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2.1.

ENTSTEHUNG DES PFOGPAMMS

EXPERTENSEST'RACH UND VERY.ENDETE KONZEFTE

Zum Austausch von Erfahruncen, die mit bestehenden, Iber-

wiegend verhaltens=herapertisch crientierten Jbergewichts-

progra:r.men gemacht wul-c' cr. fand vc:= 22. 11. bis zum 30. 11.

1979 ein Facheesprach statt. Eingcladcn waren Referenten,

die eines der folgenden Progranie in Fursen angewentet odpr

anderweitig Erfahrunaen damit gesar,-relt hatten:

a) das amerikanische "drei-dimensicnale Programm zur Be-

handlung des Ubergewichts" (STUART, 1971, STUART &

DAVIS, 1972);

b) das "Prograrm zur verinderung von Edgewohnheiten'

(REISS, 1973);

c) die verhaltenstherapeutischen Ubergewichtsprcgrarme von

BRENGELMANN und Mitarbeitern (Procramm zum experimentel-
len Vergleich zwischen Kontakt- und Bricftherapie,

JOKUSCH, FERSTL, SCHATTNER & BRENCEL:·'A):N, 1974,in

FERSTL, DE JONG & BRENGELMANN, 1972, und Ubergewichts-

prograrrm der AOK fur den Kreis Mettmann, INSTITUT FUR

THERAPIEFORSCHUNG, 1978);

d) das Programm der Agrarsozialen Gesellschaft, GOttingen,
"Ich nehme ab" (KAPPUS, 1977).

Folgende Therapieschritte bzw. Merkmale sind allen vier

Programmen gemeinsam:

Phase der Selbstbeobachtung (Registrieren der Nahrungs-

aufnahme in kcal., teilweise iotieren der Begleitum-

stande),

- Diagrammfuhrung Cber das Kdrpergewicht,

1
-

-'

2.



Verhaltenstraining durch mehr oder weniger zahlreiche

Verhaltensregeln,

Betonung der langsamen Gewichtsabnahme (0,5 -' 1 kg

pro Woche),

Setien eines MaBstabs (Normal- oder Idealgewicht) oder

Notieren des Wunschgewichts,

Setzen einer kcal.-Grenze,

Betonung der Notwendigkeit von Belohnungen,

Informaticnem zur Ernahrungslehre.

Aus jedem der genannten Programme wurden nun Aspekte her-

ausgestellt, in denen es sich methodisch und inhaltlich

von den anderen Procrammen abhebt:

zu a): fur den Laien verstandliche lerntheoretischu

Einordnung der 'Verhaltensregeln nach dem

S-R-C-Modell;

Ermittlung von individuellen Kalorien-Tages-

h5chstgrenzen, mit denen der Teilnehmer 0,5 kg

pro Woche abnehmen kann;

besondere Betonung und systematische Kontrolle

der Nahrungszusavmensetzung durch Einteilung
der Lebensmittel in Gruppen und Vorgabe der

entsprechenden Mengen, die zu elner gesunden,

ausgewogenen Kost fuhren;

Anregung zu vermehrtem "Trimmen" und systemati-

sche Berechnung der verbrauchten Energie mit dem

Ziel der weiteren Gewichtsabnahme;

4
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zu b): -

ZU C):

ZU d):

eingehendes Abfragen der Motivation vor The-

rapiebeginn;

ausfuhrliche Erhebung der Grundlinie in der

ersten Woche mit systematischer Verhaltens-

beobachtung;

Freiraum fur eigene Entscheidungen wahrend

der Therapiephase (Kalorien-Tagesgrenzen,

Lebensmittel);

Anleitung zur Stabilisierung des veranderten

EBverhaltens und damit zum Halten des Gewichts:

"Ausblenden" des Programms in zwei Etappen;

AbschluB eines Therapievertrages mit Zahlung

einer Kaution;

Erhebung der Grundlinie in zwei Wochen, Proto-

koll auch Gber die tagliche Bewegung;

Vorschlage zur Bewaltigung schwieriger Situa-

tionen;

Bewegungsprograrm (nach STUART & DAVIS, 1972) ;

zwei Nachkontrollsitzungen nach 5 Wochen thera-

piefreier Zeit;

Organisation in Form von SelbsthilfegruFpen, die

nur gelegentlich von einer Ernahrungsberaterin

besucht und beraten werden;

wochentliche Sitzungen uber die Dauer von 9 Mona-

ten;

- Bewertung der Lebensmittel nach Kalorien- und
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EiweiBgehalt;

2.2.

vereinfachte Kalorienberechnung durch -Bau-

steine", gleichzeitig Kontrolle der Eiweis-

aufnahme;

Rezepte-Sammlung.

ORGANISATORISCHE UND INHALTLICHE VORGABEN FUR DAS

BZGA-PROGRAMM

Aufgrund der im Expertengesprach berichteten Erfahrungen

sowie weiterer Diskussionen 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 anbieten (Volkshochschulen, Familienbil-

dungsstatten, Gesundheits mter, Krankenkassen, u.3);

je Kurs hbchstens 12 - 15 Teilnehmer;

Zielgruppe Ubergewichtige (Offensichelich Idealgewich-

tige sowie Diabetiker, krankhaft Ubergewichtige und

andere Kranke, die eine bestimmte Diat benatigen, sol-

len nicht aufgenommen werden);

insgesamt 13 Sitzungen mit je 1 1/2 - 2 1/2 Stunden

Dauer, in zunKchst wochentlichen, spater groaeren Ab-

standen;

Dauer des gesamten Kursprogramms ca. ein halbes Jahr,

da in wissenschaftlichen Untersuchungen festgestellt

t



wurde, daB sich neues EBverhalten erst nach ca. 6

Monaten stabilisiert hat;

Vorschaltung eines Informationsabends;

Bereitstellung der Materialien und Schulung der Kurs-

leiter durch die BZgA;

Erfolgskontrolle durch Frageb6gen am Anfang, in der

Mitte und am Ende des Prograr·rts;

- Berechnung der Energie in Joule (kJ);

- Ausgabe einer kleinen Kalorien-(Joule)-Tabelle,

inhaltlich

drei Therapieschritte zur langfristigen Verhaltensin-

derung: Beobachtung, Veranderung, Stabilisierung;

ausfuhrliche Grundlinienerhebung: Anzahl, Zeitpunkt

und Dauer der Mahlzeiten, Art, Menge und kJ der Le-

bensmittel und Getranke, vielseitige Verhaltensbe-

obachtung mit Multiple-Choice-System;

Abkldrung der individuellen Motivation zur Kursteil-

nahme und zum Wunsch nach Gewichtsabnahme, evt. mehr-

mals;

Kontraktmanagement: AbschluB eines Teilnahkevertrages
(ohne Kaution) scwie w6chentlich neue vertrage *mit

sich selbst" ("vorsatze" ) ;

Verha ].ter.sregeln als ein Schwerpunkt des Progra:rs;

Auswahl und Formulierung der Regeln durch den Teil-

nehmer selbst, mit Unterstutzung der Gruppe, nach Vor-

gabe von Beisnielen;

