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2. ENTSTEHUNG DTS PrOoGRAMME
2.1. EXPERTENCESDTRACE UND VERWENDITE HONZEFTE

Zum Auvstausch vor Erfahruncen, die mit bestehencen, Uber-—

o U

¢

rten Ubergewichits-

wiecend verhaltenstherazeutisch
fard weom 220 11, bis zum 3o. 11.

programmen gemacht wurder.
1979 ein Fachcesprach statt. Eingoladcen waren Referenten,
die eines der folgenden Prcgramme in Eursen angewendet oluor

anderweitig Erfahrurcen damit gesarmelt hatten:
g . g

a) das amerikanische "drei-dimensicnale Prograrmm zur Be-
handlung cdes Ubergewichts" (STUART, 1971, STUART &
DAVIS, 1972);

b) das "Prograrm zur Ver&nderung von Efcewohnheiten”
(REISS, 1973);

c) die verhalterstherapeutischen Ubergewichtsprcgrarme von
BRENGELMANN und Mitarbeitern (Procramm zwum experimentel-
len Vergleich zwischen Kentakt- und Brieftherapie,
JOKUSCH, FERSTL, SCHATTNER & BRENCELMANN, 1974.in
FERSTL, DE JONG & BRENGELMANN, 1978, und Ubergewichts-
programrm der AOK fir den Kreis iMettmann, INSTITUT FUR
THERAPIEFORSCHUNG, 1978};

d) das Programm der Agrarsoéialen Gesellschaft, Gottingen,
"Ich nehme ab" (KAPPUS, 1977).

Folgende Therapieschritte bzw. Merkmale sind allen vier

Programmen gemeinsam:

- Phase cer Selbstbeobachtung f(Registrieren der Nahrungs-
aufnahme in kcal., %<eilweise NLotieren der Begleitur-

stinde),

- Diagrammfilhrung iUber das Hoérpergewicht,




- Verhaltenstraining durch mehr oder weniger zahlreiche

Verhaltensregeln,

- Betonung der

pro wWoche),

- Setzen eines

Notieren des

- Setzen einer

- Betonung cer

langsamen Gewichtsabnahme (0,5 - 1 kg

MaBstabs (Normal- oder Idealgewicht) oder

Wunschgewlichts,

kcal.-Grenze,

Notwendigkeit von Belohnungen,

L4

- Informaticnen zur Erndhrungslehre.

Aus jedem der genannten Programme wurden nun Aspekte her-

ausgestellt, in denen es sich methodisch und inhaltlich

von dern anderen Procrammen abhebt:

zZu a): - fiir den Laien verstidndliche lerntheoretische

Einordnung der *Werhaltensregeln nach dem
S-R—C-Modell;

- Ermittlung von individuellen Kalorien-Tages-

héchstgrenzen, mit denen der Teillnehmer o,5 kg

pro Woche abnehmen kann;

- besondere Betonung und systematlische Kontrolle

der Nahrungszusammensetzung durch Einteilung

der Lebensmittel in Gruppen und Vorgabe der

entsprechenden Mengen, die zu einer gesunden,

ausgeweogenen Kost fihren;

- Anregung zu vermehrtem "Trimmen" und systemati-

sche Berechnung der verbrauchten Energie mit dem

Ziel der weiteren Gewichtsabnahme;




zu b):

ZU c):

zu d):

eingehendes Abfragen der Motivation vor The-

rapiebeginn;

ausfilhrliche Erhebung der Grundlinie in der
ersten Woche mit systematischer Verhaltens-

beobachtuncg;

Freiraum fir eigene Entscheidungen wdhrend
der Therapiephase (Kalorien-~Tagesgrenzen,
Lebensmittel);

Anleitung zur Stabilisierung des verdnderten
EBverhaltens und damit zum Halten des Gewichts:

“Ausblenden" des Programms in zwei Etapren;

2bschluB eines Therapievertrages mit Zahlung

einer Kaution;

Erhebung der Grundlinie in zwei Wochen, Proto-

koll auch iber die t&dgliche Bewegung;

Vorschlége zur Bewdltigung schwiericer Situa-

tionen;
Bewegungsprogramm (nach STUART & DAVIS, 1972);

zweil Nachkontrellsitzungen nach 5 Wochen thera-

piefreier Zeit;
Organisation in Form von Selbsthilfegrﬁppen, cie
nur gelegentlich von einer Ernghrungsberaterin

besucht und beraten werden;

wochentliche Sitzungen {iber die Dauer von 9 !lona-

ten;

Bewertung der Lebensmittel nach Kalorien- und



Eiweifgehalt;

- vereinfachte Kalorienberechnung durch "Bau-
steine", gleichzeitig Kontrolle der Eiweif-

aufnahme;
- Rezepte-Sammlung.
2.2. ORGANISATORISCHE UND INHALTLICHE VORGABEN F{R DAS
BZGA-PROGRAMM
Aufgrund der im Expertengespridch berichteten Erfahrungen
sowie weiterer Diskussiocnen und Literaturauswertungen wur-
de festgelegt, daB folgende Anforderungen an das Programm

zu stellen sind:

organisatorisch

- einsetzbar als Gruppenkurs bei Institutionen, die Er-
wachsenenbildung im Bereich Gesundheits— und Verhal-
tenstraining anbietern (Volkshochschulen, Familienbil-
dungsstitten, Gesundheitsamter, Krankenkassen, u.d);

- je Kurs hochstens 12 - 15 Tellnehmer;

- Zielgruppe Ubergewichtige (Offensichtlich Idealgewich-
tige sowie Diabetiker, krankhaft Ubergewichtige und
andere Kranke, die eine bestimmte Didt bendtigen, sol-

len nicht aufgenommen werden);

- insgesamt 13 Sitzungen mit je 1 /2 -« 2 1/2 Stunden
Dauer, in zundchst wdchentlichen, spiter gréferen Ab-
stdnden:

- Dauer des gesamten Kursprogramms ca. ein halbes Jahr,

da in wissenschaftlichen Untersuchungen festgestellt




wurde, daB sich neues Efverhalten erst nach ca. 6

Monaten stabillisiert hat;
-~ Vorschaltung eines Informaticonsabends:

- Bereitstellunc der Materialien und Schulung der Kurs-

leiter durch die BZgA;

- Erfolgskontrolle durch Fragebdgen am Anfang, in der

Mitte und am Ende des Programms;
~ Berechnung der Energie in Joule kJ);
- Ausgabe einer kleinen Kalorien-(Joule)-Tabelle,

inhaltlich

i

drei Therapieschritte zur langfristicen Verhaltensidn-

derung: Beobachtung, Verdnderung, Stabilisierung;

- ausfithrliche Grundlinienerhebung: Anzahl, Zeitpunkt
und Dauer der Mahlzeliten, Art, Menge und kJ cer Le-
bensmittel und Getrinke, vielseitige Verhaltensbe-—

obachtung mit Multiple-Choice-System;

- Abklirung der individuellen Motivaticn 2ur Kursteil-
' nahme und zum Wunsch nach Gewichtsabnahme, evt. mehr-

mals;

- Kontraktmanagement: Abschluff eines Teilnahmevertrages
{ohne Kaution) scwie wdchentlich neue Vertridce "mit

sich selbst" ("Vors3tze");

- Verhaltersreceln als ein Schwerpunkt des Programms;
Auswahl und Formulierurg der Receln durch den Teil-
nehmer selbst, mit Unterstiitzung der Gruppe, nach Vor-

gabe von Beispielen;




genaues Vorplanen der Mahlzeiten und der Nahrungsauf-
naeahme fir die Dauver von ein oder zwel Wochen im An-

schlul an die Beobachtungsphase;

Festlegen von tdglichen kJ-H&chstgrenzen durch den

Teilnehmer selbst;

“8glichkeit, Lieblingsspelsen in vorher festgelegten

Mengen einzuplanen;

Einplanen von schwierigen Situationen, die auf den
Teilnehmer zukommen, durch Setzen einer entsprechend
héheren kJ-Grenze und Vorplanung von mdéglichen Durch-

setzungsstrategien;

Einfiihrung eines Systems, mit dem der Teilnehmer seine
tdgliche Nahrungsmenge ({(in kJ) sowie deren Zusammen-
setzung (Zusammenfassung der Lebensmittel in Gruppen,
je nach Ndhrstofflieferung) jederzeit kontrollieren
kann;

Nutzung des Gruppenpoctentials fir Fremdkontrolle, Ver-
haltensilbung im Rollenspiel, gemeinsame Aktivitdten
auferhalb der Kursstunden, Rezepte etc.; FSrderung dex
Eigenverantwortlichkeit der Teilnehmer; |

tdgliches Wiegen zuhause sowie 6ffentliches Wiegen im
Kurs;

Informationen zu: Lerntheorie (z.B. Konfliktmodell,
5-R-C, Selbst~ vs., Fremdkontrolle, Modellwirkung),
Erndhrungslehre, Sport, andere Methoden der Gewichts-
reduktion, "Didt-Wunderkuren";

Einbau von Verstirkungen (Selbst-, Fremd—, soziale
Verstidrkungen, Kursleiterverhalten) alc feststehen-

der Programmbestandteil, evtl. systematisch durch

Token-System;




"Ver&ffentlichen" der Vorsidtze und der Diagramme
des Teilnehmers durch Aushdngen cder Bldtter an ei-

ner Pinnwand zuhause;

Einbeziehung der Familie und anderer Bezugspersonen
durcn Einladung zum Mitkommen, am Anfang oder in der

Mitte des Programms;

selbstidndige Organisation von Treffen ohne Kurslei-
ter durch die Teilnehmer in den kursfreien Wochen,
Gedanke des Fortbestehens der Gruppe nach Kursende

in Form einer Selbsthilfegruppe;

Einladung einer Ernéhrungsberatérin zur Beantwortung

von Fragen der Teilnehmer,.




BESCHREZIBUNG DES PROGRAMMS (ERSTE FASSUNG)

MATERIALIEN

Folgende Formulare und Listen werden zur Kursdurchfihrung

{Pretest mit der ersten Fassung des Programms) benidtigt:

{siehe Anhang)

Teilnehmererkldrung,

Blatt zum Notieren der Motivation "Ich mbchte abnehmen,
weil ... ",

Protokoll iiber die tdgliche Nahrungsaufnahme,
Diagramm "Meine tdgliche Nahrungsaufnahme in der

... Programmwoche",

Tips, die das Abmessen und das Joule-Zdhlen erleich-
tern,

"Meine Beobachtungen beim Essen",

Protokollblatt "Mein Gewicht in der ... Programm-
woche",

Diagramm "Mein Gewicht"

Vorsitze "Fir die nidchste Woche ... habe ich mir veor~
genommen”,

Beispiele flir Verhaltensregeln,

"Mein EBplan fir morgen, ..., den ... ",

Liste "Wieviele Einheiten bei welcher kJ-Grenze?",

Plan zum Aufkleben der "Einheiten”, symbolisiert durch
verschiedenfarbige Klebepunkte,

g Listen zur Erl&duterung der "Einheiten" in den ver-
schiedenen Lebensmittelqruppen,

je ein Merkblatt mit Wissenswertem zu den acht Lebens-
nittelgruppen,

Belohqungsplan,

Einleitung und Kapitel 1 bis 13 zum Programm (je eine
kurze Zusammenfassung der Kursstunde mit Erlduterung
der Hausaufgaben). '

AuBerdem erhalten die Teilnehmer im Laufe des Kurses:

eine kleine Kalorien-(Joule-)Tabelle ("Kalorientabelle
fiir den tdglichen Gebrauch", DGE),




- Informationen zur Srndhrungslehre !'Broschire "lo Re-
geln fiir eine verninmfziz= Srnihrurce"!,
- Informationen zum Einkauf vean Lelensmittean (Broschi-

re "Wer's wein, wauft besser oin'l,

~ Informationen zur ricnhtigen n 2ng in bestimmtien
Lebensabschnister (Broschire “"I:> richiice Srndhruns
in der Schwangerschaft", "Die Irninruryg des Klsinanin-
des und des Schu_X:indes”, "Die Lrrnbknrung dlterer Mem-
schen"},

- Broschiire "Essen und Trimnen - herdes mufl stimmen, Tigs
zum Fitbleiben und Lizgericben™,

- Lose-Blatt-Sammlung "Profi-Tips zum Fi<blziben und Ge-
sinderleben” (Nr. 1 - 24)
N

- eine Klarsichthille ZIN

- eine Tite mit Klebepunrkten in 8 Tarben.

Zur Programmdurchfiihrung ist weiterh:n fclgendes, von Zen

Teilnehmern selbst zu besorgendes "Handwerkszeug" ndiic:

- Personenwaadas,

- Kiichenwaage,

- Didt- oder Briefwaage,

- Mefibecher,

- Aktendeckel mit Hefter,

- Folienschreiber {(Schrift von Plastikfolie abwischbar),
- Pinnwénd {selbst anzufertigen aus z.B. Stiyropor-Decken-

dammplatten),

- evtl. groBe Kalorien-(Joule-)Tabelle (empfohlen wird:
"Kalorien mundgerecht", 3. Auflage 1977, Umschau-Ver-s
lag Frankfurt, DM 12,80).

3.2, PROGRAMMSCHRITTE UND EINSATZ DER MATERIALIEN
3.2.1 DREI THERAPIESCHRITTE

Das Programm lduft in drei groBen Lernschritten ab:
Selbstbeobachtung (= Grundlinienerhebung), Verdrderung
und Stabilisierung. In der ersten Woche registriert éder
Teilnehmer Art und Menge seiner Nahrungsaufnahme sowie
die vielféltigen Komponenten seines Efverhaltens, auler-

dem sein Gewicht. In cden folgenden lo Wochen, ev*1l, auch

‘e




noch ldnger, verédndert er cdurch in der Gruppe erarbeitete
urd selbst gesetzte Regeln die kritischen Punkte seines
EBverhaltens; er erlernt dle Selbstkontrolle. In dér Mitte
oder erst gegen Ende des Programms, je nach individuellem
Fortschritt, werden die Mafnahmen der Fremd- und Selbstkon-
trolle allmihlich abgebaut, die Kursstunden werden weniger.
Auf diese Weise kénnen sich die neuen Gewohnheiten stabili-
sieren, und der Teilnehmer kann sein vermindertes Gewicht

halten.
3.2.2. GRUNDLINIENERHEBUNG

An den 7 Tagen der ersten Programmwoche wird je ein Blatt
"Protokoll iiber die tdgliche Nahrungsaufnahme" ausgefiillt.
Notiert werden die Anzahl der tdglichen Mahlzeiten, die
Uhrzeiten, die Art der verzehrten Lebensmittel und Getrin-
ke, deren Menge, deren Energiegehalt (in kJ), die kJ-Zwi-
schensumme jeder Mahlzeit sowle dle Gesamt-kJ-Summe des
Tages. Dieser Gesamtwert ist in das Diagramm Uber die tidg-
liche Nahrungsaufnahme (in kJ) einzutragen. 2Zur Erleichte-
rung des Abmessens, Abwiegens und des Joule-Zdhlens werden

Tips gegeben.

Zusdtzlich ist bel jeder Mahlzeit und Zwischenmahlzeit der
Bogen zur Verhaltensbeobachtung ("Meine Beobachtungen beim
Essen”) durchzugeben. Er enthdlt eine Sammlung von State-
ments in Ich-Form iiber die Begleitumstiinde des Essens., Be-
antwortet werden z.B. Fragen wie "Bel welcher Gelegenheit
esse 1ch?" "Warum esse ich?" "Wie esse ich?" "Was passiert
auBer dem Essen sonst noch?® Fiir eigene Eintragungen des
Teilnehmers ist Platz gelassen. Trifft eine Aussage fiir
eine bestimmte Mahlzeit zu, trdgt der Teilnehmer dies durch
eiren Strich in der der Mahlzeit entsprechenden Spalte ein,
Ein und dasselbe Blatt wird fir alle 7 Tage der ersten Wo-
che verwendet. Am letzten Tag sieht der Teilnehmer anhand
der Anzahl der Striche in den einzelnen Kist~hen, welche

Becbachtungen er bei welcher Mahlzeit wie oft in dieser Wo-

T




che gemacht hat. Zur Verdeutlichung der erfolcten Verhal-
tensdnderung soll der Bogen in der 6. Programmwoche noch

einmal gefiihrt werden.

Zur Grundratenerhebung gehdrt auferde!: das t3gliche m2r-—
gendliche Wiegen in unbekleidetem Zustand. Der Tailnehme:

"Nain

notiert sein Kdrpergewicht auf dem Prcuokollblatt
Gewicht in der ... Programmwoche" (reicht fiir eine Woche!l.
Aufgrund der evtl. unterschiedlichen ¥Wer<e an den einzegl-
nen Wochentagen erhdalt er einen Uberblick iber seine patis-
lichen Gewichtsschwankungen bzw. iliber die Auswirkunge: da:
vermehrten oder verminderten Nahrungsaufnahme und kK8rpor-

lichen Bewegung auf das Gewicht.

Es ist besonders wichtig, das die Kursteilnehmer ihr vor
Kursbeginn praktiziertes EBverhalten fiir die Dauer der
Grundlinienerhebung beibehalten., Eine realistische Seibst-
beobachtung ist sonst nicht mdéglich. Es ist Aufgabe Ces

Kursieiters, eingehend darauf hinzuweisen,
3.2.3. VERTRAGE

In der ersten Kursstunde fiillen alle Teilnehmer die "Teil-
nahmeerkldrung" (doppelt) aus. Sie verpflichten sich hierin,
die Kursstunden regelmiBig zu besuchen, die Hausaufgaben zu
erledigen, sich bei Versdumnis einer Stunde bei einem ande-~
ren Teilnehmer 2zu erkundigen .und im Falle von Krankheit wih-
rend der Kursdauer den Arzt iiber die Teilnahme am Programnm

zu informieren. Der Kursleiter seinerseits verpflichtet sich
zur Durchfiihrung eines addquaten Programms sowie zur Diskre-
tion, auch im Namen der BZgA. Konsequenzer sind fiir den Teil-
nehmer fir den Fall genannt, daB8 er mehr als zwei Kursstunden
versaumt: er wird von der Teilnahme ausgeschlcssen. Beide
"Vertragspartner" unterschreiben urd erhalten je ein Exem-
plar. ‘
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Dieser Vertrag hat keinerlei juristische Bedeutung. Er
s0ll das Therapiebiindnis verdeutlichen und in erster Linle

an den regelmdB8igen Kursbesuch erinnern.

