WETTLAUF GEGEN DIE PFUNDE

ABNEHMEN UND GEWICHTSMANAGEMENT

1. 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 Wettkampf.
Beispiele hierfiir sind Skispringen, Turmspringen sowie
Leichtathletik und Rudern. Daneben wird Freizeitsport
betrieben, um das Korpergewicht zu reduzieren oder zu
stabilisieren.

Hilfreich ist es, den eigenen Energiebedarf einschatzen

zu konnen. Mit den folgenden Formeln ldsst sich der
Gesamtenergiebedarf aus dem Grundumsatz und dem
sogenannten PAL-Wert (physical activity level, Energiever-
brauch durch kérperliche Aktivitdt) anndhernd berechnen.
Entscheidend fiir das Abnehmen ist eine negative Ener-
giebilanz. Es muss also weniger Energie aufgenommen
werden, als verbraucht wird. Durch eine sportliche Freizeit-
gestaltung erhoht sich der PAL-Wert und der Energiebedarf
steigt. Bei einer Verminderung der Energiezufuhr durch
eine geeignete Erndhrungsumstellung um 10 bis max.

25 % des Gesamtenergiebedarfs wird die Energiebilanz
negativ und Gewicht geht verloren.

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

Die PAL-Werte richten sich nach der kdrperlichen Aktivi-
tat, siehe dazu ,,Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr®;
Hrsg.: DGE, OGE, SGE, SVE; Neuer Umschau Buchverlag.

Fiir sportliche Betdtigungen oder anstrengende Frei-
zeitaktivitaten (30 bis 60 Minuten, 4- bis 5-mal pro
Woche) kénnen pro Tag 0,3 PAL- Einheiten hinzugerech-
net werden.

2. KONZEPTE ZUR GEWICHTSREDUZIERUNG

Mochten Sportler abnehmen, treffen sie auf unterschiedli-
che Didten. Allein die Vielzahl der Didtformen ist ein Indiz
dafiir, dass kein Konigsweg beschritten werden kann.
Umgekehrt heifit es, dass es verschiedene Erndhrungsstra-
tegien gibt, die individuell gepriift, ausgewahlt und dann
an die personlichen Besonderheiten angepasst werden
missen. ,,Zur Gewichtsreduktion eignen sich Erndhrungs-
formen, die tiber einen ausreichenden Zeitraum zu einem
Energiedefizit fithren und keine Gesundheitsschdaden
hervorrufen.
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Konzepte zur Gewichtsreduzierung miissen einem
ganzheitlichen Ansatz folgen und neben der Erndhrung
auch die Bewegung beriicksichtigen. Zudem miissen
psychologische und soziale Aspekte wie Motivation,
Umgang mit Mi3erfolgen und Stressregulation beachtet
werden.
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Energiereduzierte Mischkostdidten
Grundprinzip

Stellen auf die Reduzierung der Energiezufuhr insgesamt
ab, durch deutliche Reduzierung der Aufnahme der ener-
gieliefernden Nahrstoffe - Fette, Kohlenhydrate, Eiweifie
und Alkohol. Man isst tibliche Lebensmittel, jedoch
insgesamt weniger und meidet energiedichte Produkte
(sehr fett- und zuckerhaltige). Empfohlen werden ballast-
stoffreiche Lebensmittel, Vollkornprodukte, Gemiise und
Salat sowie energiefreie Getranke und in kleinen Mengen
Obst, fettarme Fleischerzeugnisse, Milchprodukte und
hochwertige Ole.

Energiereduzierte eiweifireiche Didten

Grundprinzip

Man bezieht 25 % und mehr der Gesamtenergie aus
Nahrungseiweif3. Eiweile sollten nicht hauptsadchlich mit
tierischen Lebensmitteln, insbesondere von Fleischer-
zeugnissen, zugefiihrt werden, sondern mittels pflanz-
licher Eiweiflieferanten. Erganzt wird mit ausreichend
Gemiise und mafdvoll Obst. Bei eiweifireicher Erndhrung
muss besonders auf ausreichende Wasserzufuhr geachtet
werden.

Energiereduzierte Low Carb Didten

Grundprinzip

Man bezieht weniger Energie aus Kohlenhydraten als die
Erndhrungsempfehlungen angeben. Ziel ist die Reduzie-
rung der Energiezufuhr und die verbesserte Nutzung der
Fettdepots zur Energiegewinnung bei Belastung bzw. die
vermeintlich bessere Reduzierung des Korperfettes.

Energiereduzierte Low Fat Didten

Grundprinzip

begrenzen die Fettzufuhr auf 10 bis etwa 30 % der
Gesamtenergiezufuhr und reduzieren damit die Ener-
gieaufnahme. Fettreiche Lebensmittel, aufSer maf3voll
pflanzlichen Olen, werden in geringem Umfang verzehrt
bzw. durch fettarme Produkte ersetzt. Die Lebens-
mittelauswahl ist ausgewogen.
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Bewertung

Da sich die Effekte auf das Gewicht erst allméahlich
einstellen, braucht es vor allem am Anfang eine hohe
Motivation. Der veranderte Erndhrungsstil ist dauerhaft
praktikabel. Ambitionierte Sportler sollten beachten,
dass sich die Darmfunktion an eine ballaststoffreichere
Erndhrung anpassen muss.

Bewertung

Das Gewicht kann damit reduziert werden und ist bei
ausgeglichener Energiebilanz dauerhaft geeignet.
Ambitionierte Sportler sollten bedenken, dass sich das
Verdauungssystem an einen hohen Konsum an Hiilsen-
friichten (Eiwei3lieferanten) gew6hnen muss.