-7-



genaues Vorplanen der Mahlzetten und der Nahrungsauf-

nahme fur die Dauer von ein oder zwei Wochen im An-

schlus an die Beobachtungsphase;

Festlegen von taglichen kJ-Hdchstgrenzen durch den

Teilnehmer selbst;

X5glichkeit, Lieblingsspeisen in vorher festgelegten

Mengen einzuplanen;

Einplanen von schwierigen Situationen, die auf den

Teilnehmer zukommen, durch Setzen einer entsprechend

h5heren kJ-Grenze und Vorplanung von mdglichen Durch-

setzungsstrategien;

Einfuhrung .eines Systems, mit dem der Teilnehmer seine

tagliche Nahrungsmenge (in kJ) sowie deren Zusammen-

setzung (Zusammenfassung der Lebensmittel in Gruppen,

je nach Nahrstofflieferung) jederzeit kontrollieren

kann;

Nutzung des Gruppenpotentials fur Fremdkontrolle, Ver-

haltensubung im Rollenspiel, gemeinsame Aktivitaten

auBerhalb der Kursstunden, Rezepte etc.; F6rderung der

Eigenverantwortlichkeit der Teilnehmer;

tagliches Wiegen zuhause sowie dffentliches Wiegen im

Kurs;

Informationen zu: Lerntheorie (z.B. Konfliktmodell,

S-R-C, Selbst- vs. Fremdkontrolle, Modellwirkung),

Ernahrungslehre, Sport, andere Methoden der Gewichts-

reduktion, "Diat-Wunderkuren";

Einbau von Verstarkungen (Selbst-, Fremd-, soziale

Verstarkungen, Kursleiterverhalten) ale feststehen-

der Programmbestandteil, evtl. systematisch durch

Token-System;

8



"Ver6ffentlichen" der Vorsatze und der Diagrarme

des Teilnehmers durch Aushingen der Blitter an ei-

ner Pinnwand zuhause;

Einbeziehung der Familie und anderer Bezugspersonen

durch Einladung zum Mitkommen, am Anfang oder in der

Mitte des Programms;

selbstandige 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 Erndhrungsberaterin zur Beantwortung

von Fragen der Teilnehmer.
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3.1. YATERIALIEN

Folgende Formulare und Listen werden zur Kursdurchfuhrung

(Pretest mit der ersten Fassung des Programms) benbtigt:

(siehe Anhang)

Teilnehmererklarung,

Blatt zum Notieren der Motivation "Ich mbchte abnehmen,

weil ... ",

Protokoll uber die tagliche Nahrungsaufnahme,

Diagrarnm "Meine tagliche Nahrungsaufnahme in der

. . . Programmwoche",

Tips, die das Abmessen und das Joule-Zahlen erleich-

tern,

"Meine Beobachtungen beim Essen",

Protokollblatt "Mein Gewicht in der ... Programm-

woche  ,

Diagramm "Mein Gewicht"

Vorsatze "Fur die nachste Woche ... habe ich mir vor-

genommen",

Beispiele fur Verhaltensregeln,

"Mein EBplan fur morgen, ..., den ... ",

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

Plan zum Aufkleben der "Einheiten", symbolisiert durch

verschiedenfarbige Klebepunkte,

9 Listen zur Erlauterung der "Einheiten" in den ver-

schiedenen Lebensmittelgruppen,

je ein Merkblatt mit Wissenswertem zu den acht Lebens-

mittelgruppen,

Belohnungsplan,

Einleitung und Kapitel 1 bis 13 zum Programm (je eine

kurze Zusammenfassung der Kursstunde mit Erlauterung
der Hausaufgaben).

AuBerdem erhalten die Tellnehmer im Laufe des Kurses:

eine kleine Kalorien-(Joule-)Tabelle ("Kalorientabelle
fur den taglichen Gebrauch", DGE),

3. BESCHREIBUNG DES PR'JSRAMMS (ERSTE FASSUNG)

9
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Informationen zur Ernahrungslehre 'Broschare "10 Re-

geln fur eine vern'l.:C- -= C.--.".-'.. -r-",

Informationen zur. Einkauf von Lebensmitteln (Broschu-
re "Wer' s weiS, kauf€ besser c_.

Informationen zur rich:igen Ernahrung in besti:r.ten

Lebensabschnitten :Brosch.re .... ___..tige z.rncir_..r
in der Schwangerschaft", "Die Er-3::ru:g des Kleinkin

des und des Schulkindes", "Die Lrnlnrung alterer Mn:-

schen" ) ,

Broschure "Essen und Trimien - toi,des muB stimmen, TiFs
zum Fitbleiben und Lfneerlaten",

Lose-Blatt-Sammling "Profl -:ios 56% Fitbleiben und Se-

sQnderleben" (Nr. 1 - 24),

eine Klarsichthelle DiN .:, 5,

eine Tute mit Klebepunk:en in 8 Farben.

Zur Programmdurchfuhrung ist weiterhin fclgendes, von den

Teilnehmern selbst zu besorgendes "Handwerkszeug" netig:

Personenwaage,

Kuchenwaage,

Diat- oder Briefwaage,

Meabecher,

Aktendeckel mit Hefter,

Folienschreiber (Schrift von Plastikfolie abwischbar),

Pinnwand (selbst anzufertigen aus z.B. Styropor-Decken-
damnplatten),
evtl. groBe Kalorien-(Joule-)Tabelle (empfohlen wird:

"Kalorien mundgerecht", 3. Auflage 1977, Umschau-Ver-

lag Frankfurt, DX 12,90).

3.2.

3.2.1

PROGRAMMSCHRITTE FND EINSATZ DER MATERIALIEN

DREI THERAPIESCHRITTE

Das Prograwn lauft in drei grosen Lernschritten ab:

Selbstbeobachtung (= Grundlinienerhebung), Verinderung

und Stabilisierung. In der ersten Woche registriert der

Teilnehmer Art und Menge seiner Nahrungsaufnahme sowie

die vielfaltigen Komponenten seines EBverhaltens, auBer-

dem sein Gewicht. In den folgenden 10 Wochen, ev-1. auch



noch langer, verandert er durch in der Gruppe erarbeitete

und selbst gesetzte Regeln die kritischen Punkte seines

EBverhaltens; er erlernt die Selbstkontrolle. In ddr Mitte

oder erst gegen Ende des Programms, je nach individuellem

Fortschritt, werden die MaBnahmen der Fremd- und Selbstkon-

trolle allmahlich abgebaut, die Kursstunden werden weniger.

Auf diese Weise k6nnen 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 uber die tagliche Nahrungsaufnahme" ausgefullt.

Notiert werden die Anzahl der taglichen Mahlzeiten, die

Uhrzeiten, die Art der verzehrten Lebensmittel und Getr8n-

ke, deren Menge, deren Energiegehalt (in kJ), die kJ-Zwi-

schensumme jeder Mahlzeit sowie die Gesamt-kJ-Summe des

Tages. Dieser Gesamtwert ist in das Diagramm uber die tag-

liche Nahrungsaufnahme (in kJ) einzutragen. Zur Erleichte-

rung des Abmessens, Abwiegens und des Joule-Zahlens werden

Tips gegeben.

