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4. Die Energiebilanz

Lernorientierung m

Sie lernen:
P zwischen Nahrstoffbedarf und Energiebedarf zu unterscheiden;

p die einzelnen Komponenten des Energiebedarfs kennen und abzu-
schitzen.

Jeder Mensch hat einen ganz bestimmten Energie- oder Kalorienbedarf.
Dieser Bedarf kann variieren.

Dabei wird die Energie durch Verbrennung (Oxidation) von Kohlenhy-
draten, Fetten und in Ausnahmefillen aus Eiweif8 (z. B. bei Kohlenhy-
dratmangel oder Hunger) gewonnen. Die Energiegewinnung aus diesen
Néhrstoffen ist variabel und hdangt vom Erndhrungszustand des Organis-
mus ab.

Organe wie z. B. das Gehirn benétigen zur Energiegewinnung unbedingt
Glukose (Traubenzucker). Die Muskulatur dagegen kann ihre Energie aus
Kohlenhydraten oder auch aus Fetten beziehen.

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, enthalt grofiere oder kleinere Men-
gen an Kriften gespeichert, die bei der Verbrennung in unserem Koérper
frei werden; sie werden zur Energiegewinnung unseres Korpers regelrecht
von ihm ,verheizt”. Dieser Kraftvorrat eines Lebensmittels kann durch
seine Verbrennungswérme genau gemessen werden und wird in Kalorien
ausgedriickt. Eine Kilokalorie (kcal) ist diejenige Energie, welche benotigt
wird, um 1 Liter Wasser um 1 °C zu erwdarmen.

Um den Nahrungsbedarf, oder besser gesagt den Energiebedarf, eines
Menschen kontrollieren zu kénnen, muss man den Kraftvorrat, also den
Brennwert der einzelnen Nihrstoffe, kennen:

1 g Eiweif} liefert bei seiner Verbrennung 4,1 kcal = 17 K] (Kilojoule)
1 g Fett=9,3 kcal =39 kJ

1 g Kohlenhydrate = 4,1 kcal = 17 KJ

1 g Alkohol = 7,1 kcal = 30 k]

Eiweifs und Kohlenhydrate sind demnach in ihrem Kraftvorrat, also in
ihrer Wirmebildung gleichwertig. Die gleiche Menge an Fett liefert dem
Organismus doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweifie. Das
ist hauptsidchlich der Grund fiir die Reduzierung der Fettzufuhr im Rah-
men einer Reduktionsdiét.

Energiebilanz

Energiestoffwechsel

Kalorien

Brennwerte
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4. Die Energiebilanz

Energiegehalt
(Lebensmittel)

Energiebedarf

Hinweis

© ——m

Seit dem 01.01.1978 qilt auch die Einheit Joule (k| = Kilojoule), die nicht
die durch die Nahrungsenergie freigesetzte Warme, sondern die tatsachlich
enthaltene Energie beriicksichtigt. , Definition: Ein (Kilo-)Joule ist diejenige
Arbeit, die verrichtet wird, wenn der Angriffspunkt der Kraft ein Newton in
Richtung der Kraft um einen Meter verschoben wird.” (KONOPKA 2002)

1 kcal entspricht 4,1855 kJ
1 KJ entspricht 0,239 kcal

Fiir Uberschlagsrechnungen gilt:
1 kcal =4,2 K]
1 kJ = 0,24 kcal

Es gibt mittlerweile eine Vielzahl von Kalorientabellen, in denen Sie leicht
und schnell den Energiegehalt eines Lebensmittels ablesen kénnen. So
bietet z. B. ,Die grole Nidhrwerttabelle” von GRAFE & UNZER einen guten
Uberblick nicht nur iiber den kcal- bzw. kJ-Gehalt unserer Lebensmittel,
sondern auch tiber deren Gehalt an den einzelnen lebenswichtigen Nahr-
stoffen.

Und wie ist es nun mit dem Energiebedarf eines jeden Menschen
bestellt? Woher wollen wir wissen, wie viel wir nun tatsdchlich benétigen
und ob wir uns nicht zu viel oder zu wenig Energie zufiihren?

Unter dem Energiebedarf versteht man diejenige Menge an Energie, die
den Energieverbrauch eines gesunden Menschen in Abhédngigkeit von
Alter, Geschlecht und korperlicher Leistung unter bestimmten Umwelt-
bedingungen deckt.

Der tégliche Energiegesamtbedarf setzt sich zusammen aus:

dem Grundumsatz

dem Arbeitsumsatz (Muskelarbeit)

dem Freizeitumsatz

der Thermogenese nach Nahrungszufuhr

dem Energiebedarf fiir das Wachstum
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4. Die Energiebilanz

Unter dem Grundumsatz versteht man den Energieverbrauch eines
entspannt liegenden Menschen, und zwar genau zwolf Stunden nach
der letzten Nahrungsaufnahme und bei einer Umgebungstemperatur von
20°C. Der Grundumsatz setzt sich zu 40 % aus dem Umsatz zur Aufrecht-
erhaltung von Hirn-, Leber-, Herz-, Kreislauf-, Nierentatigkeit und Atmung
zusammen; zu 60 % dient er der Warmeproduktion. Der Grundumsatz
stellt bei tiblicher korperlicher Belastung den grofiten Teil des Energiever-
brauchs dar.