In wichentlichen "Vertridgen mit sich -selbst" erklidrt der
Teilnehmer seine Vorsdtze filr die kommende Programmwoche.
Die Vorsidtze umfassen vier Aspekte: 1. Der Teilnehmer legt
fest, wieviele kJ er an den einzelnen sieben Tagen der Wo-
che hdchstens zu sich nehmen wird. 2. Er formuliert fiir
sich ein oder zwel Verhaltensregeln, die er in dieser Wo-
che beﬁorzugt befolgen wird. 3. Er iiberlegt sich, auf wel-
che Lebensmittel und Getrdnke er in diesexr Woche verzich-
ten wird und was er stattdessen verwenden kdnnte. 4. Erx
geht in Gedanken den Ablauf der kommenden Woche durch und
iiberlegt sich, welche Situationen darin verkommen, in de-
nen es ihm besonders schwerfallen wird, sein Programm ein-
zuhalten. Er schreibt diese "Versuchungssituationen" auf
und plant Bewdltigungsstrategien. Das fertige Blatt h&dngt
er zuhause an seine Pinnwand und gibt damit sich selbst
und anderen gegeniiber sein Vorhaben bekannt. Im Kurs wird
cdazu das Formular "Fir die ndchste Woche ... habe ich mir

vorgenommen, ...' vertellt.
3.2.4 VERHALTENSREGELN

Verhaltensregeln sollen in erster Linie von jedem Teilneh-
mer selbst formullert werden. Als Grundlage dienen die sie-
ben Efprotokolle der Beobachtungswoche mit lhren Angaben
Uber Anzahl und Uhrzeiten der Mahlzeiten sowie die Strxich-
liste "Meine Beobachtungen beim Essen” mit der Beschrei-
bung der Begleltumstinde der Mahlzeiten. Die Liste "Bei-
spiele fir Verhaltensregeln", die die gidngigsten Regeln
aus bestehenden Ubergewichtsprogrammen enthdlt, soll le-
diglich Anregungen geben. Durch Erfahrungsaustausch und
-Digkussion in der Gruppe soll der Teilnehmer Regeln fin-
cen, die auf seine individuellen Ernﬁhrungsgewohnheiﬁen

zugeschnitten sind und angeregt werden, diese Regeln lau-



fend 2u verdndern und zu ergdnzen. Besonders wichtig ist
eine klare und eindeutige Formulierung. Die Verhaltensre-
geln werden als "Vorsidtze" whchentlich auf dem dafir vor-

gesehenen Formular notiert.
3.2.5., kJ-GRENZEN UND ERNAHRUNGSSYSTEM

Der Teilnehmer w&hlt sich fiir jeden Tag eine kJ—-Grenze,
die er nicht {iberschreiben méchte, und notiert sie im Rah-
men der "Vorsdtze". Dabei scll der Wert von 6.000 kJ mdg-
lichst nicht unterschritten werden, da dann eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen nicht
mehr moglich ist. Bei einem Tagesziel zwischen 5.000 und
6.000 kJ sollte ein Kombinationsprdparat eingénommen wer-
den. Es ist darauf zu achten, dapB die Teilnehmer ihre kJ-
Grenze in kleinen Schritten reduzieren, evtl. auch unter-
schiedliche kJ-Summen an den einzelnen Wochentagen wihlen
unter Beriicksichtigung der vorher notierten Versuchungs-

situationen.

Zum Erlernen einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung
steht fiir lo verschiedene kJ-Grenzen (5.000 bis 9.500 kJ

in 50cer-Abstdnden) ein System zur Verfigung, mit dem der
Teilnehmer die wiinschenswerte Zusammensetzung der Nahrung
bestimmen und kontrollieren kann {entwickelt in Zusammen-
arbeit mit der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung). Alle
gédngigen Lebensmittel und Getrdnke wurden flir dieses System
zundchst nach inrer Ndhrstofflieferung in acht Gruppen zu-

sammengefaBt. Es ergaben sich folgende "Lebensmittelgruppen":

1. Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier etc.,
2. Milch und Milcherzeugnisse,

3. Fett,

4., Beilagen,

5. Brot und Getreideerzeugnisse,

6. Gemiise und Salat,

7. Obst,

8. Verschiedenes (Getrinke, Zucker, SiiBwaren, Alkohol).
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Gruppe 8 wurde aufgenommen, um "Kalorienbomben" nicht gdnz-
lich zu verbieten und dem Teilnehmer die Mdglichkeit zu ge-
ben, diese in kleinen, vorher festgelegten Mengen einzupla-
nen und zu genieBen. Eine 9. Liste enthidlt kJ-freie oder

-arme Lebensmittel und Getridnke, die bei der kJ-Berechnung

nicht mitgez&hlt zu werden brauchen.

Es wird festgelegt, wieviele kJ aus jeder Gruppe bei einer
gegebenen Tageshdchstgrenze (in kJ) verzehrt werden missen,
um eine ausgewogene Kost zu erreichen. Damit der Teilnehmer
nicht innerhalb der acht Gruppen mit kJ rechnen mu, wird
zu jeder Lebensmittelgruppe eine Liste mit Mengenangaben
fiir typische Lebensmittel ausgearbeitet. Alle Mengen einer
Liste haben ungefihr denselben Energiegehalt und sind des-
halb gegeneinander austauschbar. Sie entsprechen meistens
einer Portion. Diese Lebensmittel-Mengen werden "Einheiten®

genannt.

Aus der Liste "Wieviele Einheiten bei welcher kJ-Grenze?"
kann der Teilnehmer entnehmen, wieviele Einheiten jeder
Lebensmittelgruppe er bei einem gewihlten kJ-Tagesziel ver-
brauchen sollte, um 1. die selbstgesetzte kJ-Grenze nicht

zu {iberschreiten und 2, sjich dabei ausgewogen zu erndhren.

Damit der Teilnehmer zu jedem Zeitpunkt des Tages einen
Uberblick hat, wieviele der erlaubten Einheiten er schon
"verbraucht" hat, fertigt er sich fiir seine gerade aktuel-
le kJ-Tagesgrenze einen abwaschbaren "Einheiten-~-Fahrplan"
an. Auf einen vorgefertigten Plan (DIN A 5) klebt er fiir
jede Lebensmittelgruppe soviele Klebepunkte einer Farbe
Wie er in dieser Gruppe Einheiten zur Verfiigung hat.

Das fertig beklebte Blatt wird in eine DIN A 5-Klarsicht-
hitille geschoben. Mit einem Folienschreiber, dessen Schrift
abwischbar ist, kann der Teilnehmer jeden Tag immer dann

2ine Einheit (gleich einen Punkt) auskreuzen, wenn er sie
verbraucht hat. Auf dem Plan 1s£ noch eine Spalte "kJ zu-

N



sdtzlich vorgesehen, in die alles, was tUber <ie Einheiten
des Plans hinaus verzehrt wurde, in kJ eingetragen wird.
Am Ende des Tages, nach der letzten Mahlzeit, wird der
kJ-Gesamtwert des Tages gebildet (kJ nach Plan plus kJ
zusdtzlich) und in das Diagramm "Meine tdgliche Nahrungs-
aufnahme" eingetragen. Die Eintragungen des Tages auf der
Folie werden nun feucht abgewischt, und der Plan (oder
ein anderer mit abweichender kJ-Grenze) kann an folgenden

Tag wieder verwendet werden.

Filr Lebensmittel, die nicht in den Listen zur Erliduterung
der Einheiten stehen, bendtigt der Teilnehmer eine Kalo-
rien-{Joule-)Tabelle. Er muB8 sich iiberlegen, in welche
Gruppe das Nahrungsmittel gehdrt und ausrechnen, welche
Menge (in Gramm, Liter, Stiick etc.) der Standard-kJ-Zahl
der Gruppe entspricht. Er ergidnzt die Listen durch eige-

ne Eintragungen.

Das System entstand in Anlehnung an die "Calorie-food-
plans" und die "Exchanges" von STUART & DAVIS (1972).

3.2.6. PLANEN DER MAHLZEITEN

Im AnschluB an die Beobachtungswoche soll der Teilnehmer
fir die Dauer von zwei Wochen seine Mahlzeiten am Abend
fiir den folgenden Tag planen. Aus den "Vorsdtzen" wird
die geplante kJ-HOchstgrenze auf das Formular "Mein ES-
plan filr morgen, ..." {libertragen. In der ersten Planungs-
woche notiert der Teilnehmer anschlieBend die Uhrzeit der
Mahlzeiten, Lebensmittel und Getridnke, deren Menge und kJ
fiir den ndchsten Tag. Am folgenden Tag hdlt er auf dem
Blatt fest, ob er seine Planung eingehalten hat und ggf.,
welche Veridnderungen er vorgenommen hat und warum. In der
zweiten Planungswoche brauchen keine kJ-Werte mehr eince-
tragen zu werden.'Geplant wird das Essen jetzt nach Art
und Anzahl der empfohlenen "Einheiten"; krr+trolliert wird

jetzt mit Hilfe des abwaschbaren Einheitenfahrplans durch




Abstreichen der Punkte.

Der "EBplan® wird spiter weiterhin angeboten. Das Planen
cer Mahlzeiten kann dann als Verhaltensregel formuiiert

werdan.
3.2.7. MOTIVATION

Gleich zu Beginn des Programms sollen sich die Teilnehmer
ilber ihre Motivation zum Kursbesuch und damit zur Wunsch
nach Gewichtsreduktion klar werden. Sie werden aufgetordert,
in der ersten Kursstunde und weiter zuhause alle flir uie
perstnlich wesentlichen und nebensdchlichen Griinde aafzu-
schreiben, -warum sie abnehmen m&chten, und ein Zielgewicht
festzulagen. Das Blatt "Ich mdchte abnehmen, weil ...*

soll ausgefiillt an die Pinnwand angehidngt werden, um demn

Teilnehmer immer wieder seine Ziele vor Augen zu flhren.

Da sich die Motivation im Laufe der Frogrammzeit wverindern

kann, wird die Liste in der 7. Kursstunde iiberarbeitet und
ergdnzt.

3.2.8. NUTZUNG DES GRUPPENPOTENTIALS

Die Kursstunden sollen nicht nur dazu dienen, die Teilneh-
mer mit Material zu versorgen und Fragen vom Kursleiter be-
antworten zu lassen. Durch das Vorhandensein gemeinsamer

Probleme und Ziele entsteht ein Zusammengeh®rigkeitsgefihl;
dieses Potential gilt es optimal zu nutzen. Der Kursleiter
kann nach und nach Aufgaben an die Gruppe abgeben. Vor al-

lem folgende MaZnahmen sind im Programm vorgesehen:

Offentliches Wiegen zu Beginn jeder Kursstunde ﬁit Ein-
tragung des Gewichts jedes Teilnehmers auf einem Grup-
pen-Gewlichtsdiagramm (Gedanke der Verstdrkung durch an-
erkennende AuBerungen von anderen Teilnehmern und vom

Kursleiter, Vergleichbar machen der Erfolge einzelner




Tellnehmer, Fremdkontrolle);

- gegenseitiges Durchsehen und Diskutieren der Hausauf-
gaben der vergangenen Woche {(Fremdkontrolle, Modell-

lernen, Verstdrkung);

- Erfahrungsaustausch durch Berichte der Teilnehmer
{iber schwierige Situationen der Woche, Uber Selbst-

Belohnungen u.d., durch Austausch von Rezepten etc.;

- Rollenspiele zur Ubung von Verhalten in schwierigen
Situationen, z.B. Ablehnung von lahrungsanceboten,
Durchsetzen bestimmter Schritte cder Programmdurcn-

fidhrung, Bitte um Unterstiitzung und Lob;

- Anrequng zu gemeinsamen Aktivitdten der Gruppe auBer-
halb der Kursstunden ohne Beisein des Kursleiters,
z.B, Sport, Kochkurs, Uffentlichkeitsarbeit;

- Aktivierung zur gegenseitigen Untersﬁﬁtzung, indem
z.B. die Teilnehmer 2zu anderen Teilnehmern, die nicht

zur Kursstunde erschienen sind, Kontakt aufnehren;

- Anregung der Organisation von Selbsthilfetreffen in
den kursfreien Programmwochen und nach Kursende, da-

zu Anleitung zur Strukturierung der Sitzungen.

Zu Beginn des Kurses ist eine Liste mit Namen uné Anschrif-

ten sdmtlicher Kursteilnehmer anzufertigen urnd zu verteilen,

3.2.9., VERSTARKUNG

Der Teilnehmer soll angeregt werden, sich fir seine Erfolge
im Programm selbst zu belohnen oder sich belohnen zu lassen.
. Im Programm wird versucht, dies durcin folgende MaBnahmen

Zu erreichen:




Kursleiterverhalten: Der Kursleiter lobt die Fort-
schritte des Teilnehmers (Bewdltigung schwileriger
Situvationen, Einhalten der Vorsitze, Diagrammfiihrung,
Gewichtsabnahme) und hat damit Modellwirkung fir die

Kursteilnenmer.

Teilnehmerverhalten: Wichtigster Punkt jeder Grup-
pensitzung ist der Erfahrungsaustausch, in dem zu-
ndchst die positiven Aspekte herausgestellt undkbe—
krdftigt werden. Die Gruppe lobt weiterhin z.B. Rol-
lenspiel-Teilnehmer fir's Mitmachen, fir ihre Strate-
gien und ihr Verhalten. -

Verhalten wichtiger Bezugspersonen: Zur 4. Kursstunde
bringen die Telilnehmer ihre Familienangehdrigen und
andere wichtige Bezugspersonen mit, Sinn dieses Abends
ist es, um Unterstitzung fiir den Teilnehmer zu werhen
und gemeinsam zu Ubeflegen, was dem Teilnehmer bei sei-
ner Programmdurchfﬁhrung helfen k&nnte. Auch Vorschlidge

fir mdgliche Belohnungen werden gesammelt,

Systematische Selbst~Verstdrkung: Auf dem Formular
"Mein Belohnungsplan” trdgt der Teilnehmer ein, fiir
welche Ziele (= Vorsdtze) er sich in einem bestimmten
Zeitraum selbst belohnen mdéchte und welche Belohnungen
er sich in Aussicht stellt.. Damit Ziele und Belochnungen
aufeinander abgestimmt sind, wird mittels Wertmarken

(= "token") gerechnet. Wichtig ist, die Belohnungen ab-
wechslungsreich zu wdhlen und mit der Zeit auch lidnger-

fristige Ziele zu verstidrken.

Auf die besondere Wirksamkeit der spontanen Selbst-vVer-
stirkung wird hingewiesen.




3.2.1o. FREIRAUM FUR EIGENE ENTSCHEIDUNGEN

Da das Kursprogramm auf dem Prinzip der Selbstkontrolile Te-
ruht, 1st darauf zu achten, daf der Teilrnehmer seine Lern-—
schritte selbst stéuert, um danach seine Erfeclge auf seine
eigenen Bemihungern zuriicxfihren zu x8nnen. Dies hat zur
Voraussetzung, daf fir jeden Teilnchmer individuelle Ent-
scheidungsspielr&ume vorhanden sind. Im 2Programm wird

dies durch folgende M&glichkeiten berilicksichtigt:

- Der Teilnehmer legt sein Zielgewicht selbst fest. For-
meln u.d. werden nicht vorgegeben. Die meisten Uberge-
wichtigen wissen, bei welchem Kdrpergewicht sie sich

wieder wohlfiihlen werden.

- Jeder widhlt seine kJ-Tagesziele selbst und beriicksich-
tigt dabei den Tagesablauf.

- Verhaltensregeln werden den individuellen Bediirfnissen

angepafit und selbstdndig formuliert.

- Der Teilnehmer filhrt die MaBnahmen zur Verid@nderung so-
lange durch, bis er sein Zielgewicht erreicht hat. Er
hestimmt selbst, wann die Stabilisierungsphase £iir ihn
einsetzt und welche MaBnahmen er weglid8t ocder verdndert.

’
A

3.2.11. DIAGRAMMFUHRUNG UND PINNWAND

Das Fithren von Diagrammen soll dem Teilnehmer zur Verdeut-
lichung der eigenen Erfolge und zur laufenden Selbstbheoh-
achtung dienen. Auf dem Diagramm "Mein Gewichi" wird das

Durchschnittsgewicht jeder Woche eingezeichneﬁ; es reicht
fiir die gesamten 23 Programmwochen. In das Diagramm "Meirne
tdgliche Nahrungsaufnahme in der ... Programmwoche” zeich-
net der Teilnehmer jeden Abend den kJ-Gesamtwert des Tages
ein. Flir jede Woche wird ein neues Blatt ~v:3geteilt. Beide

Kurven sollen an der Pinnwand zuhause hdngen.




Im Kurs wird eiln Gruppendiagramm {ber das K8rpergewicht
der einzelnen Tellnehmer gefiihrt. Jeder wdhlt sich eln

ancderes Symbol, um seine Kurve zu zeichnen.

Der Umgang mit Millimeterpapier sowie das Zeichnen von

Kurven werden 1im Kurs erkldrt.

Die Pinnwand dient dem 8ffentlichen Aushdngen von Vor-
sdtzen und Diagrammen. Der Teilnehmer informiert dadurch
seine Umgebung iiber sein Programm und seine Fortschritte
und schafft eine Voraussetzung fiir Fremdkontrolle und
~verstidrkung. Durch den Anblick wird er laufend an seine
Vorsdtze erinnert und fiir seine ablesbaren Erfolge be-
laohnt.

3.2.12. EINBEZIEHUNG DER FAMILIE

Damit FamilienangehSrige und andere Rezugspersonen etwas
liber das Programm und iiber Mdglichkeiten erfahren, wie
sie den Teilnehmer unterstiltzen k¥dnnen, sollen sie zur
4. Kursstunde mitkommen. Auch Kinder sind angesprochen.
Die gemeinsame Kursstunde soll durch Diskussionen und
Spiele so gestaltet werden, daB sich alle angespreochen
fiihlen. Besondere Betonung liegt dabei auf dem Thema"Be-
lohnen" (soziale Verstidrkung, Fremdverstdrkung) und dem
Herausfinden von Mdglichkeiten, dem Kursteilnehmer die
Zeit fiir seine Programmdurchfilhrung zu verschaffen. Die
Familien kxOnnen auch gemeinsam {iberlegen, wie sich be-
liebte Gerichte s0 "entschirfen" lassen, daff sie nicht
vom Speiseplan gestrichen werden miissen oder daB der
Kursteilnehmer nicht extra etwas fiir sich zubereiten muB.

3.2.13. WISSENSVERMITTLUNG
Der Kursleiter kann keinesfalls Experte flir alle im Kurs

auftauchenden Fragen sein. Er sollte die Eigenverantwort-
lichkeit der Teilnehmer f&rdern und Fragen zum gr38ten




Teil an die Gruppe weitergeben. Gewisse Grundlageninfd:—'
mationen sind jedoch teilweise durch das Programm selbst,

teilweise durch Begleitmaterial (Broschiiren) vorgesehen:

- Erndhrungslehre: Durch das "Einheiten"-System lernen

die Teilnehmer etwas {lber eine gesunde Nahruncszusam-
mensetzung. Die Aufteilung der Lebensmittel in die
acht Gruppen wirgd begriindet. Zur Klérung weiterer Fra-
gen kann eine Ernihrungsberaterin zu einer Kursstunde
gegen Ende des Kurses eingeladen werden.

Verschiedene Broschiren stehen auBerdem zur Verfiigune.
Auf die gesundheitsschidliche Wirkung von einseitigen

"Didt-Wunderkuren" wird hingewiesen.