Zusatzlich ist bei jeder Mahlzeit und Zwischenmahlzeit der

Bogen zur Verhaltensbeobachtung ("Meine.Beobachtungen beim

Essen") durchzugeben. Er enthalt eine Sammlung von State-

ments in Ich-Form uber die Begleitumstande des Essens. Be-

antwortet werden z.B. Fragen wie "Bei welcher Gelegenheit

esse ich?" "Warum esse ich?" "Wie esse ich?" "Was passiert

auBer dem Essen sonst noch?" Fur eigene Eintragungen des

Teilnehmers ist Platz gelassen. Trifft eine Aussage fur

eine bestimmte Mahlzeit zu, tragt der Teilnehmer dies durch

einen Strich in der der Mahlzeit entsprechenden Spalte ein.

Ein und dasselbe Blatt wird fur alle 7 Tage der ersten Wo-

che verwendet. Am letzten Tag sieht der Teilnehmer anhand

der Anzahl der Striche in den einzelnen Ktis+'·hen, welche

Beobachtungen er bei welcher Mahlzeit wie oft in dieser Wo-

[
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che gemacht hat. Zur Verdeutlichung der erfolgten Verhal-

tensanderung soll der Bogen in der 6. Programmwoche noch

einmal gefuhrt werden.

Zur Grundratenerhebung geh6rt auBerde::t das tagliche :-ir-

gendliche Wiegen in unbekleidetem Zustand. Der Tailnehmer

notiert sein Korpergewicht auf dem Prouokollblati "'<ein

Gewicht in der ... Programmwoche" (reich: fur eine Wochel.

Aufgrund der evtl. unterschiedlichen Kerte an den einzel-

nen Wochentagen erhalt er einen Uberblick Cber seine natgr-

lichen Gewichtsschwankungen bzw. uber die Auswirkinge: En-

vermehrten oder verminderten Nahrungsaufnahme und karpc·:r-

lichen Bewegung auf das Gewicht.

Es ist besonders wichtig, daB die Kursteilnehmer ihr vor

Kursbeginn praktiziertes EBverhalten fur die Dauer der

Grundlinienerhebung beibehalten. Eine realistische Selbst-

beobachtung ist sonst nicht m8glich. Es ist Au·fgabe des

Kursleiters, eingehend darauf hinzuweisen.

3.2.3. VE RTRAGE

In der ersten Kursstunde fullen alle Teilnehmer die "Teil-

nahmeerklarung" (doppelt) aus. Sie verpflichten sich hierin,

die Kursstunden regelmaBig zu besuchen, die Hausaufgaben zu

erledigen, sich bei Versdumnis einer Stunde bei einem ande-

ren Teilnehmer zu erkundigen.und im Falle von Krankheit wah-

rend der Kursdauer den Arzt uber die Teilnahme am Prograri

zu informieren. Der Kursleiter seinerseits verpflichtet sich

zur Durchfuhrung eines addquaten Programms sowie zur Diskre-

tion, auch im Namen der BZgA. Konsequenzen sind fur den Teil-

nehmer fur den Fall genannt, daB er meh= als zwei Kursstunden

versaumt: er wird von der Teilnahme ausgeschlossen. Beide

"Vertragspartner" unterschreiben und erhalten je ein Exem-

plar.

13
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Dieser Vertrag hat keinerlei juristische Bedeutung. Er

soll das Therapiebundnis verdeutlichen und in erster Linie

an den regelmaBigen Kursbesuch erinnern.

In w6chentlichen "Vertragen mit sich -selbst" erklart der

Teilnehmer seine Vorsatze fur die kommende Programmwoche.

Die Vors tze umfassen vier Aspekte: 1. Der Teilnehmer legt

fest, wieviele kJ er an den einzelnen sieben Tagen der Wo-

&
che h6chstens zu sich nehmen wird. 2. Er formuliert fur

sich ein oder zwei Verhaltensregeln, die er in dieser Wo-

che bevorzugt befolgen wird. 3. Er uberlegt sich, auf wel-

che Lebensmittel und Getranke er in dieser Woche verzich-

ten wird und was er stattdessen verwenden k6nnte. 4. Er

geht in Gedanken den Ablauf der kommenden Woche durch und

uberlegt sich, welche Situationen darin vorkommen, in de-

nen es ihm besonders schwerfallen wird, sein Programm ein-

zuhalten. Er schreibt diese "Versuchungssituationen" auf

und plant Bewaltigungsstrategien. Das fertige Blatt hangt

er zuhause an seine Pinnwand und gibt damit sich selbst

und anderen gegenuber sein Vorhaben bekannt. Im Kurs wird

dazu das Formular "Fur die nachste Woche ... habe ich mir

vorgenommen, . . ." verteilt.

3.2.4 VERHALTENSREGELN

Verhaltensregeln sollen in erster Linie von jedem Teilneh-

mer selbst formuliert werden. Als Grundlage dienen die sie-

ben EBprotokolle der Beobachtungswoche mit ihren Angaben
Qber Anzahl und Uhrzeiten der Mahlzeiten sowie die Strich-

liste "Meine Beobachtungen beim Essen" mit der Beschrei-

bung der Begleitumstande der Mahlzeiten. Die Liste "Bei-

spiele fur Verhaltensregeln , die die gangigsten Regeln

aus bestehenden Ubergewichtsprogrammen enthalt, soll le-

diglich Anregungen geben. Durch Erfahrungsaustausch und

Diskussion in der Gruppe soll der Teilnehmer Regeln fin-

den, die auf seine individuellen Ernahrungsgewohnheiten

zugeschnitten sind und angeregt werden, diese Regeln lau-

14



fend zu verandern und zu erganzen. Besonders wichtig ist

eine klare und eindeutige Formulierung. Die Verhaltensre-

geln werden als "Vorsatze" w6chentlich auf dem dafur vor-

gesehenen Formular notiert.

3.2.5. kJ-GRENZEN UND ERNAH.RUNGSSYSTEM

Der Teilnehmer wahlt sich fur jeden Tag eine kJ-Grenze,

die er nicht uberschreiben mochte, und notiert sie im Rah-

men der "Vorsdtze". Dabei soll der wert von 6.000 kJ mag-

lichst nicht unterschritten werden, da dann eine ausrei-

chende Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen nicht

mehr m6glich ist. Bei einem Tagesziel zwischen 5.000 und

6.000 kJ sollte ein Kombinationspraparat eingenommen wer-

den. Es ist darauf zu achten, daB die Teilnehmer ihre kJ-

Grenze in kleinen Schritten reduzieren, evtl. auch unter-

schiedliche kJ-Summen an den einzelnen wochentagen wahlen

Enter Berucksichtigung der vorher notierten Versuchungs-

situationen.

