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7. Verschiedene Erndahrungsformen

Lernorientierung m

Sie lernen:

P zwischen einigen Sonderformen der Erndhrung wie Vollwerternah-
rung, vegetarischer Kost und AuRenseiterdiaten zu unterscheiden.

Es gibt eine uniiberschaubare Anzahl an Kostformen. Grundsitzlich
wird unterschieden zwischen alternativen Ernahrungsformen und
Auflenseiterdiiten.

71 Alternative Ernahrungsformen

Alternative  Unter dem Begriff ,alternative Erndhrungsformen” werden verschiedene
Erndahrungsformen  Kostformen zusammengefasst, die von der heutzutage iiblichen Ernédh-
rungsweise mehr oder weniger stark abweichen. Diese Erndhrungsweisen
sollten nicht mit den Auflenseiterdidten verwechselt werden, denn sie
sind als Dauerkost konzipiert und stellen keine Erndhrungskuren oder
Gewichtsreduktionsdidten dar. Die alternativen Kostformen gewinnen
immer mehr an Popularitdt, weil sich hiervon gesundheitliche Vorteile
versprochen werden. Vor allen Dingen die Vermeidung von Befindlich-
keitsstorungen und Krankheiten stellt einen grofien Anreiz dar, sich alter-
nativ zu erndhren. Es ist selbstredend, dass viele Krankheiten mit falschem
Erndhrungsverhalten unmittelbar in Zusammenhang gebracht werden
konnen. Mittlerweile sind mehr als ein Drittel der Kosten im Gesundheits-

wesen auf erndhrungsabhédngige Krankheiten zurtickzufiihren.

Definition und Einteilung der alternativen Ernahrungsformen

Definition  Die alternativen Erndhrungsformen lassen sich nach ihrer Entstehungsge-
schichte in drei Gruppen einteilen.

Erste Gruppe

Die Kostformen der ersten Gruppe sind mehrere Jahrtausende alt und ent-
stammen meist ganzheitlichen Heil- und Gesundheitssystemen. Sie sind
mit einer religivsen Weltanschauung gekoppelt und berufen sich auf alte
Erfahrungswerte aus der Natur. Zu dieser Gruppe zédhlen die vegetarische
Erndhrung, die ayurvedische und chinesische Erndhrungslehre, die Maz-
daznan-Erndhrung und die Makrobiotik. In allen Formen dieser Erndhrung
verkorpert sich ein wandelndes Bewusstsein, die Riickbesinnung auf die
Spiritualitdt und Religion und die Suche nach Sinn, Verantwortung und
Lebensqualitdt, die nicht in 6konomischen Kategorien gemessen werden
konnen.
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7. Verschiedene Erndhrungsformen

Zweite Gruppe

Diese Kostformen entstanden im Zuge der Reformbewegung in Mitteleuro-
pa und den USA, die gegen Ende des 19. Jahrhunderts einsetzte. Hierunter
fallen die anthroposophische Erndahrungslehre, die Waerland-Kost, die
Trennkost und die Rohkosterndhrung. Die zunehmende Industrialisie-
rung und die damit normierte Massenverpflegung sowie die technischen
und chemischen Verarbeitungsmoglichkeiten in der Lebensmittelindustrie
veranlassten viele Menschen, wieder ,zuriick zur Natur” zu kehren. Ein-
zelbewegungen wie die Naturheilkunde, Naturschutzbewegung und die
Reformpéddagogik entstanden aus der Reformbewegung. Die Begriinder
der dadurch entstandenen Kostformen waren meist selbst von Krankheit
betroffen.

Dritte Gruppe

Die dritte Gruppe der alternativen Kostformen entstand einige Jahre spa-
ter, aber auch hier liegen die Wurzeln zumeist in der Reformbewegung
oder in asiatischen Gesundheitslehren. Zu ihnen gehoren die Evers-Diit,
die Schnitzer-Kost und die Vollwerterndhrung.

Allen Kostformen gemein ist die Ausrichtung auf vorwiegend vegetarische
Lebensmittel. Weiterhin wird ein starkes Augenmerk auf die Qualitat der
Lebensmittel gelegt, insbesondere im Hinblick auf Anbau (biologischer
Landbau), Verarbeitung (so werterhaltend wie mdoglich), Auswahl (regio-
nale und saisonale Produkte werden bevorzugt) sowie Zubereitung (mog-
lichst schonend) der Lebensmittel.

7.1.1 Die Vollwerternahrung

Die Vollwerterndhrung ist eine iiberwiegend lakto-vegetabile Erndh-
rungsweise, bei der gering verarbeitete Lebensmittel bevorzugt werden.
Gesundheitlich wertvolle Lebensmittel werden zu genussvollen Speisen
zubereitet. Die hauptsidchlich verwendeten Lebensmittel sind Vollkorn-
produkte, Gemiise und Obst, Kartoffeln, Hiilsenfriichte sowie Milch und
Milchprodukte, daneben konnen auch geringe Mengen an Fleisch, Fisch
und Eiern enthalten sein. Etwa die Hélfte der Nahrungsmenge besteht aus
unerhitzter Frischkost. Die Zubereitung erfolgt schonend und mit wenig
Fett aus frischen Lebensmitteln. Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen wer-
den vermieden. Mit Vollwerterndhrung sollen eine hohe Lebensqualitat
- besonders Gesundheit —, die Schonung der Umwelt und soziale Gerech-
tigkeit weltweit gefordert werden.

Vollwerternahrung

Definition
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7. Verschiedene Erndhrungsformen

Grundsatze der
Vollwerterndhrung

Grundsitze der Vollwerternidhrung

1. Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel (iiberwiegend lakto-vegetabile
Erndhrungsweise).

2. Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel (Lebensmittel so nattir-
lich wie moglich).

3. Reichlicher Verzehr unerhitzter Frischkost (etwa die Hailfte der
taglichen Nahrungsmenge).

4. Zubereitung genussvoller Speisen aus frischen Lebensmitteln, scho-
nend und mit wenig Fett.

5. Vermeidung von Nahrungsmitteln mit Zusatzstoffen.

6. Vermeidung von Nahrungsmitteln aus bestimmten Technologien
(wie Gentechnik, Food-Design, Lebensmittelbestrahlung).

7. Moglichst ausschliefliche Verwendung von Erzeugnissen aus aner-
kannt o6kologischer Landwirtschaft; nach den Rahmenbedingungen
der Arbeitsgemeinschaft Okologischer Landbau e.V. (AGOL) bzw. der
International Federation of Organic Agriculture Movements (IFOAM).