- Bewegung: Im Kurs wird vermehrte Bewegung angeregt.
Ziel soll ein gesteigertes Wohlbefinden, nicht jedoch
eine zusitzliche Gewichtsabnahme durch "Trimmen” sein.
Der Zusammenhang zwischen Ernihrung und Bewegung wird
erklidrt (Energiebilanz, Sidttigungsmechanismus)}, Bei-

spiele anhand von Energieberechnungen gegeben.

- Lerntheorie: Eine fiir den Laien verstdndliche lern-

theoretisch fundierte Begriindung fiir verschiedene Pro-
grammbestandteile wird gegeben, vor allem fiir: das
Problem der Ubergewichtigen:(Konfliktmodell), die drei
Therapieschritte ( Selbstbecobachtung, Verdnderung, Sta-
bilisierung), die Verhaltenébeobachtung und die Verhal-
tensregeln (S-R-C-Modell), die Notwendigkeit von Beloh-
nungen, der mangelhafte Erfolg bei Didt-Kuren (Fremd-
kontreolle) .

3.2.14 FADING UND STABILISIERUNG DER NEU GELERNTEN
ESSGEWOHNHEITEN

Die wachsencden Abstidnde zwischen den Kursstunden lo, 11, 12
und 13 dienen der "Ausblendung" (Fading) des Programms und

-der Yberfithrung in die Eigenverantwortlichkeit des Einzel-

nen und der Gruppe.




Nach ca. der Hifte der Kursdauer werden erstmalig Hinweise
fiir die Teilnehmer, die ihr Zielgewicht bereits erreicht
haben, gegeben, wie sie ihr Gewicht halten und ithre neuen
Gewphnheiten stabilisieren kénnen. Einzelne MaBnahmen kén-
ren nach und nach verdndert bzw. wegdelassen werden, die
kJ-Tagescgrenze wird langsam erhbht, Mengen werden nur noch
geschdtzt. Gegen Ende des Programms sollen sich diese Teil-
nehmer nur noch einmal wdchentlich wiegen, den Einheiten-
Fahrplan weiterhin benutzen und sich fiir das Halten des

Gewichts belohnen.

Kursteilnehmer, die noch weilter abnehmen midchten, setzen mit

dem Fading-Programm spdter ein.
3.2.15. INFORMATIONSVERANSTALTUNG

Damit zur ersten Kursstunde nur solche Teilnehmer erschei-
nen, die wissen, was auf 'sie zukommt,und die sich fest zur
Teilnahme entschlossen haben, soll ca. eine Woche vor XKurg-
beginn ein unverbindlicher Informationsabend stattfinden.
Erliutert werden soll vor allem die theoretische Orientie-
rung des Programms, betont werden die Notwendigkeit der
aktiven Mitarbeit sowie der erforderliche zeitliche und
willensmifige Aufwand fiir die Teilnehmer. Die Termine wer-
den bekanntgegeben, auf den Familienabend wird bereits
jetzt hingewiesen. Nur kurz sollen dagegen die gesundheit-
lichen Risiken von Ubergewicht erwdhnt werden, da sie zum
grdsten Teil bekannt sind. Der langfristige und dauerhafte
Erfolg veon verhaltensthefapeutischen Ubergewichtsprogrammen
kann herausgestellt werden.

3.3. PROGRAMMABLAUF

Eine Woche vor Kursbeginn findet der Informationsabend fiir
alle am Kurs interessierten Personen statt. Auch solche
Interessenten, die sich vorher bereits fest zur Teilnahme




am Kurs entschlossen haben, sollen aufgefordert werden,

die Informationsveranstaltung zu besuchen.

Das Programm selbst ist flir insgesamt 13 Kursstunden mit
einer Dauer von je 90 Minuten ausgelegt. Die ersten lo
Sitzungen finden kontinuierlich jede Woche statt, die
Sitzungen 11, 12 und 13 in wachsenden Abstdnden vonein-
ander, und zwar jeweils nach zwei, vier und acht Wechen.
Zwischen der ersten und der letzten Sitzung liegt demnach
ein Zeitraum von insgesamt 23 Wochen. Das folgende Schau-
bild verdeutlicht dies.

Kurs- :_ A ' 1 1 i 1 X 1 A A 4
stunde 7 2 3 4 5 & 7 & 9 1 11 72
Progran‘n.‘& 1 " Il A i g 4 x I i | ] 1 X -
woche 7 Z 3 L 5 6 s 8 ¢ a0 A A2 LD Ah 45
Kurs- i
stunde . A5
Programm- , . . B
woche 16 47 A8 A9 2o 21 22 23

FUr die 13 Kursstunden und die 23 Programmwochen sind folgen-
de Inhalte vorgesehen:

1. Kursstunde: Kennenlernen der Teilnehmer, Unterschreiben

der Teilnahmeerkldrung, Kldrung des bendtigten "Handwerks-
zeugs", O6ffentliches Wiegen, Erlduterung des Gruppendiagramms
und Eintragen der Gewichte, Organisatorisches (durch veran-
staltende Institution vorgegeben), Erkldren der Hausaufgaben,
Umgang mit der kJ-Tabelle,

Aufgaben fiir die ). Programmwoche: Motivationsliste aufschrei-
ben, jeden Tag Protokoll iber die Nahrungsaufnahme und Strich-
liste ubef Beobachtungen bei den Mahlzeiten filhren, tégliche
kJ-Summe in Diagramm eintragen, jeden Morgen wiegen und Ge-
wicht in das Gewichtsprotokoll eintragen.




2. Kursstunde: Wiegen, Gruppendiagramm, Besprechung der

Hausaufgaben; Erfahrungen, Schwierigkelten damit, Exldu~
terung der "Vors&dtze", in Kleingruppen kJ-Grenzen fir die

7 Tage der ndchsten Wochen festlegen, kritische Situatioc-
nen hotieren, Lebensmittel, auf die verzichtet werden soll,
notieren, Erkliren der Hausaufgaben, Anschriften-Liste ver-
teilen.

Aufgaben fiir die 2., Programmwoche: Tdglich wiegen, Durch-

schnittsgewicht der Woche in Diagramm eintragen, jeden Abend
Mahlzeiten fiir den ndchsten Tag planen, bel den Mahlzeiten
priifen und notieren, cb Planung eingehalten wurde, kJ des
Tages in Diagramm einzeichnen, Pinnwand anfertigen, aufhidn-

gen und bestiicken, Vorsitze einhalten.

3. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungsaus-

tausch, Erlduterung der Lebensmittelgruppen,der Einheiten
und des Kontrollsystems, Plan kleben, verdnderte Planung
erkliren, neue Vorsitze ausarbeiten.

Aufgaben fiir die 3. Programmwoche: Tdglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und ~diagramm, Planen jetzt in Einheiten,

Kontrolle der Planung mit dem abwaschbaren Erndhrungsfahr-
plan, kJ des Tages in Diagramm einzeichnen, Vorsdtze ein-

halten,

4. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Familienange-
hérige und sonstige Giste begriiBen, Mbglichkeiten der Un-

terstiitzung fir die Teilnehmer sammeln, Bedeutung der so-
zialen Verstdrkung ansprechen, Verstidrker sammeln, Fami-
lienrezepte entschirfen etc., Verhaltensregeln erkl&iren,
anhand der Protokolle eine oder zwei mit Unterstiitzung
durch die Gdste finden und notieren lassen, neue Vorsitze

ausarbeiten.

Aufgaben fir die 4. Programmwoche: T&dglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und -diagramm fihren, Planen fdllt jetzt

weg, abwaschbarer Einheiten-Fahrplan wird jetzt zur Kon-




trolle der selbstgesetzten kJ-Grenze verwendet, kJ des

Tages in Diagramm einzeichnen, Vorsdtze einhalten.

5. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch lUber Bewdhrung der Verhaltensreg=eln, Bedeutung
der verschiedenen Arten von Verstdrkung erkl&ren, mdgliche
Selbst-Belohnungen sammeln, Belohnungsplan aufstellen, neue
Vorsdtze ausarbeiten.

Aufgaben fir die 5, Programmwoche: Tidglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und -diagramm filhren, Vorsidtze einhalten,
abwaschbaren Einheiten-Fahrplan zur Kontrolle der kJ-Gren-
ze verwenden, kJ des Tages in Diagramm eintragen, fir Er-

folge sich selbst belohnen oder sich kelohnen lassen.

6. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch, vor allem iliber den Belohnungsplan, Rollenspiele
zur Ablehnung von Nahrungsangeboten in schwierigen Situa-
tionen, evtl. standardisierte, vom Kursleiter vorgegebenen
Situationen, Sinn des Trimmens erkldren, zu mehr Bewegung

im normalen Tagesablauf anregen, mehr Vorsdtze ausarbeiten.

Aufgaben fiir die 6. Programmwoche: Wie 5. Programmwoche,

auferdem Belohnungsplan iberarbeiten, Rezepte ausarbeiten,
Strichliste "Meine Beobachtungen" noch einmal eine Woche
lang fithren.

7. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch, vor allem ilber Verdnderungen in den Beobachtun-—
gen, weitere Rellenspiele mit eigenen Situationen der Teil-
nehmer, Uberarbeitung der Motivationsliste, Ausarbeiten
neuer Vorsdtze,

Aufgaben der 7. Programmwoche: 1ie 5. Programmwoche, aus-

serdem Motivationsliste iberarbeiten, evtl. gemeinsam sport-
liche Aktivitdten organisieren.




8. Kursstunde: Wiegen und.Gruppendiagramm, Bestandsauf-

nahme {iber bereits erfolgte Verdnderungen und noch be-
stehende Schwierigkeiten, iiber erhaltene Belohnungen Er-
fahrungen austauschen, Aktualisierung des Belohnungsplans

anregen, in Kleingruppen neue Vors&dtze ausarbeiten.

Aufgaben fiir die 8. Programmwoche: Wie 5. Programmwoche,

auBerdem zur nichsten Kursstunde KUchengerate mitbringen,
mit denen eine kJ-arme Zubereitung der Speisen mdglich ist,’

Fragen an Erndhrungsberaterin sammeln und aufschreiben.

9. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Fragen an Er-

ndhrungsberaterin, Erfahrungsaustausch uber kJ-arme Zube-
bereitung und Rezepte, neue Vorsdtze ausarbeiten.

Aufgaben fiir die 9. Programmwoche: Wie 5. Programmwoche.

lo. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahxungsaus-

tausch und Bestandsaufnahme anhand der Kurven des Gruppen-
diagramms, Hinweis auf weiteren Ablauf der Kursstunden
(kursfreie Zeit), Selbsthilfetreffen anregen und Struktu-

rierung dafir vorqeﬁen, neue Vorsdtze ausarbeiter.

Aufgaben fir die lo. und 1ll. Programmwoche: Wie 5. Pro-

grammwoche, auBferdem Vorsidtze filr die 1l1. Woche selbstidn-
dig ausarbeiten, Selbsthilfetreffen organisieren und be-

suchen,

1l. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungsaus-
tausch iiber kursfreie Zeit und iUber Selbsthilfetreffen, Er-
lduterung des "Ausblendens"” einzelner Programmschritte zur
Stabilisierung (fiir Teilnehmer, die inhr Ziel bereits er-
reicht haben), kommende kritische 5ituastionen besprechen
(z.B. Urlaub, Feste).




Aufgaben fir die 12. bis 15. Programmwoche: Flr Teil-

nehmer, die noch abnehmen mdcihten: wie 5. Programmwoche,
fir Teilnehmer, die "stabilisieren™ méchten: kJ-Grenze
langsam erh&hen, Vorsdtze evtl. nicht mehr ausfillern,
sonst wie 5. Programmwoche, Selhsinilfe+treffen besuchen,

auf langfristige Belohnungen achten.

12. Kursstunde: Wiegen'und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch und Bestandsaufnahne, Besprechen der weiteren

Schritte zur Lockerung der MafBnahme: {Lebensmittel-lMengen

nur noch schitzen, nur noch 1 x wdchentlich wiegen, Iiir
AR

das Halten des Gewichts belcohnern etc.), wertere Selhst-

hilfetreffen fir die B-w&chige Pause organisieren lassen.

Aufgaben fir die 16. bis 23. Programmwoche: Fir Teilnehmer,

die noch abnehmen mochten: wie 5. Programmwoche, evtl., mit
ersten Lockerungen, filir Teilnehmer, die ihr Gewicht halten
mdchten: Weglassen bzw. Verdndern weiterer MaBnahmen ({siehe
12. Kursstunde), Selbsthilfetreffen besuchen, evtl. durch

Telefonkette an Besuch des 13. Kursabends erinnern.

12. Kursstunde: Feedback iiber den Kurs, Zufriedenheit mit

dem eigenen Erfolg, Besprechen der Programmschritte, die
auf Dauer beibehalten werden sollten (wbchentlich wiegen,
Lebensmittel nach ihrem kJ-Gehalt einschdtzen, auf ausge-
wogene Erndhrung achten, bei Gewichtszunahme sofort wieder
mit dem Programm beginner, evtl. weitere Selbsthilfetref-

fen organisieren), gemeinsame Abschlufzktivitidten.

4, ERPROBUNG DES PROGRAMMS

4.1. ORGANISATION DES PRETEST

Die erste und vorlidufige Fassung des Programms wurde im
Dezember 1979 fertiggestellt. Ab Februar 198c sollte - -das
Programm getestet werden. Hierfiir konnten noch im Dezem-
ber 1979 acht Institutionen der Erwachserenbildung gewon-




nen werden, die sich bereit erkldrten, elinen oder mehrere
Kurse ab Frilhjahr 1980 zu organisieren, falls ihnen die
BZgA einen oder mehrere Kursleiter zur Verfigung stellen

wilrde:

- VHS Siegen (1 Kurs),

~ - VHS Rheinbkach (2 Kurse),

- VHS Overath/R&srath (1 Kurs),

~ VHS Bergheim (3 Kurse),

- VHS Altkreis Liibbecke (1 Kurs),

- Familienbildungsstdtte Wuppertal (4 Kurse),

- Hamburger Landesausschufl fir Gesundheitserziehung
(3 Kurse).

Zur Durchfilhrung der 15 Kurse wurde das Programm am

31. ol. 1980 insgesamt lo Kursleitern in einer eintdgigen
Schulung vorgestellt und Schulungsmaterial ausgehiéndigt.
Alle Kursleiter verfligten iiber Erfahrungen im Bereich
der Erwachsenenbildung und hatten teilweise bereits &dhn-
liche Kurse durchgefiihrt,

Durch gezielte Werbung in der 6rtlichen Presse gelang es
den veranstaltenden Institutionen, eine groBe Anzahl von
Interessenten zu finden, so daf alle 15 Kurse mit insge-
samt 196 Teilnehmern Ende Februar oder Anfang Mirz 1980
beginnen konnten und Ende August 1980 abgeschlossen waren.
Das Kursmaterial wurde allen Teilnehmern von der BZgA ko-
stenlos zur Verfligung gestellt, dgl. verschiedene Broschi-
ren als Beglieitmaterial.

Die Erfolgskontrolle erfolgte laufend durch Kursleiter-~
fragebdgen zu jeder Kursstunde, dreil Teilnehmer-Fragebd-
gen (zu Beginn,in der Mitte und am SchluB des Kurses} und
durch zwei je 3-tdgige Kursleiter-Treffen zum Erfahrungs-
austausch (28. bis 30. o3. 1980 und 14. bis 16. o8. 1980).




4.2. ERFOLGSKONTROLLE UND DATENERHEBUNG

Mit Hilfe von verschiedenen Fragebdgen wurcen zu unterschied-
lichen Zeitpunkten des Pretest Daten erhoben. Die Datenerhe-

bung hatte zum Ziel:

die Durchfihrung der Kurse und die damit verbundenen

schwierigen Punkte 2zu beschreiben,
- die Teilnehmer und ihr Verhalten im Kurs zu beschreiben,
- die Wirksamkeit der einzelnen Mafnahmen zu verdeutlichen,
- Vorschldge zur Verbesserung des Kursprogrammé zu sammeln,
- den Erfolg der Teilnehmer zu erfassen.

Die Daten sollten als Grundlage und Entscheidungshilfe £iir

die zweilte, verbesserte Fassung des Programms dienen.

Der Erfolg des Pretest sollte aufgrund der folgenden Kriterien

bewertet werden:

- regelmiBige Teilnahme an den Kursstunden bzw. Anzahl der

Kursabbrecher,
- Verédnderung des K&rpergewichts,

- Zufriedenheit der Teilnehmer mit dem Programm und mit
ihrem Erfolg im Programm,

- Verbesserung des Gesundheltszustandes,

- Steigerung der k&érperlichen Bewegung, Aufnahme sport-
licher Aktivititen, ‘ ‘

- Modellwirkung (Gewichtsabnahme bei anderen, im Haushalt




.lebenden Perscnen}.
Folgende Instrumente dienten der Datenerhebung:
4.2.1. KURSLEITER-FRAGEBOGEN
Jeder Kursleiter fiillte nach jeder Kursstunde einen Frage-
bogen (siehe Anhang) aus und machte darin folgende Angaben
iber den Verlauf der Gruppensitzung:
- Teilnehmerzahl,
- Dauver der Sitzung,

- Strukturierung der Sitzung,

-  Angaben uber evtl. durchgeflihrte Programmpunkte, die
nicht im Kursleitermaterial aufgefthrt waren,

- schwierige Programmpunkte dieser Sitzung,

- besondere Fragen, die von den Teilnehmern gestellt wur-

den,
- Anderungsvorschlige filr diese Kursstunde.
4,2.2. TEILNEHMER-FRAGEBUOGEN

Die Kursteilnehmer wurden zu drei verschiedenen Zeltpunkten
gebeten, einen Fragebogen auszufillen: in der ersten, in

der zehnten und in der letzten (13.) Kursstunde. Teilnehmer,
die in der lo. und/cder in der 13. Kursstunde nicht anwesend
waren, weil sie abgesprungen oder weil sie lediglich verhin-
dert waren, bekamen den entsprechenden Fragebogen, zusammen
mit einem Anschreiben, einem Antwortbogen filir Angaben {iber
_evtl, Bbbruchsgriinéde und einen Freiumschlag zur Riicksendung

an die BZgA von ihrem Kursleiter zugeschickt. Namen brauch-




ten nicht auf die Fragebdgen geschrieber zu werdern, ca ein

System zur Codierunc vorgegeben wurde,
Weltere Nachkontrolluntersuchuncen sind geplant.

