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S
tarke Knochen!“, „Die
Drü sen sind schuld!“,
„Gute Futterverwertung!“
– die Mythen zum Thema

Übergewicht und Gewichtskontrolle
kennt jeder. Doch wissenschaftlich
liegt der Schlüssel zur Lösung die-
ses Problems nach wie vor im Ver-
ständnis der Energiebilanz.

Dazu haben kürzlich die Ameri-
kanische Gesellschaft für Ernährung
und das Internationale Institut für
Life Sciences die entsprechenden

Eckpunkte noch einmal aktuell
zusammengefasst (Hall et al., 2012).
Die dort zugrundeliegenden, „state
of the art“-Forschungs-Ergebnisse
sollen im Folgenden kurz erläutert
werden. Denn für die Beratung der
Kunden in Fitnessstudios sind diese
Sachverhalte von elementarer Be -
deutung.

Energiegehalt der 

Nahrungsmittel
Grundsätzlich stammt die Energie

für die Körperfunktionen aus den
Nahrungsmitteln, genauer aus den
darin enthaltenen, energieliefernden
Nährstoffen Fett, Eiweiß, Kohlen -
hydrate und zum Teil auch Alkohol.
Ausgedrückt wird der Energiegehalt
in der Einheit Kalorien oder Joule.

Durch Verdauungsverluste wer-
den nur zwischen 2 bis 10% (Fett <
KH < Eiweiß) der Kalorien nicht

aufgenommen. Der größte Teil aber
wird biologisch verwertet, um den
Energiebedarf des Körpers zu
decken. Dieser ergibt sich aufgrund
von Wachstums- und Zellerhal-
tungsprozessen, auch in Schwan-
gerschaft und Stillzeit, vor allem
aber natürlich durch körperliche
Aktivität (‚physical activity’).

Der Energiegehalt der Nährstoffe,
der für die Körperzellen nutzbar ist,
beträgt bekanntlich für Fett 9
Kcal/Gramm, für Kohlenhydrate 4
Kcal/Gramm und für Eiweiß (Pro-
tein) 4 Kcal/Gramm. Für Alkohol
wird mit 7 Kcal/Gramm gerechnet.

Bei der Kalorienberechnung aus
Nahrungsmitteln ist am Rande mit
zu bedenken, dass z. B. aufgrund
des Ballaststoffgehalts oder der
Zubereitung nicht immer alle Nähr-
stoffe daraus vollständig erschlos-
sen werden können.

Die Relevanz der Energiebilanz für
Fitness- und Gesundheitsstudios

Welche Erkenntnisse stellt die

Wissenschaft der großen Zahl an

Mythen entgegen, die sich um das

Thema Gewichtskontrolle ranken.

Prof. Dr. Theodor Stemper stellt die

Ergebnisse einer aktuellen Studie

vor, die für die Kundenberatung in

Studios von großer Bedeutung sind.

„

Der Schlüssel zur
Gewichtskontrolle
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GEU, GU, AU, NIT

Die Energie, die insgesamt im
Laufe eines Tages (24 Stunden)
umgesetzte wird, also der Gesamt-
energieumsatz (GEU oder ‚total
energy expenditure’, TEE), setzt sich
im Wesentlichen aus drei Kompo-
nenten zusammen:
■ dem Grund− oder Ruhe-Energie-

umsatz (GU; ‚resting energy
expenditure’, REE),

■ der für die Verstoffwechselung
(den Abbau) der zugeführten
Energieträger notwendigen Ener-
gie, die sog. nahrungsinduzierte
Thermogenese (NIT; ‚thermic
effect of food’, TEF)

■ und besonders der Energie, die
bei körperlicher-physischen Ak -
tivität und zwar in Alltag, Frei-
zeit sowie Sport/Fitness umge-
setzt wird (AU; ‚activity energy
expenditure’, AEE).

Für die Einschätzung des Energie-
verbrauchs, und damit der Berech-
nung der Energiebilanz (‚Eneregie-
zufuhr – Energieverbrauch’), sind
nun folgende Sachverhalte bedeut-
sam.