8. Bevorzugung von Erzeugnissen aus regionaler Herkunft und entspre-
chend der Jahreszeit.

9. Bevorzugung unverpackter oder umweltschonend verpackter Lebens-
mittel.

10.Vermeidung bzw. Verminderung der allgemeinen Schadstoffemissionen
und dadurch der Schadstoffaufnahme durch Verwendung umweltver-
traglicher Produkte und Technologien.

11.Verminderung von Veredelungsverlusten durch geringeren Verzehr
tierischer Lebensmittel.

12.Bevorzugung landwirtschaftlicher Erzeugnisse, die unter sozial vertrag-
lichen Richtlinien angebaut werden.

Das neue Bio-Siegel

Am 5. September 2001 stellte die Bundesverbraucherschutzministerin
Renate Kiinast in Berlin das neue Bio-Siegel fiir Produkte des 6kologischen
Landbaus der Offentlichkeit vor. Das bereits markenrechtlich abgesicherte
Zeichen kann seither von Erzeugern, Verarbeitern und dem Handel zur
Kennzeichnung von Lebensmitteln genutzt werden, die nach den Stan-
dards der EG-Oko-Verordnung produziert werden. Die Kriterien fiir das
Bio-Siegel richten sich nach der EG-Oko-Verordnung vom 24. Juni 1991.
Diese schreibt Erzeugern und Verarbeitern vor, wie sie was mit welchen
Substanzen produzieren diirfen. Was nicht ausdriicklich erlaubt ist,
darf nicht verwendet werden. So ist z. B. die Nutzung bzw. der Anbau
gentechnisch verdnderter Pflanzen strikt verboten. Die in der EG-Oko-Ver-
ordnung festgelegten Standards sind allerdings teilweise weniger strikt als
die Regelungen der deutschen Oko-Anbauverbinde.
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7. Verschiedene Erndahrungsformen

Das Siegel zeigt ein griines Sechseck mit der Inschrift ,Bio nach EG-Oko-
Verordnung”. Ein Missbrauch des Zeichens kann mit Strafen von bis zu
30.000 Euro geahndet werden.

i O
nach
EG-Oko-Verordnung

Abbildung 38: Das Bio-Siegel

7.1.2 Vegetarische Kostformen

Alle vegetarischen Kostformen meiden Fleisch und Fleischprodukte sowie =~ Vegetarische
Fisch und Fischprodukte. Dass sich jemand fleischlos erndhren méchte, Kostformen
kann viele Griinde und Ursachen haben. Es kann aber auch einfach eine

Abneigung gegen Fleischgerichte vorhanden sein. Die Vertreter dieser

Kostform sehen gleichzeitig einen gesundheitlichen Vorteil in der Vermei-

dung der Nachteile ,moderner” Kost (zu fett, zu stif}, zu viel, bestimmte

Schadstoffe usw.).

Einteilung der vegetarischen Kostformen

Zu den vegetarischen Kostformen zdhlen drei relevante Hauptgruppen. Einteilung und

1. Streng vegetarische Kost Definitionen

Veganer lehnen Fleisch, Fisch, Eier, Milch und deren Produkte sowie
Gebrauchsartikel tierischer Herkunft (Leder, Felle, etc.) ab.

Rohkostler vermeiden zusétzlich Garen der Nahrung.

Fruktaner bilden eine strenge Form der Rohkdstler. Sie verzehren
ausschlief’lich Friichte.

Die Gruppe der strengen Pflanzenkostler liuft bei unzuldnglichen
Kenntnissen Gefahr der Mangelversorgung. Unter ihnen gibt es eine Grup-
pe, welche die Pflanzenkost ausschliefilich in Rohkostform geniefit.

Besonders bei der Kleinkind- und Kindererndhrung ist auf eine richtige
und abwechslungsreiche Wahl der pflanzlichen Nahrungsmittel (Sojapro-
dukte als Fleischersatz) zu achten, da es sonst leicht zum Mangel an Eisen,
Calcium, Vitamin B12 und Protein kommen kann.
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7. Verschiedene Erndahrungsformen

Die streng vegetarische Kost stellt eine fliissigkeitsreiche, volumindse,
ballaststoffreiche, protein-, fett- und energiearme Kost dar. Sie ist relativ
kaliumreich und natriumarm. Die Kost ist zwar reich an den Vitaminen
A und C, deckt jedoch nicht ausreichend den Bedarf an den Vitaminen
des B-Komplexes. Zudem muss beriicksichtigt werden, dass der Bedarf an
essenziellen Aminosduren nicht immer ausreichend gedeckt ist.

Komplettierung der Aminosaurenspektren

Empfehlenswerte Kombinationen

mit Hilsenfriichten und Erdnuss
Vollkornweizen . .

mit Sesam und Soja
Vollkornreis mit Hilsenfriichten und Sesam
Mais mit Hilsenfriichten
Bohnen mit Vollkornweizen und Mais

mit Vollkornweizen und Vollkornreis

mit Vollkornweizen und Sesam
Soja mit Erdnuss und Sesam

mit Erdnuss, Vollkornweizen und

Vollkornreis

mit Bohnen, Erdnuss und Soja
Sesam o .

mit Soja und Vollkornweizen
Erdnuss mit Sonnenblumenkernen

2. Vegetarische Kost
Ovo-Lacto-Vegetarier (verzichten auf Fleisch, Fisch)

Lacto-Vegetarier (verzichten auf Fleisch, Fisch, Eier)

Die Ovo-Lacto-vegetabile Kostform meidet Fleischprodukte und Fisch-
produkte, sie legt jedoch aus erndhrungsphysiologischen Griinden beson-
deren Wert auf die tierischen Produkte Milch (Lacto) und Eier (Ovo).
Die Lacto-Vegetarier hingegen lehnen Eier ab, bevorzugen aber Milch
und Milchprodukte. Vertreter dieser Kostformen haben keinen ernih-
rungsphysiologischen Nachteil zu befiirchten. Im Gegenteil: die (ovo-)
lakto-vegetarischen Varianten sind fiir gesunde Menschen als giinstig zu
beurteilen. Durch den Fokus auf pflanzliche Produkten wird meist weni-
ger Energie zugefiihrt, was die geringe Adipositasinzidenz bei Vegetariern
erklart. Auflerdem erfolgt eine geringere Aufnahme von ungiinstig zu beur-
teilenden Nahrungsinhaltstoffen wie gesattigten Fettsduren, Cholesterin
und Purinen als bei Gemischtkostlern. Neben seltenerem Auftreten von
Vegetarier haben seltener Ubergewicht, aber hiufig erhdhten Blutdruck
oder Cholesterinwerte (vgl. ELMADFA/LEITZMANN 1998).
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7. Verschiedene Erndhrungsformen

3.