Der Fragebocgen A (1. Kursstunde, siehe Anhang) sollte fol-

gende Informaticnen iiber die Teilnehmer liefern:

- Alter,

- Geschlecht,

- 'Kérpergrése

- Kbrpergewicht,

- Zielgewicht (am Ende des Kurses),

- Person(en), ven der (denen) der Anstof zum Ahnehmen kam,
- Angaben iiber die eigene Berufstdtigkeit,

- Beruf des Partners, '

- eigener Schulabschlug,

- SchulabschluB des Partners,

- Selbstverstindlichkeit des Umgangs mit Papier und Blei-
stift (Rechnen und Schreiben),

- friilhere Versuche der Gewichtsredukticn (Anzahl, Dauer,
Erfolg, Methode),

- Haushaltsgr5ge (Personen),

- Anzahl der weiteren iibergewichticen Personen im Haus-
halt,

- Vorstellung iber die tdglich einzuplanende Zeit zur
Programmdurchfihrung,

- Vermutungen {ber die Ursache des Ubergewichts,

- Vermutungen {iber die wahxrscheinliche Unterstiitzung
durch Bezugspersonen,

- Angaben liber die RegelmdBigkeit des Tagesablaufs,
- Angaben Uber die Orte der Mahlzeiten-Einnzhme,

- Angaben iiber die eigene Fahigkeit, sich gesund und
kalorienbewuft zu erndhren,

- Angaben iber die gefihlsmifige Beziehung zum eigenen
Ubergewicht,

- . vermutete persdnliche Konsequenzen nach Erreichen des
Wunschgewichts,

- Erfahrung mit Selbstkontrolle urd Selbst-Verstdrkung,

- momentan erlebte private oder berufliche Belastung,
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- Angaben Uber den Gesundheitszustand,

- Angaben i{iber sportliche Aktivitdten,

- Einschitzung des eigenen Erfolges in diesem Kurs,
- Angabe, ob der Informationsabend besucht wurde.

Mit dem Fragebogen B (lo. Kursstunde, siehe Anhang) wurden
folgende Daten erhoben: '
- Anzahl der bisher besuchten Kursstunden,

- durchschnittliches K&rpergewicht der letzten Woche
(9. Programmwoche),

- fiir die Programmdurchfithrung t&glich aufgewendete Zeit,

- Regelmipigkeit, mit der bestimmte Hausaufgaben durch-
gefihrt wurden,

- Aufzidhlung der an der Pinnwand hidngenden Blitter,

- Angaben {lber Belohnungsplan und eingel&ste Belohnungen,
- Angaben {Uber Verdnderungen im Gesundheitszustand,

- Angaben {iber vermehrte k&rperliche Bewegung und Sport,
- Angaben tiber erlebtes Hungergefiihl,

- Anzahl der {ibrigen Kurstéilnehmer, die namentlich be-
kannt sind,

- Angaben iliber Giste, die zum Familienabend mitkamen und
Auswirkungen fir den Teilnehmer,

- Gewichtsabnahme bei anderen, im Haushalt lebenden Per-
sonen,

- Wortlaut der drei als am wirksamsten empfundenen Ver-
haltensregeln.

Personen, die in der lo. Kursstunde nicht anwesend waren, be-
kamen den Fragebogen B, ein Anschreiben unéd einen Antwortbo-
gen zugeschickt. Abbrecher wurden gebeten, ihre Grinde fiir

den Abbruch des Kursbesuchs oder der Programmdurchfiihrung mit-
zuteilen.

Mit dem 3. und bis jetzt letzten Fragebogen (Fragebogen C,
siehe Anhang) wurden in der 13. Kursstunde folgende Daten
abgefragt: '




- Besuch der Kursstunden 11 und 12,
- Anzahl der bisher besuchten Selbsthilfetreffen,

- durchschnittliches Korpergewicht in der 23. Programm—
woche,

- Einschdtzung der Wirksamkeit einzelner Mafnahme,

- Angaben iiber Programmschritte, die seit der lo. Kurs-~
stunde noch durchgefiihrt wurden,

- Absicht der weiteren Prcgrammdurchfiihrung und Zielset-
zung dafiir,

- Angaben iber die Zufriedenheit mit dem eigenen Erfolg
im Kurs,

- . Verbesserungsvorschlige,

- Bemerkungen zum Programm.

Allen nicht-anwesenden Kursteilnehmern wurde der Fragebo-
gen C, zusammen mit einem Anschreiben und einem Antwort-
bogen zugeschickt. Personen, die nach der lo. Kurssturde

abgebrochen hatten, wurden um Angabe der Griinde gebeten.
4.3. ERGEBNISSE
4.3.1. UBERBLICK UBER DAS ANALYSEMATERIAL

Zu allen Kursstunden lagen von allen Kursleitern die Kurs-

lelter-Fragebbdgen vor.

196 Teilnehmer der 1. Kursstunde haben den Fragebogen A
ausgefillt. In die statistische Auswertung eingegangen
sind davon die Fragebdgen A der Teilnehmer, von denen min-
destens noch der Fragebogen B vorlag (N = 151).

Von 151 Teilnehmern lag alsc auch der Fragebogen B vor.

Der Fragebogen C wurde von l12Z2o Personen ausgefiillt. Diese
Zahl setz% sich zusammen aus 1. Kursteilnehmern, die den
Fragebogen C in de; 13. Kurscstunde ausfiillten, 2. "ehema-
ligen" Teilnehrern, die den Kurs nach der lo., 1ll. cder
12. Kursstunde abgebrochen haken (N = 7) unc 2. Aktiven,
die zum Besuch der 13, Kursstunde lediglich verhindert
waren.



Aufgrund cdieser Rilcklaufquoten wurden fir die statistische

Auswertung folgende Gruppen gebildet:

1. die "Durchhalter" (N = lo2): alle Kursteilnehmer, die
die Fragebdgen A, B und C ausgefiillt haben und dle

von den Kursstunden 2 bis 13 nicht mehr als zwel ver-

siumt haben;

2. die "Abbrecher 1 - 1lo" (N = 11}: alle Teilnehmer, die
die Fragebdgen A, B und C ausgefiillt haben und die

den Kurs bis lingstens zur ¢. Kursstunde besucht ha-

ben;

3. die "Abbrecher 11 - 13" (N = 7): alle Tellnehmer, von
denen die Fragebdgen A, B und C vorliegen, die jedoch
nach der lo., ll.oder:12. Kursstunde nicht mehr im
Kurs erschienen sinag;

4, die "Abbrecher ohne €C" (N = 31): Teilnehmer, von de-

nen die Fragebdgen A und B, nicht jedoch C vorliegen
und die nach der lo., 11. oder 12. Kursstunde nicht
mehr erschienen sind.

4,3.2. BESCHREIBUNG DER KURSDURCHFUHRUNG (AUSWERTUNG DER
KURSLEITER-FRAGEBUGEN)

i . e — ————_ . A S —

Durchschnitt lénger als %o Minuten, meist zwischen 120 und
150 Minuten. Bei den Ubrigen Kursstunden konnte die Zeitvor-
gabe von 9o Minuten eingehalten werden. °
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Strukturierung der Sitzung und zusdtzliche Programmpuniie:

. — S — —— T —- o ——— o ———— . L T ok ——— o — A ————— - -

Alle 15 Kurse wurden entscrechend der Vergake, wie sie wih-

Wl

e
rend der Kursleiterschulung verteilt wurde, durchgefihrt.
Dariber hinaus ergaben sich teilweise aus der fituation
neraus Themen, cie nicht im Material aufgefihrt waren uni

die den Ablauf des Kursabends Le=einflufiten.
Beispiele:

- Organisatorische Prcbleme, daf z.B. in cder 1. Kursstunce

20 Personen anwesend waren.

- Gemeinsame Initiativen der Teilnehmer, z.B. cemeinsam
Sport zu treiben oder Firmen wegen Zusendung von Xalc-
rientakbellen etec, anzuschreiben.

- Besprechung der Versuchungssituation Osterr.

- Austausch von Tips filir qute Restaurants, in denen auch

kalorienarm gekeccht wird.

~  Bericht einer Teilnehmerin ilber den Besuch bei einer Er-

ndhrungsberaterin.

- Tips filir Gymnastik und Trimmen durch eine Teilnehmerin
(Krankengymnastin).

Schwierige Programmpunkte, gegliedert rach Xursstunden:

- ——————— T — T p— T ———. ] ——

Bei der Abwicklung der einzelnen Kursstunden nach fem verge-
gegebenen Plan gab es im wesentlichen fclgende Schwierickei-

ten:
1. Kursstunde:

- Zu viele Inhalte, zu viel Material, Dauer ldngcr als
80 Minuten.




Erwartung der Teilnehmer, daB es mit dem Abnehmen
sofort losgeht.

Widerstand cegen das Kennenlernen in Form des Part-
nerinterviews.

Kursstunde:

Die meisten Tellnehmer hatten bereits in der 1. Wo-

che erheblich reduziert und auch an Gewicht abgenom-
men. Keine echte Baseline, da hier nicht das norma-

le EBverhalten registriert wird.

Einige Teilnehmer wcllten ihre Hausaufgaben nicht
kontrollieren lassen.

Einige Teilnehmer hatten Schwierigkeiten, ihre Fa-
milienangehdrigen zum Mitkommen zu motivieren.

Zu wenig Zeit fir die Kleingruppenarbeit, Ubergang
von der Kleingruppe zur Gesamtgruppe schwierig.

Einige Teilnehmer hatten Schwierigkeiten, realisti-
sche kJ-Hochstgrenzen zu finden.

Es war schwierig zu erkliren, warum in den Vorsiit-
zen anzugeben ist, auf welche Lebensmittel ver-
zichtet werden scll, wenn es doch vorher hieB, es
sei alles erlaubt.

Kurss+unde:

Widerstand gegen den Gebrauch des abwaschbaren Plans,
Schwierigkeiten mit den "Einheiten", da vorher in kJ
gerechnet wurde,

Einigen Teilnehmern ging es zu langsam; erste Zweifel
am Programm,

Kursstunde:

Viele Kursteilnehmer brachten keine Familienangeh&ri-
gen mit,

Es war telilweilse schwierig, die mitgebrachten Kinder
liber lidngere Zeit zu beschidftigen.

Schwierigkeiten mit dem "Einheitenfahrplan”: In man-
chen Spalten blieben Einheiten iibrig, in anderen fehl-
ten welche.

Viele Teilnehmer wollten weiterhin planen.
Einige Teilnehmer waren ilberfordert, selbstidndig 1n—.

dividuelle Verhaltensregeln aus den Beobachtungen der
1. Woche abzuleiten.




5. bis 8. Rursstunde:

- Widerstand gegen die Selbst-Belohnung, Schwierigkeiten
der Teilnehmer, Verstdrker zu finden ("Ich kann nir
alles kaufen, was ich haben mdchte"; "Ich habe alles";
"Die schdnste Belohnung ist fir mich das Abnehmen").

- Nicht geniligend Zeit fiir die "Bestandsaufnahme" inr der
5. Kursstunde.

- Erste Frustrationen durch Stagnieren des Gewichts oder
Gewichtszunahme trotz Einhalten der kJ-Grenzen.

- Die Rollenspiele zu "problematischen Situationen" nah-
men teilweise zuviel Zeit in Anspruch. L@sungsvorschléd-
ge wurden vom Kursleiter erwartet.

- Einige Teilnehmer bestritten, iberhaupt noch "problema-
tische Situationen" zu erleben.

- Es war fiir viele Teilnehmer schwer, den Familienangeh&~
rigen, insbesondere den Ehepartnern, die Wichtigkeit
von sozialen Verstdrkern klarzumachen.

9, bis 13. Kursstunde:

- der Umgang mit der Tatsache, daB die Teilnehmerzahl im-
mer geringer wurde, war sowochl fiir die verbliebenen
Teilnehmer als auch fiir die Kursleiter schwierig.

- Einige Kurse wiinschten sich fertige, nach "Eirheiten”
ausgerechnete Rezepte.

- Das Zustandekommen der Selbsthilfegruppen war schwierig.
Einerseits war der Druck dazu nicht stark genug, ande-
rerseits klappte die Kontaktaufnahme in einigen Kursen
nicht. Es gab ferner organisatorische Probleme. Viele
Teilnehmer wollten lieber alleine weitermachen.

- Manche Teilnehmer hatten noch immer Zweifel am Wert
von Belohnungen,

- In einigen Kursen hatten nur wenige Teilnehmer ihr Ziel-
gewicht erreicht, so daB die Stabilisierungs- und Aus-
blendungsphase nicht in geniigendem Umfang eingefiihrt
werden konnte.

@

Die Kursleiter wurden von den Kursteilnehmern als Experten fiir
alle mdglichen Fragen, die mit der Durchfiihrung des Programms,
seil es auch nur entfernt,zu tun haben, betrachtet. Einice Fra-
gen konnten nicht beantwortet werden oder hidtten den Rahmen
des Kurses gesprengt.



Tat

Einige Beiszoliegle:
- welchen Einfiuf haben beétimmte Arnzeimittel auf das

Abnehmen?

- Ist es normal, daf das Gewicht manchmal stagniert, und
wenn Ja, f£ir wselchen Zeitraum?

- W_e komnt =s zu Verstopfung und dhnlichen Verdauungspro-
blemen, und welche Anderungsmdglichkeiten gibt es?

- Kdnnen Kreislaufstérungen, Mattigkeit, kalte Hande und
Flize mit der Durchfihrung des Programms zu tun haben?

- Inwieweit fihrt das Abspecken zu Schédigungen, z.B. zum
Preisetzen von Schadstoffen im Gewebe?

- Welche Richtlinien fir Gewicht und ausgewogene Erndhrung
gibt es fir Kinder und Jugendiiche?

- Wie steht es mit dem "Trimmen", wenn mein Arzt gesagt hat,
ich solle wegen eines zu grofien Herzens vorsichtig sein?

- Brauchen Minner, unabhidngig von GridBe, Gewicht, Beruf etc.
grundsdtzlich mehr Energie?

- Wie kommt es, dag Mdnner schneller abnehmen?
- Wie schnell darf ich abnehmen?

- Wieviel darf oder muB ich wihrend der Programmanwendung
trinken? '

- Welche erndhrungswissenschaftlichen Grundlagen gibt es
fiir die "Einheiten"?

- Wie soll ich die "Einheiten" bel einer Unterschreitung
der 5.c0¢ kJ-Marke regeln?

- Inwieweit darf man "Einheiten" austauschen, ohne dap die
ausgewogene Erndhrung gefdhrdet ist?

- Gibt es bel der Einnahme von zu wenig Fett Stoffwechsel-
probleme, und wogegen dilrfen die ilbriggebliebenen "Fett-
Einheiten™ ausgetauscht werden?

- S0ll man dile Lebensmittel vor oder nach dem Kochen/Bra-
ten wiegen? .

- Paft éas Kochbuch "..." zum Programm?




- 4] -

- Was soll ich tun, wenn ich die Pinnwand nicht Gffentlich
aushiangen mdchte?

- S5ind Leute, die sich kontrollieren miissen, nicht ganz
arm dran?

- Ich weiB, daB8 Essen mich beruhigt, wenn ich rervds und
gestref3t bin, was soll ich tun?

- Wenn Spannungen in der Ehe bestehen, werden dann nicht
die Nerven des Kursteilnehmers iibermifig belastet?

- Darf ich in der ersten Woche noch unverbindlich teilneh-
men?

- Warum gibt es eine so strikte Regelung mit den Terminen?

- Wie geht es nach Abschlul des Kurses weiter?
4.3.3 BESCHREIBUNG DER KURSTEILNEHMER, ERFOLGSDATEN
4,.3.3.1 DEMOGRAPHISCHE DATEN

Alter und Geschiecht

——— ————— T —— . — — ——

- . der "Durchhalter": insgesamt haben 102 Teilnehmer, von de-
~nen Alter und Geschlecht bekannt ist, den Kurs durchgehal-
ten. 89 davon sind Frauen (87 %) und 13 sind Minner (12,8 %).
Das Durchschnittsalter (von beiden) betrug im Mittel 39
Jahre bei einer Standardabweichung von lo,3. Die Werte rei-

chen von 16 bis 70 Jahren.

- der "Abbrecher 1 ~ lo": Nach der 1. bis 9. Kursstunde ha-
ben 11 Teilnehmer (= Frauen), von denen Alter und Geschlecht
bekannt war, den Kurs. abgebrochen. Ihr Alter lag im Mittel
bei 39,5 Jahren mit einer Standardabweichung von 9,7 Jahren.

- der "Abbrecher 11 - 13": Sieben Teilnehmer {= Frauen) haben
nach der lo. bis 12, Kursstunde den Kursus abgebrochen. Ihr
Durchschnittsalter lag bei 38,6 Jahren bei einer Standard-

abweichung von 16 Jahren.




- der "ahhrecher ohne C": 3) Teilnehmer fallen 1in diese Ka-

tecorie. Davon sind zwei minnlichen und 29 weiblichen Ge-

schlech%s. Ihr Durchschnittsalter lag bei 38,8 Jahren bei

einer S+tandardabweichung von 13,8 Jahren.

)
V]
N
'™

rr

£s besteht kein wosentlicher Unterschied des Durch-

schnittrsalters von Abbrechern und Durchhaltern,

von den 151 Teilnehmern der ersten Kursstunde, die in Auswer-

“ung eingingen, waren 136 (= 90,1 %) Frauen und 15 (= 9,5 %)

“innar, Ihr Durchschnittsalter lag insgesamt bei 39,0 Jahren.

Schulbildung und Berufstdtigkeit:

- der "Durchhalter"” (N = 1lo02):

Veolksschule 45 Hausfrau/-mann 50

mittlere Reife 33 ganztdg.berufstdtiqg 30

Abitur 11 halbtags berufstdtig 13

Studium 5 in Ausbildung 5

chne Angabe 1 arbeitslos 2
Rentner 1
ohne Angabe 1

- der "Abbrecher 1-lo"™ (N = 11):

Volksschule 6 Hausfrau 9

mittlere Reife 4 halbtags berufstdtig 1

Studium 1 Rentner 1

- der "Abbrecher 11-13" (N = 7):

volksschule 5 Hausfrau 5

mittlere Reife 2 ganztags berufstidtig 1
halbtags berufstitig 1

i




- der Abbrecher ohne C" (N = 31):

Volksschule 14 Hausfrau i3
mittlere Reife 12 halbtags berufstitig 3
Abitur 2 ganz*tags berufstitig i3
Studium 3 Rentner 1

]

in Ausbildung

1?azit: Soweit wegen des geringen N in den beiden ersten
Abbrechergruppen Aussagen zul&ssig sind, zeichnet
sich ab, daB kein wesentlicher Unterschied hin-
sichtlich Schulbildung und Tatsache der Berufs-

tdtigkeit besteht zwischen den Durchhaltern und

den Abbrecher-Gruppen.

Die Teilnehmer der ersten Kursstunde setzten sich etwa zu glei-
chen Teilen aus Berufstdtigen und Nicht-Berufstdtigen zusammen.
48 % hatten einen VolksschulabschluB, 38 % einen Abschluf mit
mittlerer Reife und 14 % hatten Abitur oder ein abgeschlosse-

nes Studium,.
4.3.3.2, TEILNAHME AN DEN KURSSTUNDEN

- 55 der "Durchhalter" (N = 102) haben von der 2. bis zur
lo. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt 1,4 Kurs-
stunden ( é; = 0,6) versiumt. Von den Kursstunden 11,12
und 13 versdumten 27 "Durchhalter" mindestens eine, im
Durchschnitt 1,2 Kursstunden (G;'= o,5).