Zum Erlernen einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung
steht fur 10 verschiedene kJ-Grenzen (5.000 bis 9.500 kJ

in 5ooer-Abstanden) ein System zur Verfugung, mit dem der

Teilnehmer die wunschenswerte Zusammensetzung der Nahrung

bestimmen und kontrollieren kann (entwickelt in Zusammen-

arbeit mit der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung). Alle

gangigen Lebensmittel und Getranke wurden fur dieses System
zunachst nach ihrer Nahrstofflieferung in acht Gruppen zu-

sarnmengefaBt. Es ergaben sich folgende "Lebensmittelgruppen":

1. Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier etc.,

2. Milch und Milcherzeugnisse,
3. Fett,

4. Beilagen,

5. Brot und Getreideerzeugnisse,
6. Gemuse und Salat,

7. Obst,

8. Verschiedenes (Getranke, Zucker, SUBwaren, Alkohol).

- 15



Gruppe 8 wurde aufgenommen, um "Kalorienbomben" nicht gMnz-

lich zu verbieten und dem Teilnehmer die M6glichkeit zu ge-

ben, diese in kleinen, vorher festgelegten Mengen einzupla-

nen und zu genieBen. Eine 9. Liste enthalt kJ-freie oder

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

nicht mitgezahlt zu warden brauchen.

Es wird festgelegt, wieviele kJ aus jeder Gruppe bei einer

gegebenen Tageshochstgrenze (in kJ) verzehrt werden mussen,

um eine ausgewogene Kost zu erreichen. Damit der Teilnehmer

nicht innerhalb der acht Gruppen mit kJ rechnen muB, wird

zu jeder Lebensmittelgruppe eine Liste mit Mengenangaben
fiir typische Lebensmittel ausgearbeitet. Alle Mengen einer

Liste haben ungefahr 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·gew8hlten kJ-Tagesziel ver-

brauchen sollte, um 1. die selbstgesetzte kJ-Grenze nicht

zu uberschreiten und 2. sich dabei ausgewogen zu ernahren.

Damit der Teilnehmer zu jedem Zeitpunkt.des Tages einen

Uberblick hat, wieviele der erlaubten Einheiten er schon

"verbraucht" hat, fertigt er sich fur seine gerade aktuel-

le kJ-Tagesgrenze einen abwaschbaren "Einheiten-Fahrplan"

an. Auf einen vorgefertigten Plan (DIN A 5) klebt er fur

jede Lebensmittelgruppe soviele Klebepunkte einer Farbe

wie er in dieser Gruppe Einheiten zur Verfugung hat.

Das fertig beklebte Blatt wird in eine DIN A 5-Klarsicht-

hulle geschoben. Mit einem Folienschreiber, dessen Schrift

abwischbar ist, kann der Teilnehmer jeden Tag immer dann

eine Einheit (gleich einen Punkt) auskreuzen, wenn er sie

verbraucht hat. Auf dem Plan ist noch eine Spalte "kJ zu-

16
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satzlich vorgesehen, in die alles, was Cber die 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

zusatzlich) und in das Diagramm "Meine tagliche 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 am folgenden

Tag wieder verwendet werden.

Fur Lebensmittel, die nicht in den Listen zur Erlduterung

der Einheiten stehen, ben6tigt der Teilnehmer eine Kalo-

rien-(Joule-)Tabelle. Er muB sich uberlegen, in welche

Gruppe das Nahrungsmittel gehart und ausrechnen, welche

Menge (in Gramm, Liter, Stuck etc.) der Standard-kJ-Zahl

der Gruppe entspricht. Er erganzt 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

fur die Dauer von zwei Wochen seine Mahlzeiten am Abend

fur den folgenden Tag planen. Aus den "Vorsatzen" wird

die geplante kJ-Hdchstgrenze auf das Formular "Mein EB-

plan fur morgen, ..." ubertragen. In der ersten Planungs-

woche notiert der Teilnehmer anschlieBend die Uhrzeit der

Mahlzeiten, Lebensmittel und Getranke, deren Menge und kJ

fur den nachs:en Tag. Am folgenden Tag halt er auf dem

Blatt fest, ob er seine Planung eingehalten hat und ggf.,

welche Veranderungen er vorgenommen hat und warum. In der

zweiten Planungswoche brauchen keine kJ-Werte mehr einge-

tragen zu werden. Geplant wird das Essen jetzt nach Art

und Anzahl der empfohlenen "Einheiten"; ke•.trolliert wird

jetzt mit Hilfe des abwaschbaren Einheitenfahrplans durch

- 17 -
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Abstreichen der Punkte.

Der "EBplan" wird spater weiterhin angeboten. Das Planen

der Mahlzeiten kann dann als Verhaltensregel formuliert

werden.

3.2.7. MOTIVATION

Gleich zu Beginn des Programms sollen sich die Teilnehmer

uber ihre Motivation zum Kursbesuch und damit zurr. Wunsch

nach Gewichtsreduktion klar werden. Sie werden aufgefordert,

in der ersten Kursstunde und weiter zuhause alle fur sie

pers6nlich wesentlichen und nebensachlichen Grunde aufzu-

schreiben, warum sie abnehmen machten, und ein Zielgewicht
„festzulagen. Das Blatt "Ich m6chte abnehmen, weil ..

soll ausgefullt an die Pinnwand angehangt werden, cm dem

Teilnehmer immer wieder seine Ziele vor Augen zu fuhren.

Da sich die Motivation im Laufe der Programmzeit verandern

kann, wird die Liste in der 7. Kursstunde uberarbeitet und

erganzt.

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 Zusammengehdrigkeitsgefthl;
dieses Potential gilt es optimal zu nutzen. Der Kursleiter

kann nach und nach Aufgaben an die Gruppe abgeben. Vor al-

lem folgende Ma3nahmen sind im Programm vorgesehen:

Offentliches Wiegen zu Beginn jeder Kursstunde mit Ein-

tragung des Gewichts jedes Teilnehmers auf einem Grup-

pen-Gewichtsdiagramm (Gedanke der Verstarkung durch an-

erkennende Aueerungen von anderen Teilnehmern und vom

Kursleiter, Vergleichbar machen der Erfolge einzelner
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Tellnehmer, Fremdkontrolle);

gegenseitiges Durchsehen und Diskutieren der Hausauf-

gaben der vergangenen Woche (Fremdkontrolle, Modell-

lernen, Verstarkung);

Erfahrungsaustausch durch Berichte der Teilnehmer

uber 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 ::ahrungsangeboten,

Durchsetzen bestimmter Schritte der Programmdurch-

fuhrung, Bitte um Unterstutzung und Lob;

Anregung zu gemeinsamen Aktivit ten der Gruppe auBer-

halb der Kursstunden ohne Beisein des Kursleiters,

z.B. Sport, Kochkurs, Offentlichkeitsarbeit;

Aktivierung zur gegenseitigen Unterstutzung, index

z.B. die Teilnehmer zu anderen Teilnehmern, die nicht

zur Kursstunde erschienen sind, Kontakt aufnehmen;

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 Narr.en und Anschrif-

ten samtlicher Kursteilnehmer anzufertigen und zu verteilen.

3.2.9. VERSTARKUNG

Der Teilnehmer soll angeregt werden, sich fEr seine Erfolge

im Programm selbst zu belohnen oder sich belohnen zu lassen.

