

2 Komponenten eines gesunden Lebensstils

Bei der Bewertung des Lebensstils spielen viele Komponenten eine Rolle wie z. B.

	· Bewegung

· Ernährung 
· Wach- und Schlafrhythmus 
· Soziales Umfeld
	· Suchtverhalten

· Hobbies

· Rauchen

· Alkoholkonsum


3 Grundprinzipien ausgewogener und gesunder Ernährung

3.1 Vorbemerkung

Zu den Ernährungswissenschaften ist einleitend zu sagen, dass derzeit ein Grundproblem besteht. Sie sind methodisch in hohem Maße angreifbar, denn kaum eine Forschungsrichtung ist so vielen Störfaktoren ausgesetzt. Aus diesen methodischen Schwächen folgt, dass sich die meisten Ernährungsempfehlungen (z. B. für bestimmte Lebensmittel) nicht wissenschaftlich seriös belegen lassen (BARTENS 2008, 2).

Für die Entwicklung von Ernährungsempfehlungen liegen zwei grundsätzliche Herangehensweisen vor. Zum einen ist der nutritive Ansatz zu nennen – er gibt Empfehlungen auf der Grundlage von Referenzwerten für die Nährstoffzufuhr in Lebensmittelmenge und –art (z. B. DGE-Ernährungskreis). Zum anderen wird mit dem metabolischen Ansatz gearbeitet – er beschäftigt sich mit der Wirkung von Lebensmitteln auf bestimmte Stoffwechselparameter (z. B. Beeinflussung des glykämischen Indexes/der glykämischen Last – LOGI Pyramide) (DGE 2006, 4).

In der folgenden Ausarbeitung werden die aktuellen Ernährungsempfehlungen der DGE dargestellt (DGE 2006), da sie als eindeutig, unmissverständlich und wissenschaftlich fundiert formuliert sind. Zudem sind sie methodisch sehr gut aufbereitet und damit für den Einsatz in der Schule am geeignetsten.

3.2 Die dreidimensionale Lebensmittelpyramide

(DGE 2006, 4-16, Pyramiden zum Basteln zu bestellen bei www.dge.de)

Die dreidimensionale Lebensmittelpyramide liefert eine Anleitung für die optimierte Lebensmittelauswahl. Sie stellt Empfehlungen zur Lebensmittelmenge und eine Gewichtung des ernährungsphysiologischen Wertes dar.

3.2.1 Empfehlungen zur Menge auf der Pyramidengrundfläche

Die Lebensmittelgruppen sind in einem Kreisdiagramm dargestellt. Dabei verdeutlichen die Größen der einzelnen Sektoren den prozentualen Anteil an der gesamten Lebensmittelmenge pro Tag. Es entstehen vier übergeordnete Gruppen:

· pflanzliche Lebensmittel (Getreide, Getreideerzeugnisse, Kartoffeln, Gemüse, Salat, Obst)

· tierische Lebensmittel (Milch, Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch, Ei)

· Öle und Fette sowie 

· Getränke

[image: image1.jpg]© DGE





Abb. 1: Dreidimensionale Lebensmittelpyramide – Grundfläche (DGE 2006, 5)

Die Grundfläche der Lebensmittelpyramide beantwortet folgende Frage:


Wie viel soll von dieser oder jener Lebensmittelgruppe in einem optimalen Speiseplan vertreten sein?

3.2.2 Empfehlungen für die Lebensmittelauswahl auf den Pyramidenseiten

Neben dem mengenmäßigen Anteil ist die Auswahl der geeigneten Lebensmittel entscheidend. Die vier Pyramidenseiten liefern Empfehlungen für die Auswahl innerhalb einer Gruppe. Ausschlaggebend ist die ernährungsphysiologische Qualität der Lebensmittel. Auf jeder Pyramidenseite sind sowohl besonders empfehlenswerte Vertreter der Gruppe als auch weniger empfehlenswerte aufgezeichnet (Annäherung an die Verzehrrealität). Einteilungskriterien sind u. a.

· Energiedichte

· Nährstoffdichte

· Epidemiologische Befunde (z. B. Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen)

· Unerwünschte Begleitstoffe (Aromen, Geschmacksverstärker etc.)

Je weiter unten in der Pyramidenseite ein Lebensmittel steht, desto mehr ernährungsphysiologische Vorteile hat es.

Lebensmittel auf gleicher Ebene, aber unterschiedlichen Pyramidenseiten sind nicht miteinander vergleichbar. Es gelten für jede Seite unterschiedliche Kriterien.