- Von den "aAbbrechern 1 - 1lo" (N = 1l1) wurden im Mittel
2,9 Kursstunden ( é;= 2,6) der Kursstunden 2 bis lo

versaumt.

- 5 der "Abbrecher 11 - 13" (N = 7) haben von der 2. bis
zur lo. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt 2
Kursstunden (C; = 1,7) versaumt. Von den Kursstunden lI,
12 und 13 haben sie im Schnitt 2,6 Kursstuncden (C;'= o,4)

versdumt.
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- Von den "Abbrechern ohne C" (N = 31) haben 25 von der 2.
bis zur lo. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt
2,6 Stunden (é; = 1,9) vers&umt.
Fazit: 1. Wer die ersten zehn Kursstunden relativ regelmis-
sig besuchte, war danach weniger "abbruchgefdhrdet",
2. Wer den Kurs noch nach der lo. Sitzung abgebro-
chen hat, tat dies meist direkt nach der lo. oder
nach der 1l. Kursstunde.
Aus den Kursleiter-~Fragebégen und den von den Kursleitern ge-

fiihrten Anwesenheitslisten war zu entnehmen,

daff die meisten

Abbrecher nach den Kursstunden 9 und lo nicht mehr wiederka-

men.

4.3.3.3. KUORPERGEWICHT

(N = 31)

G MeBzeitpunkt | @ Gewicht in kg Veridnderung
ruppe (Fragebogen) ((> in Klammern) in kg
"Durchhalter" A Bo,6 (12,2) A/B: - 5,6
N =
(N = lo2) B 75,0  (11,3) B/C: - 1,8
C L-'1’3,2 (lo,8) A/C: - 7,4
"Abbrecher A 70,5 {11,0) A/B: - 5,0
l - 10"
N = 11) B 65,5 (lo,o0) B/C: - 0,5
C 65,0 (lo,7) A/C: - 5,5
;Abbrecher A 82,2 (12,6) A/B: — 3,4
l - 13"
(N = 7) B 78'8 (10,8_) B/C: - ¥
c 79,5  (12,1) A/C: = 2,7
*Abbrecher A 75,0 (le,9) :
ohne C B 71,6 (12,2) A/B: - 3,4




Fazit:

1. Die Teilnehmer aller Srucpen nane- 7 JTuronaszThnisos
1n Gen grsten 2 Programmwoohen minddescon 2.4 T oabe

genommen. 2. Uber

ebenfalls abgenommen, im Turchsonnits mundszctens 2.7

hackhsters 7,4 kg, 3. Alle Teilnelma

&

r
ersten ? Programmwochen mehr Lo ab als in der
lichen Zei«. 4. Teilnehmer mit einem geringzren Lot~

gangsgewicht sprancen ener oo, uUnd rwar innerb ol

ersten rehr Kursstunder.. Dioser Parsconan 3o 200 o0 -
doch, relativ schrnell veiol ai refman und anao n -

<1 —~ N - - J S -
send, auc.. wonn s°e den Lur 2. cebrochen habo

Gewicht zu hal+ten. 3. rersonorn it honem Aus

wicht, cdie in den ersten 9 I'rouriarouochen melzolv
wenig abgenommen hatten, fiel es schwsr, ikr verr . -.-
dertes Gewicht 2u halten. Sie schieren den Mut wer-
loren zu haben und besuchten Zen Kurs gegen Dncde

nicht mehr.

arassntunde besuchtaen, xonn-

__________________ - o i o — A i -

4.3.3.4.

Von den
den, 31

Von den

frieden

ZUFRIEDENHEIT MIT DEM EIGENEN ERFCLG

"Durchhaltern" (N = lo02) waren £6 voll und ganz zufrie-

nicht ganz zufrieden und 5 gar nicht zufrieden.

"Abbrechern 1 - lo"™ (N = 11) waren 7 voll und genz zu-

und 4 nich*%t ganz zufrieden.
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Von den "Abbrechern 11 -. 13" (N = 7) waren 2 voll und ganz
zufrieden, 4 nicht ganz zufrieden und einer gar nicht zufrie-

den.

4.3.3.5. VERBESSERUNG DES GESUNDHEITSZUSTANDES

Von den "Durchhaltern” (N = lo2) bezeichneten zu Beginn des
Programms 94 ihren Gesundheitszustand als gut oder zufrieden-
stellend, 8 als schlecht. Als hidufigste Stdrungen wurden Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (33) und Beeintrdchtigungen des Halte-

apparates (21) angegeben.

In der lo. Kursstunde gaben 53 "Durchhalter" an, daB sich ihr
Gesundheitszustand nicht verdndert habe,49 berichteten, das
sie sich wohler fiihlten, sowohl in physischer wie in psychi-
scher Hinsicht. Vor allem Symptome wie Kurzatmigkeit, Kreis-
laufstdrungen, Wassereinlagerungen in den Beinen und Rilcken-
schmerzen hitten sich gebessert.

Sdmtliche 11 "Abbrecher 1 - lo" bezeichneten in der ersten
Kursstunde ihren Gesundheitszustand als gut oder zufrieden-
stellend., 2 litten unter Herz-Kreislaufstdrungen. In der
lo. Kursstunde gaben 9 an, keine Verdnderung bemerkt zu ha-
ben, 2 fiihlten sich wohler.

Von den "Abbrechern 11 - 13" (N = 7) empfanden zu Beginn 3
ihre Gesundheit als gut oder zufriedenstellend, einer als
schlecht, 3 machten keine Angabe. Herz-Kreislauf~-Erkrankun-
gen sowie Stdrungen des Halteapparates wurden je einmal ge-—
nannt. Am Ende der 9. Programmwoche empfanden 3 keine Ver-
dnderungen, einer filhlte sich wohler, 3 machten keine Angabe.
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Alle "Abbrecher ohne C" bezeichneten in der ersten Stunde

ihren Gesundheitszustand als gut oder zufriedenstelleﬁd,

7 von ihnen litten dennoch unter Herz-Kreislauf-Stdrungen

und 2 unter Beeintridchtigungen des Halteapparates.

In der lo. Kursstunde hatten 19 keine Verdnderungen fest-

gestellt, 11 fithlten sich wohler, bei einem hatte sich der

Zustand verschlechtert.

Anmerkung: Einige Teilnehmer bezeichneten ihren Gesundheits-
zustand auch dann als gut bis zufriedenstellend, wenn sie z.E.

wegen Kreislaufstdrungen o.&. in &drztlicher Behandlung waren.
4.3.3.6. KURPERLICHE BEWEGUNG

Als Tendenz ist hier festzustellen, daf fast alle-Teilnehmer
ihre sportlichen Aktivitdten von der ersten zur lo. Kurs-
stunde gesteigert zu haben schienen. Die "Durchhalter" zeig-
ten Interesse an mehreren verschiedenen Bewegungs- und Sport-
m8glichkeiten, widhrend sich die Abbrecher meist auf eine Sport-
art beschrdnkten. Als besonders bevorzugte Sportarten wurcen
genannt: Schwimmen, Gymnastik, Radfahren, Spazierengehen,
Waldlauf, Wandern.

4.3.3.7. MODELLWIRKUNG

Die Teilnehmer hatten zu Beginn des Kurses angegeben, daf8 von
durchschnittlich zwel weiteren in ihrem Haushalt lebenden Per-

sonen im Durchschnitt eine auch abnehmen miifte.

Tatsdchlich haben nach 9 Wochén

- 34 Angehdrige von "Durchhaltern" im Mittel 3,7 kg abge-
nommen ( C5= 2,5);

- 4 Angeh¥rige von "Abbrechern 1 - lo" im Mittel 7,8 kg
abgenommen ( QS== 8,3 = statistisches Artefakt, da sich

darunter eine Person befindet, die 20 ky avgenommen hat);




4 Angehdrige von "Abbrechern ohne C" im Mictel 5,5 kg

abgenczmen (3 = 4,4).

Unter diesen 42 Angehdrigen sind 16 Ehemdnner und lo T8chter,

Das

Programm scheint sich positiv auf die Gewichtsabnehrme von

im Haushalt lebenden Angehdrigen der Kursteilnehmer, Durch-

halter wie Abbrecher, auszuwirken.

4.3.

Aus

Aus

3.8. WEITERE WICHTIGE TEILNEHMER-DATEN
Fragebogen A:

Die meisten Teilnehmer hatten schon mehrfach versucht (im
Durchschnitt 6 ﬁal) abzunehmen, und zwar hauptsidchlich
durch Methoden wie reduzierte Mischkost (z.B. Brigitte-
Didt}, einseitige Kost {(z.B. Atkins-Didt) oder medikamen-
tdse Therapie (z.B. Appetitziigler).

Der Anstof fir den EntschluB, an diesem Kurs teilzunehmen,
kam vor allem von den Teilnehmern selbst, selten von der

Familie oder dem Arzt.

Die meisten Tellnehmer emgfanden ihren Taéesablauf als re-
gelmdpgig, gaben an, daB sie ihre Mahlzeiten abwechslungs-
reich gestalteten, glaubten, daB sie sich im allgemeinen
gesund erndhrten und das sie in der Lage seien, den Ka-
loriengehalt von Lebensmitteln und Getrinken richtig ein-

zuschidtzen.
Fragebogen B:

Zur Programmdurchfilhrung ben&tigten die Teilnehmer in den

ersten vier Programmwochen durchschnittlich eine Stunde




Aus

und 8 Minuten, in den Programmwochen 5 bis 9 dagegen

nur noch durchschnittlich 30 Minuten pro Tag.

Die Hausaufgaben wurden mit unterschiedlicher Regel-
mdfigkeit erledigt. So gut wie immer wurden durchge-
fiihrt: Das tdgliche Wiegen, das Aufschreiben des KoOr-
pergewichts und das Ausrechnen des wdchentlichen Durch-
schnittsgewichts mit anschliefiendem Eintrag in das Ge-
wichtsdiagramm, auferdem das Protokollieren der Nahrungs-
aufnahme und das Fihren der Strichliste "Meine Beobach-

tungen" in der ersten Programmwoche.

Weniger regelmd@Big durchgefihrt wurde: Das Eintragen der
tdglichen kJ-Summe in das Diagramm "Nahrungsaufnahme™,
das Aufstellen eines Efplans fiir den folgenden Tag in
der 2. ﬁnd 3. Programmwoche, das Uberwachen der kJ-Gren-
ze durch Auskreuzen der "Einheiten” auf dem abwaschbaren

Plan sowle das Ausarbeiten eines Belohnungsplans.

61 Teilnehmer gaben an, zum Familienabend mindestens ei-
nen Gast mitgebracht zu haben. Ca. die H&lfte von ihnen
berichtete liber mehr Unterstiitzung bei der Programmdurch-
filhrung als vorher, die andere Hidlfte gab an, daf8 sich
dﬁrch das Mitbringen dieses Angehdrigen nichts verdndert
habe.

Fragebogen C:

Obwohl die Kursteilnehmer durchschnittlich 8 Personen inm
Kurs mit Namen kKannten, gaben nur 66 an, sich nach der
lo. Xursstunde auch auBerplanmdBig (Selbsthilfetreifen]
mit anderen Kursteilnehmern getroffen zu haben. 61 Per-
sonen hatten nicht an Selbsthilfetreffen teilgenommen,
der Rest machte keine Angaben.




_So_

4.3.4. KURSABBRECHER: GENANNTE GRUNDE FUR DEN ABBRUCH

Laut Angaben der Kursleiter hielten von den 196 Teilnehmern
der 1. Kursstunde 67 nicht bis Kursende durch.

Von den 151 Teilnehmern, deren Fragebdgen in die statistische
Auswertung eingingen, nahmen 49 nicht bis Kursende teil. 11
davon besuchten den Kurs lingstens bis zur 9. Kursstunde, die
restlichen 38 brachen nach der lo., 1ll. oder 12. Kursstunde
ab.

4o dieser "abbrecher"™ schickten entweder den "Abbrecherfrage-
bogen B"oder den "Abbrecherfragebogen C" zurilck, in denen sie
leider nur teilweise Angaben iliber ihre Abbruchsgriinde mach-
ten. Genannt wurden vor allem:

- gesundheitliche Grinde (Krankheit, Krankenhauéaufenthalt),
- Urlaub,

- berufliche Grinde,

- private, familidre Griinde.

Es f&dl1llt auf, dap keine Grlinde genannt wurden, die Probleme
mit der Programmdurchfithrung (zuviel Schreibarbeit, mangelnde
Unterstiitzung in der Familie etc.), mit der Selbstkontrolle
und mit dem eigenen Abnahmeerfolg ansprechen. Es ist zu ver-
muten, daB der iilberwiegende Teil der bekannten Abbrecher und
sicher ein Grofteil der 45 Tellnehmer, von denen so wenig

Angaben einbezogen werden konnten, in diese Kategorie fallen.

4.3.5. DIE VON DEN TEILNEHMERN EINGESCHATZTE WIRKSAMKEIT
DER EINZELNEN MASSNAHMEN

Nach Ansicht der Kursteilnehmer ("Durchhalter®, “Abbrecher

1l - 1lo™ und "Abbrecher 11 -~ 13* zusamme;genommen) unterschie-
den sich die einzelnen MaBnahmen des Programms hinsichtlich
ihrer Wirksamkeit deutlich voneinander.
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Als ganz besonders wirksam wurden angesehen:

- das tdgliche Wiegen und Aufschreiben des Kdrpergewichts,
- das Protokollieren der t&glichen Nahrungsaufnahme in der
ersten Programmwoche,

- das Wiegen im Kurs und das Fiilhren des Gruppendiagramms.
Als wirksam wurden bezelchnet:

- die Ubzrwachung der selbstgesetzten kJ-Grenzen durch Aus-
kreuzen der "Einheiten",

- das Ausrechnen des wdchentlichen Durchschnittsgewichts und
die Eintragqung in das Gewichtsdiagramm,

- das Diagramm {iber die tdgliche Nahrungsaufnahne,

- die Strichliste "Meine Beobachtungen™” ‘in der ersten Pro-
grammwoche,

- das Ausarbeiten eines ESplans fiir den folgenden Tag in

der 2. und 3. Programmwoche.
Als etwas wirksam wurden angesehen:

- die Liste "Ich mtchte abnehmen, weil ...f,

- das Festlegen von Verhaltensregeln in den "Vorsdtzen",

- die Treffen der Kursteilnehmer ohne Kursleiter,

- das- Einplanen von Versuchungssituaticnen in den "Vor-
sdtzen",

- das Austauschen von Rezepten.

Als kaum wirksam wurde von einigen Teilnehmern der Belohnungs-
plan betrachtet.
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4.3.6. ANDERUNGSVORSCHLAGE DER KURSTEILNEHMER

Leider machten nur wenige Teilnehmer {("Durchhalter","Abbrecher
1 - 1o" und "Abbrecher 11 - 13"} auf dem Fragebogen C Vorschli-
ge zur Verbesserung des Programms und des Kursablaufs. Genannt

wurden vor allem folgende Punkte:

- mehr Informationen iber Erndhrung;

- Verteilen von Rezepten, Einiiben des Umarbeitens von be-
stehenden Rezepten; .

- Durchfiihrung eines Kochkurses parallel oder nach Kurs-
ende;

- Kursleiter scllte mehr Kontrolle ausiben;

- Kritik am Belohnungsplan (liberfliissig);

- Verlidngerung des Kurses zur Festigung des Erfolges;

- ldngeres Protokcllieren;

- ladngeres Einiiben des Einheitensystems;

- Kritik an den "Einheitén“ (verwirrend);

- Gruppengrofe maximal 12 Tellnehmer;

- stidndige Anwesenheit einer Didtassistentin;

- Angehdrige erst zu eidém spiteren Zeitpunkt mitbringen;
- Angehdrige mehrmals einladen;

- Zeitrdume zwischen den letzten Kursstunden verkiirzen.
4.3.7 ANDERUNGSVORSCHLKGE DER KURSLEITER

Die Kursleiter machten zur Verbesserung des Programms im we-
sentlichen die folgenden teilweise sehr allgemeinen, teilwei-

se sehr konkreten Verbesserungsvorschldge:

- Zur Gruppengréfe: Es sollten nicht mehr als 12 Personen

in jeden Kurs aufgenommen werden.

- Zum Kursbeainn: Das Programm der ersten drel Kursstunden

sollte entzerrt werden, damit mehr 2Zeit zum Kennenlernen
und zum Erfahrungsaustausch bleibt. Die Fragebdgen soll-
ten vereinfacht werden.
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Zur Baseline-Erhebung: Zwischen dem Info-Abend und der

ersten Kursstunde sollten nur wenige Tage liegen. Auf
dem Info-Abend sollte besonders herausgestellt werden,
daf es mit dem Abnehmen nicht sofort losgehf. Dazu soll-
te ein Merkblatt ausgeteilt werden. Die Baseline-Erhe-
bung sollte auf zwei Wochen ausgedehnt werden und in
zwel Schritten erfolgen. 1. Schritt: nur die Essens-
mengen protokollieren, 2. Schritt: zusitzlich die kI,
nach Lebensmittel-Gruppen getrennt,aufschreiben. Flr
jeden Tag sollte ein neuer Beobachtungsbogen vorliegen,
als Riickseite des EBprotokolls. Das Wiegen, sowohl zu-
hause als auch im Kurs, sollte erst in der 3. Kursstun-
de eingefilhrt werden.

Zu den wdchentlichen "Vorsidtzen": Sie sollten erst in

der 3. Kursstunde eingefiihrt werden. Als erstes sollten
sich die Teilnehmer iber die *Versuchungssituationen™

und deren Ldsungsmdglichkeiten klar werden und anschlies-
send die 7 kJ-Grenzen planen. In der 3. Kursstunde soll-
ten die "Beobachtungen" der 2 Baseline-Wochen systematisch
ausgewertet und daraus Verhaltensregeln abgeleitet werden.
Die Rubrik "... verzichten ... etc.” sollte erst in der

4. Kursstunde besprochen werden.

Zum Familienabend: Er sollte spidter, z.B. in der 7. Kurs-

stunde, stattfinden. AuBer den FamilienangehSrigen soll-
ten auch andere interessierte Bezugspersonen wie Bekann-
te und Kollegen mitgebracht werden k&nnen. Das Thema "Ver-
stdrkung"” scollte hier besonders herausgestellt werden,

vor allem sollten Beispiele gesammelt werden.

Zum Thema "Beloknung” und zum Belohnungsplan: Die Schwie-

rigkeiten der Teilnehmer mit der Selbst-Belohnung sollten
mehr thematisiert werden. Es scllten mehr Beispiele vor-
gegeben werden. Das Formular "Belohnungs-Plan®™ kdnnte nur
angeboten werden. Es ist darauf zu achten, dap auch das
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Essen ein Verstdrker ist, doch soll hier nicht das Essen
als Verstdrker abgebaut werden, sondern die Abhidngigkeit
des Teilnehmers vom Verstdrker "Essen”.