Bewertung

Moderate kohlenhydratreduzierte Didten sind zur
Gewichtsreduzierung geeignet. Je kohlenhydratdarmer
die Didten werden, desto unausgewogener sind sie
und dann nicht zu empfehlen. Hohe Fettzufuhren (iiber
60 % der aufgenommenen Gesamtenergie) fuen auf
einem hohen Verzehr fetthaltiger tierischer Lebens-
mittel und sehr niedriger Zufuhr an Obst, Gemiise und
Getreide. Damit steigt das Risiko einer Unterversorgung
mit Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen.

Bewertung

Das Gewicht kann damit reduziert werden. Die Nahr-
stoffversorgung ist gewdhrleistet. Bei ausgeglichener
Energiebilanz dauerhaft geeignet.

verbraucherzentrale

Ll eng am xgdarﬁ



Formula-Didten und Formula-Produkte

Grundprinzip

Formula-Produkte, Shakes, Breie usw., sind didgtetische
Lebensmittel zur Gewichtsreduzierung. lhre Nahrstoff- und
Energiegehalte sind definiert. Sie werden als Formuladia-
ten, d. h. Erndhrung nur mit Formula-Produkten, oder als
Mahlzeitenersatz eingesetzt.

Fasten

Grundprinzip

Fasten gibt es in unterschiedlichen Formen, Heilfasten
(unter arztlicher Begleitung!) mit vollstandigem Nahrungs-
verzicht oder Intervallfasten mit Nahrungspausen von
mehreren Stunden bis zu zwei Tagen. An den Fastentagen
nimmt man maximal 25 % der bendtigten Energie auf und
isst an den {ibrigen Tagen wie gewohnt. In den Fastenpha-
sen muss viel getrunken werden.

Reduktion des Korperwassers

Grundprinzip

Ambitionierte Sportler in Sportarten mit Gewichtsklassen
reduzieren in sehr kurzer Zeit den Wasseranteil in ihrem
Korper drastisch, um zum Wiegen ihr Zielgewicht nicht zu
tiberschreiten. Die Methoden des ,,Gewichtmachens* sind
vielfaltig, extreme Saunagéange, trainieren in zu warmer
Kleidung um starkes Schwitzen zu provozieren oder
Verzicht auf Getranke, Einsatz von Entwdsserungsmitteln
(Diuretika) und/oder Abfiihrmitteln.

Bewertung

Formula-Didten werden zeitlich begrenzt fiir adipdse
Personen bei Vorliegen medizinischer Griinde unter
drztlicher Betreuung eingesetzt. Danach stellen sich
Betroffene auf eine hypokalorische Mischkost um. Als
Dauererndhrung nicht geeignet.

Formula-Produkte sind als Mahlzeitenersatz zur Ge-
wichtsstabilisierung geeignet.

Bewertung

Fastenkuren sind bei intensiver sportlicher Aktivitat
nicht zu empfehlen. Intervallfasten ist zur Gewichtsre-
duzierung/Stabilisierung geeignet. Die Nahrungspau-
sen miissen mit Training und Wettkampf abgestimmt
werden.

Bewertung
Diese Praktiken sind grundsitzlich
abzulehnen, da sie massiv in den Orga
nismus eingreifen und Gesundheit und
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.

3. VERLAUF EINER GEWICHTSREDUZIERUNG

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

Als Erstes wird in einer Anamnese die aktuelle person-
liche Situation erfasst, ggf. mit professioneller Hilfe. Sie
beleuchtet das Ess- und Bewegungsverhalten,

Zielsetzung

Die Zielsetzung sollte nicht ausschlie3lich auf ein Ziel-
gewicht verengt werden, sondern auch die Verbesserung
physiologischer Parameter mit einbeziehen, z. B. die
Verbesserung der Ausdauerleistung oder die Reduzierung
des Korperfettanteiles.

Mafinahmen

Anhand der Zielsetzung festzulegende Maflnahmen
sollten mit dem Trainer abgestimmt sein und in den
Trainingsplan passen. Sie sind dann erfolgreich, wenn sie
alltagstauglich sind und durch das Umfeld der Betroffenen
unterstiitzt werden.

Uberpriifung

Je konkreter die Teilziele und Mafinahmen abgesteckt wer-
den, umso leichter fillt eine Uberpriifung des Erfolges. Die
Uberpriifung sollte wiederum rechtzeitig vorgenommen
Stabilisierung

Ist das angestrebte Gewicht erreicht, stehen die Betroffe-

nen vor der Herausforderung es dauerhaft zu stabilisieren.
Das bedeutet tagliche Arbeit am Erndhrungs- und

Gefordert durch:

gesundheitliche, psychische und soziale Aspekte. Auf
ihren Ergebnissen basieren die Ziele und Manahmen
fiir die Gewichtsreduzierung.

Fiir Ubergewichtige gilt ein Gewichtsverlust von 5 bis

10 % des Ausgangsgewichtes als realistisches Ziel und/
oder die Verminderung anderer gesundheitlicher Risiko-
faktoren oder eine hohere korperliche Fitness.

Bei der Planung ist zu beriicksichtigen, dass Maf3nah-
men aus unterschiedlichen Griinden nicht realisiert
werden kdnnen z. B. Trainingsausfall aufgrund von
Verletzung. Darauf sollte man sich bereits im Vorfeld
einstellen und alternative Vorgehensweisen festlegen.

werden, um Probleme friith zu erkennen, Griinde fur
nicht erreichte Ziele zu hinterfragen und erfolgssichernd
zu intervenieren.

Bewegungsverhalten und gegebenenfalls die Formulie-
rung neuer Zielstellung und MaRnahmen.
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