Uberwiegend vegetarische Kost

Ovo-Lacto-Fisch- bzw. Ovo-Lacto-Gefliigel-Vegetarier verzich-
ten auf rotes Fleisch bzw. auf Fleisch von Sdugetieren, akzeptieren z. T.

Gefltigel bzw. Fisch

Teil- und Halbvegetarier meiden grofiere Mengen tierischer Lebens-

mittel

Pudding-Vegetarier meiden Fleisch und Fisch als Einzelprodukte,
akzeptieren jedoch verarbeitete Fertigprodukte mit Anteilen tierischer

Zutaten

Uberblick vegetarischer Ernahrungsformen

Vorteile

Nachteile

Hohere Aufnahme antioxidativer Vitamine

Erhéhte Darmgasentwicklung

Geringfiigige Aufnahme an Energie, Eiwei3, Calcium,
Natrium, Eisen, Zink, Jod, Kupfer, Selen, Riboflavin,
Niacin, Vitamin D und Vitamin B12

Geringe korperliche Belastbarkeit

Geringe Adipositasinzidenz

Zu geringer BMI, Amenorrhoe,
Reproduktionsstérungen

Verminderter Estradiolspiegel

Friihwehen, Friihgeburten, geringes Geburtsgewicht

Geringeres Risiko degenerativer Krankheiten

Calcium-/ Vitamin-D-Mangel, Rachitis, Osteoporose

Jodmangel bei Milchverzicht

Linderung rheumatischer Arthritis

Selenmangel

Zink- und Eisenmangel, Andmie

Geringere Gesamt- und LDL-Cholesterin-
Konzentrationen, giinstigeres LDL/HDL-Verhaltnis

Hoherer Homocysteinspiegel, erhohte
Blutplattchenanzahl

Geringere LDL-Oxidationsempfindlichkeit

Mangel an Vitamin B12, Hirnatrophie, neurologische
Schéden

Reduzierte Lipidperoxidation

Weniger immunaktive Zellen

Niedrige Homocysteinspiegel

Niedrige Vitamin-B12-Spiegel im Serum

Geringes Risiko fiir koronare Krankheiten

Hoherer Zahnverschleill, Gebissdeformation

Verminderte Krebs-Inzidenz

Arachidonsauremangel,
geringeres Geburtsgewicht,
vermindertes Hirnwachstum,
Einschrankung der Lernfahigkeit und visualer
Funktionen

Abbildung 39: Vor- und Nachteile vegetarischer bzw. veganischer Erndhrungsweisen

(LEUPOLD/SCHUBERT 2001)
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7. Verschiedene Erndhrungsformen

Nahrstoffrelation/Nihrstoffgehalt einer Tageskost im Durchschnitt
Diét- Ener- Cho- Vitamine
bezeich- gie Flussig- | Ballast- Na K Ca Lac- | Harn- leste
nung % | % | % keit stoffe tose | saure . (mg)
P F|KH| K mmol | mmol | mmol | mmol rin
ml g g mg A B1 B2 C
(kcal) mg
\t/:ale‘; 3000
Roh 8 |30|62]| (700 | 1500 20 7 60 8 0 50 0 0 | 05105 (400
i keal
kost ca
Vege- 6000
tabile | 10 | 34 [ 56 | (1500 | 2500 40 34 120 10 0 100 10 |Spur| 1,5 1,5 |400
Kost kcal)
Ovo-
lakto- 8000 mind
Vege- | 17 |38 |45 (2000 | 2500 40 "] 120 | 140 30 15 100 | 600 | 0,7 | 1,6 | 2,5 | 250
tabile kcal)
Kost
Abbildung 40: Gruppierung und erndhrungsphysiologische Bewertung vegetarischer Kostformen
(GOTZ/RABAST 1999)
Erndhrungs-
Bezeich- Lebensmittel- .
ezeic ebensmitte Ziel, Begriindung Besonderheiten physiologische
nung auswahl
Bewertung
Antropo- vorwiegend lakto- Bewusstseinsentwicklung, Nahrungsmittel der | ausreichende
sophische vegetabil, hoher Anteil an | Gesunderhaltung und Saison und Region Nahrstoffzufuhr, als
Erndhrungs- Vollgetreide, ,lebendige” | Heilung, bewusstes Leben Dauerkost geeignet,
lehre Lebensmittel aus mit der Natur es gelten die Vorteile
biologisch-dynamischer anderer vegetarisch
Landwirtschaft orientierter Kostformen
meiden:
Nachtschattengewachse,
Fertigprodukte, Alkohol
Ayurveda vorwiegend lakto- vorbeugende Heil- und individuelle ausreichende
vegetabil, regionale und Gesundheitskunde, Erndhrung nach Nahrstoffzufuhr, als
saisonale Lebensmittel korperlich-seelisch-geistige | Konstitutionentyp, Dauerkost geeignet,
meiden: stark verarbeitete Ausgewogenheit méglichst frisch geringer Rphkostanteil
Nahrungsmittel, Reste, zubereitete problem'atlsch, es
Nahrung gelten die Vorteile
Rohkost i
anderer vegetarisch
orientierter Kostformen
Haysche vorwiegend lakto- Schaffung optimaler weit gehend Trennung schwierig
Trennkost vegetabil, reichlich Obst Bedingungen fiir getrennte und wissenschaftlich
und Gemiise Verdauungsenzyme, Aufnahme von unbegriindet
e Verhinderung der Proteinen und
meiden: raffln.lerte” Ubersduerung des Kohlenhydraten,
und , denaturierte R . s
) Organismus, Erhdhung der | Ernahrung als
Lebensmittel e . .
Lebensfahigkeit Prévention und
Therapie
Evers-Diat vorwiegend ovo-lakto- Gesunderhaltung des Diat fir Gesunde: ausreichende
vegetabil, moglichst Organismus, Bekampfung 80% Rohkost, Néhrstoffauswahl, als
naturbelassen, geringe erndhrungsabhangiger 20% ausgewahlte Dauerkost geeignet
Mengen Fisch und Fleisch | Krankheiten erhitzte Vollwert-
(auch roh) nahrungsmittel
meiden: stark verarbeitete
Lebensmittel
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