Im Programm wird versucht, dies durch folgende MaBnahmen

zu erreichen:



Kursleiterverhalten: Der Kursleiter lobt die Fort-

schritte des Teilnehmers (Bewaltigung schwieriger

Situationen, Einhalten der Vorsatze, Diagrammfuhrung,
Gewichtsabnahme) und hat damit Modellwirkung fur die

Kursteilnehmer.

Teilnehmerverhalten: Wichtigster Punkt jeder Grup-

pensitzung ist der Erfahrungsaustausch, in dem zu-

ndchst die positiven Aspekte herausgestellt und be-

kraftigt werden. Die Gruppe lobt weiterhin z.8. Rol-

lenspiel-Teilnehmer fur's Mitmachen, fur ihre Strate-

gien und ihr Verhalten.

Verhalten wichtiger Bezugspersonen: Zur 4. Kursstunde

bringen die Teilnehmer ihre Familienangeherigen und

andere wichtige Bezugspersonen mit. Sinn dieses Abends

ist es, um Unterstutzung fur den Teilnehmer zu werben

und gemeinsam zu uberlegen, was dem Teilnehmer bei sei-

ner Programmdurchfuhrung helfen k6nnte. Auch Vorschlage

fur m6gliche Belohnungen werden gesammelt.

Systematische Selbst-Verstarkung: Auf dem Formular

 Mein Belohnungsplan" tragt der Teilnehmer ein, fur

welche Ziele (= Vorsatze) er sich in einem bestimmten

Zeitraum selbst belohnen m8chte und welche Belohnungen

er sich in Aussicht stellt..Damit Ziele und Belohnungen
aufeinander abgestimmt sind, wird mittels Wertmarken

(= "token") gerechnet. Wichtig ist, die Belohnungen ab-

wechslungsreich zu wahlen und mit der Zeit auch langer-

fristige Ziele zu verstarken.

Auf die besondere Wirksamkeit der spontanen Selbst-Ver-

starkung wird hingewlesen.

2o
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3.2.10. FREIRAUM FUR EIGENE ENTSCHEIDUNGEN

Da das Kursprogramm auf dem Prinzip der Selbstkontroile be-

ruht, ist darauf zu achten, daB der Teilnehmer seine Lern-

schritte selbst steuert, um danach seine Erfolge auf seine

eigenen Bemuhungen zuruckfgh:en zu kennen. Dies hat zur

Voraussetzung, daB fur jeden Teilnehmer individuelle Ent-

scheidungsspielriume vorhanden sind. Im Programm wird

dies durch folgende Mdglichkeiten berucksichtigt:

Der Teilnehmer legt sein Zielgewicht selbst fest. For-

meln u.a. werden nicht vorgegeben. Die reisten Vberge-

wichtigen wissen, bei welchem Karpergewicht sie sich

wieder wohlfuhlen werden.

Jeder wahlt seine kJ-Tagesziele selbst und berucksich-

tigt dabei den Tagesablauf.

Verhaltensregeln werden den individuellen Bedurfnissen

angepaBt und selbstandig formuliert.

Der Teilnehmer fuhrt die MaBnahmen zur Verinderung so-

lange durch, bis er sein Zielgewicht erreicht hat. Er

bestimmt selbst, wann die Stabilisierungsphase fur ihn

einsetzt und welche MaBnahmen er weglast oder verandert.

3.2.11. DIAGRAMMFUHRUNG UND PINNWAND

Das Fuhren von Diagrammen soll dem Teilnehmer zur Verdeut-

lichung der eigenen Erfolge und zur laufenden Selbstbeob-

achtung dienen. Auf dem Diagramm "Mein Gewicht" wird das

Durchschnittsgewicht jeder Woche eingezeichnet; es reicht

fur die gesamten 23 Prograrmwochen. In das Diagrarm "Meine

tagliche Nahrungsaufnahme in der ... Program:rrdoche" zeich-

net der Teilnehmer jeden Abend den kJ-Gesamtwert des Tages

ein. Fur jede Woche wird ein neues Blatt rusgeteilt. Beide

Kurven sollen an der Pinnwand zuhause hangen.



Im Kurs wird ein Gruppendiagramm uber das K6rpergewicht

der einzelnen Teilnehmer gefuhrt. Jeder wahlt sich ein

anderes Symbol, um seine Kurve zu zeichnen.

Der Umgang mit Millimeterpapier sowie das Zeichnen von

Kurven werden im Kurs erklart.

Die Pinnwand dient dem Offentlichen Aush ngen von Vor-

satzen und Diagrammen. Der Teilnehmer informiert dadurch

seine Umgebung uber sein Programm und seine Fortschritte

und schafft eine Voraussetzung fur Fremdkontrolle und

-verstarkung. Durch den Anblick wird er laufend an seine

Vorsatze erinnert und fur seine ablesbaren Erfolge be-

lohnt.

3.2.12. EINBEZIEHUNG DER FAMILIE

Damit Famillenangehdrige und andere Bezugspersonen etwas

Ciber das Programm und iiber Maglichkeiten erfahren, wie

sie den Teilnehmer unterstutzen k6nnen, sollen sie zur

4. Kursstunde mitkommen. Auch Kinder sind angesprochen.

Die gemeinsame Kursstunde soll durch Diskussionen und

Spiele so gestaltet werden, daB sich alle angesprochen

fuhlen. Besondere Betonung liegt dabei auf dem Thema"Be-

lohnen" (soziale Verstarkung, Fremdverstarkung) und dem

Herausfinden von M6glichkeiten, dem Kursteilnehmer die

Zeit fur seine Programmdurchfuhrung zu verschaffen. Die

ramilien kOnnen auch gemeinsam iiberlegen, wie sich be-

liebte Gerichte so "entscharfen" lassen, daB sie nicht

vom Speiseplan gestrichen werden mussen oder das der

Kursteilnehmer nicht extra etwas fur sich zubereiten mus.

3.2.13. WISSENSVERMITTLUNG

Der Kursleiter kann keinesfalls Experte fur alle im Kurs

auftauchenden Fragen sein. Er sollte die Eigenverantwort-

lichkeit der Teilnehmer fardern und Fragen zum gr6Bten

5
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Teil an die Gruppe weitergeben. Gewisse Grundlageninfcr-

mationen sind jedoch teilweise durch das Programm selbst,

teilweise durch Begleitmaterial (Broschuren) vorgesehen:

Ernahrungslehre: Durch das "Einheiten"-System lernen

die Teilnehmer e:was uber eine gesunde Nahrungszusam-

mensetzung. Die Aufteilung der Lebensmittel in die

acht Gruppen wird begrundet. Zur Klarung weiterer Fra-

gen kann eine Ernahrungsberaterin zu einer Kursstunde

gegen Ende des Kurses eingeladen werden.

Verschiedene Brosch ren stehen auBerdem zur Verfugung.

Auf die gesundheitsschddliche Wirkung von einseitigen

"DiMt-Wunderkuren" wird hingewiesen.

Bewegung: Im Kurs wird vermehrte Bewegung angeregt.

Ziel soll ein gesteigertes Wohlbefinden, nicht jedoch

eine zusatzliche Gewichtsabnahme durch "Trirr-men" sein.

Der Zusammenhang zwischen Ernahrung und Bewegung wird

erkldrt (Energiebilanz, S8ttigungsmechanismus), Bei-

spiele anhand von Energieberechnungen gegeben.