Die Pyramidenseiten beantworten folgende Frage:


Welches Lebensmittel aus dieser oder jener Gruppe soll bevorzugt werden?
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3.3. Die 10 Regeln der DGE für eine gesunde Ernährung
(modifiziert nach DGE 2006, 18, siehe Pdf-Datei) 

1) Vielseitig essen

· abwechslungsreiche Auswahl an Lebensmitteln

· geeignete Kombination und

· angemessene Menge nährstoffreicher und energiearmer Lebensmittel

2) Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln

· Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken (am besten aus Vollkorn) enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe

· möglichst mit fettarmen Zutaten verzehren

3) Gemüse und Obst – Nimm „5“ am Tag ...

· fünf Portionen Gemüse und Obst am Tag verzehren

· möglichst frisch, nur kurz gegart oder auch als Portion Saft

· idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit

· Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen, sekundären Pflanzenstoffen

4) Täglich Milch und Milchprodukte, ein bis zweimal in der Woche Fisch, Fleisch und 
Wurstwaren sowie Eier in Maßen

· diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nährstoffe

· fettarme Produkte sind zu bevorzugen

5) Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

· Fett liefert lebensnotwendige Fettsäuren und einige Lebensmittel enthalten fettlösliche Vitamine

· Fett ist besonders energiereich und kann damit Übergewicht fördern

· zu bevorzugen sind pflanzliche Öle und Fette (z. B. Raps- und Sojaöl)

· zu beachten sind versteckte Fette z. B. Fast Food, Fertigprodukten, Gebäck, Süßwaren

6) Zucker und Salz in Maßen

· Zucker und Lebensmittel bzw. Getränke, die mit verschiedenen Zuckerarten (z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden nur gelegentlich verzehren

· kreativ würzen mit Kräutern und Gewürzen

· wenig Salz verwenden

· jodiertes Speisesalz ist zu bevorzugen

7) Reichlich Flüssigkeit

· Wasser ist absolut lebensnotwendig

· zu bevorzugen ist Wasser (mit/ohne Kohlensäure) und andere kalorienarme Getränke

· alkoholische Getränke sollten nur gelegentlich und in kleinen Mengen konsumiert werden

8) Schmackhaft und schonend zubereiten

· Speisen sind bei möglichst niedrigen Temperaturen zu garen, soweit es geht mit wenig Wasser und wenig Fett

· so werden Nährstoffe geschont und die Bildung schädlicher Verbindungen verhindert
9) Nehmen Sie sich Zeit, genießen Sie Ihr Essen

· bewusstes Essen

· Zeit lassen

10) Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

· ausgewogene Ernährung und körperliche Bewegung gehören zusammen

4 Kritische Betrachtung von Trends zur Gewichtsregulation, Nahrungsaufnahme und zu sportlicher Betätigung (10. Jahrgangsstufe ( siehe auch dortiger Link)

4.1  Fakten zum Körpergewicht und zur Körperzusammensetzung

Der Erfolg bei der Reduzierung des Körpergewichts und der Formung der Figur ist durch verschiedene Faktoren begrenzt (BOECKH-BEHRENS/BUSKIES 2002, 13-15):

· Genetische Grundlagen

Das Motto unserer Vorfahren bestand darin, möglichst viel Energie aufzunehmen und möglichst wenig zu verbrauchen. Der Genotyp, der das Überleben am besten gewährleistete, bevorzugte konsequenterweise energiedichte Nahrungsmittel: Fettes und Süßes. Das ungesunde und krank machende Ernährungsverhalten vieler Menschen hat seinen Ursprung in der Evolution („Vielfraß“, „guter Futterverwerter“). Die Fähigkeit, die in der Urzeit den Menschen das Überleben sicherte, wird heute zur Schönheits- und Krankheitsfalle.

· Körperfettanteil
Die Menge der Fettzellen hängt von mehreren Faktoren ab. Die Anzahl und die Verteilung werden u. a. auch vererbt. Zudem kann die Anzahl zunehmen, aber nicht wieder abnehmen. Am leichtesten vermehren sie sich in der Kindheit, in Perioden raschen Wachstums. Sind Fettzellen leer, empfindet man Hunger. Menschen mit vielen Fettzellen haben mehr Hunger und müssen daher ständig um ihr Normalgewicht kämpfen.

· Energieverbrauch des Körpers
Wesentlichen Einfluss auf das Körpergewicht hat der Energieverbrauch im Körper des Menschen. Der Energieumsatz hängt von folgenden Faktoren ab:

· Grundumsatz

· Aufwand für körperliche Betätigung

· Wärmebildung des Körpers

Ein niedriger Wert in einem oder mehreren dieser Bereiche kann eine Neigung zur Gewichtszunahme verstärken. Der Grundumsatz von Muskelgewebe ist deutlich größer als der von Fettgewebe, weil Muskeln ein stoffwechselaktives Gewebe sind. Deshalb sollte bei allen Maßnahmen zum Abnehmen das Muskelgewebe durch paralleles Krafttraining erhalten bzw. gesteigert werden. Sport verändert den Grundumsatz nur dann dauerhaft, wenn er mit einer Zunahme der Muskelmasse verbunden ist. Zudem können die durch die körperliche Aktivität verbrauchten Kalorien ein Energiedefizit bewirken, das durch eine Ernährungsumstellung noch verstärkt wird.