Lernorientierung m

P In diesem Kapitel vermitteln wir lhnen Kenntnisse tiber:
P Ziele und Prinzipien von Verhaltenséanderungen
P methodische Ansitze der Verhaltensmodifikation

P motivationale Aspekte

Zu Beginn des Kapitels soll nochmals darauf hingewiesen werden, dass
Sie als Gewichts-Coach weder Arzt oder in diesem Fall Therapeut sind. Sie
diirfen keine Diagnose stellen und nicht therapeutisch arbeiten. Dennoch
sind die Inhalte aus dem Verhaltenstraining im Rahmen einer multidiszi-
plindren Adipositas-Therapie fiir Sie als Coach von grofier Bedeutung. Mit
dem Wissen tiber die Inhalte, Techniken und Manahmen werden Ihnen
Werkzeuge an die Hand gegeben, mittels derer Sie kompetent unterstiit-
zend tétig sein kdnnen.

3.1 Verhaltensmodifikation als dritter Bau-
stein des Gewichtsreduktionstrainings

Die Verhaltensmodifikation bildet im Rahmen der heutigen, interdiszipli-
niren Interventionen bei Ubergewicht und Adipositas neben Ernihrung
und korperlicher Aktivitdt den dritten grofien Baustein. Studien belegen,
dass Mafinahmen zur Gewichtsreduktion erfolgreicher sind, wenn ein
entsprechendes Verhaltenstraining integriert wird. Au3erdem wurde nach-
gewiesen, dass insbesondere nach einer Gewichtsreduktion das Gewicht
besser stabilisiert bzw. gehalten werden konnte, wenn ein Verhaltens-
training bzw. ein Verhaltens-Coaching weiterhin als begleitende Maf3-
nahme erfolgte. Dementsprechend widmet sich die aktuelle Forschung
dem Problem der Stabilisation von reduziertem Gewicht und verfolgt in
erster Linie das Ziel, ungiinstiges Ess- und Bewegungsverhalten zu verin-
dern und allgemein gesundheitsforderliche Verhaltensweisen aufzubauen
(MUNSCH/MARKGRAF 2003; WARSCHBURGER 2005).
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

Weiterhin sollen die hiufig mit Ubergewicht und Adipositas einherge-
henden psychosozialen Belastungen positiv beeinflusst werden, indem
angemessene Verhaltensweisen und Bewadltigungsstrategien vermittelt
werden, die in Stresssituationen angewendet werden konnen.

Verhaltensdnderungen konnen nur allmédhlich umgesetzt werden, weshalb
es grundsatzlich bei der Verhaltensmodifikation um langfristige Ziele und
einer damit einhergehenden Steigerung der Lebensqualitit geht.

3.1.1  Prinzipien der Verhaltensmodifikation

In erster Linie basieren verhaltenstherapeutische Maflnahmen darauf,
problematisches Verhalten zu verdndern und erwiinschte, giinstige Verhal-
tensweisen zu lernen. Im Rahmen einer Gewichtsreduktion bedeutet dies
vor allem, ungiinstiges Erndhrungs- und Bewegungsverhalten zu reduzie-
ren und gesundheitsférderliches Verhalten aufzubauen.

In der Praxis erfolgt das Verhaltenstraining am giinstigsten in Gruppen.
Damit eine Gruppe zur Gewichtsreduktion optimal arbeiten kann, bedarf
es:

motivierten Teilnehmern

in der Verhaltenstherapie erfahrenen Gruppenleitern
(z. B. Arzt, Erndhrungsfachkraft, Sportpadagoge)

geeigneter Raumlichkeiten fiir alle Bereiche der Gruppentherapie
(Bewegung, Erndhrungspraxis, Gruppengesprach)

Wichtig ist, dass Gruppenstunden nicht, wie noch vor Jahren {tiblich, zu
reiner Wissensvermittlung genutzt werden. Wissen allein schafft noch
keine Umstellung des Erndhrungs- oder Bewegungsverhaltens. Die Aspekte
der Verhaltenstherapie miissen integriert und trainiert werden (WIRTH
2003).

Die Ziele einer Verhaltensmodifikation bauen aufeinander auf und
haben demzufolge einen prozessahnlichen Charakter. In Anlehnung an
MUNSCH/MARGRAF (2003) wird der Erwerb von neuem Verhalten als
sechsstufiger Prozess beschrieben.
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

Stufe 6:
Ruckfallpravention

f

Stufe 5:
Aufrechterhalten des neuen Verhalten
und positive Verstarkung

f
Stufe 4:
Ausfiihrung und Einiibung des gewiinschten Verhaltens
*
Stufe 3:

Einstellungsanderung: Globale Einsicht wird
in spezifische Verhaltensintention umgesetzt