Lerntheorie: Eine fur den Laien verstandliche lern-

theoretisch fundierte Begrundung fur verschiedene Pro-

grammbestandteile wird gegeben, vor allem fur: das

Problem der Ubergewichtigen·(Konfliktmodell), die drei

Therapieschritte C Selbstbeobachtung, Ver3nderung, Sta-

bilisierung), die Verhaltensbeobachtung und die Verhal-

tensregeln (S-R-C-Modell), die Notwendigkeit von Beloh-

nungen-, der mangelhafte Erfolg bei Diat-Kuren (Fremd-

kontrolle).

3.2.14 FADING UND STABILISIERUNG DER NEU GELERNTEN

ESSGEWOHNHEITEN

Die wachsenden Abstande zwischen den Kursstunden 10, 11, 12

und 13 dienen der "Ausblendung" (Fading) des Programms und

der Uberfuhrung in die Eigenverantwortlichkeit des Einzel-

nen und der Gruppe.

- 23 -
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Nach ca. der Hafte der Kursdauer werden erstmalig Hinweise

fur die Teilnehmer, die ihr Zielgewicht bereits erreicht

haben, gegeben, wie sie ihr Gewicht halten und thre neuen

Gewohnheiten stabilisieren konnen. Einzelne MaBnahmen kon-

nen nach und nach verandert bzw. weggelassen werden, die

kJ-Tagesgrenze wird langsam erh6ht, Mengen werden nur noth

geschatzt. Gegen Ende des Prbgramms sollen sich diese Teil-

nehmer nur noch einrnal wachentlich wiegen, den Einheiten-

Fahrplan weiterhin benutzen und sich fur das Halten des

Gewichts belohnen.

Kursteilnehmer, die noch weiter abnehmen machten, setzen mit

dem Fading-Programm spater 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 Kurs-

beginn ein unverbindlicher Informationsabend stattfinden.

Erlautert werden soil vor allem die theoretische Orientie-

rung des Programms, betont werden die Notwendigkeit der

aktiven Mitarbeit sowie der erforderliche zeitliche und

willensmaBige Aufwand fur die Teilnehmer. Die Termine wer-

den bekanntgegeben, auf den Familienabend wird bereits

jetzt hingewiesen. Nur kurz sollen dagegen die gesundheit-

lichen Risiken von Ubergewicht erwahnt werden, da sie 2Um

graBten Teil bekannt sind. Der langfristige und dauerhafte

Erfolg von verhaltenstherapeutischen Ubergewichtsprogrammen
kann herausgestellt werden.

3.3. PROGRAMMABLAUF

Eine Woche vor Kursbeginn findet der Informationsabend fur

alle am Kurs interessierten Personen statt. Auch solche

Interessenten, die sich vorher bereits fest zur Teilnahme

24
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am Kurs entschlossen haben, sollen aufgefordert werden,

die Informationsveranstaltung zu besuchen.

Das Programm selbst ist fur insgesamt 13 Kursstunden mit

einer Dauer von je 90 Minuten ausgelegt. Die ersten 10

Sitzungen finden kontinuierlich jede Woche statt, die

Sitzungen 11, 12·und 13 in wachsenden Abstanden vonein-

ander, und zwar jeweils nach zwei, vier und acht Wochen.

Zwischen der ersten und der letzten Sitzung liegt demnach

ein Zeitraum von insgesamt 23 Wochen. Das folgende Schau-

bild verdeutlicht dies.

Programm-
woche

'

1 2- 3 4567

Kurs-

stunde

8 9 Ao 44 AL 13 A# AS

A5

Programm-
woche '

46 47 Ag 43 30 24 2.2- 2,3

Fur die 13 Kursstunden und die 23 Programmwochen sind folgen-

de Inhalte vorgesehen:

1. Kursstunde: Kennenlernen der Teilnehmer, Unterschreiben

der Teilnahmeerklarung, Klarung des ben6tigten "Handwerks-

zeugs", 6ffentliches Wiegen, Erlauterung des Gruppendiagramms
und Eintragen der Gewichte, Organisatorisches (durch vetan-

staltende Institution vorgegeben), Erklaren der Hausaufgaben,

Umgang bit der kJ-Tabelle.

Aufgaben fur die 1. Programmwoche: Motivationsliste aufschrei-

ben, jeden Tag Protokoll uber die Nahrungsaufnahme und Strich-

liste (iber Beobachtungen bei den Mahlzeiten fuhren, tagliche
kJ-Summe in Diagramm eintragen, jeden Morgen wiegen und Ge-

wicht in das Gewichtsprotokoll eintragen.
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2. Kursstunde: Wiegen, Gruppendiagramm, Besprechung der

Hausaufgaben, Erfahrungen, Schwierigkeiten damit, Erlau-

terung der "Vorsatze", in Kleingruppen kJ-Grenzen fur die

7 Tage der nachsten Wochen festlegen, kritische Situatio-

nen notieren, Lebensmittel, auf die verzichtet werden soll,

notieren, Erklaren der Hausaufgaben, Anschriften-Liste ver-

teilen.

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

schnittsgewicht der Woche in Diagramm eintragen, jeden Abend

Mahlzeiten fiir den nachsten Tag planen, bei den Mahlzeiten

prufen und notieren, ob Planung eingehalten wurde, kJ des

Tages in Diagramm einzeichnen, Pinnwand anfertigen, aufhan-

gen und bestucken, Vorsatze einhalten.

3. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungsaus-

tausch, Erlauterung der Lebensmittelgruppen ,der Einheiten

und des Kontrollsystems, Plan kleben, veranderte Planung

erklaren, neue Vorsatze ausarbeiten.

Aufgaben fur die 3. Programmwoche: Taglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und -diagramm, Planen jetzt in Einheiten,

Kontrolle der Planung mit dem abwaschbaren Ernahrungsfahr-

plan, kJ des Tages in Diagramm einzeichnen, Vorsatze ein-

halten.

4. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Familienange-

horige und sonstige Gaste begrusen, M6glichkeiten der Un-

terstutzung fur die Teilnehmer sammeln, Bedeutung der so-

zialen Verstarkung ansprechen, Verstarker sammeln, Fami-

lienrezepte entscharfen etc., Verhaltensregeln erklaren,

anhand der Protokolle eine oder zwei mit Unterstutzung
durch die Gaste finden und notieren lassen, neue Vorsatze

ausarbeiten.

Aufgaben fur die 4. Programmwoche: Taglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und -diagramm fuhren, Planen fallt jetzt

weg, abwaschbarer Einheiten-Fahrplan wird jetzt zur Kon-
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trolle der selbstgesetzten kJ-Grenze verwendet, kJ des

Tages in Diagramm einzeichnen, Vorsatze einhalten.

5. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch uber Bewahrung der Verhaltensregeln, Bedeutung

der verschiedenen Arten von Verstarkung erkliren, mogliche

Selbst-Belohnungen sammeln, Belohnungsplan aufstellen, neue

Vorsatze ausarbeiten.