Der GU betrifft die Energiemenge,
die ohne körperliche Aktivität für
die Erhaltung der lebenserhalten-
den, vitalen Funktionen benötigt
wird. Der GU ist normalerwei se,
ohne intensives Training, für 
2/3 des Gesamt-Energie-Umsatzes
(GEU) verantwortlich. Dieser Wert
variiert aber stark zwischen unter-
schiedlichen Personen und ist be -
kanntlich vor allem stark abhängig
von der Körperzusammen setzung
(Fett- gegenüber Muskel anteil, wo -
bei Muskeln „energieverbrauchen-
der“ sind) und von der absoluten
Körpermasse (je mehr Masse, umso
mehr Energiebedarf und -ver-
brauch).

Interessant ist, dass das Gehirn,
die Nieren und die Leber, die im
Grunde wenig Masse haben, sehr
viel Energie verbrauchen und damit
wesentlich den GU beeinflussen.
Auch Denken also, „Gehirnjogging“,
benötigt und verbraucht reichlich
Energie!

Allerdings können nach wie vor,
trotz aller Fortschritte in den
Berechnungsverfahren, Unterschie -
de zwischen verschiedenen Men-
schen von bis zu 250 Kcal/Tag des
GU wissenschaftlich nicht vollstän-
dig erklärt werden. 

Der NIT – also der Kalorienverlust
durch Verdauung – ist am höchsten
bei Proteinen (Eiweiß), gefolgt von
Kohlenhydraten und Fett. Nicht
über raschend daher, dass zahlreiche
Diäten eiweißbetont sind.

Aus Sicht der Fitnessstudios ist
natürlich der AU am interessantes-
ten. Hier ist allerdings zu beachten,
dass auch ohne Sport durch zahlrei-
che aktive Alltagsaktivitäten (Ein-
kaufen, Haushalt, tägliche Wege
und Verrichtungen sowie auch das
sog. „fidgeting“, d. h. kleinste, zum
Teil „zappelnde“ Bewegungen) eine
erhebliche Menge an Energie ver-
braucht wird. Da sich Menschen
hier enorm unterscheiden, ist auch
der AU sehr unterschiedlich. Wäh-
rend einige – im Übrigen z. T. auch
ohne Sport/Fitness – ein sehr „be -
wegtes“ Leben führen, sind
andere mehr oder weniger
inaktiv.

Die genannten Werte gel-
ten für Gesunde. Beim Ener-
gieumsatz von Kranken gilt,
dass manche Erkrankungen
durch die vermehrte oder
verminderte Freisetzung von
Hormonen und zytokinen
Veränderungen im Stoff-
wechsel sowohl eine Steige-
rung als auch eine Absen-
kung des Grundumsatzes
bewirken können (Kreymann
et al., 2007, S9).

Wie viel Energie

kann der Mensch

speichern?

Die größte Energiemenge
ist beim Menschen bekannt-
lich in den Fettzellen gespei-
chert, im Mittel ca. 130.000
Kcal, vorwiegend in Form
von Triglyzeriden. Schlanke
Menschen haben den Auto-
ren zufolge ca. 35 Milliarden

Fettzellen (Adipozyten), extrem
Fettleibige (Adipöse) dagegen bis zu
140 Milliarden, die dann, wegen
ihrer größeren Kapazität, sogar bis
zu 1.000.000 Kcal speichern kön-
nen.

Die Kohlenhydratspeicher in
Form von Glykogen, das an Wasser
gebunden ist, sind erheblich gerin-
ger und würden bei durchschnitt-
lich insgesamt 400 Gramm an
gespeicherten Kohlenhydraten, die
in Leber und Blut, vor allem aber in
den Muskeln vorliegen, nur etwa
1.600 Kcal betragen! Änderungen
in diesem Speicher führen aber im
Übrigen durch die Wasserbindung
zu starken Gewichtsschwankungen.
Dagegen benötigt Fett kein Wasser
zur Speicherung, Eiweiß nur wenig.