*

Stufe 2:
Motivationsbildung fiir Verhaltensianderung
*

Motivationale Schranke
f

Stufe 1:
Problembewusstsein

Zu Beginn des Prozesses (erste Stufe) entsteht ein Problembewusstsein, das,
fiir sich genommen, fiir eine Verhaltensinderung noch nicht ausreicht.
Auf dieser Stufe wird der Person lediglich die Diskrepanz zwischen dem
Ist-Zustand und dem erwiinschten Soll-Zustand klar. Wird die motiva-
tionale Schranke iiberwunden und werden Vorstellungen und Ideen
deutlich, wie man den Ist-Zustand verandern konnte, fithrt dies zu einer
Motivationsbildung, um iiberhaupt Verhaltensdanderungen anzustre-
ben. Allerdings sind zu diesem Zeitpunkt die Vorstellungen und Ziele
der Person noch sehr global und unspezifisch, sodass an dieser Stelle der
Therapeut bzw. Coach sehr gut unterstiitzend eingreifen kann, indem
realistische Ziele und Moglichkeiten gemeinsam festgelegt werden. Auf
Stufe 4 werden dann die geplanten Verhaltensweisen ausgefiihrt. Vorsat-
ze werden in sichtbare Taten umgesetzt und ausprobiert. Die neuen
Verhaltensmuster miissen allerdings immer wiederholt und automatisiert
werden, damit tatsdchlich langfristige Verhaltensanderungen erreicht wer-
den konnen. Ist Stufe 5 erreicht, wurde neues Verhalten trainiert und sta-
bilisiert. Jetzt geht es um die Aufrechterhaltung des neuen Verhaltens.
Dies kann wiederum nur dadurch erreicht werden, wenn auch in diesem
Stadium das erlernte Verhalten immer wieder ganz bewusst wiederholt
und positiv verstarkt wird. Schlie8lich geht es in Stufe 6, bei der eine Auto-
matisierung des Verhaltens angenommen wird, um die Riickfallpraven-
tion, sprich Strategien zur Vermeidung von ungiinstigem Verhalten in
Risikosituationen. Das Training der Riickfallpravention spielt im Rahmen
der Adipositastherapie eine besonders grofie Rolle.
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

Anhand des Modells erkennt man, dass eine Verhaltensdnderung immer
ein langfristiger Prozess ist, der ein grofles Problembewusstsein, Reflekti-
onsbereitschaft und unglaubliche Motivation voraussetzt. Deshalb sollten
Sie als Coach immer kleine Schritte der Verhaltensinderung empfehlen
und auf keinen Fall eine plotzliche und rigide Verhaltensinderung, die in
den meisten Fillen zu Frust und zum Abbruch der Mafinahme fiihrt.

3.1.2 Methoden der Verhaltensmodifikation

In der Verhaltenstherapie gibt es vielfdltige Methoden mit dem Ziel der
Verhaltensdnderung. Im Folgenden sollen diejenigen Methoden nadher
beschrieben werden, die im Rahmen der heutigen Intervention bei Uber-
gewicht und Adipositas angewendet werden.

Dies sind (nach PETERMANN/HARING 2003 und WARSCHBURGER
2005).

a) operante Methoden

b) Selbstbeobachtung

c) Verhaltensvertrage

d) Stimuluskontrolle

e) Selbstverstarkung

f) Gedankenstopp

g) Selbstmanagement

a) Operante Methoden

Eines der wichtigsten Konzepte im Rahmen einer Verhaltenstherapie ist
das Lernmodell nach SKinner (1974). Er erweitert das Modell von
Pawlow (Reize 16sen bestimmte Reaktionen aus), dahingehend, dass Reak-
tionen auf bestimmte Folgen bzw. Konsequenzen bezogen sind. Nach
diesem Modell entscheiden die Konsequenzen einer Handlung auch tiber
deren Auftretenswahrscheinlichkeit.

Wird die Auftretenswahrscheinlichkeit eines bestimmten Verhaltens
erhoht, nennt man das Verstarkung. Es gibt positive wie negative Ver-
starker.

Positiver Verstarker Konsequenz, die die Auftretenswahrschein-
lichkeit erhoht

Negativer Verstirker erhoht die Auftretenswahrscheinlichkeit
durch Ausbleiben einer Konsequenz
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

In diesem Sinne kann Bestrafung als Gegenteil von Verstarkung definiert
werden. Sie 16st beim Menschen Angst aus und kann langfristig uner-
wiinschtes Verhalten nicht dndern. Gerade bei Kindern ist unbedingt von
bestrafendem Verhalten oder Aufmerksamkeitsentzug abzuraten.

Im Rahmen von Gewichtsreduktionsprogrammen und in der Verhal-
tenstherapie im Allgemeinen spielt die positive Verstirkung eine grof3e
Rolle. Durchgesetzt haben sich so genannte Token-Programme. Token
sind Verstérker, die als Belohnungssystem verstanden werden miissen. Sie
haben insofern eine grofie Bedeutung, als eine Verhaltensianderung, die
von aufien wahrgenommen wird, umso bedeutsamer fiir eine Person ist.

Praxisbeispiel @

Im Baustein Sport und Bewegung konnte festgelegt werden, dass bei 15
Minuten sportlicher Aktivitat oder 30 Minuten Hausarbeit ein Aktivitats-
punkt vergeben wird. Nach Erreichen einer bestimmten Zahl von Akti-
vitatspunkten konnen diese z. B. gegen einen Kino-Gutschein eingel6st
werden.

b) Selbstbeobachtung

Durch die Selbstbeobachtung, die als Basiskompetenz im Rahmen von
Verhaltenstherapie betrachtet wird, sollen die Teilnehmer lernen, sich im
taglichen Leben und in verschiedenen Situationen selbst zu beobachten.
Durch Selbstbeobachtung wird insbesondere die Selbstwahrnehmung
einer Person geschult, die als Grundvoraussetzung fiir Verdinderungen gilt.
Die Selbstbeobachtung wird im Rahmen eines Gewichtsreduktionstrai-
nings z. B. durch

Ernahrungsprotokolle
und

Aktivitiatsprotokolle

unterstiitzt. Selbstbeobachtung liefert demzufolge Informationen und
setzt gleichzeitig Veranderungsprozesse in Gang.
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

c) Verhaltensvertrage

Verhaltensvertrage sind besonders zu Beginn eines Gewichtsreduktions-
trainings probate Mittel zur Motivation und Verdeutlichung realistischer
Ziele. Sie sollten stets von den Teilnehmern und dem Coach gemeinsam
festgelegt werden, schaffen somit Transparenz und erhéhen damit die
gegenseitige Verbindlichkeit. Inhalte eines solchen Verhaltensvertrags soll-
ten mindestens sein:

Dauer des Vertrags

Festlegung der gegenseitigen Erwartungen und Anspriiche
Klare Definition des erwiinschten Verhaltens

Regelung von Pflichten (Fithren des Erndhrungsprotokolls)