- 4um Ahbrecher-Problem: Der Besuch des Info-Abends sollte

Pflicht sein. Dort sollte ein Merkblatt ausgeteilt werden.

Es sollten nur offensichtlich Ubergewichtige aufgenommen
werden. Die Abgrenzung gegeniilber "Didtkuren" miite noch
deutlicher sein. Das Ausblenden der Kursstunden scollte
frither beginnen. Vorschlag: die ersten acht Stunden wichent-
lich, die 9., lo., ll. und 12. Stunde nach jeweils 2 Wo-
chen, die 13. Kursstunde 8 Wochen nach der 12. Die Teil~
nehmer miiften noch mehr zum Besuch der 13. Sitzung moti=-

viert werden.

- Zum Erndhrungssystem: Den Kursleitern sollen mehr Infor-
mationen {ber Ernihrung sowie eine Begriundung fiir die Le-
bensmittel-Gruppen an die Hand gegeben werden. Gruppe 4

und 5 ("Brot etc.” und "Beilagen") k&nnen zusammenge-

fagt werden. Es sollte nur noch in kJ gerechnet werden,
die "Einhelten" sollen wegfallen {kontrovers!).Im Kurs

sollten mehr Beispiele durchgesprochen werden,

- Zum Thema "Kontrolle": Die Kursteilnehmer sollten sich

ihre "Hausaufgaben" gegenseitig kontrollieren. Krisen-
situationen sollten vom Kursleiter verstdrkt themati-

siert werden.

- Zu den Selbsthilfetreffen: Der pers®nliche Charakter die-
ser Treffen sollte mehr herausgestellt werden. Mehrere

Teilnehmer sollten unterschiedliche Aufgaben dabei f{iber-
nehmen.




5. DISKUSSION DER PRETEST-ERGEBNISSE UND IM PROGRAMM
VORZUNEHMENDE VERANDERUNGEN

Nach der Durchflthrung des Programms in seiner ersten Fassung
zum Zwecke der Erprobung sind zusammenfassend folgende posi-

tive Ergebnisse hervorzuheben:

- Die veranstaltenden Institutionen konnten sehr kurzfri-
stig 15 Kurse crganisieren und hatten keine Schwierig-
keiten, geniigend Interessenten zu finden. Insgesam:t ran-
men 196 Personen an den Kuirsen teil, Es schein. dami‘:
erneut bewiesen zu sein, daB ein hoher Bedarf fir Kurse
dieser Art besteht.

- Kursteilnehmer, die den Kurs regelmdBig und bis zu Ence
besucht haben, konnten ihr K&rpergewicht um durchschnitt-
lich 7,4 kg vermindern. Aucn die Kursabbrecher hatten
1hr Gewicht nach 23 Wochen deutlich ¢esenkt, der Durch-
schnitt innerhalb der einzelnen Abbrechergruppen lag
zwischen 2,7 und 3,4 kg.

- Der Erfolg im Programm scheint unabhdngig zu sein von
Alter, Schulbildung und Berufstidtigkeit.

- Etwa die Hdlfte der Tellnehmer konnten {iber eine subjek-

tive Verbesserung des Gesundheitszustandes berichten.

- - Fast alle Teilnehmer trieben nach 9 Programmwochen mehr
Sport als zu Beginn des Kurses.

- Bel ca. 25 % der Teilnehmer hatte die Kursteilnahmre
eine Modellwirkung auf im Haushalt lebende, {ibergewich-
tige Angeh®rige, vor allem Ehem&nner. Sie nahmen auch ab,
im Durchschnitt ca. 4 kg.
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- Das Mitbringen von familienangehérigen zum Familien-
abend wirkte sich zu 50 % positiv auf dile Motivation

des Kurstellnehmers aus.

- Das "Fading" der Kursstunden und der Programmschritte
zur Stabilisierung der neuen Efgewohnheiten und des
Abnahmeerfoiges hat die angestrebte Wirkung gezeigt:
Abgenommen wurde vor allem in den ersten 9 Programm-—
wochen, danach verlangsamte sich die Gewichtsreduktion
bzw. das Gewicht wurde gehalten,

- Ca. zwei Drittel der Teilnehmer waren mit ihrem Erfolg
im Programm voll und ganz zufrieden.

- Von Kursteilnehmern und Kursleltern wurde das Kursma-
terial im wesentlichen positiv aufgenommen.

Folgende Ergebnisse bildeh die Grundlage £ir Ver#dnderungen,
die in der zweiten und veérbesserten Fassung des Programmns
vorzunehmen sind: '

- Ca. ein Drittel der urspriinglichen Teilnehmer hielt nicht
bis zu Ende durch. Es handelte sich dabei vor allem um
Teilnehmer mit nur geringem Ubergewicht oder mit sehr
starkem Ubergewicht und um Teilnehmer, die zu Beginn oft
fehlten. Vor allem nach der 9. und nach der lo. Kursstunde
sprangen viele Teilnehmer ab. Diese hohe Abspringerzahl
wirkte sich relativ auf die Motivation der verbliebenen
Teilnehmer und aucﬁ auf die der Kurslelter aus.

- Eine realistische Baéeline-Erhebung war schwierig. Die
Teilnehmer kamen mit der Erwartung und dem Wunsch in
die erste Kursstunde, daB es "mit dem Abnehmen gleich
losgehe™. Sie waren weniger auf eine Verhaltensidnderung
eingestellt als vielmehr immer noch auf ihr Kdrperge-
wicht fixiert. '




- Das Errndhrungssystem mit der Md8glichkeit der individuel-
len Zusammenstellung der Nahrung innerhalb bestimnm
Grenzen wurde positiv bewertet, ver allem die Aufteilung
der kJ auf Lebensmittel-Gruppen zum Zweck des Erlernens
einer ausgewogenen Erndhrung. Das Rechnen (und Denken)
in Mengen (= "Einheiten") allerdings fiel vielen Teil-
nehrniern schwer, da sie sich nach der ProtoXollierung und

Planung in kJ wieder umstellen muZien.

- Vielen Teilnehmern gelarg es nich%, ihre Ancgehdrigen zum

Besuch des Familienabends zu motivieren.

- Fiir einige Kursteilnehmer war es schwierig, aus den wdhrend
der Baseline-Erhebuna gemachten Verhaltensbecbachtungen in-

dividuelle Verhaltensreceln abzuleiten.

- Sich selbst fiir eigene Erfolge zu belochnen oder nahestehen-
de Perscnen um Belohnung zu bitten, scheint filir viele Teil-
nehmer so ungewohnt gewesen zu sein, daf sie diese unter-
stiitzende MaBnahme als fiir sich nicht notwehdig erachte-

ten und ablehnten.

- Kursteilnehmer und Kursleiter HuBerten den Wunsch nach

mehr erndhrungsbezogener und medizinischer Information.’

- Es gab einige organisatorische Schwierigkeiten, die die
Hochst~Tellnehmerzahl, den Informationsabend sowie die

Dauer der ersten Kursstunden betrafen.

Zur Verbesserung des Programms wurden deshalb im wesentlichen
an folgenden Programmschritten Verdnderungen vorgerommen:

{genavere Angaben siehe 6.2.)

- Grundlinienerhebung,
- Verhaltensregeln,
- kJ-Grenzen und Erndhrungssystem,

= Planen der Mahlzeiten,




- Verstirkung,
- Einkeziehung der Fanilie,
- Fading der Kursstunden,

- Informationsveranstaltung.

Der Programmablauf (Abstand zwischen den Sitzungen 8 bis 12)
wurde ebenfalls ver&dndert (siehe 6.3.).




6. DIE ZWEITE FASSUNG DES PROGRAMMS

6.1. MATERIALIEN

Zur Kursdurchfihrung werden in Zukunft folcende Texte, For-
mulare und Listen versandt: (ancegeben ist jeweils die Kurz-
beschreibung sowie die Kursstunde, in der das Material aus-

gegeben wird, vgl. Anhang)

- Teilnahmeerkld&rung - 1. Kursstunde

- Motivation - 1. und lo. Kursstunde

- Protokoll - 1l. Kursstunde

- Tips zum Abmessen und Joule-Zihlen - 1. Kursstunde
- erweitertes Protokoll - 2., Kursstunde

- Nahrungsaufnahme (Diagramm) - ab 2. Kursstunde regel-
mipig fir jede Programmwoche

- Beobachtungen - 1., 2. und 9, Kursstunde
- huswertung der Protokolle - 2. Kursstunde
- Auswertung der Beobachtungen - 2. Kursstunde

- Vorsdtze -~ ab 3. Kursstunde regelmdfig fiir jede Pro-
grammwoche :

- Verhaltensregeln - 4. Kursstunde

- Efiplan - 3, Kursstunde, -spdter nach Bedarf
- Gewicht {Protokell) - 3. Kursstunde

- Gewicht (Diagramm) - 4. Kursstunde
Lebensmittelgrupren - 2. Kursstunde

- Erndhrungsfahrplan 5.000 kJ - lo.ooo kJ (elf verschie-
dene Erndhrungsfahrpléne}- zu verwenden regelmidfig ab
3. Kursstunde

~  Belohnungsplan - ab 6. Kursstunde

- Einleitung zum Programm - Informationsabend

- Kapitel 1 - 13 zum Programm (13 verschiedene Kapitel) -
je Kursstunde ein Xapitel.

Aufierdem erhalten die Teilnehmer im Laufe des Kurses:

- eine Arbeitsmappe zum Abheften der Einleitung und der
Kapitel zum Programm,
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- eine Arbeitsmappe zum Sammeln der Formulare und Pro-
tokollbdgen,

- eine Xlarsichthille DIN A 5,

- Anleitung filir Gymnastikibuncen,

- Anleitung zur Gesichtsmassage,

- Broschiire "lo Regeln fir eine verniinftige Erndhrung”,
- "Kalorierntabelle fir den tdglichen Gebrauch”,

- "Profi-Tips zum Fitbleiben und Gesiunderleben",
Nr. 1 - 24,

Das von den Teilnehmern selbst zu besorgende "Handwerkzeug”
hat sich (bis auf den iUberfliissig gewordenen Aktendeckel)
nicht veridndert.

6.2, VERANDERTE PROGRAMMSCHRITTE

Um wihrend der Phase der Selbstbeobachtung realistischere
Daten zu erhalten, muB den Teilnehmern vor Kursbeginn klar
sein, daf sie sich mit dem Abnehmen noch etwas gedulden miis-
sen. Deshalb wird im Lauf des Informationsabends und in dem
dort verteilten Merkblatt (= Einleitung zum Programm) die
Beobachtungsphase angekiindigt und zur Bedingung gemacht,
sich an die Vorgabe zu halten, so weiterzuessen wie bis-

her und noch nicht zu reduzieren.

Zur Verkiirzung der Zeitspanne zwischen dem EntschluB, etwas
gegen das Ubergewicht zu tun und der ersten Gewichtsreduk-
tion so0ll der Informationsabend kurz (ein oder zwel Tage)

vor der ersten Kursstunde stattfinden.

Die Baseline wird in 2wei Wochen und in zwei Schritten erho-
ben. In der ersten Programmwoche protokollieren die Teilneh-
mer Uhrzeit, Dauer der Mahlzeiten und die Lebensmittel bzw.
Getrénke und deren Menge, Sie gewdhnen sich damit ans Auf-
schreiben und Abmessen bzw. Abwiegen, ohne viel rechnen zu
missen. In der zweiten Woche missen auch die kJ der einzel-
nen Lebensmittel ausgerechnet und, nach den vorgegebenen

sieben Lebensmittelgruppen getrennt, aufgeschrieben werden.




Sle gewdhnen sich damit an das Ausreschnen der kJ unc n -c
Zuordnen zu den Lekernsmittelgruppen. 2ie Teilnekmer stal.=or
fest, wieviel kJ sie insgesamt poro Taeg essen und wie zlch

diese Menge zusammensetzt,

An jedemn Tag der zwel Baseline~Wochen filhren sie eine ncuc

Strichliste ilber ihre Beckachtunczr o2l den einzelirnan lial -

]
.,
t

zeiten. Die Statements wurden {borarrzelitet und ercanzt
jeder Tag gibt es eoin neuves Blatt, Zessen Vorderseite 423
Efprotokell und cdessen Rilckseite diz Liste mit den Fechach-

tungen ist.

Um die Aufmerksamkeit der Teilnehmer-in den ersten zwel wWo-
chen von ihrem Kérrergewicht weg-und zu ihrem Elvernhelter
hinzulenken, wird das tagliche Wiegen erst ab der 2. Pro-

grammwoche eingefiihrt., Das Wiegen im Kurs mit Eintracun

W

auf dem Gruppendiagramrm erfolgt entsprechend erstmalig in
der 3. Kursstunde. huflerdem wird auf der Liste "Motivaticn”
in der ersten Kursstunde nicht mehr rnach dem Zielgewicht
gefragt. '

Am l4. Beobachtungstag wertet der Teilnehmer seine Froto-
¥olle und seine Strichlisten mit den Beobachtungen auf ei-
nem Formular zu Hause aus, um auf dieser Grundlage In cer
3. Kursstunde filr sich individuelle Verhaltensrecelr auf-
stellen zu kdnnen und in seinen "Vorsdtzen" zu notieren.
Das Besprechen der Baseline erfolgt zunZchst in Xleincrup-
pen~ oder Partrer-Arbeit, anschliefend berichtet jeder Teil-
nehmer vor der Gruppe.

Das Planen der Mahlzeiten ist in der 3. Programmwoche er-
forderlich. Entsprechend der in den "Vorsdtzen" festgeleg-
ten kJ-Grenze legt der Teilnehmer Zeitpurkt, Lebensmittel,
Menge und kJ-Gehalt seiner Mahlzeiter am Vorabend fes=. Ir

unterscheidet dabei nach Lebensmittel~Grurpen und versucht

-

sich an die auf der entsprechenden Ernghrurcsfzhronlan '¢,

(32
3

vorgegebene klI-Aufteilurg zu halten,




Die Ernihrungsfahropline bestehen nicht mehr aus "Einheiten"
und missen auch nicht mehr selbst angefertigt werden. 11
verschiedene Ern&hrungsfahrpléne fiir die méglichen kJ-Tages-
grenzen 5.000 - lo.ooo (in Socer-Abstdnden} stehen zur Aus-
wahl, Fir 7 Lebensmittelgruppen ist jeweils die empfohlene
kJ-Teilmenge angegeben und symbolisch in So-kJ-"Pdckchen"
dargestellt. Der Teilnehmer schiebt den fir den Tag bendtig-
ten Errdhrungsfahrplan in die Plastikhiille und streicht so-
viele So—kJ-"Pégkchen" ab, wie er verzehrt. Dieses System
ist ab der 3. Programmwoche flir die gesamte restliche Kurs-
zeit verbindlich.

Der Familienabend wird von der 4. auf die 7. Kursstunde ver-
legt., Eingeladen werden sollen auch interessierte Bekannte,
Kollegen und andere Bezugspersonen. Am Ende der 6. Programm-
woche haben die Teilnehmer schon erste Erfolge zu verzeich-
nen, so déﬁ es ihnen dann vielleicht leichter fallen wird,
ihre Angehdrigen und Bekannten anzusprechen und zum Mit-
kommen 2zu motivieren. Andererselts lst es zu diesem 2eit-
punkt besonders wichtig, in der Umgebung des Teilnehmers fur
soziale Verstérkung zu werben. Dafg am 7. Kursabend Gidste mit-
gebracht werden sollen, wird schon auf dem Informationsabend
angekiindigt und im Laufe der ersten sechs Stunden soll mehr-
mals daran erinnert werden.

Belohnungen, materielle und soziale, systematische und un-
systematische, werden spdter,,ab der 6. Kursstunde, thema-
tisiert. Der Belohnungsplan wird 1ediglich angeboten und

der Sinn cder systematischen Selbstverstdrkung erklirt. Zu
diesem Zeitpunkt haben die Teilnehmer durch ihre ersten Ab-
nahmeer folge schon Belohﬁungen, meist nicht-materieller Art,
erfahren, daB das kontinuierliche Abnehmen anhdlt. Die Teil-
nehmer werden dann den Sinn der Verstidrkung eher einsehen.
In der 7. Stunde wird dann das Thema, gemeinsam mit den An-
gehérigen, wieder aufgegriffen.




Die Veranstaltung von Selbsthilfetreffen =sollte als fecter

Bestandteil des Prccramms cargestells werien, Um den nsr-
sdnlicher. Charakter 22 unterstreichen, solissn Sie Rurslai-
ter die Orgarnisation avf jeden Fall arn =2 :7rine  Tellnenrer,

méglichst an mehrere, delegieren,
Zur Steigzsrung der Durchhalter-Qucte werder keine offcnsicht-
lich normalgewichticen Interessentsn mehr in die Kurss aufgz-

nommen.

Damit zwischen den veranstaltenden Instituticnen und der Xurg-

leitern teine Unstimmigkeiten auftreten, miissan die In

n

titu-~

r+

tionen vornher von der BZgA eingehencer iber cie oOrcanicato-
rischen Notwendigkeiten informiert werdern {(z.E. HOchsttell-
nehmerzahl, Teilnahme am Info-Abend als Veraussetzung fir

Anmeldung zum Kurs, MSglichkeit der verbindlichen Anrmeldung
zwischen Info-Abend und Kurskeginn, ldngere Dauver dexr Xurs-

stunden 1, 2, 3, 4 und 7).
6.3. PROGRAMMAPLAUF

Ein oder zwei Tage vor Kursbeginn findet der Informaticnsabend
statt. Die Teilnahme ist Voraussetzung fUr eine =spidtere Armel-
dung zum Kurs. o
Das Programm ist fir 13 Kursstundern ausgelegt. Die Kursstun-
den 1 bis 4 und 7 dauern ca. 2 Stunden, die restlichen ca.

30 Minuten. Jetzt finden die ersten 8 Sitzungen kontinuier-
lich jede Woche statt, die Sitzungen 9, lo, 1ll, 12 nach ie-
wells zwei Wochen und die 13, Kurssturnde 8 Wochen nach der
12.




13 Kurs

stunden in 23 Programmwachen

2

Kurssturdens .3 « S5 6 7 8 ? o "
© Stanr 7}
Prcgra:$-4 21 3 # ) 5 & 7 8 , ¢ fo , 7w | r2 73 178 75
wochen
| A A A A A A ! ! |

Kursstu

Program
wochen

nden <3

m= A

A& LD T8, 4P 20 2 22, 2D 2w/
~

Die fiir die 13 Kursstunden und die 23 Programmwochen vorgesehe-

nen Pro

grarminhalte bzw, "Hausaufgahen" sind den Stichworten

fir Kursleiter, die vorldufig noch das Kursleiter-Manual er-

setzen

qﬁssen, zu entnehmen (siehe Anhang).
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7. EINSATZ DES PROGRAMMS ERB 1 9 §

7.1. KURSLEITERSCHULUNGEN

Das verbesserte Procramm soll ab 1981 erstmaiig bunceswel:
elingesetzt werdenn Da von vornherein vergesehen ist, dab

nur speziell von der BZghA ausgebildete ¥ursleiter die Kurse
durchfthren, wurde im Herbst 1980 die Schulung vor ca. 1l:ic

Kursleitern genlant und organisiert.