Eine Gewichtszunahme kann
daher auch Folge einer hohen Auf-
nahme von Kohlenhydraten (mit
dabei nicht unbedingt mehr Kalo-
rien) und damit einhergehend ver-
mehrter Wassereinlagerung sein;
umgekehrt verhält es sich bei koh-
lenhydratarmer Diät.
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Regulie-

rung der 

Energiebilanz

Auch wenn es immer wieder
andere Meinungen und Meldungen
gibt – das Körpergewicht ist letzt-
lich ein Ergebnis der Energiebilanz!

Und die entsprechende
Regel ist simpel: Eine
„positive“ Energiebilanz
– also mehr ‚Input’ als

‚Output’ bzw. eine höhere
Kalorienaufnahme als Kalo-
rienverbrauch – führt zu mehr

Körpergewicht, wobei die-
ser „Überschuss“ dann

in der Regel in den Fett-
zellen gespeichert wird.

Schon seit den 90er Jahren ist
allerdings aufgrund von Zwillings-
studien bekannt, dass Veränderun-
gen der Nahrungszufuhr gegenläu-

lich oftmals zu „unnötiger“ Nah-
rungsaufnahme führen kann.

Wie trägt der „Output“

zur Energiebilanz bei?
Angesichts des bisher Gesagten

kann es nicht überraschen, dass die
körperliche Aktivität die entschei-
dendste Stellschraube auf der Out-
put-Seite ist. Eine „negative“ Ener-
giebilanz, mit einem darauf
fol genden Gewichtsverlust, ist am
sinnvollsten durch die Steigerung
des „Outputs“ (am besten tägliche
Alltagsbewegung und gezielt do -
siertes Fitnesstraining), weniger
durch Verringerung des „Inputs“
(Nahrungsaufnahme), zu erzielen –
zumal solche „Diäten“ nicht nur zur
gewünschten Verringerung der Fett-
masse, sondern immer auch unge-
wollt zur Reduzierung des Muskel-
anteils führen, und folglich zur
Verringerung des GU.

Es zeigt sich allerdings, dass auch
hier eventuell ein „Sättigungs-
punkt“ zu beachten ist: In einigen
Studien führte ein einmaliges, ge -
zieltes Bewegungsprogramm im
Laufe eines Tages nämlich zu einer
Verringerung der Bewegungsakti-
vitäten zu anderen Tageszeiten.
Dieses Phänomen muss unbedingt
bei der Planung von Fitnesspro-
grammen zur Gewichtskontrolle mit
einkalkuliert werden, indem neben
dem gezielten Fitnesstraining auch
die restlichen Bewegungsaktivitäten
des Tages in der Energiebilanz
berücksichtigt werden.

Nicht zuletzt sollte hierbei auch
bedacht werden, dass allein durch
viele, kleine, spontane Bewegungen
im Laufe des Tages ggf. bis zu 500
Kcal/Tag verbraucht werden können
– eine Kalorienmenge, die immerhin
einem moderat intensiven, einstündi-
gen Fitnessprogramm entspricht! <<

Prof. Dr. Theo Stemper

Literatur

Hall, K. D., Heymsfield, S. B., Kemnitz, J. W., Klein, S., Schoeller,

D. A. & Speakman, J. R. (2012). Energy balance and its

components: implications for body weight. American Journal of

Clinical Nutrition, 95, S. 989-994.

Kreymann, G., Adolph, M. & Müller, M.-J. (2007). Energieumsatz

und Energiezufuhr (Leitlinie Parenterale Ernährung der DGEM).

Aktuel Ernaehr Med, 32, Supplement 1: S8-S12.

Stunkard, A. J., Harris, J. R., Pedersen, N. L. et al. (1990). The

body-mass index of twins who have been reared apart. N Engl J

Med, 322, S. 1483-7.

fige Reaktionen im GU zeigen.
Steigt der „Input“, erhöht sich ana-
log der GU um bis zu 6 bis 8 Kcal
pro kg. Anders herum wird er bei
sinkender Energieaufnahme redu-
ziert (z. B. Stunkard et al., 1990).
Damit scheint der Körper, zumin-
dest in kürzeren Phasen unregelmä-
ßiger Nah rungsaufnahme, eine dy -
namische Anpassung vorzunehmen,
um den individuellen „Set-Point“ zu
sichern.