Aufgaben fur die 5. Programmwoche: Taglich wiegen, Ge-

wichtsprotokoll und -diagramm fuhren, Vorsatze einhalten,

abwaschbaren Einheiten-Fahrplan zur Kontrolle der kJ-Gren-

ze verwenden, kJ des Tages in Diagramm eintragen, fur Er-

folge sich selbst belohnen oder sich belohnen lassen.

6. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch, vor allem uber den Belohnungsplan, Rollenspiele

zur Ablehnung von Nahrungsangeboten in schwierigen Situa-

tionen, evtl. standardisierte, vom Kursleiter vorgegebenen

Situationen, Sinn des Trimmens erklaren, zu mehr Bewegung

im normalen Tagesablauf anregen, mehr Vorsatze ausarbeiten.

Aufgaben fur die 6. Programmwoche: Wie 5. Prograrmwoche,

auBerdem Belohnungsplan uberarbeiten, Rezepte ausarbeiten,

Strichliste "Meine Beobachtungen" noch einmal eine Woche

lang fuhren.

7. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch, vor allem uber Veranderungen in den Beobachtun-

gen, weitere Rollenspiele mit eigenen Situationen der Teil-

nehmer, Uberarbeitung der Motivationsliste, Ausarbeiten

neuer Vorsatze.

Aufgaben der 7. Programmwoche: Wie 5. Programmwoche, aus-

serdem Motivationsliste iiberarbeiten, evtl. gemeinsam sport-
liche Aktlvitaten organisieren.
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8. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Bestandsauf-

nahme uber bereits erfolgte Veranderungen und noch be-

stehende Schwierigkeiten, uber erhaltene Belohnungen Er-

fahrungen austauschen, Aktualisierung des Belohnungsplans

anregen, in Kleingruppen neue Vorsatze ausarbeiten.

Aufgaben fur die 8. Programmwoche: Wie 5. Programmwocha,

auaerdem zur nachsten Kursstunde Euchengerate mitbringen,

mit denen eine kJ-arme Zubereitung der Speisen m6glich ist,

Fragen an Ernahrungsberaterin sammeln und aufschreiben.

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

nahrungsberaterin, Erfahrungsaustausch uber kJ-arme Zube-

bereitung und Rezepte, neue Vorsatze ausarbeiten.

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

10. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungsaus-

tausch und Bestandsaufnahme anhand der Kurven des Gruppen-

diagramms, Hinweis auf weiteren Ablauf der Kursstunden

(kursfreie Zeit), Selbsthilfetreffen anregen und Struktu-

rierung dafur vorgeben, neue Vorsatze ausarbeiten.

Aufgaben fur die 10. und 11. Programmwoche: Wie 5. Pro-

grammwoche, auBerdem Vorsatze fur die 11. Woche selbst&in-

dig ausarbeiten, Selbsthilfetreffen organisieren und be-

suchen.

11, Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramme Erfahrungsaus-
tausch iiber kursfrete Zeit und uber Selbsthilfetreffen, Er-

lauterung des "Ausblendens" einzelner Programmschritte zur

Stabilisierung (fur Teilnehmer, die ihr Ziel bereits er-

reicht haben), kommende kritische Situationen besprechen

(z.B. Urlaub, Feste).
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Aufgaben fur die 12. bis 15. Programmwoche: Fur Teil-

nehmer, die noch abnehmen mbchten: wie 5. Programmwoche,

fur Teilnehmer, die "stabilisieren" mdch:en: kJ-Grenze

langsam erhdhen, Vorsdtze evtl. nicht mehr ausfullen,

sonst wie 5. Programmwoche, Selbsthilfetreffen besuchen,

auf langfristige Belohnungen ach:en.

12. Kursstunde: Wiegen und Gruppendiagramm, Erfahrungs-

austausch und Bestandsaufnahne, Besprechen der weiteren

Schritte zur Lockerung der Masnahme:. (Lebensmittel-Xengen

nur noch schMtzen, nur noch 1 x wdchentlich wiegen, fur

das Halten des Gewichts belohnen etc.), weitere Se:bst-

hilfetreffen fur die 8-w6chige Pause organisieren lassen.

Aufgaben fur die 16. bis 23. Programmwoche: Fur Teilnehmer,

die noch abnehmen mochten: wie 5. Prograr:'.mwoche, evtl. mit

ersten Lockerungen, fur Teilnehmer, die ihr Gewicht halten

machten: Weglassen bzw. Verandern weiterer MaBnahmen (siehe

12. Kursstunde), Selbsthilfetreffen besuchen, evtl. durch

Telefonkette an Besuch des 13. Kursabends erinnern.

13. Kursstunde: Feedback uber den Kurs, Zufriedenheit mit

dem eigenen Erfolg, Besprechen der programmschritte, die

auf Dauer beibehalten werden sollten (wachentlich wiegen,
Lebensmittel nach ihrem kJ-Gehalt einschatzen, auf ausge-

wogene Ernahrung achten, bei Gewichtszunahme sofort wieder

mit dem Programm beginnen, evtl. weitere Selbsthilfetref-

fen organisieren), gemeinsame Abschlugaktivitaten.

4.1.

ERPROBUNG DES PROGRAMMS

ORGANISATION DES PRETEST

Die erste und vorlaufige Fassung des Programms wurde im

Dezember 1979 fertiggestellt. Ab Februar 1980 sollte·das

Programm getestet werden. Hierfur konnten noch im Dezem-

ber 1979 acht Institutionen der Erwachsenenbildung gewon-
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nen werden, die sich bereit erklarten, einen oder mehrere

Kurse ab Fruhjahr 1980 zu organisieren, falls ihnen die

BZgA einen oder mehrere Kursleiter zur Verfugung stellen

wurde:

VHS Siegen (1 Kurs),

VHS Rheinbach (2 Kurse),

VHS Overath/Rosrath (1 Kurs),

VHS Bergheim (3 Kurse),

VHS Altkreis Lubbecke (1 Kurs),

Familienbildungsstatte Wuppertal (4 Kurse),

Hamburger LandesausschuB fur Gesundheitserzlehung
(3 Kurse).

Zur Durchfuhrung der 15 Kurse wurde das Programm am

31. 01. 1980 insgesamt 10 Kursleitern in einer eintagigen

Schulung vorgestellt und Schulungsmaterial ausgehandigt.

Alle Kursleiter verfugten uber Erfahrungen im Bereich

der Erwachsenenbildung und hatten teilweise bereits ahn-

liche Kurse durchgefuhrt.

Durch gezielte Werbung in der drtlichen Presse gelang es

den veranstaltenden Institutionen, eine groBe Anzahl von

Interessenten zu finden, so daB alle 15 Kurse mit insge-

samt 196 Teilnehmern Ende Februar oder Anfang Marz 1980

beginnen konnten und Ende August 1980 abgeschlossen waren.

Das Kursmaterial wurde allen Teilnehmern von der BZgA ko-

stenlos zur Verfugung gestellt, dgl. verschiedene Broschu-

ren als Begleitmaterial.

