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Vorwort der Herausgeberin 

Die vorliegende Reihe dient der Herausgabe von wissenschaftlichen Schriften, die für die ak-
tuelle Ernährungs- und Verbraucherbildung von großer Bedeutung sind. Die hier als Band 3 
publizierte Studie zur Reduktion der Körperfettmasse eines Probanden durch Sport und Er-
nährung unter Verwendung zweier Ernährungsapplikationen befasst sich mit Fragen, die viele 
Menschen in unserer westlichen Gesellschaft betreffen: Wie kann ich möglichst ohne Mus-
kelabbau abnehmen und so die Statur meines Körpers positiv verändern? Welche Analysen 
und Methoden sind dafür angezeigt? Inwieweit helfen der Area Mass Index (AMI) und die da-
rauf aufbauende AMI-Formel bei einem solchen Vorhaben? 

Menschen sind als gleichwarme (= homoiotherme) Lebewesen aus der Klasse der Säugetiere 
auf die Aufrechterhaltung ihrer Körpertemperatur in engen Grenzen angewiesen. Überschüs-
sige Energie, die wegen der Fettpolster nicht als Wärme an die Umgebung abgegeben werden 
kann, speichern wir - genetisch so programmiert - als zusätzliches Fett für schlechtere Zeiten. 
Dieser Effekt ist selbstverstärkend: je weniger Wärmeabgabe, desto mehr Fett und je mehr 
Fett, desto weniger Wärmeabgabe - ein Teufelskreis, den viele aus ihrer täglichen Praxis ken-
nen. Diese sog. Skaleneffekte bildet der Area Mass Index (AMI) zuverlässig ab. Die darauf auf-
bauende thermodynamische Betrachtung des Individuums ergibt mit der erweiterten AMI-
Formel die zur Erhaltung notwendige tägliche Energiezufuhr durch Lebensmittel. 

Einführend stellt der Autor ernährungswissenschaftliche Grundlagen dar, auf denen die em-
pirische Untersuchung eines einzelnen Probanden aufbaut. Die Studie weist die positive Wir-
kung der Kombination von individueller Statusanalyse, der darauf basierenden Umstellung der 
Ernährung und der Bewegungsaktivitäten des Probanden nach. In einem Zeitraum von nur vier 
Wochen kann der Proband seine Körpermasse von 84,9 auf 81,2 kg verringern. Der Fettanteil 
sinkt dabei von 20,4 auf 17,4 %. Die Körpermasse nimmt also absolut um 3,7 kg ab, während 
die Fettmasse (also das Produkt aus Fettanteil und Körpermasse) um 3,18 kg weniger wird. 
Insofern gehen überzeugende 86 % der Gesamtabnahme auf das „Fettkonto“ des Probanden. 
Die anthropometrischen Daten aus Taillen- und Hüftumfang unterstützen diesen positiven Be-
fund (Taillenumfang von 85 auf 83 cm, Hüftumfang von 103 auf 100 cm). 

Weitere quantitativ angelegte Untersuchungen sind geboten, um über die vorliegende Einzel-
fallstudie hinaus statistisch signifikante und valide Aussagen zu erhalten. Auch dazu liefert die 
hier publizierte Studie aussagekräftige Hinweise. Vor diesem Hintergrund sehe ich den vorlie-
genden Band 3 der Reihe „Ernährungs- und Verbraucherbildung“ als Anregung auch für an-
dere Arbeitsgruppen, das spannende Thema der Veränderung der individuellen Ernährung 
und der Bewegungsaktivitäten unter Nutzung des AMI und der darauf aufbauenden AMI-For-
mel wissenschaftlich weiter zu verfolgen. 

 

Koblenz, im Februar 2015       Dr. Michaela Schlich 
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ADP  Adenosindiphosphat 

AMI  Area Mass Index 

ATP  Adenosintriphosphat 

BCM  Body cell mass (Zellmasse) 

BIA  Bioelectric impedance assay (Bioelektrische Impedanzanalyse) 

BMI  Body Mass Index 

CAT  Computer assisted tomography (Computertomography) 

cm  Zentimeter 

CO2  Kohlenstoffdioxid 

DGE  Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.  

ECM  Extracellular mass (extrazelluläre Masse) 

FFM  Fat free mass (fettfreie Körpermasse) 

GI  Glykämischer Index 

H2O  Wasser 

K  Kreatin 

kg  Kilogramm 

kJ  Kilojoule 

KP  Kreatinphosphat 

LBM  Lean body mass (Magermasse) 

P  Phosphat 

PAL  Physical Activity Level (körperliches Aktivitätsniveau) 

TBF  Total body fat (Gesamtkörperfett) 

THQ  Taille-Hüfte- Quotient 

ZNS  Zentralnervensystem 

 