Festlegen eines Belohnungssystems

d) Stimuluskontrolle

Stimuluskontrolle ist eine Methode der Selbstkontrolle und basiert auf der
Annahme, dass bestimmtes Verhalten durch verschiedene, ungiinstige Sti-
muli ausgeldst wird (z. B. unkontrolliertes Essen beim Fernsehen). Ziel der
Stimuluskontrolle ist deshalb, ein bestimmtes Verhalten von ungiinstigen
Stimuli zu isolieren bzw. eine Verhaltenskette frithzeitig zu unterbrechen.
Fiir den o. g. Fall bedeutet dies, wenn gegessen wird, wird dies ohne andere
Stimuli oder Tétigkeiten getan (z. B. Fernsehen).

e) Selbstverstirkung

Ahnlich wie die oben bereits beschriebene positive Verstirkung erfolgt die
Selbstverstarkung. Haufig neigen tibergewichtige und adipose Menschen
dazu, ihr Verhalten zu verurteilen, sich nicht zu geniigen und sich selbst
negative Eigenschaften (keinen Ehrgeiz, kein Durchhaltevermégen, zu
schwach etc.) zuzuschreiben. Durch eigenes Lob tiber erreichte Ziele und
Séatze wie: ,Das habe ich super gemacht”, sollen die Teilnehmer wieder
lernen, sich selbst zu schdtzen und positive Gefiihle wie Stolz und Zufrie-
denheit empfinden zu kénnen.

f) Gedankenstopp

Beim Gedankenstopp handelt es sich um eine Technik bzw. ein Verfahren
zur Beeinflussung von Gedanken und Vorstellungen. Mittels dieser Metho-
de sollen negative Gedanken moglichst frith wahrgenommen und dann
unterbrochen werden. Positive Alternativgedanken werden erarbeitet und
ersetzen die ungiinstigen und negativen Gedanken.
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3. Psychologische Aspekte des Gewichtsreduktionstrainings

g) Selbstmanagement

Der Grundgedanke des Selbstmanagements ist, dem Teilnehmer zu vermit-
teln, dass er sein Verhalten selbst in der Hand hat, es also geméaf} seinen
Wiinschen, Plinen und Bediirfnissen modifizieren kann. Es geht dem-
nach um die Vermittlung von Selbsthilfe und nicht um Behandlung.
Durch die o. g. unterschiedlichen Methoden werden den Teilnehmern
entsprechend Werkzeuge an die Hand gegeben. Dazu zdhlen aufierdem die
Stressbewiltigung und der Erwerb von sozialen Kompetenzen. Sie werden
im Folgenden néher erldutert.

Ubungsaufgabe
&

Sie haben in diesem Kapitel bisher Prinzipien und Methoden der Verhal-
tensmodifikation kennengelernt. Fassen Sie nun die fiir Sie wichtigsten
Moglichkeiten zusammen, wie Sie die Teilnehmer eines Gewichtsredukti-
onskurses motivieren kénnen — notieren Sie auch eigene, neue Ideen:

3.1.3  Stressbewiltigung

Das Stressbewdltigungstraining ist ein weiterer, wesentlicher Bestandteil
der Verhaltensmodifikation. Es sollen Verhaltenstechniken erlernt werden,
die in Stress-Situationen angewendet werden kdnnen. Zunichst gilt es
herauszufinden, welche Stress-Situationen relevant sind und wie bishe-
riges Verhalten in solchen Situationen ausgesehen hat. Daraufhin werden
neue Strategien fiir alternatives Verhalten gesammelt und in die Realitdt
umgesetzt. Es geht demnach in erster Linie um eine Erweiterung des Ver-
haltensrepertoires und um langfristig angemessenes Verhalten in Stress-
Situationen.

Fir Kinder und Jugendliche eignen sich Rollenspiele zur Stressbewail-
tigung besonders gut. Hier konnen sie kreativ und in einem geschiitzten
Rahmen neue Verhaltensweisen ausprobieren und trainieren. Allerdings
sollten sie nur unter fachkundiger Betreuung stattfinden und ganz klaren
Regeln folgen. Dies sind u. a.:

der Coach bedankt sich fiir die mutige Teilnahme

es wird niemand ausgelacht

zuerst erfolgen die positiven Riickmeldungen

dann konstruktive Vorschldge

die teilnehmenden Personen rechtfertigen sich nicht
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4. Ernahrungscoaching - ein Markt wie jeder andere?

Functional Food

4.1 Marktiibersicht

In der frithen Nachkriegszeit bestand im Erndhrungssektor die Problema-
tik, die Bevolkerung ausreichend mit Nahrung zu versorgen.

Die aktuelle gesundheitspolitische Situation, die durch die finanzielle
Krise im Gesundheitssektor ausgelost wurde, fuflt mittlerweile darauf, die
Menschen vor einer zu hohen Kalorienaufnahme zu bewahren und eine
ausreichende Vitamin- und Mineralstoffversorgung zu gewdahrleisten.

Dazu gehoren erndhrungswissenschaftliche Themen wie Verbraucher-
schutz, Lebensmitteliiberwachung und Qualitditsmanagement. (DGE
2004).

Aber auch dem Erndhrungsberatungssektor wird immer mehr Bedeutung
beigemessen. Dies begriindet sich in der Tatsache, dass durch das hohe
Angebot von angereicherten Lebensmitteln (Functional Food, Healthy
Food), jedoch auch durch die Vielzahl von optisch ansprechenden und
werblich entsprechend untermalten Produkten, immer mehr Verunsi-
cherung in der Bevolkerung herrscht, welche Lebensmittel nun geeignet
sind und in welcher Menge diese zu sich genommen werden kénnen und
sollen.

4.1.1 Besonderheiten des Erndhrungssektors

Der Sektor des Erndhrungscoaching unterteilt sich in verschiedene
Bereiche.

Ernahrungstherapie: In der Erndhrungstherapie werden Menschen
mit erndhrungsabhédngigen und -bedingten Erkrankungen beraten und
mit teilweiser medikamentdser Therapie begleitet, um Leiden zu mindern
oder zu heilen.

Ernahrungsberatung, -Coaching: Im Erndhrungscoaching werden
Menschen beziiglich optimaler Nahrstoffzufuhr und Moglichkeiten zur
Verbesserung des Gesundheitszustandes beraten und es werden gemein-
sam Losungsansdtze und Umsetzungsstrategien erarbeitet. Diese Bera-
tungsform fuflt in aller Regel auf Beratung ohne Zuhilfenahme von
Nahrungsergdnzungsmitteln.