Das Zusammenspiel von GU, NIT
und AU scheint also ein durchaus
dynamisches Feedback-System zu
sein. Allerdings stellen die Autoren
selbstkritisch fest, dass hier – auch
hinsichtlich einer anderen Auffas-
sung von einem weniger dynamisch
regulierten „Setting Point“ – noch
weiterer Forschungsbedarf besteht.

Festzuhalten ist jedoch, dass sich
Menschen aufgrund des Wechsel-
spiels von Nahrungsaufnahme und
Aktivität grundsätzlich immer in
einer Imbalance von positiver und
negativer Energiebilanz befinden,
die sie auszugleichen wissen.

Wie wird der „Input“

reguliert?
Die energetisch passende Nah-

rungsaufnahme wird – mit Aus-
nahme von krankhaften Störungen
– im Wesentlichen durch das Zu -
sammenspiel von Hunger und Sätti-
gung bestimmt.

Dabei ist in erster Linie das Volu-
men der aufgenommenen Nahrung
– nicht der Energiegehalt durch die
Nährstoffe –verantwortlich für das
Sättigungsgefühl, weil Sensoren
eine Dehnung des Magens/Verdau-
ungstrakts registrieren,. Auch einige
Hormone senden „Sättigungsbot-
schaften“ an das Gehirn. Zwischen
den Mahlzeiten scheidet dann u. a.
die Magenschleimhaut das Hormon
Ghrelin aus, das dem Gehirn ‚Hung -
er’ signalisiert, was dann zur erneu-
ten Nahrungsaufnahme führt.

Neben diesen physiologischen
Gesetzmäßigkeiten ist allerdings das
Hungergefühl stark von äußeren
Reizen (Stimuli) abhängig, vor
allem von Werbebotschaften für
Nah rungsmittel, was dann bekannt-
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Wichtige Fragen und Antworten zur Energiebilanz

A. Ist das Plateau, das sich nach 6 bis 8 Monaten beim

Gewichtsmanagement gewöhnlich bildet, durch „langsamen

Stoffwechsel“ verursacht?

Nein. Hall et al. (2012) gehen davon aus, dass es sich hier

in der Regel um ein Nachlassen der Befolgung von Ernäh-

rungregeln (Diät) handelt.

B. Sind manche Menschen aufgrund eines „langsamen Stoff-

wechsels“ übergewichtig?

Nein. Hall et al. (2012) stellen fest, dass diese Auffassung

i. d. R. nicht stimmt. Stattdessen ist das Konzept der Ener-

giebilanz entscheidend, das Gewichtszunahme (Input ist

größer) oder Gewichtsverlust (Output ist größer) erklärt.

C. Gilt nach wie vor die Faustregel: „7.000 Kcal entsprechen

einem Kilo Fett“?

Nein. Hall et al. (2012) sind im Consensus-Papier der Auf-

fassung, dass diese Annahme i. Gr. nicht korrekt ist, weil

diese bisher noch in keine Studie über eine entsprechende

Zeitspanne bewiesen wurde. Wie in ihrem Beitrag darge-

stellt, gibt es große interindividuelle Unterschiede darin,

wie Personen auf Kalorienreduktion bzw. –zufuhr reagieren.

Daher ist eine lineare Beziehung zwischen Kalorienauf-

nahme und Körpergewicht nicht zutreffend. Vor allem

durch den Muskelverlust bei reduzierter Kalorienaufnahme

sinkt auch ggf. der GU, so dass dann dadurch der folgende

Gewichtsverlust geringer ausfällt als angenommen. Es ist

daher nicht verwunderlich, dass das Experten-Papier als

optimale Strategie für das Gewichtsmanagement jeweils

geringe Veränderungen bei Input und Output empfehlen.
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