Der Grundumsatz ist abhdngig von Alter, Geschlecht, der Kérperoberfla-
che, von hormonellen Faktoren, Krankheit, Anteil an Muskelmasse usw.
Er ist z. B. wihrend der Schwangerschaft, bei Stress und nach intensivem
korperlichen Training erhoht.

Zur Berechnung des Grundumsatzes stehen mehrere Formeln zur Verfi-

gung. Dabei werden das Alter, das Geschlecht und das Gewicht bertick-
sichtigt.

Formel zur Berechnung des personlichen Grundumsatzes (GU):

Frauen
Grundumsatz (pro Tag) = Korpergewicht in kg - 0,9 - 24 h
Manner
Grundumsatz (pro Tag) = Korpergewicht in kg - 24 h
Frauen Manner

90 kg: Grundumsatz = 1944 kcal 90 kg: Grundumsatz = 2160 kcal

80 kg: Grundumsatz = 1728 kcal 80 kg: Grundumsatz = 1920 kcal

70 kg: Grundumsatz = 1512 kcal 70 kg: Grundumsatz = 1680 kcal

60 kg: Grundumsatz = 1296 kcal 60 kg: Grundumsatz = 1440 kcal

Abbildung 30: Bedarf an Grundumsatzkalorien in Abhdngigkeit
vom Koérpergewicht
(nach PAPE et al. 2001)

Grundumsatz
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4. Die Energiebilanz

Personlicher
Gesamtenergieumsatz

Insgesamt liegt der Grundumsatz bei Mdnnern um etwa 10 % hoher als
bei Frauen, da Manner weniger Fettgewebe und mehr fettfreie Kdrpermasse
besitzen. Der Grundumsatz wird im Wesentlichen durch die stoffwech-
selaktive Muskelmasse bestimmt. Eine groflere Masse an Unterhautfett-
gewebe, wie es bei Frauen der Fall ist, bedeutet auflerdem eine geringere
Wirmeabgabe nach aufien und demzufolge eine geringere Warmeproduk-
tion - also einen niedrigeren Grundumsatz.

Mit zunehmender Muskelmasse steigt, mit abnehmendem fettfreier Kor-
permasse sinkt der Bedarf an Grundumsatzkalorien. Da die fettfreie Kor-
permasse mit dem Alter abnimmt, ist es auch einleuchtend, dass alte
Menschen einen niedrigeren Grundumsatz als im mittleren Alter besitzen.

Anmerkung '
o

Ubergewichtige Personen haben einen héheren Anteil an Fettgewebe.
Fettgewebe ist weitaus weniger stoffwechselaktiv als fettfreie Korpermas-
se bzw. Muskelmasse. Aus diesem Grund muss der Anteil an Fettgewe-
be bei der Berechnung des Grundumsatzes beriicksichtigt werden. Hier
gilt als Faustformel: 30 kcal - fettfreie Kérpermasse in kg pro 24 h
(vgl. WECHSLER 1998). Nach der Bestimmung des Korperfettanteiles mit
den entsprechenden Methoden (Kalipermetrie, Bioimpedanz-Analyse,
Infrarotmethode, hydrostatisches Wiegen) kann somit der GU fiir tiberge-
wichtige Personen errechnet werden.

Berechnung des personlichen Tageskalorienbedarfs unter Beriick-
sichtigung der Leistungskalorien

Die korperliche Aktivitdt eines Menschen ergibt sich aus den beruflichen
Tatigkeiten und seinem Freizeitverhalten. Sie ist messbar und wird als
PAL (physical activity level) bezeichnet. Der tdgliche Energiebedarf ergibt
sich aus den zeitlichen Anteilen von Arbeit, Freizeit und Schlaf, verteilt
auf 24 Stunden. Durch Multiplikation des individuellen Grundumsatzes
mit dem entsprechenden PAL-Wert kann man den Energiebedarf einer
Person abschitzen. Die Richtwerte fiir die Energiezufuhr kdnnen Sie fiir
Ihr Geschlecht und ihre Altersgruppe unter Beriicksichtigung Ihrer korper-
lichen Aktivitdt (PAL-Wert) der folgenden Abbildung entnehmen.
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4. Die Energiebilanz