Eine erste Schulung mit ca. 70 Teilnehmern fand vom 17. bis
22. Nov., 1980 statt, drei weitere mit je 20 bis 3o Teilneh-
mern sollen 1981 stattfinden, und zwar vom 19. bis zum 23.
Jan. 1981 (fiir Interessenten aus dem sidceutschen Raum),

vom 09, bis 13. Fekr. 1931 (fir Interessenten aus dem wesi-
deutschen Raum) und vom o4. bis zum c8. Mai 1981 {Zir Inter-

essenten aus dem nordéeutschen Raum).

Das Programm wurde Instituticnen der Erwachsenenbilidunc und
derenr Dachverbdnden in einem Rundschreiben vorgestellt (siehe

Anhang). Bel Interesse wurden die Veranstalter um Benennun

W

eines mdglichen Kursleiters gebeten. Die Dozenten scllten
iiber Erfahrungen in der Erwachsenenktildung sowie {ker psycho-
logische Grundkenntnisse verfiigen. Eingeladen wurden / wercen
die Dozenten, deren entsendende Institution die Durchfitthrunc
eines Kurses "Abnehnen - aber mit Vernunft" angekindigt hat
und die den Dozenten-Fragebogen mit Angakern iber Kurcerfah-

rungen und Kenntnissen zurlickgeschickt hat.

Zusammen mit dem Einladungsschreiben bekommen die auszubil-
denden Kursleiter das Prceramm (Teilnehmer-Materialien) zu-
geschickt, das ihnen bis Lehrgangsbeginn bekanrnt sein scllte.
AuRerdem wird das Prinzip des Prcgramms una die Zielsetzunc
der Kursleiterschulung dargestellt (Einladvngsschreiben siehe
Anhang). Es soll durch dieses Ausleseprinzip vermieden wer-—

den, daB an den Schuluncen Dozenten teilnehmen, die sich nur




informieren wollen und eigentlich eher flir eine andere Metho-
de der Gewichtsreduktion eintreten. Diskussionen iber die
Grundorinzipien des Programms sollen widhrend der Lehrgidnge
auf ein Minimum begrenzt sein, die grdftmégliche Zeit soll
zur Einibung der Kursdurchfithrung und zur Ubung positiven

Kursleiterverhaltens genutzt werden.

7.20 GEPLANTE KURSE

Es ist damit zu rechrnen, dap 1281 ca. l2o Kurse beginnen wer-
€en. Allein im Januar oder Februar 1981 laufen 52 Kurse an,
fir die bereits Material bestellt wurde. Das Material wird
zu diesem Zeitpunkt gedruckt vnd in ausreichender Menge zur
Verfiigung stehen.

S

T R R




B. AUSBLICK : VORSCHLAGE FUR DIT WEZITEREZ AREEZIT

Um den durchfiihrenden Institutionen Unterstitzung tei Zeor
Rekrutierung ven Teilrnehmern bieten zu k&nnen, miissen ~r-
fang 1981 Werbemasnahmen gevlant uvna die entsprechenden

Materialien erarbejitct werdsn.

Im Laufe deé Jahres 1981 soll ein Kursleiter-Hanébuch zw.-

sammengestellt werden.

Die Teilnehmer der als Pretest durchcgefithrten Xurse sollen
im Mé&rz 198l angeschrieben und um Bearbeitung eines Follow-
up-Fragebogens gebeten werden. Uber diese Untersuchunc wirc

gesondert berichtet wercden.

Durch laufende Erfolgskontrclle und einige Kursleitertref-
fen soll das Programm stdndig verbessert und weiterentwickelt

werden,

Langfristig wird angestrebt, das Programm in eine (noch zu
erarbeitende) Gesamikonzeption zur Therapie und Betreuuvng
ﬁbergewichtiger Bundeskblirger einzubetien (z.B. Xur mit Nach-
behandlung)._nazu wdre es notwerdig, neue Veranstalter una
Kostentrdger zu gewinnen. Organisaticn und Finanzierung der
Kurse wilrden dann ven der BZgA an cdie dffentlichen Tréger

der Gesunéheitsvorsorge abgegeben.

Mit der Entwicklung eines Programms zur Behandlung iiberge-

wichtiger Kinder soll 1981 begonnen werden.
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Bepleicmateris.
Pre-Tegt Abnehmen

. BZgh GR 22
Rursleiter-Frapehogen e

Bitte direkt nach jeder Kursstunde aufdllen!

Narme Kursstunde l Datum . -
Teilnehmerzabl [ 1 | Zcitgaver [ R A A
i i i t i i [N P i
---—~-—L——-——' kursahena

“Liecerungspunkte der Kursstunde

s e e e, g 1

lwurden Programmpunkte behandelt, die nicht im Kursleitermateria auvige-

Fihre waren? Wenn ja, welche?

lieiche Punkte waren sehr schwierig?

Besondere Frage, die gestellt wurden?

pnderungsvorschlidge filr Kursstunde:
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fehr jeenrte “urstellrehmerin, senr geehrter Kurstellren-er!

RBlir michten Sle bltten, uns elnfige Fragen zu deartwcrie-, die im Zusawmrnhhnq mit Threm Uberqeuicht von
lrteresse ze!lr ROnnen, Sie helfen uns damit, urser “rasrame roct besser auf cdle Sedirfnlpse cer Tellneh-
mer Bhr_stimmen, Wir vecs!ctern Innen, ¢af lnre Argaten &tne Nanensnennung ausgewertebt und abgolut ver-
tra_lisc- tera~callt wercen.

;!*:: wir ¢im Fracehboen, Zle Sle zu verschlede~en Zeltounkter cdes Kurses ausfllilen, elinander zuordnen
siores, rplites wir Sle, ln 2ie cafir vorgese~ecen Fas:cnen elren b-stelllgen Code elniutragen. Schrelben
Zie Cazug
1r 235 1, *zotc-er den arste~ Sichstaben Ihres Gescurtsortes,
Tols o osas Y. op ttzne- cen letIte~ Euchstaren ihres Geuurtsortes,
: 1= Zar 3. Cls b, RLstZoen Cen SeLLrtsta; Iarer Mutter,
e pgas T, LmA € -igiccen Cas Sesurts'abr Inrer Mutter lchne 19,, bew. 18..}.
: fim~ 2elsziel: Sla =i-2 :n KIln gebofen; Ihre Mutter 1st em 10. 12. 1916 geboren, Dann wirde
: Doz Itte lastes: Fh1 126 . '
H N i> | r T = I < ] v i: 1 4
[ X :

Merrligher Zat« f.r I-re Mltarteltl
Buncdeszentrale flr gesundhelitliche Aufklirung

Bltte wreurer Sle, wenn nicht anders angegeben, cdle Jewells filr 5le am ehesten zutreffende Antwort anl

eher von meliner Familio

ener von Kollegen

eher von Freunden oder Bekannten
ener von mir selbst

eher vom Arzt.

Der A~stch flir melne~ ‘etzigen Ertschlufl abzunehmen, kam

[ s

Felne Korpergrdne in cm: ..... Mein derzeitiges Kbrpergewicht in kgl .,...
Folge~ces Gewlcht michte !ch in etwa bis zum Encde dieses Kurses errelchen: ,,... kg.

Ieh oin ... Jahre alt und o welblichen o mannlichen Geschlechts.

ganztags berufstitlig Icn bin von Beruf ...eciessecriscvas
halbtags berufstatig

lch bin zur Zeir Q
o
o in Austlilcung
-]
o
o

ea s st tasrastrae v st ARG ELERRAR TR RO

arbeitslos Helin Partner iat von Beruf ......s-0
Hausfrau, Hausmann
Rentner, Penslonar

P L L L L I N I R I )

Ich habe folgenden Schulabachlufy o Volksachule

o Mittlera Relfe

a Abltur

o abgeschlossenes Studlum
o

kelnen Abschlufl

Volksschule

Mittlere Reife

Abl tur

abgeschlossenes Studium
kelnen Abachlul

Mein Pactner hat folgenden Schulabschlul:

Q0000

Ich bin gewbhnt, viel zu rechnen und zu schreiben o ‘a o noin

Rechren und Schrelben macht mir nlchts oug. o stimmt o stimmt nieht

Der Wunsch abzunehméen, besteht bel mir schon selt ... Wochen
.s. Monaten

«s. JANTON

¢ nein, noch nie o Ja, einmal o ja, mehrmals, ca ..mal
es» MOnate

Ich habe schon friher versucht abzunehmen,
niese "Abmagerungskur(en)” hat / haben li¥ngstens gedauert: ... Wochen
vYelre gredte Gewlchtsabnahme bel diesem Versuch / cdlesen versuchen lag bel ... kg.

Cas verminderte Gewicht konnte lch © ... Wochen
0 4.+ Monate
0 ... Jahre
- © bis heute halten.
Dabel habe ich vor allem folgende Methode angewendeti .o  Nulldlit
a Aufenthalt im Xrankenhaus oder Kurhelm, um
abrunehmen
o Gruppemprogramm (z.B, Welght Watchers)
o einscitige Kost (2.8. Atkins—, Hollywood-,
Funkte-Dllit) .
o ctcduiferte Mischkost (z.B. Brigitte-Di&t,
Ccrpater-biat}
o rec!ca~ectisn Behandlung (Appetitziigler,
ane-faller etel)d
] ror Ltige Metnoden, NamliGh .eceiicaansiaian

In meirer Haushalt leben suber mir noch ... Personen. Tazu gendren o meln Partner
cooErnoEn, T : o Kinder, Anzanl! ...
- TTT e e Tom e ! . a cimtroera Fruschesnse Anrahl ...
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gl aer #Helnung noch elUfiten ...... dleser Personen auch abnehmen,
{Anzanhl)

et stelle mir vor, daf ich im Schnitt pro Tag folgende Zelt fur die Programmdurchfilhrung ouf-
wender mullt o 10 Hinuten

o 12 HMinuten

¢ eine Stunde

o zwel Stunden

Ior &, auhe, cab Lhergewicnt melstens ~ Buf s«lne kramwengly zyuyruckzufihren fsti [ I ] © nein
~ puf Verasndagung zuruckzuf dhren isty o i3 © nelin
w gurgr faleTmes Rlhvertallen enbtxtent: o A o nein

“Lo.te s wlch folge-de Ferscren auil mtlrer roth.rer U~gedano bel melaen Bemirungen abzunehmen
WmLt DL L e~ werTer (metrere ~mluoltEen mouLlol

P o ¢ lircEr o Verwanceie o ey Teeande o Bekannte o Kollegen
_er o meze plr ovorstellen, dan mic~ folgende Ferscren gher Zarel benindern werden (mehrare
muaes Lt ot e
- ar mgr ¢  Kinder o Vervandte o enne Fre,nce a Eexannte o Kellegen
K CammaéLiBL. emDfince Ioh BLIC C enMefr & tte.- e s ener unregelrdflq.
K : weioLo) totgenrs Fonlieligm autey Ragn ol rer T, FooslELIsnt)
< o Lmm » 7. Frunst .o o Mlttapgevser [ afme oy atanlzelt 4 Abenteasen
. LA S FER
tG. v . 7 mat melner Manlzelcer gestalte o™ plwelt L gure. B v le Lo T
Tew owe o oaft garar, deft lcnh uhergewichtiq bing o 38 o neir
Tew P e migh wegen melnes LIergewlonts unwohl. o ia o neln
Ich oaLalte, cdat lop mich e aligemelinen gesund errince, o 8 o nein
Tpe cla_ze, ¢ald ich im alloermelnen den Kalodg.e=~1ebalt van
Letesr=frvnel~ ung Getranser richtly einschatzen xarn, a ia o nein

Vor Srrelcher reines Wunschgewichts erwarte fch mir vor allem

L L LR L T Y

S,
Wanr fcn mir einmal etwas vorgenommen habe, halte icin mich auch darant ¢ neln, nle
o selten

o manchmal
o relstena
o s, Llmmor

Es kommt vor, dab ich mich selbst mit etweas belohne, das mir Freude macht:

o neln, nle
o Belten
o manchmal
o oft
o sehr oft
Es fEl1%t mir lelchter, einen Vorsatz einzuhalten, wenn ein Anderer mich dabei kontrolliert. o le
: o naln
Ich fuhle mlch im Moment durch private oder berufllche Schwierigkelten stark belastet. o j&
o neln
Meinen derzeltigen Gesundheltszustand wilrde 1ch im grofen und ganzen wie folgt beurteileny
o aehr gut
o out .
o zufrtedenstellend
o schlecht
o se~nr schlecht
Teh 1el¢® UNLED svecscsasamvessasansasessssansss UNnd Bln dashalb in Hrztlicher Behandllung. o ja
o neln

Ich :rette regelminlg Sport. o neln
0 jJa, und ZWAr s.siiviisesncasnenn, .. Mal pro Wochs
: (Sportare) see Mmal pro Monat
Heinen Erfolg in dlesem Kurgus schitze lch wie folgt eln:

o 1lcn bin ganz slcher, daf ich am Ende ces Kurses soviele kg sbgenommen haben werde, daff ich
damis zufrieden bin.

o 1lck bin sicher, dail ich zumindest elnige kg abnehmen werde.
o Ich zwelfle noch, daf es mir gellngen wird, Ubearhaupt etwas abzunehmen,

Ich heate den Informationsabend zu dliesem Kursus besuchti a ja
o nein
Heutlges Satum: Messsasarssarsresrnes
{Tag/Monat/Jahr)

Altte userprifes Sie noch einmol, ob Sio &lle Fragen beantwortet biw. auagefUllt hebenl
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S5ehr geehrte Rurstellrehmerin, oehr geehrter Kyrstellnehmerl

Sle hsben dle ersten © wochen des Kurses hinter plch gebracht und sind noch lomser oktiv dg?ei.
Yerzlichen Glickwunschl Wir mochten Sie heute, in cder 10. Kursstunde, erneut bitten, uns elnige
Fragen :u oeantworten, die ithrea Erfolq und das Programm betreffen.

Bitte kennzefichren Sle cdlesen Boarn wie folgtl

th cer ersten Xursstunde suafilleten, elnen B-stelligen P

-~ wenn S5ie auf de~ Fracebocen, cfen Sie
t demcelnen Cocet

Code elnaetragen haten, wiecer —i

{Zur Efinnerung?
* : > ¢ s - : ¢ #}a erster Buchstabe Ihres Geburtsortes

1)z letzter Buchstabe Ihres Geburtsortes

-

3)-8) »n Geburtstag und «jahr {(ohne 1B.. bzw. 1%..}
Ihrer Mutter)

~ wenn Sle auf den Fragebogen, den Sie in der ersten Kursstunde ausfullten, Ihrea Nemen geschrieben
hepen, wleder nit inrem “ament

I N I L L L E A A A S

{(Name, Vorname)

Herzlichen Dank fur Inre Mitarbeit!
Bundeszentrale fir gesuncdheitliche Aufklarung, R&ln

Bite kreuzen Sle, wenn nicht anders angeqgeben, nur eine Antwort (cdie, die fUr Sle am ehestgn F AT
ﬁ trifft) an, bei offenen Fragen fullen 5'e bitte die durch ........ix... gekennzelichreten Licken ausg.

Bisher haben 40 Hursstunden stettoefuncden; i¢h hebe ..... davon besucht,
(Anzahl)

Meln Gewlcht bhetrug In der vergangenen Woche (9, Programmwoche) im Durchschnltt ..... kg.

2ur Proarammdurchfuhrung habe lch blsher pro Tag ungeflhr folgende 2elt aufwencen misseng

- in den ersten vier Wochen { Programmwochen 1 = 4 ): ca. .....................} (Zett tn Std./Min.}
- in den letzten funf Wochren (Programmwochen 5 — 9)1 €B. .uvevasccnncscsnnanans

Dle “Haussufgaben" habe ich mit folgender Regalménligkelt durchgefihcte

so gut wie melstens fast nle nla
immer '

- tlgliches Wiegen und Aufschreiben des KSrpergewichta - o Q o
- Ausrechnen des wochentlichen Durchschnittsgewichte

und Eintragen in das Gewichtsdiagramm o -] L -]
- Protokolllieren der tiglichen Nahrungsaufnahme

(1. Proorammwoche) o -] [ [
« Flihren der Strichliste "bPelne Beobachtungen bedm :

Eszen™ in der 1. Programmrwache o o . o o
- Aufstellen eines "Efplans™ filr den folgenden Tag

{2. und 3. Proarammwoche) -] -] ] o
~ Uherwachung der selbitoesetzten kJ=-Grenze durch

Auskreuzen der “Einnejten” (seit der 3. Programm=-

woche ) [~ ] o ©
= Eintraagen der tiglichen kJ-5umme in das Diagramm

"ranrungsmenge" - ° -] o
- Fuhren der Strichliste "Meine Beobachtungen belm

Essen” In der 6, Programmwoche o’ -] [ o

Faolgende Blitter hangen/hincen meistens an melner Pinnwand (bitte Zutreffendes ankreuzen);
= "Meln Gewicnt in der .... Programmwoche" -]
- Dlmoramm "Mein Gewicht™ -]
- Liste *lc¢h mocnte abnehmen, weil ..," ) o
- Disgramm "eire taaliche t“ahrungssufnahme in der ...., brogrnmmuoche“ o
- Vorciitze “Fir die nichste Woche habe ich mir YOLgenommen ..." o
-~ "Hetn {telohnungsplan® o
~ weltere Naterialten, nimlich

-..n..‘l..l....‘.‘l..l'..pltl..-p'.....-l..-l-.-‘..-‘

Ich habie fiur mich einen Celohnunasplan ausgearbef tet: o ja o neln

Die Pelohrurnen, dle ich mir darin auroecetzt habe, habe ich auch eingellsty

o ta, alle o elnlge © nein, keins
= Bitte werdenl




—

- 2 = .

Me!ln Gesundheltszustand hat sich seit Programmbeginn verindert:r o neln o Ja, urc zuart

P L R R I R R R R N N e A I )

{bltte Vertnderungen !n Stichwarten aufschreliten)

Jch nate mich {n den letzten Wochen bemiint, mich kdrperlich =~ehr zu bewegen: o nein
und zwar durch folgende Sportart bzw., foloende Aktivitatent

o Jla,

P T I I I L N L I R Y L L T t4vsrdnuanssrassmmcas

Ich habe 1n den letzten Wochen Hunger verspirt: o ia, 50 gut wle lmmer
o melstens

o manchmal

o fast nle

-]

nlie

Von Oen i'hrioen Kurstellnehmern Xenne 3cCh .ovcevnvesse Mt Namen.
{Anzahl)

Zur 4. Xursstunde habe ich einen Gast mitgebracht: ¢ nein .
¢ ja, und zwar meineln) .........us

DeB ich dlesen Gast/dlese Giste zur Kursstunde mitgenormen habe, hat slch fiir mieh wie folgt aus-

gewirkt:

o lIch erhalte fetzt mehr Unterstitzung als zu Beginn des Programms.
o Es hat sich niehts verdndert,
o Ilch habe es jetzt noch schwerer als vor der 4. Kursstunde.

et er e BEODACEUMGE M et ae s s s oassasansessnnenasasonssnsanassnssnssesannooncnsssens

Folgende 1n meinem Haushalt lebende Personen haben seit Programmbeginn such abgenomment
= Mein{e) v iiiiiiniannsiaiiiisaeal veess kg (Gewichtsverlust eintragen)

= Meln(e) sociiiviincsarsssasresccennsel vonaa kg (" }

Die dreil Verhaltensregeln, die sich fir mich als am wirksamsten erwlesen haben, lautent
1. L R R I R I R R R L L R T T AU Sy
R T T T L T T A

..