Allerdings besteht in der Ernahrungsberatung, solange sie nicht von Kran-
kenkassen bezuschusst ist, die Moglichkeit verschiedene Nahrungsergan-
zungsmittel mit in die Erndhrungsempfehlungen einzuarbeiten.
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4. Ernahrungscoaching - ein Markt wie jeder andere?

4.1.2 Kundenstruktur

Zur Erklarung von Zielgruppen bzw. des Kauferverhaltens existieren viele
Modelle. Das 6konomische Verhaltensmodell beruht auf der Haushalts-
theorie und besagt, dass der Kdufer nach dem Rationalprinzip handelt
und eine Nutzenmaximierung aufgrund der vorgegebenen Bedarfsstruktur
anstrebt.

Das soziologische Modell beruht auf der Umwelt des Kdufers und sieht
ihn als Element eines sozialen Systems. Hier wird unterschieden zwischen
primédren Gruppen (z. B. Familie) und Sekundérgruppen (z. B. Vereine,
Mitgliedschaften), die dadurch definiert sind, dass sie weitgehend unper-
sonlich sind und sich stark auf ein Ziel bezogen verhalten (z. B. Bundes-
wehr).

Dariiber hinaus werden Referenzgruppen definiert, mit denen sich der
Kéaufer identifiziert und die Normen dieser Gruppe wahrscheinlich in die
Kaufentscheidungen mit einflieffen. Diese dienen als Mafistab und Orien-
tierungspunkt fiir den Versuch, die Distanz zwischen dem Einzelnen und
der Bezugsgruppe zu verringern.

In diesem Zusammenhang sei die Schliisselstellung eines Meinungsfiihrers
in einer Gruppe kurz dargelegt.

Meinungsfiihrer zeichnen sich durch Entfaltung ihrer Personlichkeit aus
und ihre besonderen Aktivitdten, beispielsweise in der Kommunikation.
Sie haben auf die anderen Gruppenmitglieder einen grofien Einfluss und
iben oft eine Auslosefunktion fiir Meinungen und Entscheidungen aus.

Des Weiteren existiert noch die Maslow’sche Bediirfnispyramide, die die
einzelnen Bediirfnisse wie Hunger, Durst, Sicherheit, Selbstverwirklichung
unterteilt nach deren hierarchischer Ordnung.

Allerdings vernachldssigt jedes Erklarungsmodell zur Betrachtung des Kon-
sumentenverhaltens fiir sich genommen bestimmte Elemente.

Das 6konomische Verhaltensmodell beschiftigt sich zu einseitig
mit der wirtschaftlichen Seite und ldsst die psychologischen und soziolo-
gischen Aspekte weitestgehend aufier Acht.

Das soziologische Modell wiederum beriicksichtigt den tkonomischen
Aspekt nicht und stiitzt sich sehr auf ein soziales System.

Die Maslow’sche Bediirfnispyramide diirfte auch kritisch zu betrachten
sein, denn in einer schnelllebigen Zeit, in der wir leben, und einer Wohl-
standsgesellschaft werden kaum mehr Bediirfnisse wie Hunger mehr
aufkommen. Vielmehr geht es darum, das Erndhrungsverhalten so zu
gestalten, dass die eigenen Ziele und Bediirfnisse erreicht bzw. befriedigt
werden.
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4. Erndahrungscoaching - ein Markt wie jeder andere?

Allerdings sind die oben angefiihrten Modelle im Zusammenhang eine
Annidherung an die Wirklichkeit. Denn jeder Konsument bewegt sich in
einer Umwelt, von der er geprdgt wird und hat durch Erziehung bestimmte
Entscheidungsmerkmale mit auf den Weg bekommen.

Zur nédheren Erlduterung der Maslow’sche Bediirfnispyramide dient die
unten stehende Abbildung mit der Gegeniiberstellung von allgemeinen
Erlduterungen und an einem touristischen Beispiel.

Allgemeine Touristische
Erlauterung Beispiele
Selbstverwirkli- Reisen als Selbst-
chung, Unabhén- | zweck, Vergnii-
gigkeit, Freude, gen, Freude,
Gliick ,Sonnenlust,,
Anerkennung, Reisen zum Auf-
Wert- Prestige, Macht, bau von Prestige
schitzungs- Freiheit und gesellschaft-
bedirfnisse licher Anerken-
nung
Liebe, Freund- Private und gesell-
Soziale schaft, Solidaritat, | schaftliche Besu-
Bediirfnisse Kontakt, cherreisen (zur
Kommunikation Kommunikation)
Vorsorge fiir die Reisen zur Siche-
Zukunft, Gesetzte, | rung des Grund-
Sicherheits- Versicherungen einkommens, z. B.
bedirfnisse zur Regeneration
der Arbeitskraft,
Handelsreisen
Essen, Trinken, Reisen zur unmit-
Schlafen, Woh- telbaren Deckung
nen, Sexualitat des Grundbedarfs,
Grundbediirfnisse z. B. Fahrten zur
Arbeitsstatte,
eventuell Handels-
reisen

Abbildung 2: Maslow’sche Bediirfnispyramide

(MEFFERT/BRUHN 2006)
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4. Ernahrungscoaching — ein Markt wie jeder andere?

Unterschieden wird in dufiere Bestimmungsfaktoren wie Kultur, gesell-
schaftliche Normen, soziale Schicht, Gruppen und Familie. Diese stehen
im Zusammenhang mit den inneren Bestimmungsfaktoren. Sie sind neben
Aktiviertheit und Verwirklichung, die Emotionen und Motive, die ent-
scheidend sind. Dariiber hinaus werden Einstellungen, Werte und Perstn-
lichkeit beriicksichtigt.

Die Interpretation, Ziel- und Objektorientierung findet auf kognitiver,
d. h. auf gedanklich gesteuerter Ebene statt.

Die Analyse des Kduferverhaltens bildet die wesentliche Basis fiir die
Durchfiihrung jedweder Marketingaktivitit.

Zur Beschreibung des Kaduferverhaltens werden im Marketing drei Ele-
mente unterschieden:

Kaufentscheidungstrager,
Kaufentscheidungstypen und

Kaufentscheidungsprozesse.