Korperliche Aktivi- | Korperliche Aktivi- | Korperliche Aktivi-
tat in kcal/Tag tat in kcal/Tag tat in kcal/Tag
(PAL-Wert 1,4) (PAL-Wert 1,6) (PAL-Wert 1,8)
Jugendliche
und m w m w m w
Erwachsene
15 bis unter 2500 | 2000 | 2900 | 2300 | 3300 | 2600
19 Jahre
19/bis unter 2500 | 1900 | 2900 | 2200 | 3300 | 2500
25 Jahre
25 bis unter 2400 | 1900 | 2800 | 2100 | 3100 | 2400
51 Jahre
51 bis unter 2200 | 1800 | 2500 | 2000 | 2800 | 2300
65 Jahre
gl‘?e'fhre und | 2000 | 1600 | 2300 | 1800 | 2500 | 2100
Arbeitsschwere und et
Freizeitverhalten PAL ERERicle
AusschlieBlich sitzende oder liegende Alte, gebrechliche Men-
Lebensweise 1,2 schen
AusschlieBlich sitzende Tatigkeit mit Biiroangestellter, Feinme-
wenig oder keiner Freizeitaktivitat 1,4-1,5 chaniker
Sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch Laboranten, Kraftfahrer,
zusatzlicher Energieaufwand fir Studierende, FlieBband-
gehende und stehende Tétigkeiten 1,6-1,7 arbeiter
Uberwiegend gehende und stehende Hausfrauen, Verkaufer,
Arbeit 1,8-1,9 Kellner, Mechaniker,
Handwerker
Korperlich anstrengende berufliche Bauarbeiter, Landwirte,
Arbeit 2,0-2,4 Waldarbeiter, Bergarbei-
ter, Leistungssportler

Abbildung 31: Richtwerte fiir die durchschnittliche Energiezufuhr in Abhdngigkeit
vom Grundumsatz und steigender kdérperlicher Aktivitat (PAL-Werte)
(nach PAPE et al. 2001)
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4. Die Energiebilanz

Thermogenese

Gesamtumsatz

Als Thermogenese bezeichnet man den Umsatz der Nahrungsenergie
durch Verbrennung, um dadurch u. a. Wiarme zu erzeugen. Die Erzeugung
von Wirme spielt ebenfalls eine Rolle bei der Hohe des Energiebedarfs. Die
Thermogenese ist bei jedem Menschen unterschiedlich.

So gibt es Menschen, die z. B. rein rechnerisch zu viel zugefiihrte Kalorien
nicht zwangsldufig in Fett umwandeln und in den Fettdepots des Korpers
speichern, sondern die diese ,zusdtzliche Energie” verbrennen, diese also
einfach durch eine gesteigerte Thermogenese ,verheizen”, um sich vor
einer Uberernidhrung zu schiitzen. Der Grad der Thermogenese scheint
angeboren und kaum beeinflussbar zu sein.

An den sprichwortlichen ,guten” und ,schlechten Futterverwertern”
scheint also etwas Wahres dran zu sein. Zudem wird fiir die Verdauung der
Nahrstoffe Nahrungsenergie benotigt. Die Verdauungsarbeit fordert also
ihrerseits Energie aus den aufgenommenen Nihrstoffen. Der Verbrauch
an Energie fiir die Verdauungsarbeit ist von der Nahrung, aber auch vom
Menschen selbst abhédngig.

Bei Sduglingen und Kindern kann der Energiebedarf aufgrund des Wachs-
tums relativ hoch liegen, daher werden bei der Ermittlung der Richtwerte
des Energiebedarfs fiir Menschen im Wachstumsalter der Energiebedarf fiir
das Wachstum, aber auch der erh6hte Grundumsatz berticksichtigt.

Allgemein lasst sich sagen, dass der tatsiachliche Energiebedarf
im Einzelfall nur durch fortlaufende Gewichtskontrollen fest-
gestellt werden kann. Als Referenzmafd} wird fiir Erwachsene
immer der Korpermassenindex (Body-Mass-Index) eingesetzt,
auf den spiter noch genauer eingegangen wird.

Der Gesamtumsatz wird neben dem Grundumsatz vorwiegend von der
korperlichen Belastung in Beruf und Freizeit bestimmt. Der Arbeits- und
Freizeitenergieumsatz kann erheblich schwanken.
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4. Die Energiebilanz

Menschen, die in ihrer Freizeit viel und intensiv Sport betreiben, haben
einen hoheren Gesamtenergiebedarf als Menschen, deren Freizeitenergie-
bedarf durch weniger korperliche Betdtigung geringer ist.

Altere Menschen beispielsweise haben einen erniedrigten Grundumsatz.
Zum einen, weil sich die Muskelmasse im Alter verringert, zum anderen
durch die verminderte korperliche Aktivitat.

Kinder und Jugendliche benétigen im Durchschnitt mehr Energie als
Erwachsene, nicht nur wegen ihres Wachstums, sondern auch wegen
ihrer recht intensiven korperlichen Aktivitdt. Die Energiezufuhr ist im
Jugendalter trotzdem oft zu hoch. Dies ist der Grund fiir das schnelle
Wachstum, aber auch fiir einen nicht zu unterschitzenden Prozentsatz an
iibergewichtigen Kindern und Jugendlichen.

Schwangere bendétigen ab dem 4. Schwangerschaftsmonat aufgrund des
fetalen Wachstums mehr Energie und Nahrstoffe; ihr Gesamtumsatz ist
wahrend der Schwangerschaft erhoht. Stillende Frauen haben sogar einen
noch hoheren Energie- und Néhrstoffbedarf, da sie tiber die Muttermilch
viel an den Sdugling abgeben.
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4. Die Energiebilanz

Lernkontrollfragen zu Kapitel 4 2

Aufgabe 11:

Wie setzt sich der gesamte Energiebedarf eines Menschen zusammen
und wovon ist er abhdngig?

