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ABSTRACT

Mit der durchgefiihrten Studie konnte gezeigt werden, dass mit den ausgefiihrten
Interventionen (Erndhrungs- oder Bewegungsumstellung sowie eine Kombination
daraus) eine signifikante Gewichtsreduktion erzielt werden konnte, wobei
signifikante Unterschiede in der Gewichtsreduktion, in der Abnahme des BMI und
der Fettmasse zwischen den Interventionsgruppen Ernahrung und Bewegung, sowie
auch zwischen der Interventionsgruppe Bewegung und Interventionsgruppe
Erndhrung und Bewegung beobachtet wurden.

Die Gewichtsreduktion hatte einen Einfluss auf die Veranderung der

Koérperzusammensetzung und betraf sowohl die Fett- als auch die Muskelmasse. Es
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bestand ein positiver Zusammenhang zwischen der Gewichtsabnahme und der
Abnahme an Fettmasse sowie auch zwischen der Abnahme an Gewicht und jener an
Muskelmasse. Die Erndhrungsgruppe erzielte den hochsten Gewichtsverlust, zeigte
jedoch auch den hochsten Verlust an Muskelmasse. Der kombinierten Erndhrungs-
und Bewegungsgruppe ist es gelungen, den grofiten Fettmasseverlust zu erreichen
und die reine Bewegungsgruppe konnte ihren Muskelanteil erhalten bzw. sogar
etwas erhohen.

Somit ist eine Erndhrungsintervention in Kombination mit einer
Bewegungsintervention die beste Empfehlung fiir eine Gewichtsreduktion. Eine
ausreichende EiweifSzufuhr von 1-1,2 g/kg Koérpergewicht und koérperliche
Bewegung sind bedeutend, um die Muskelmasse im Rahmen einer

Gewichtsreduktion weitestgehend zu erhalten.
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