Am Anfang einer Analyse des Kduferverhaltens eines Erndhrungscoaching
stehen Art und Anzahl der am Entscheidungsprozess beteiligten Kaufent-
scheidungstrager:

Informer: Rolle des Versorgers mit relevanten Informationen (z. B.
Lebenspartnerin informiert sich tiber Erndhrungscoaching fiir ihren
Partner)

Influencer: Rolle des Beeinflussers, der personliche Interessen vertritt
oder vollkommen objektiv und neutral ist ( Die Lebenspartnerin moch-
te, dass der Mann abnimmt).

Decider: Rolle des eigentlichen Kaufentscheiders, der alle Entschei-
dungen tiber Dienstleistung, Budget und Kaufzeitpunkt féllt (Die Frau
mochte ihrem Partner einen Gutschein zum Erndhrungscoaching im
Wert von 100,- Euro zu seinem Geburtstag schenken).

Buyer: Rolle des Kiufers, der die geféllte Kaufentscheidung durchfiihrt
(Die Frau geht in die Praxis fiir Erndhrungscoaching und kauft den
Gutschein).

User: Rolle des Nutzers der Dienstleistung (Der Mann nimmt das
Erndhrungscoaching in Anspruch).

Grundsatzlich konnen mehrere Entscheidungstréger in einer Person ver-
eint sein.

Bestimmungsfaktoren

Anfang einer Analyse
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4. Erndahrungscoaching - ein Markt wie jeder andere?

Bildung von Die Bildung von Kaufentscheidungstypen beruht auf der Aktivitdt des

Individuums zur Gewinnung von Informationen und deren Verarbeitung.

Hier unterscheidet man drei Typen:

Im

Convenience Services: z. B. Autowaschen, Telefongesprach, Reini-
gung. Hier ist das Informationsbediirfnis eher gering und die Zeitdauer
der Entscheidung kurz.

Shopping Services: z. B. Frisor, Autoreparatur, Partyservice. In diesem
Fall ist das Informationsbediirfnis eher héher und die Zeitdauer zur
Entscheidung erhoht sich u. a. durch den héheren Preis.

Speciality Services: z. B. Rechtsberatung, drztliche Behandlung,
Erndhrungscoaching. In diesem Bereich besteht ein hohes Informati-
onsbediirfnis und die Zeitdauer bis zur Kaufentscheidung ist am hoch-
sten. Dieser Dienstleistungstyp erfordert u. a. eine hohe finanzielle
Mittelbindung. Bei Erfolg steigt die soziale Sichtbarkeit und beinhaltet
ein hohes Maf$ an Neuartigkeit.

Kaufentscheidungsprozess werden die alternativen Dienstleistungen

vom Kunden bewertet und entsprechend durchgefiihrt.

In der Abbildung unten werden die verschiedenen Kaufentscheidungstypen

im

Vergleich dargestellt.
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4. Ernahrungscoaching - ein Markt wie jeder andere?

Typen der Kaufentscheidung
hoch nicht
vorhanden
Speciality
Services
Rechtsberatung
Arztliche
Behandlung w
[
= - =
s Shopplng g
< Services o
=} 17}
x =
2 Frisore =
‘c —
Ee ] Autoreparatur 'g
< .
S Partyservice Lg
3
- 3
Convenience
Services
Autowaschen
Telefongesprach
Reinigung
v
gering vorhanden
gering <«—— Finanzielle Mittelbindung ——— 3 hoch
gering < Soziale Sichtbarkeit > hoch
gering <«———  Informationsbediirftigkeit —— hoch
gering <——————— AusmaR der Neuartigkeit ———— hoch
gering < Involvement > hoch
hoch < Kaufhaufigkeit » gering
hoch < Erfahrungsgrad > gering
gering <— Bedeutung im Konsumsystem —— > hoch

Abbildung 3: Typologie von Kaufentscheidungen bei Dienstleistungen
(MEFFERT/BRUHN 2006)
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Praxisbeispiel @

Die Lebenspartnerin mochte ihrem Partner einen Gutschein fiir Ernah-
rungscoaching zum Geburtstag schenken. Hierzu sucht sie verschiedene
Anbieter und vergleicht diese. In diese Entscheidung fliet u. a. die eigene
Vorstellung, der Preis, die Optik der Praxis, aber auch die angenommene
Vorstellung ihres Freundes von einer solchen Dienstleistung ein. Nun wird
sie eine Abwagung vornehmen und den Kauf durchfiihren.

Bezogen auf den Erndhrungssektor lassen sich vor dem theoretischen Hin-
tergrund die folgenden Marktrohzahlen zugrunde legen.

Die Halfte aller Frauen und nur 1/3 aller Manner sind laut Erndhrungssur-
vey des Robert-Koch-Instituts von 1997-999 normalgewichtig. Das heifst
im Gegenschluss, etwa 2/3 der mdnnlichen Bevolkerung sind tibergewich-
tig, darunter 21 % im Osten und 18 % im Westen. Bei den Frauen ist die
Verteilung etwas anders. Generell ist nur die Hélfte ibergewichtig, jedoch
liegen mehr Frauen in Ost (24 %) und West (21 %) im adiposen Bereich.

Die Studie zeigt weiterhin, dass die Entstehung von Ubergewicht mit dem
Alter zunimmt, besonders bei Frauen.

In der Altersklasse der 65- bis 79-Jahrigen sind mehr als 80 % im Osten
und 75 % im Westen tibergewichtig.

Bei den jungen Frauen im Alter von 18-24 Jahren sind es im Osten bereits
26,8 % und im Westen 20,3 %.

Gleichzeitig mit dem Ubergewicht nimmt jedoch auch das Untergewicht
der jungen deutschen Frauen zu. 4,6 % im Osten und 3,1 % im Westen
haben einen BMI unter 18,5.

Ursachen fiir Ubergewicht sind mangelnde Aktivitit gepaart mit zu fett-
haltigem Essen.

Die weiteren Griinde fiir Ubergewicht sind vielfiltig. Auch soziodkono-
mische Faktoren konnen eine Rolle spielen, denn Gruppen mit einem
geringen soziodkonomischen Status leiden sowohl bei Mdnnern als auch
bei Frauen eher an Ubergewicht und Adipositas.
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