Aufgabe 12:

Hat ein stark iibergewichtiger Mensch den gleichen Energieumsatz
wie ein durchtrainierter gleichgewichtiger Kraftsportler? Begriinden
Sie lhre Meinung!
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung
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6. Erndhrungsberatung und -betreuung

Lernorientierung m

Nach Bearbeitung dieses Kapitels sollten Sie

P die einzelnen Komponenten der Erndhrungsberatung kennen ler-
nen;

P wissen, wie die fiir die Beratung wichtigen Daten erfasst werden;

» Moglichkeiten der Entwicklung von Erndhrungskonzepten kennen
lernen;

» den Unterschied zwischen Einzel- und Gruppenberatung kennen
lernen.

Was sind eigentlich die genauen Aufgaben der Ernahrungsbera-
tung?

Fiir den Erndhrungsberater ist es wichtig zu wissen, in welchem Rahmen
und in welchen Grenzen sich seine Tatigkeit bewegt. Aktive Mitarbeit des
Klienten ist von grofier Bedeutung. Der Berater sollte keine erzieherischen
oder bevormundenden Methoden anwenden.

Um dem Ratsuchenden individuellen Rat und Hilfe zukommen zu lassen,
sollten dessen personliche Daten und sein Erndhrungsverhalten genau
erfasst werden. Erst durch die Auswertung dieser Daten wird ein maf3ge-
schneidertes Erndhrungsprogramm ermoglicht.

6.1 Was ist Ernahrungsberatung?
Zu unterscheiden sind:

Ernahrungsaufklarung
Erndhrungsinformation
Erndhrungsberatung
Erndhrungstherapie

Erndhrungserziehung
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

Erndhrungsberatung Die folgende Abbildung ermdoglicht einen Uberblick iiber die verschie-
Stellenwert  denen o. g. Kategorien, deren Voraussetzungen, Mafnahmen und Ziele,
um den Stellenwert der Ernihrungsberatung herauszustellen.
Kategorie Voraussetzungen Methoden/MaRnahmen Ziele
Erndhrungs- Vorliegen wissenschaftlich Unspezifische Mitteilungen Weckung eines groReren
aufklarung gesicherter Erkenntnisse Giber |,an alle”, zumeist tiber Erndhrungsbewusstseins. Sen-
Erndhrungsdefizite in der Massenmedien sibilisierung fiir Ernahrungs-
Bevélkerung fragen
Erndhrungs- Erndhrungsbewusstsein, Spezifische Mitteilungen auf- | Erweiterung des
information Vorhandensein von subjektiv | grund von Nachfragen an Erndhrungswissens und
bewussten Erndhrungsfragen | bestimmte Zielgruppen tiber | Klarung der giinstigen
in der Bevélkerung schriftliche Informationstréger |Voraussetzungen fiir das
(Broschuiren, Brief, elek- Erndhrungsverhalten
tronische Medien), aber auch
mundlich in einem Informati-
onsgesprach (Auskunft geben)
Erndhrungs- Personliche Inanspruchnahme | Klientenzentrierte Erarbei- Losung des Erndhrungs-
beratung von Einzelpersonen bei tung der individuellen Erndh- | problems unter Berticksich-
subjektiv nicht I6sbaren rungsprobleme im Gespriach | tigung der Personlichkeit
Verhaltens- oder Einstellungs- |bzw. Verhaltensdiagnose mit | und der Lebenssituation des
problemen sowie bei Entschei- | speziellen Hilfsmitteln (Fra- betreffenden Klienten
dungskonflikten gebdgen/Tageblicher)
Erndhrungs- Erndhrungsabhéngige Erkran- | Klarung von Mafinahmen, die | Heilung bzw. Besserung
therapie kungen bzw. Risikofaktoren fiir die besondere Konstella- | erndhrungsabhangiger Erkran-
tion geeignet und realisierbar | kungen bzw. Risikofaktoren
sind; grundsatzlich wie bei der
Erndhrungsberatung, erganzt
durch langfristige Verhaltens-
therapie, durch unterstiit-
zende Diitetika (ggf. auch
Medikamente), durch Einsatz
arztlicher Intervention
Erndhrungs- Padagogisch sinn- Anleitung zu bestimmten Stabilisierung eines giinstigen
erziehung volle Moglichkeiten fiir Verhaltensweisen durch: Erndhrungsverhaltens ,von
ErziehungsmaRnahmen liegen | Vorbildfunktion, Lob und Beginn an”. Vermeidung
vor Tadel, argumentative von ungiinstigen Verhal-
Begriindungen, Training, Ein- |tensweisen. Modifikation der
fihrung von ,,Moden” z. B. im | Essbeddirfnisse
Kindergarten

Abbildung 22:

Stellenwert der Erndhrungsberatung
(nach PUDEL/WESTENHOFER 1999)
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

Die Erndhrungsberatung hat weder einen therapeutischen noch einen
erzieherischen Auftrag. Erndhrungsberatung ist vielmehr ein Dienstlei-
stungsangebot fiir erwachsene, selbstverantwortliche Menschen.