L e N I R T T ey

~

Heutiges Datumg R T T L R T T I
{Taqg / Monat / Jahr)

Bitte Uberpriifen Sie noch einmal, ob Sle alle Fragen beantwortet bzw. mlle Liicken
ausgefiillt haben!

Vielen Dank.
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- Betr. Ihr Kurs "Abnehmen ~ aber mit Vernunft"

A ———— — . T P T T o Ui ks o i i S M. S S gt e S S M S e S g S . N . e o St . e P i

Sehr geehrte (ehemallge) Kursteilnehmerin,

sehr geehrter (ehemaliger) Kursteillnehmer!

Da Sie diw 10. Kursstunde leider nicht besucht haben,
mochten wir Sle auf diesem Wege bltten, uns einige
Informaticnen ilber Ihren bisherigen Erfolg und evtl.
Ihre Grinde flr den Abbruch des Programms zukommen

zu lassen.

Wir wiirden uns freuen, wenn Sie uns im beiliegenden
Freiumschlag den Antwortbogen sowie den Fragebogen
mégliehst schnell ausgefillt zurilicksenden wirden.
Ihren Abserder brauchen Sie nicht anzugeben.

Flir Thre Mihe schon jetzt herzlichen Dank!

Ihre

Bundeszentrale fir gesundheltliche Aufkldrung

Ihr(e) Kursleiter(in) c.cscecececccconsacssase



[:] Ich war lediglich verhindert, die 10. Kursstunde
zu besuchen. Ich habe vor, an den restlichen drel
Kursstunden teilzunehmen.

Ich werde auch die restlichen Xursstunden nicht
besuchen. Folgende Grinde haben dazu gefiihrt, daB
ich am Kurs nicht mehr teillnehme:

R I R T R R R - T T T I R O T L I . I R -]
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(vom Kursleiter auszufiillen)
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Sehr ceehrte (ehemalige) Kursteilnermerin,

sehr geehrter (ehemaliger) Kursteilnehmer!

Ihr Kursus “"Aubnehmen - aber mit Vernunft" ist nun
beerdet. Fa Sie cdie 13, und letzte Kursstunde, die
vor kurzem stattgefunden hat, leider nicht besucht
Faren, michten wir Sie auf diesam Wege erneut um
einice lnformationen bitten, dia Ihr Ubergewicht

und den [rfolqg in diesem Kursus betreffen.

Mit der Ricksendung ces ausgefiillten Fragebogens
"C" und des Antwortbogens "C" im Freiumschlao
helfen Sie uns, unser Programm noch weiter zu ver-
bessern und einen realistischen Uberblick iiber

die Erfolasquoten zu erhalten.

lerzlichen Pank im voraus fir Ihre Mitarbeit!

Ihre

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkl&rung

Thr Kursleilter: ....cocesesenonescsancassonncsa

Anlacen: 1 lrageboaen C
1 Antwortbhogen C
1 Freiumschlag zur Riicksendung an die BZgA




i}

2)

)

Sehr qeehrte Kurstellnenserin, oehr geehrter Hurstellnchner!
meute findet die 13. wrd letzte Stunde Ihres Kurtes stott und Sie nind noch lmmer oktiw
cahel, wWir freuen uns vper lhren Eifer und Inr Curchholtovermogand

Zum Proncammatcchluf mocrten wir Sie erneut bitten, unt elnige Fragen fu beantworten, die
inren Srfolg u~o doaz Procroamn betreffen, .

e s e e B e e B - -

/\

2itte hennzeichnen Sie clesen Booen wie folgt: 111[:3

- wenn Sie au.f cen fratebonen, ¢le Sle in der erstem und zehnten Xurostunde avofUllten, 12|D
eiren festellicen Code eingetroagern haven, wiecer mit demselben Codel

{Zur trinnerungt C
1} = eraster Buchstabe lhres Geburtsortes

- z a . 5 3 k) [

2) = letzter Buchstabe Ihres Geburtsortesd

) -~ B} = Genurtstag und =johr (ohne 18..
bzw. 1%..} lnrer Mutter)

« wern £fe auf den Fraoebidgen, dle 3ie in der erstan und zehnten Kurbscunde ausflllten,
I*cen Lamen geschrieten hoben, wlecer mit lhrem dNament

P L L T R T T S P AP Ry

{Neme, Vornamal
Harzlichen Dank fir lhra Mitprbelt!

Ihre Bundeszentrale fUr gecundhettliche Aufkllicung, Kiln

- —ran - - .

Sltte kreuzen Sie, wenn nicht anders angegeben, nur elne Antwort Bn (die, die fir Sie om
chesten zutrifft). Bel offeren Fragen flillen Sie bitte dle durch Jsac.... gekennzelichneten
Licken aus.

Ich habe dle 11. XKursstunde besucht: ja o nofn @
Ich hsbe die 12. Kursstunde besuchtt jo o noin o

Selt der i0. Rursastunde habe ich mich much sBufierplanmiflq mit anderen Kurstallnehmern
getroffen:
© ja, ... mal o nain
(Anzahl der
Treffen)

heln Cewlcht petrug in der vergengenen Woche (23. Programmwochal} im Durchschnitt ...... kg.
Die ¥W!ckca~veit der elnzelnen Mafinehmen flr eine arfolgreiche Gewichtaabnahme schlitze ich

wiee folgjt elin:
sehr wirksam etwss wirksem keline BSedeutung

Tellaghweerklrung -] o -]
Witoen |m Kurs und Gruppendlagramm o o -]
tigliches Wiegen und Aufschrelbden des Kbrpergewichta -] e -]

Aurrechnen des wichentlichen DurchschnittsQewichte
ure Lintragen {n das Gewichtsdiagramm o -3 -]

Fretovollteren der tdslichen Nahrungsaufnahme
(in der 1. Procrammwoche) ° & °

Strieniiste “Felne Beartachtungen belm Egsan®
{({n cer 1, Pregrammwoche) ® L o

Pusarrceiten eines "ERplans™ Fur den folganden Tag

{ir der 2. ure 3. Progra-mwoche]j o @ ]
Uberwachuna der selbstcesetzten kJ-Grenze durch

Auskxrevrzen der “Einhalten™ [-] o °
Clacrarm "Nanrungsmenge™ (tigllche kJ-Summe) o o °©
Liste "lch mochte abnenmen, well ...7 ° -] o
Fegstlecen von Vg.'rhaltensreqaln in den "vorspltzen® o - ©
Eirplaonen von Yersuchungssitustionen in d. "VorsStzen® o o o
Belohrungzplan o L ]
Treffen der Xursteilnehmer ohnae Kurplelter ° o ]
Aurtouschen von Razepten o -] -]

== Biltte wendon | ce=
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5) In der Zelt se:: cer 10, Xursstunde habe lch noch folgende Mafnahmen durchgefihect:

EA3gliches nie .01 une AufschresSen des Kirpergewichts reqe:’manlq ﬂ"ﬂﬂghﬂ\ﬁl ﬂig
Ausrec! rea- (it = cmentlic en Durchschnittsgew!chts und
Elntracer 11 v lewichrzoiazr aam ’ [ o o
Aufstei.en a1, rooplars €00 cen folgenden Tag o o o
Userwachung Cer :eilrtnesetzten wJ-Grenze durch
Auskreuzen der “i:rreiten" [+] o o
Elntranen der * -2lichen kJ-Surre !n gas Diagramm
“rahrunaszTrerge” o o <
"Melne Vorsatte f.r die kommende Woche” ausgefiilit o o o
Aufsteller eires 2elovnurgsplans o o o
Atwieqen trw. Ar-essen der Lesensmlttel und Getrinke o o -]
BUNELDEM] L. i ie it ianensanneasoncosseantsoatorncnsasn o o o
§) Ich werde daz Fronramm noch welternin durchfuhren:
Q nelin
o ja, um mein Gewicnt zu halten
o ja, um noch weltere .... kg abzunehmen
(Anzanl)
7} Mit metnem Erfolg in ¢em Xurs bin ich
o woll und gsnz zufrleden
¢ nicht ganz zuirleden
o alcht zufrieden .

8! Ich schlage Folgendes zur Verbesserung des Programms, des Materiald und/oder des Kurs-
ablaufs vor:

FemPF PANsE R Er LS Rg e Basbtenhasnetu kARl EEtEAAATURSANERNRSASAndTedaR sl RoadanErah AR RS
e L L L L TR T TR
e T L L e e
e T LR
e D T L T R R
9) Ich hitte gern noch (mehr) Informatlonen zu folgenden Themen gehabt: .....ccvvvecceens
i R T I I T T T T Ty ey s P T TR N RN E R R R RS IR A

T T R S R R R ]

10) Ich hitte es aern gesehen, wenn unser Kuralelter mehr suf folgende Themen/Problembersiche
elngegangen ware:

T T T ey e N R NN AN NN N EE RN ]

P T e e Y P EE N E N R RN R I A il et R

11) Weltere Bereckungen zum Kurs oder Zum Progrdmml ..:.ssorssnasceasvrnstcncscsncscnaracces

(e R R P PR RPN R N R N R R R R R R AR AR A S S i

Heutlges CAtLM: ..eericncnsnconcne

Bitte Uterpr.fen Sie noch elnmal, ob Sie alle Fragen beatwortet bzw, alle Licken sus-
gefillt haben., Vielen Cank!
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w. ausflillen!)

[:] Ich war lediaolicn verhindert, die 130 Furssiurie o

hesucher uwnd male vorher nocn atwtiv oam RKurs tollte-
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[] Ich birn schor, vor cer T7. rarsstunde abgespruncen

und habe Ihnen die Griinde Lereits mitcetei

-
rr

Weitere Zemerxungen

R R R R A A R R R I I R I B RN I I N R P ]

Veranstaltungsort/Kurs
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Bundeszentrale fir
gesundheitiiche Aufkiirung

1 = 12

Oonch 2. . . S 8 KOUN-MERHEIM, den Datum des Poststempe
Bl aSen AStworachweden wwd um Angabs ces Gesch-Z gebewn Outmertlmer STals 200
. Talen: 8873650 bape d
r _ PosteAaChrift Buncestenirsie K gesunchediche Autcilrung b | Fernruf-Sa.ir. B w-1

3 Kéin 1, Postisch 301 00

Qurchwahl 8 92~ 267
An
Einrichtungen der Erwachsenen-
bildung und Interessenten im

Bereich der Gesundheitsvorsorge

Betr.: Kursus "Abnehmen -~ aber mit Vernunft" ab Januar 1981

Sehr geehrte Damen und Herren,

die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung, K&ln, michte Ihnen ein
neues Trainingsprogramm ankiindigen, das — &hnlich dem Nichtrauchertraining -

der bundesweiten Sekunddrprivention im Bereich der Gesundheit dienen soll.

Der Kursus "Abnehmen — aber mit Vernunft" ist ein verhaltenstherapeutisch
orientiertes Gruppenprogramm zur Gewichtsreduktion, in dem besonderer Vert
auf die Verdnderung von Ernidhrungsgewohnheiten,eine ausgewogene und daher
gesunde Ernihrung sowie den langfristigen und dauerhaften Erfolg der Teil-
nehmer gelegt wird, Eine ausfiihrlichere Beschreibung_des Inhalts ist als

Anlage } beigefiigt. -

Das Programm beginnt mit einer Einfiihrungsveranstaltung zur unverbindlichen
Information fiir Interessenten. Diese sollte 2 oder 3 Tage vor Kursbeginn
stattfinden. Der Kursus selbst umfaBt insgesamt 13 Kursabende (je 2 bis 3

Unterrichtsstunden), die sich {iber einen Zeitraum von 23 Wochen erstrecken.
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In jede Gruppe sollten nicht mehr als 12 Teilnehmer aufgenommen werden;
die Gebihren solliten aus pidagogischen Grinden nicht unter DM 3,-- pio
Rursabend liegen. Alle Tesilnermer-Materialien werden von der BZgA berait-

gestellt; Kursleiter-HPoncrare xinnen jedoch nicht bernommen werden.

Es ist vorpesehben, daB die Kurse nur von Dozenten peleitet werden, dic

dafir vorher fir die Kursdurchfiihrung ausgebildet wurden. Diese Schulung

wird zentral von der BZgA durchgefiihret. Infrage kommen Personen, die iiber
Erfahrung in der Erwachsenenbildung sowie iber psychologische Grundkennt-
nisse verfiigen. Kenntnisse der Ernihrucgslehre sind nicht ndtig. Falls
Sie diesen Kurs in Ihr Programm aufnehmen méichten, bieten uir.einem van

Ihnen benannten Kursleiter die M3glichkeit, an der nichsten Dozenten-Schu-—

lung der BZgA reilzunehmen.

Wir wiirden uns freuen,'henn Sie uns auf dem beiliegenden Antworcthlatt
Ihre Entscheidung bzw. Ihre Winsche mitteilen und ggf. dem von lhnen
ausgewihlten Dozenten den Fragebogen aushindigen wiirden.

Bei der Vergabe der Pliacze fiir die Dozenten-Schulung wird die Qualifika-

tion der Interessenten sowie die Reihenfolge des Eingangs der Riickantwor-

ten beriicksichtigt.

Mit freundlichen Griifen

Im Auftrag

%Lr( }Uu,w,- Liabonnn.

Reinhard Mann-Luoma

Anlage: 1. Preogrammbeschreibung
2. Text fiir Ihr Programmheft
3. Riickantwort

4. Fragebogen fiir Ihren Kursleiter zur Riicksendung an die BZgA
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Anlage 1

"Abnehmen - aber mit Vernunft"

Ein verhaltenstherapeutisch orientiertes Trainingspro-
gramm zur Gewichtsreduktion und Verinderung von Ernih-

rungsgewohnheiten

~ Inhaltsangabe -

lbergewicht ist einer der wichtigsten gesundheitlichen Risikofaktoren.
Etwa die Hdlfte der bundesrepublikanischen Bevdlkerung ist betroffen.
Obwohl die Folgeerkrankungen von Ubergewicht weithin bekannt sind,
finden sich viele Bundesbiirger mit ihrem Wunsch nach einem verminder-
ten Gewicht alleingelassen oder scheitern an radikalen, einseitigen
"Didt-Wunderkuren": Durch die vorgeschriebene monotone und daher mangel-
hafte Ernihrung verlieren sie den Mut, brechen die "Kur"™ ab und nehmen.

die miihsam abgehungerten Pfunde rasch wieder zu.

In dem verhaltenstherapeutischen Gruppenprogramm der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklirung wird davon ausgegangen, daB eine stabile Ge-
wichtsreduktion nur erreicht werded:kann, wenn der Ubergewichtige lernt,
geine ERgewohnheiten nachhaltig zu verindern. AuBerdem wird besonderer
Wert darauf gelegt, daB der Teilnehmer seine Lemrnschritte selbst steuert
und sc seine Erfolge auf seine eigenen Bemijhungen zuriickfiihren kann.
Dazu gehdren selbstverstindlich umfassende Informationen iliber lern-

. theoretische und physiologische Wirkmechanismen. -
Das Programm hat im wesentlichen zwei zentrale Merkmale:

1. Die Teilnehmer veridndern ihre ESgewohnheiten und ihre Nahrungsmenge
langsam, Schritt fiir Schritt. Diskussionen und Rollenspiele in der
Gruppe sowie Vertrige und systematische Selbst-Belohnungen bieten

dabei wirksam Unterstiitzung.
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Fiir die selbst gewdhlte Joule-Obergrenze erhalten die Teilnehmer
keine "Didt-Vorschriften”, sie brauchen euf Lieblingsspeisen nicht
villig zu verzichten. Um langfristig eine Umstellﬁng auf eine ausge-
wogere und gesunde Kost zu erreichen, wird ein leicht handhabbares
System eingefiihrt, mit dem die wiinschenswerte Zusammensetzung der
individuellen Nahrungsmenge kontrolliert werden kann {entwickelt

in Zusammenarbeit mit der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung).

Der Ablauf des Programms 138t sich in drei groBe Lernschritte aufgliedern:

1.

Der Teilnehmer registriert zwei Wochen lang auf vorgefertigten Be-
obachthngsbﬁgen Art und Menge seiner Nahrungsaufnahme sowie die viel-
fédltigen Komponenten seines EB8verhaltens. Tdgliches Wiegen ist liber

die Dauer des gesamten Programms erforderlich.

Aufgrund der durch Selbstbeobachtung und Diskussion im Kurs gewonnenen
Erkenntnisse werden jetzt kritische Punkte des Egverhaltens durch in
der Gruppe erarkteitete und selbst pesetzte Regeln verindert. Der Teil-~
nehmer legt fiir sich laufend eine Héchstgrenze seiner tdglichen kJ-
Aufnahme und immer wieder neue Verhaltensregeln fest. Vertridge mit
sich selbst ("Vorsitze") sowie systematische Belohnungen helfen bei
der Einhaltung. Damit der Teilnehmer Unterstiitzung in seiner unmittel-
baren Umgebung erhilt, nehmern Familienangehdrige oder andere Bezugs-—
personen an einem Kursabend teil. In dieser Phase lernt. der Teilnehmer

die Selbstkontrolle seines EBverhaltens.

Gegen Ende des Programms wird mit den Teilnehmern erarbeitet, wie sie
ihr neu gewvonnenes EBverhalten stabilisieren kinnen, um dauerhaft er—
folgreich zu sein. Je nachdem, wie schnell das Zielgewicht erfeicht
witd, wdhlt sich jeder einen Zeitpunkt, ab dem die MaBnahmen der Fremd-
und Selbstkontrolle nach und nach abgebaut werden. Weitere Zusammen-—
kiinfte der Gruppe nach Kursende, ohne Kursleiter, werden angeregt.

Die Durchfiihrung des Programms bedeutet fiir die Teilnehmer, besonders
zu Beginn, eiutn.groﬂen zeitlichen und willensmi8igen Aufwand.

Die Ergeﬁnisse eines Probelaufs mit diesem Programm (lo Kurse im Friih-
jahr/Sommer 1980} sowie ldngerfristige Nachuntersuchungen bei 3Flteren
lerntheoretisch orientierten Ubergewichtsprogrammen lassen jedoch auf

die Uberlegenheit dieser Methode gegeniiber "Diit-Kuren" schlieBen.



