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Vorwort der Herausgeberin 

Die vorliegende Reihe dient der Herausgabe von wissenschaftlichen Schriften, die für die aktuelle Er-

nährungs- und Verbraucherbildung von Bedeutung sind. Die hier als Band 6 publizierte Studie 

„Gewichtsreduktion - Mythen, Empfehlungen, Wissenschaft: Eine Befragung von Studierenden der 

Sportwissenschaft zu ausgewählten populärwissenschaftlichen Empfehlungen zur Gewichtsreduktion“ 

hat das Ziel, die Bedeutung der Energiebilanz im Zusammenhang einschlägiger Empfehlungen zur 

Reduktion der Körpermasse (populärsprachlich: des Körpergewichts) und den in der Laienpresse häufig 

auftauchenden „Mythen“ durch bestehende Forschungsergebnisse zu bestätigen. 

Zahlreiche Empfehlungen zur Ernährungsweise durch Ratgeber und andere Medien liegen vor, um die 

Körpermasse zu reduzieren. Zusätzlich ist in der einschlägigen populärwissenschaftlichen Literatur im-

mer wieder von sog. „mythischen Annahmen“ im Kontext solcher Empfehlungen zur Reduktion der 

Körpermasse zu lesen. In neuerer Zeit berichten Menschen in Internet-Blogs von ihren Erfolgen bzw. 

Misserfolgen beim „Kampf gegen die Pfunde“. Dabei werden zum Teil sehr gewagte und auch extrem 

kritisch zu bewertende Empfehlungen ausgesprochen. 

Schwerpunktmäßig untersucht die vorliegende Studie Empfehlungen zur Reduktion der Körpermasse 

wie z. B. eine Reduktion des Verzehrs kohlenhydrathaltiger Lebensmittel, den Verzicht auf das Abend-

essen sowie ein Training in bestimmten Pulsbereichen. 

Die Energiebilanz, ermittelt aus Energiezufuhr und Energieumsatz, ist als fundamentale Grundlage der 

Körpermassenentwicklung wissenschaftlich anerkannt. Die Bedeutung der Energiebilanz für die Ent-

wicklung der Körpermasse eines Menschen wird in der vorliegenden Studie im Kontext entsprechender 

Empfehlungen durch Fachliteratur und Studienergebnisse belegt. 

Eine Befragung von Studierenden der Sportwissenschaft befasst sich mit der Frage, inwiefern deren 

Meinungen den laienhaften Annahmen entsprechen. Dabei zeigt sich deutlich, dass die Aussagen der 

befragten Studierenden überwiegend mit den oben beschriebenen landläufigen Meinungen überein-

stimmen, wobei die entscheidende Bedeutung der Energiezufuhr und des Energieumsatzes für die Ent-

wicklung und Veränderung der Körpermasse überwiegend verkannt wird. 

Vor diesem Hintergrund sehe ich den hier publizierten Band 6 der Reihe „Ernährungs- und Verbrauch-

erbildung“ als Anregung auch für andere Arbeitsgruppen, das spannende Thema der Energiebilanz des 

Menschen und der Mythen, die sich um die Reduktion der Körpermasse ranken, als Bestandteil der 

Ernährungsbildung wissenschaftlich weiter zu verfolgen. 

 

 

Koblenz, im November 2016      Dr. Michaela Schlich 
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Kurzfassung 

Es bestehen zahlreiche Empfehlungen zur Ernährungsweise und Trainingssteuerung durch Ratgeber, 

um die Körpermasse (umgangssprachlich: Körpergewicht) zu reduzieren. Zusätzlich ist in der einschlä-

gigen populärwissenschaftlichen Literatur immer wieder von sog. „mythischen Annahmen“ im Kontext 

solcher Empfehlungen zur Reduktion der Körpermasse zu lesen. 

Schwerpunkt der vorliegenden Studie sind Empfehlungen wie z. B. eine Reduktion des Verzehrs koh-

lenhydrathaltiger Lebensmittel, der Verzicht auf das Abendessen sowie ein Training in bestimmten 

Pulsbereichen zur Reduktion der Körpermasse. Kohlenhydratreduzierte Konzepte haben an Populari-

tät gewonnen und kohlenhydrathaltige Lebensmittel sind seitdem als vermeintliche „Dickmacher“ be-

kannt. 