Stellen Sie sich vor, Sie seien Erndhrungsberater! Ihre Aufgabe ist im
Wesentlichen die Durchfiihrung verhaltenstherapeutischer Mafinahmen.
Es geht um:

Verdnderung der Erndhrung bzw. Férderung einer gesunden Erndh-
rungsweise

Anderung des Erndhrungsverhaltens

Motivation zur Verhaltensinderung und zur korperlichen Bewegung

Erndhrungsberatung kann keinesfalls darauf beschrinkt sein, den Nihr-
stoffbedarf eines Organismus zu beschreiben. Das Ziel besteht vielmehr
darin, durch die Entwicklung geeigneter Konzepte/Trainingsprogramme
die Diskrepanz zwischen dem realen Verhalten des Klienten und den wis-
senschaftlich begriindeten Empfehlungen zu verringern. Dabei sollten Sie
sich nicht darauf einlassen, das gesamte Essverhalten Ihres Klienten nur
gesundheitlichen Kriterien zu unterwerfen. Dieses Ziel ist unrealistisch
und die Verfolgung dieses Zieles erntet wahrscheinlich nur wenig Erfolg.
Aber warum?

Jeder Mensch hat verschiedene Motive bei der Entscheidung, was oder wie
viel er isst. Dies wird Ihnen durch die folgende Abbildung verdeutlicht.

Ernahrungsberatung
Aufgaben

Entscheidungskriterien
bei der Lebensmittel-
wahl
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

¥ ¥+ 3 I3 3

Motive fiir die Lebensmittelwahl

Geschmacksanspruch (Erdbeeren mit Schlagsahne sind der
hochste Genuss)

Hungergefiihl (ich habe einfach Hunger/ich muss das jetzt
essen)

okonomische Bedingungen (das ist im Sonderangebot, das
kaufe ich)

kulturelle Einflisse (morgens Brétchen mit Kaffee)
traditionelle Einfliisse (Omas Platzchen zu Weihnachten)

habituelle Bedingungen (ich esse immer eine Suppe vor der
Mahlzeit)

emotionale Wirkung (ein Stiick Kuchen in der Stresssituation)
soziale Griinde (bei Fondue lasst es sich gut unterhalten)

soziale Statusbedingung (die Schulzes laden wir zu Hummer
ein)

Angebotslage (man isst das Mensaessen, weil es dies gerade
gibt)

Gesundheitsiiberlegungen (soll gesund sein, also esse ich
das)

Fitnessiiberlegungen (soll gut fiir's joggen sein)
Schonheitsanspriiche (halte Diat, um schlank zu bleiben)
Vertraglichkeit (Griinkohl esse ich nicht, vertrage ich nicht)
Neugier (mal sehen, wie das schmeckt)

Angst vor Schaden (esse ich nicht mehr, weil da Schadstoffe
drin sind)

padagogische Griinde (wenn Du Schularbeiten machst,
bekommst Du ein Bonbon)

Krankheitserfordernisse (Zucker darf ich nicht essen, wegen
meines Diabetes)

Magische Zuweisungen (Sellerie esse ich fiir die Potenz)

pseudowissenschaftlich (10 harte Eier zum Abnehmen)

Abbildung 23: Motive fiir die Lebensmittelwahl

(nach PUDEL/WESTENHOFER 1997)
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

Die o. g. Auflistung verschiedener Griinde macht deutlich, dass Nahrungs-
aufnahme ebenso wenig nur den Aspekt des , Einverleibens von Stoffwech-
selmaterial” wie z. B. Sexualitdt nur den Aspekt der Arterhaltung hat.

Jeder Mensch hat individuelle Gewichtungsfaktoren bei der Wahl seiner
Nahrung. Hierbei spielen situative Faktoren eine besondere Rolle. Eine
Verdnderung der Situation aber ergibt die Moglichkeiten, das Erndhrungs-
verhalten zu dndern.

Die Einzelschritte der Betreuung bestehen aus:

a) der Datenerfassung (personliche Daten, Erndhrung, Erndhrungsverhal-
ten, korperliche Aktivitdten).

b) der Entwicklung von Konzepten (zusammen mit dem Klienten), die
dem Klienten helfen sollen, sein Erndhrungsverhalten dauerhaft &ndern
zu konnen.

¢) der Entwicklung von Konzepten (zusammen mit dem Klienten), die das
neu erlernte Verhalten des Klienten verstarken sollen.

Bevor wir auf die einzelnen Schritte der Erndhrungsberatung eingehen,
sollten wir uns noch einmal vergegenwartigen, dass das Erndhrungsver-
halten von unterschiedlichen Faktoren abhangig ist.