Einschub:

Der Zeitgeist und Modemarkt präsentiert sehr schlanke, fast magere weibliche Models und athletische, austrainierte Männer als anzustrebende Ideale. Das Männervorbild mag aus gesundheitlicher Sicht ein durchaus erstrebenswertes Vorbild sein, das propagierte Frauenideal aber nicht. 1965 wogen weibliche Models 8% weniger als der Durchschnitt der Frauen, 2001 sind sie um 23% leichter. Rund ein drittel der Kinder hat im Alter von elf Jahren schon versucht abzunehmen, 20% der untergewichtigen Mädchen halten sich noch für zu dick. Weder der suchtartige Schlankheitswahn noch das Tolerieren eines krankmachenden Übergewichts sind akzeptabel.

Männer sehen Frauen anders! Im Jahre 2001 wurden Männer bezüglich der idealen Körperform von Frauen befragt: 138 Männer, die in Partnerschaftsanzeigen eine schlanke Frau gesucht hatten, bekamen neun Bilder von weiblichen Körperformen vorgelegt, die von extrem dünn bis übergewichtig geordnet waren. Kein Mann wählte die dünnste Figur. Selbst jene, die eine ganz schlanke Frau suchten, wählten die drittdünnste Figur. Alle Übrigen gaben einer Figur in der Mitte den Vorzug, die die meisten Frauen schon nicht mehr als schlank bezeichnen würden.

· Taillen-Hüften-Verhältnis

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


· 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


· 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%


4.2 Maßnahmen zur Körpergewichtskontrolle bzw. -reduktion und zur Figurformung 

(BOECKH-BEHRENS/BUSKIES 2002, 22-28)

Die kalorische Gleichung entscheidet: Das Verhältnis zwischen Kalorienaufnahme und Kalorienverbrauch entscheidet über das Körpergewicht. Insbesondere bestehen enge Zusammenhänge zwischen dem Körpergewicht bzw. Körperfettanteil und der Nahrung. Dies bedeutet: Wer fetter isst, setzt in der Regel Fett an. Neben der kalorischen Gleichung sind auch die Qualität und die Art der Kalorien mitentscheidend für das Körpergewicht.

4.2.1 Figurformung durch Krafttraining

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

· zum Erhalt der Muskelmasse

Bei Abnehmkuren wird der Körper unterkalorisch versorgt. Ohne begleitendes Krafttraining können bis zu 50% des Gewichtsverlusts aus Muskelgewebe bestehen. Aufgrund der Reduzierung der stoffwechselaktiven Muskelmasse sinkt der Grundumsatz und der Organismus benötigt nach der Diät noch weniger Kalorien.

· zu einem hohen Grundumsatz
· zu einer Körperfettreduktion 

Muskeln sind die effektivsten Fatburner. Im Gegensatz zu Fettgewebe sind Muskeln sehr stoffwechselaktiv. Sie sorgen für einen hohen Grundumsatz und verbrauchen deshalb 24 Stunden Kalorien, auch im Schlaf. 500-1000 g Muskelmasse  verbrennen pro Tag ca. 50 kcal mehr als Fett. Der Erhalt der Muskelmasse ist deshalb beim Abnehmen von entscheidender Bedeutung.

· zu positiver Umstrukturierung des Körpers sowie zur erwünschten Figurformung

Nicht das kurzfristig verlorene Körpergewicht ist für das Abnehmen entscheidend, sondern die Verringerung des Körperfettanteils. Weil Muskelgewebe schwerer ist als Fettgewebe, kommt es bei einem Abnehmprozess, bei dem die Muskelmasse erhalten bleibt und vornehmlich Fett abgebaut wird, zunächst zu einem geringeren Gewichtsverlust als bei einem gleichzeitigen Verlust von Muskelmasse. Der langfristige Vorteil ist aber der höhere Grundumsatz.

4.2.2 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.

Einschub: Das Märchen der Fettverbrennung

Die Vorstellung, dass ein Ausdauertraining mit geringer Intensität die beste und einzige Methode sei, um effektiv Pfunde zu verlieren und überschüssige Fettpolster abzubauen, basiert auf einem Missverständnis. Fettverbrennung bezeichnet lediglich die Art der Energiebereitstellung. Für das Abnehmen ist jedoch eine negative Energiebilanz entscheidend. Die Art der Energiebereitstellung ist dabei von untergeordneter Bedeutung.

