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Fällt Ihnen etwas auf?
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Körpergewicht ist genetisch festgelegt

und wird über ein Steuerungssystem reguliert

60 kg

70 kg

80 kg

90 kg

100 kg

Sollwert

Der Sollwert wird verteidigt!
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Jojo

Abnehmen ist prinzipiell möglich

Aber meist pendelt das Gewicht wieder zurück
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Leptin  
Nahrungsaufnahme
Energieverbrauch

Gehirn

Regulation der Körperfettmasse
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Bislang weiss man leider noch nicht, wie man 

den Sollwert effektiv nach unten bringen kann

60 kg

70 kg

80 kg

90 kg

100 kg

Sollwert

Es scheint, dass sich der Sollwert 

jedoch nach oben verschiebt, d.h. die 

gewonnene Fettmasse wird verteidigt!
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Definition

Wie beurteilt man heute das Körpergewicht? 

Body-mass index (BMI)
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Wer wird älter?



Was ist ein gesundes Körpergewichts?

www.obesity.ch
26.01.2010 Referent / Bereich

9



Was ist ein gesundes Körpergewichts?

www.obesity.ch
26.01.2010 Referent / Bereich

10

15                    20                       25                      30                     35                    40

BMI (kg/m2)

Wahrscheinlichkeit frühzeitig zu versterben

Zunehmendes Alter?
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110 kg
ðððð = 31 kg/ m2

(1,88 m)2

Wie aussagekräftig ist der BMI für den Einzelnen?

31 kg/ m2
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Was ist Körpermasse? Aus was setzt sie sich 

zusammen?

ÅFettmasse

ÅFettfreie (Mager) Masse

ÅOrgane wie Herz, Nieren, Leber,é

ÅKnochen

ÅMuskulatur

Fett

FFM
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5 kg

95 kg

100 kg sind nicht immer dasselbe!

25 kg

75 kg

Arnold                    Franz
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Frauen haben von Natur aus mehr Fett als Männer

40 kg

60 kg

Franz                    Gisela

25 kg

75 kg
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Mit dem Alter nimmt die Fettmasse zu und

die Magermasse ab

40 kg

60 kg

Franz

mit 30 J.

25 kg

75 kg

Franz

mit 70 J.
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Die Körperzusammensetzung kann man messen



Was ist ein gesundes Körpergewichts?

www.obesity.ch

Achtung! 

ÅIm Alter entscheidet die Magermasse wesentlich über 

Gesundheit und Lebensqualität!

ÅBeim Abnehmen verliert man auch Muskulatur und 

Knochenmasse (Osteoporose-Gefahr!)

ÅDeshalb ist ein körperliches Training und eine  

ausreichende Eiweisszufuhr während des Abnehmens 

immer notwendig ïsonst kann Abnehmen sogar die 

Gesundheit gefährden.  
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Wenn der Knochen abnimmté

ébricht er schneller
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Die Körperfettverteilung ist ebenfalls wichtig
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Die Bombe tickt im Bauché