Biologische Mechanismen
(genetische Disposition)

N 7

Erndhrungsverhalten

z N

Information, Wissen
Einstellung

Lernprozesse

Emotionale Faktoren
(z. B. Stressessen)

Abbildung 24: Einflussfaktoren auf des Essverhalten
(in Anlehnung SCHAUDER/OLLENSCHLAGER 1999)

Betreuung
Einzelschritte
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

Personliche Daten

Es ist also nicht allein das pure Wissen zu bestimmten Erndhrungsfragen,
die das Verhalten bestimmt. Dementsprechend ist ein rein kognitiver
Beratungsansatz wenig erfolgversprechend. Dieser geht davon aus, dass
die Aufkldarung tiber Risiken und Folgen ungiinstiger Erndhrung ausrei-
cht, um beim Klienten eine Verhaltensanderung auszulosen. Anders geht
der klientenzentrierte Ansatz vor. In diesem ist der Klient auf Augenhohe
und es wird stdrker auf seine Lebensumstdnde und Wiinsche eingegan-
gen, Problemldsungen gemeinsam mit ihm erarbeitet. Dabei steht der
Berater (im wahrsten Sinne des Wortes) beratend zur Seite. Auch wird
dabei die Erlebnisebene angesprochen. Erndhrungsberatung findet nicht
mit erhobenem Zeigefinger an der Tafel statt, sondern ist untermalt von
praktischen Ubungen. Hier kénnen Sie als Berater kreativ sein: es kénnen
Ubungen vom Schitzen von Fettgehalten oder Zucker einzelner Lebens-
mittel bis zum gemeinsamen Ausprobieren von Tricks zur fettarmen Nah-
rungszubereitung sein (LUCKERAT/MULLER-NOTHMANN 2008)

6.2 Die Datenerfassung

6.2.1 Die Erfassung personlicher Daten

Wird die Hilfe einer Erndhrungsberatung in Anspruch genommen, sollte
der Erndhrungsberater sich zu Beginn ein Bild machen konnen. Bei einer
Gewichtsreduktion werden folgende Daten benétigt:

Korpergrofde und das Korpergewicht (BMI)
Alter (z. B. nimmt der Fettanteil mit zunehmendem Alter zu

Geschlecht (Frauen haben einen grofieren Korperfettanteil als Mén-
ner)

Korperfettanteil
Taillen- und Hiiftumfang

bestehende Grunderkrankungen

Berticksichtigt werden sollten vornehmlich die Motive einer Erndhrungs-
weise. Z. B. eine Gewichtsreduktion (kosmetisch oder modebedingt). Auch
wenn keine Griinde fiir eine Gewichtsreduktion vorliegen, sollte eine ent-
sprechende Beratung erfolgen (Hinweise auf Risiken ...).
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

6.2.2 Die Erfassung der Erndhrungsdaten

Um die Erndhrung eines Klienten beurteilen zu kénnen, sollte vorange-
stellt eine Erfassung der Erndhrungsdaten (wann, wo, wie viel) erfolgen.

Sie nehmen dazu einen personlichen Ernahrungs-Check vor. Diese
Checks dienen als diagnostische Hilfsmittel und ermoglichen Ihnen erst
eine individuelle und wirkungsvolle Beratung.

Es gibt unterschiedliche Verfahren. Beispiel-Testbogen sind im Anhang
dieses Studienheftes einzusehen.

6.2.2.1 Der ,,24-Stunden-Recall”

Einfache Befragung, was und wie viel der Klient in den letzten 24 Stun-
den gegessen hat.

Wird kaum noch angewendet, da er keinen reprasentativen Eindruck
iber die Erndhrung vermittelt. Die Zeitspanne fiir eine Beurteilung ist
zu kurz.

6.2.2.2 Das ,Ernidhrungstagebuch” (s. Testbogen A im Anhang)

Die am meisten verbreitete Methode.

Der Klient notiert mindestens eine Woche lang einfach alles, was und
wie viel er isst, vom Aufstehen bis zum Schlafengehen.

Notizen iiber die Zubereitungsart sind empfehlenswert. Dabei sind freie
Notizen moglich, aber auch ein genaues Abwiegen jeder Speise, die
verzehrt wird.

6.2.2.3 ,Food-Frequency”-Fragebogen
(s. Testbogen C und D im Anhang)

Listen, die sich auf die Erndhrung nach dem Lebensmittelkreis bezie-
hen. Fragen nach der Ausgewogenheit, der Qualitdt und Quantitdt. Diese
Methode entspricht im Prinzip einem Ernahrungs-Recall, erhebt jedoch
zusitzliche Informationen iiber die durchschnittliche Verzehrfrequenz.

Erndhrungs-Check
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6. Erndhrungsberatung und -betreuung

6.2.2.4 Einfache Lebensmittel-Listen (s. Testbogen B im Anhang)

Lebensmittel-Listen, die der Klient liest und bei denen er angeben muss,
welche Lebensmittel seiner Meinung nach fiir eine gesunde Erndhrung
richtig sind.

Listen, bei denen der Klient angibt, worauf er bei seiner Erndhrung
besonders oder weniger achtet.

Listen, die seine Meinung iiber das Risiko bestimmter Lebensmittel
erfassen.