Mit dem Konzept des Dinner-Cancelling existiert eine explizite Anweisung, auf das Abendessen zu ver-

zichten, beruhend auf dem landläufigen Glauben, dass die abendliche Mahlzeit „dick macht“. Mitunter 

sind in Ratgebern Empfehlungen eines Ausdauertrainings bei bestimmten Pulsbereichen zu lesen. 

Ebenso besteht die anhaltende Annahme, durch sportliche Betätigung in einem sog. „Fettverbren-

nungsbereich“ die Körpermasse zu verringern. 

Die Energiebilanz, ermittelt aus Energiezufuhr und Energieumsatz, ist als fundamentale Grundlage der 

Körpermassenentwicklung wissenschaftlich anerkannt. Die vorliegende Studie hat das Ziel, die Bedeu-

tung der Energiebilanz für die Körpermassenentwicklung im Kontext entsprechender Empfehlungen 

und laienhafter Annahmen durch Fachliteratur und Studienergebnisse zu belegen. 

Durch eine Befragung von Studierenden der Sportwissenschaft wird untersucht, inwiefern deren Mei-

nungen den laienhaften Annahmen entsprechen. Die landläufigen Meinungen sind vorwiegend reduk-

tionistische Beschreibungen metabolischer und energetischer Konsequenzen im Kontext der Energie-

homöostase und somit - in Bezug auf die Reduktion der Körpermasse - als Halbwahrheiten zu bewer-

ten. 

Solche Meinungen und Erklärungsmuster spiegeln sich in den Ergebnissen der Studentenbefragung 

wider. Die Aussagen der befragten Studierenden der Sportwissenschaft sind überwiegend kongruent 

mit den oben beschriebenen landläufigen Meinungen. Die entscheidende Bedeutung der Energiezu-

fuhr und des Energieumsatz werden dabei überwiegend verkannt. Es ist anzunehmen, dass die Un-

kenntnis innerhalb der Stichprobe hoch ist. 

  



Seite VI Gewichtsreduktion: Mythen - Empfehlungen - Wissenschaft (11/2016) Kölzer / Schlich 

Abstract 

There are numerous recommendations by popular-scientific manuals informing individuals on how to 

reduce body mass. In addition to that, respective publications frequently address specific recommen-

dations as some so called “mythical beliefs”. 

The emphasis of this particular study is on the following three recommendations: Firstly, to reduce the 

amount of carbohydrate-containing food. Since carbohydrate-restricting diets have become popular 

in society, people believe that food with rich carbohydrates would be “fattening”. Secondly, popular 

literature often gives us explicit advice to forego dinner. There is a belief that dinner is more “fatten-

ing” than all other meals. Finally, this paper will discuss the opinion that a training at a specific pulse 

rate range during endurance training is beneficial to reducing body mass. Training in accordance with 

one´s pulse rate is often done in the so-called “fat burning zone” in order to reduce body mass. 

The energy balance, calculated form energy intake and energy expenditure, is scientifically recognized 

as the major factor for body mass development. This investigation aims to demonstrate the im-

portance of energy balance for body mass development with regard to standard literature and study 

results, yet in connection with popular recommendations and beliefs. 

A quantitative research on a sample of sport science students from the University of Koblenz-Landau 

examines the overlapping between popular beliefs and the student´s opinions. With regard to content, 

popular opinions are mainly reductionist explanations of metabolic and energetic consequences in 

context of the energy homeostasis and have to be valued as half-truths with regard to body mass re-

duction. The present examination proves this kind of assumptions and explanation patterns. Within 

the sample, the statements of the sport science students predominantly match the current opinions 

described above. Besides, the overall importance of energy intake and energy expenditure is primarily 

misjudged. A high lack of knowledge within the sample group is to assume. 
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Gewichtsreduktion - Mythen, Empfehlungen, Wissenschaft. Eine Befragung 
von Studierenden der Sportwissenschaft zu ausgewählten populärwissen-
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