Eine niedrige Trainingsintensität ist aufgrund seiner positiven gesundheitlichen Effekte zwar uneingeschränkt zu begrüßen, gemessen an der Anzahl der verbrauchten Gesamt- und Fettkalorien ist es jedoch einem intensiven Training gleicher Dauer unterlegen.

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


4.2.3 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.

4.3 Irrwege beim Abnehmen bzw. bei der Figurformung

(modifiziert nach DGE 2007 und BOECKH-BEHRENS/BUSKIES 2002, 34-38)

4.3.1 Blitz-, Crash- und Kurzzeitdiäten

Der Versuch, eine langfristige, dauerhafte Gewichtsreduzierung allein durch Diäten zu erreichen, ist nicht erfolgsversprechend. Schnell viel abnehmen, aber genauso schnell wieder das Ausgangsgewicht und mehr erreichen – das charakterisiert Diäten (Eiweiß-, Reis-, Gemüse-, Hollywood-Diät etc.).

Alle einseitigen Diäten haben es zumeist gemeinsam, dass sie durch sehr reduzierte Nahrungszufuhr und rigides Essverhalten rasche Anfangserfolge erzielen. Sie weichen sehr stark vom gewohnten Essverhalten ab. Deshalb werden sie meist nur kurz durchgeführt. Langfristige Änderungen können sie jedoch nicht bewirken. Zudem besteht wegen des unausgewogenen Nährstoffangebots die Gefahr von ernst zu nehmenden Gesundheitsrisiken und Mangelerscheinungen, insbesondere bei stark energiereduzierten Diäten mit minimalem Eiweißgehalt.

Einseitige Reduktionsdiäten bringen ausschließlich Nachteile:

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

Die hohen Gewichtsverluste beruhen größtenteils auf Wasserverlusten und Abbau von Muskeleiweiß, Fettgewebe wird kaum reduziert. Drastische Diäten führen anfangs zu rascher Gewichtsreduktion. Der Notstand zwingt den Körper, auf Reserven zurückzugreifen. Dabei wird aber nicht nur Fett, sondern auch körpereigenes Eiweiß verbrannt. Bis zu 50% des Gewichtsverlusts können aus Muskelgewebe bestehen. 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.

Eine plötzliche, starke Einschränkung des Nahrungsangebots signalisiert dem Körper eine Notzeit, auf die er mit Maßnahmen der Überlebenssicherung reagiert. Er schaltet auf extremen Sparhaushalt um. Nach dem Absetzen der Diät reagiert der Körper mit einer Gegenreaktion (Überkompensation). Er baut als Schutz mehr Fettdepots auf.
· Durch die extrem einseitige Lebensmittelauswahl ist die Nährstoffzufuhr viel 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!

4.3.2 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:

· Der Genuss beim Essen bleibt 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“ unter ärztlicher Betreuung in der Startphase eines langfristig durchgeführten multidisziplinären Behandlungsprogramms zur Reduzierung eines starken Übergewichts.

4.3.3 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!
4.3.4 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.

4.3.5 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.

4.4 Der Weg zu einer gesunden, schlanken Figur

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

( Dauerhafte Ernährungsumstellung kombiniert mit regelmäßigem Training
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Abb. 2: Pflanzliche Lebensmittel (DGE 2006, 9)�


Obst und Gemüse bestechen durch hohe Nährstoffdichte und  liefern wenig Energie, deswegen folgen Vollkornprodukte erst darüber. Ernährungsphysiologisch am wenigsten günstig sind Süßigkeiten, Knabbereien oder fettreiche Kartoffelgerichte. Sie liefern viel Energie, aber wenig Nährstoffe.





�





Abb. 3: Tierische Lebensmittel (DGE 2006, 9)





Fettarme Varianten dieser Lebensmittel sind ernährungsphysiologische wertvoller als fettreiche.
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Abb. 5: Getränke (DGE 2006, 10)





Mit Wasser, Mineralwasser, zuckerfreien Kräuter- und Früchtetees sollte man den Durst löschen. Weniger günstig sind Getränke mit mäßigem Energiegehalt, anregenden Stoffen und/oder Süßungsmitteln. In der Spitze befinden sich Getränke mit sehr hohem Energiegehalt.





�





Abb. 4: Öle und Fette (DGE 2006, 10)





Ernährungsphysiologisch am wertvollsten sind Öle wie Rapsöl oder Walnussöl einzustufen (n-3, n-6 Fettsäuren, Vitamin E). Ungünstiger dagegen sind Butter, Schmalz oder Plattenfette (Cholesterol, trans-Fettsäuren).
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