6.2.3 Die Erfassung des Ernahrungsverhaltens

Die Erfassung des Erndhrungsverhaltens kann z. T. schon in das Erndh-
rungstagebuch integriert sein. Zusitzlich wird die Stimmungslage
wihrend des Essens erfasst. Bei Patienten, die in bestimmten
Situationen oder seelischen Verfassungen Verhaltensprobleme haben,
empfiehlt sich eine genaue Analyse solcher Situationen. Dies kann
miindlich geschehen (s. Testbogen A im Anhang).

Listen, die die Mahlzeitenverteilung erfassen sowie eine Auskunft iiber
den Ort und das Umfeld der Nahrungsaufnahme geben (s. Testbogen
E im Anhang).

Erndhrungs-Recalls, die Aufschluss iiber die Erndhrungsgewohnheiten
geben (s. Testbogen C und D im Anhang).

Weitere Fragestellungen, z. B. iiber den Alkoholkonsum, ob gerade eine
Diéat gehalten wird oder wurde etc. (s. Testbogen F im Anhang).

6.2.4 Die Erfassung der korperlichen Aktivitat

Der Klient sollte angeben, ob er Sport treibt; wenn ja, welche Sportart und

wie oft. Bei den meisten Ubergewichtigen kann nicht von einer sportlichen

Aktivitat ausgegangen werden. Die Bewegung sollte aber unbedingt in ein
QV  Reduktionsprogramm integriert werden (vgl. Kapitel , Die Adipositas”).
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

6.3 Die Entwicklung
von Ernahrungskonzepten

6.3.1 Der , Ist-Soll-Vergleich”

Die Entwicklung von Erndhrungskonzepten setzt eine Auswertung der
bisher aufgenommenen Daten voraus. Es gibt mittlerweile eine Reihe rech-
nergestiitzter Verfahren, die eine informative Auswertung der vorgestell-
ten Erndhrungsfragebogen ermoglichen, z. B. das Softwarepaket DGE-PC,
Version 4.2 (angeboten von der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung) fiir
Néhrwertanalysen, Erndhrungsanamnese, Klientenkartei.

Softwarepakete dieser Art ermoglichen einen schnellen Vergleich zwischen
,Soll“ und ,Ist“. Ein Mangel oder Uberschuss an bestimmten Nihrstoffen
kann deutlich gemacht werden.

»Dieser Ist-Soll-Vergleich liefert der Erndhrungsberatung die konkreten
und quantitativ bestimmbaren Ziele, denen sich ein gedndertes Essverhal-
ten des Klienten annihern soll“ (PUDEL/WESTENHOFER 1997).

Zu bedenken ist: Sowohl die Empfehlungen der DGE fiir die Ndhrstoffzu-
fuhr als auch vergleichbare Empfehlungen (z. B. der WHO = World Health
Organisation, u. a.) beziehen sich im Grunde auf die Bevolkerung. Sie
beschreiben einen Soll-Zustand fiir die Ndhrstoffzufuhr, der als Durch-
schnittswert innerhalb der Bevolkerung zu erreichen ist.

Neben der Orientierung an diesen Empfehlungen ist es wichtig nachzuprii-
fen, ob sich die Erndhrung des Klienten nach den allgemein empfohlenen
Erndhrungsrichtlinien (z. B. nach dem Lebensmittelkreis) richtet. Defizite
miissen herausgestellt werden. Zusammen mit dem Klienten tiberlegt der
Erndahrungsberater, wie ein Defizit beseitigt werden kann.

Merke '

Die Einbeziehung des Klienten ist immer wichtig!

6.3.2 Erndhrungsverhalten

Ziel ist es, personliche Risikosituationen des Klienten durch eine systema-
tische Verhaltensdnderung zu meistern.

Ist-Soll-Vergleich
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

Ernahrungsverhalten
andern

Zieldefinition

Zielhierachie nach
Verhaltensaufwand

6.3.3 Zieldefinition und Zielhierarchie

Es gilt, gemeinsam mit dem Klienten angestrebte Ziele zu formulieren und
zu verfolgen.

Beispiel:

langfristige Gewichtsabnahme von 15 kg insgesamt

weniger Fette, dafiir zusdtzlich mehrfach ungesittigte Fettsduren im
Speisenplan

mehr komplexe Kohlenhydrate.
Beschrankung auf z. B. 2000 kcal/Tag
Aufnahme korperlichen Trainings (Gymnastik, Ausdauersport) usw.

mit dem Klienten sollte auch eine Zielhierarchie festgelegt werden

Die angestrebten Ziele werden dabei nach dem Verhaltensaufwand
des Klienten bewertet. Es sollte konkret formuliert werden, mit welchem
Verhaltensaufwand der Klient sein Ziel erreichen kann.

Fragen Sie den Klienten konkret, wie schwer es ihm fallen wiirde, abends
anstelle der fettreichen Streichwurst einen fettarmen Kédsebelag zu essen.

Fragen Sie nicht: ,Wie schwer wiirde es Ihnen fallen, fettdrmer zu essen?”

Die verschiedenen formulierten Ziele werden je nach Verhaltensaufwand
in eine Rangreihe gebracht. Die Ziele, von denen Ihr Klient meint, sie
leichter realisieren zu konnen, sollten als Erstes verfolgt werden. Die ein-
zelnen Ziele sollen nun Schritt fiir Schritt so dosiert sein, dass ein Erfolg
wahrscheinlich ist. Dies motiviert den Klienten und sein in kleinen Schrit-
ten gedndertes Essverhalten wird stabilisiert. Spater werden Ziele verfolgt,
die mit einem grofleren Aufwand verbunden sind.

Zu bedenken ist, dass Ziele, welche z. B. ein absolutes Entsagen von
,Stflem” enthalten, vermieden werden sollten. Dies fordert nur eine
Gegenregulation.

Hier wire z. B. die Vereinbarung, in der nichsten Woche mit einer Tafel
Schokolade auszukommen, eine eher flexible Manahme, die mit einer
viel hoheren Wahrscheinlichkeit durchgehalten werden kann.

Wichtig ist, dass der Klient selbst beurteilen kann, ob er die geplanten
Ziele auch erreicht hat, damit er sich seinen Erfolg auch selbst zuschreiben
kann.
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

6.4 Verhaltensverstarkung
und Verhaltensstabilisierung

Das neu erlernte Verhalten (Erreichen des Zieles) sollte durch eine posi-
tive Verstarkung stabilisiert werden. Gemeinsam mit dem Klienten
sollte liberlegt werden, welche Taktiken (z. B. Belohnung) besonders ver-
stirkend auf das Verhalten des Klienten wirken konnten. Riickfallvermei-
dungsstrategien sollten entwickelt werden.

6.5 Die Beratungssprache

»Die Anforderungen an die Sprache in der Erndhrungsberatung sind ver-
gleichsweise hoch, allein schon deshalb, weil die erndhrungsphysiolo-
gischen Funktionszusammenhdnge kompliziert und abstrakt sind und
zudem in einer eigenen Fachsprache dargestellt werden.

,Die Erndhrungsberatung hat daher im Beratungsprozefd mit dem Kli-
enten die Aufgabe, eine eigene Beratungssprache zu benutzen, die auf
die Voraussetzungen des Klienten abgestellt ist.“ (PUDEL/WESTENHO-
FER 1997).

Verhaltens-
stabilisierung

Beratungssprache
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6. Ernahrungsberatung und -betreuung

2 Konkret:

Weil Essen und Trinken Verhaltensweisen sind, die sich in konkreten Handlungen vollziehen. Diese Hand-
lungen miissen Gegenstand des Gespréchs sein. Nicht Gber Nahrstoffe, sondern tiber Lebensmittel muss
gesprochen werden.

< Knapp:
Empfehlungen miissen sich einpragen. Daher sind knappe und eindeutige Formulierungen zu verwenden.
< Einfach:

Die ,Quintessenz” des Beratungsgespréachs muss einfach, d. h auf das Wesentliche beschrénkt sein. Jedes
»~wenn und aber” verwassert und verringert den Behaltungseffekt.

< Erkldrend:

Wirkungs- und Funktionszusammenhange miissen erklart werden. Dazu kénnen auch einfache Modellvor-
stellungen genutzt werden, die ernahrungsphysiologisch kaum haltbar sind, aber die den Wirkungsmecha-
nismus richtig verstehen lassen.

2 Fremdwortfrei:

Vor allem Fachausdriicke, die in der Umgangssprache ebenfalls, aber mitunter anders, zumeist unscharfer,
verwendet werden, behindern den Informationstransport.

» Gegliedert:

Informationen und Empfehlungen missen nach ihrer Wichtigkeit getrennt und erkennbar abgestuft sein.
Die Rangreihe nach der Niitzlichkeit von Ratschldgen ist dem Berater immer klar, nicht aber dem fachfrem-
den Klienten.

- Interessant:

Nur bei ausreichender Motivation bildet sich die notwendige Aufnahmebereitschaft heraus. Interessante
Sachverhalte schaffen Motivation.

< Personlich:

Aspekte, die personlich betreffen, fordern zum Engagement heraus und schaffen erst die personliche,

gefiihlsmaRige Bereitschaft, sich mit Ihnen auseinander zu setzen.

Abbildung 25: Forderungen an die Beratungssprache
(nach PUDEL/WESTENHOFER 1997)

Weiterhin sollte beachtet werden:

Eine offene Gesprichsfithrung: Sie wiederholen das vom Klienten
Gesagte und geben ihm zu verstehen, wie Sie es aufgefasst haben. Irrtii-
mer werden somit ausgeschlossen, da Sie seine Aussage nochmals auf
den Punkt bringen. Dies nennt man auch , paraphrasieren”.

Sie sollten sich in die Sichtweise Thres Klienten einfiihlen konnen.

Vermeiden: Ausfragen, belehren, widersprechen, warnen, trosten, Vor-
wiirfe machen oder ,iiber den Mund fahren” (eigene Meinung erst
zuriickhalten).

Ehrlich sein (Echtheit des Beraters).

»Ich“-Aussagen statt ,man”/,wir”.
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