Die Erfolgskontrolle erfolgte laufend durch Kursleiter-

frageb6gen zu jeder Kursstunde, drei Teilnehmer-Fragebd-

gen (zu Beginn,in der Mitte und am SchluB des Kurses) und

durch zwei je 3-tagige Kursleiter-Treffen zum Erfahrungs-
austausch (28. bis 30. 03. 1980 und 14. bis 16. 08. 1980).
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4.2. ERFOLGSKONTROLLE UND DATENERHEBUNG

Mit Hilfe von verschiedenen Fragebagen wurden zu unterschied-

lichen Zeitpunkten des Pretest Daten erhoben. Die Datenerhe-

bung hatte zum Ziel:

die Durchfuhrung der Kurse und die damit verbundenen

schwierigen Punkte zu beschreiben,

die Teilnehmer und ihr Verhalten im Kurs zu beschreiben,

die Wirksamkeit der einzelnen MaBnahmen zu verdeutlichen,

Vorschlage zur Verbesserung des Kursprogramms zu sammeln,

den Erfolg der Teilnehmer zu erfassen.

Die Daten sollten als Grundlage und Entscheidungshilfe fur

die zweite, verbesserte Fassung des Programms dienen.

Der Erfolg des Pretest sollte aufgrund der folgenden Kriterien

bewertet werden:

regelmaaige Teilnahme an den Kursstunden bzw. Anzahl der

Kursabbrecher,

Veranderung des K8rpergewichts,

Zufriedenheit der Teilnehmer mit dem Programm und mit

ihrem Erfolg im Programm,

Verbesserung des Gesundheitszustandes,

Steigerung der k6rperlichen Bewegung, Aufnahme sport-

licher Aktivitaten,

- Modellwirkung (Gewichtsabnahme bei anderen, im Haushalt

---i-li----
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lebenden Personen).

Folgende Instrumente dienten der Datenerhebung:

4.2.1. KURSLEITER-FRAGEBOGEN

Jeder Kursleiter fullte nach jeder Kursstunde einen Frage-

bogen (siehe Anhang) aus und machte darin folgende Angaben

uber den Verlauf der Gruppensitzung:

Teilnehmerzahl,

Dauer der Sitzung,

Strukturierung der Sitzung,

Angaben uber evtl. ddrchgefuhrte Programmpunkte, die

nicht im Kursleitermaterial aufgefuhrt waren,

schwierige Programmpunkte dieser Sitzung,

besondere Fragen, die von den Teilnehmern gestellt wur-

den,

- Anderungsvorschlage fur diese Kursstunde.

4.2.2. TEILNEHMER-FRAGEBOGEN

Die Kursteilnehmer wurden zu drei verschiedenen Zeitpunkten

gebeten, einen Fragebogen auszufallen: in der ersten, in

der zehnten und in der letzten (13.) Kursstunde. Teilnehmer,

die in der 10. 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 fur Angaben uber

evtl. Abbruchsgrunde und einen Freiumschlag zur Rucksendung

an die BZgA von ihrem Kursleiter zugeschickt. Namen brauch-
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ten nicht auf die Frageb6gen geschrieben zu werden, da ein

System zur Codierung vorgegeben wurde.

Weitere Nachkontrolluntersuchungen sind geplant.

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

gende Informationen uber die Teilnehmer liefern:

Alter,

Geschlecht,

Korpergroae

Korpergewicht,

Zielgewicht (am Ende des Kurses),

Person(en), Ven der (denen) der AnstoB zum Ahnehmen kam,

Angaben uber die eigene Berufstatigkeit,

Beruf des Partners,

eigener SchulabschluB,

SchulabschluB des Partners,

Selbstverstandlichkeit des Umgangs mit Papier und Blei-

stift (Rechnen und Schreiben),

fruhere Versuche der Gewichtsreduktion (Anzahl, Dauer,

Erfolg, Methode),

Haushaltsgr Be (Personen),

Anzahl der weiteren ubergewichtigen Personen im Haus-

halt,

Vorstellung uber die taglich einzuplanende Zeit zur

Programmdurchfuhrung,

Vermutungen uber die Ursache des Ubergewichts,

Vermutungen uber die wahrscheinliche Unterstutzung
durch Bezugspersonen,

Angaben uber die RegelmaBigkeit des Tagesablaufs,

Angaben uber die Orte der Mahlzeiten-Einnahme,

Angaben uber die eigene Fahigkeit, sich gesund und
kalorienbewuBt zu ernahren,

Angaben uber die gefahlsmasige Beziehung zum eigenen
Ubergewicht,

vermutete pers6nliche Konsequenzen nach Erreichen des

Wunschgewichts,

Erfahrung mit Selbstkontrolle und Selbst-Verstdrkung,
momentan erlebte private oder berufliche Belastung,
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Angaben tiber den Gesundheitszustand,

Angaben Ober sportliche Aktivitaten,

Einschatzung des eigenen Erfolges in diesem Kurs,

Angabe, ob der Informationsabend besucht wurde.

Mit dem Fragebogen B (10. Kursstunde, siehe Anhang) wurden

folgende Daten erhoben:

Anzahl der bisher besuchten Kursstunden,

durchschnittliches K8rpergewicht der letzten Woche

(9. Prograrrmwoche) ,

fur die Programmdurchfuhrung taglich aufgewendete Zeit,

Regelrilaigkeit, mit der bestirtunte Hausaufgaben durch-

gefuhrt wurden,

Aufzahlung der an der Pinnwand hangenden Blatter,

Angaben uber Belohnungsplan und eingelaste Belohnungen,

Angaben uber Verhnderungen im Gesundheitszustand,

Angaben tiber vermehrte k6rperliche Bewegung und Sport,

Angaben iiber erlebtes Hungergefuhl,

Anzahl der tibrigen Kursteilnehmer, die namentlich be-

kannt sind,

Angaben uber Gaste, die zum Familienabend mitkamen und

Auswirkungen fur den Teilnehmer,

Gewichtsabnahme bei anderen, im Haushalt lebenden Per-

sonen,

Wortlaut der drei als am wirksamsten empfundenen Ver-

haltensregeln.

Personen, die in der 10. Kursstunde nicht anwesend waren, be-

kamen den Fragebogen B, ein Anschreiben und elnen Antwortbo-

gen zugeschickt. Abbrecher wurden gebeten, ihre Grunde fur

den Abbruch des Kursbesuchs oder der Programmdurchfuhrung mit-

zuteilen.

Mit dem 3. und bis jetzt letzten Fragebogen (Fragebogen C,

siehe Anhang) wurden in der 13. Kursstunde folgende Daten

abgefragt:
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Besuch der Kursstunden 11 und 12,

Anzahl der bisher besuchten Selbsthilfetreffen,

durchschnittliches K6rpergewicht in der 23. Prograrm-
woche,

Einschatzung der Wirksamkeit einzelner MaBnahme,

Angaben uber Programmschritte, die seit der 10. Kurs-

stunde noch durchgefuhrt wurden,

Absicht der weiteren Programmdurchfuhrung und Zielset-

zung dafur,

Angaben uber die Zufriedenheit mit dem eigenen Erfolg
im Kurs,

Verbesserungsvorschlage,

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 10. Kursstunde

abgebrochen hatten, wurden um Angabe der Grunde gebeten.

4.3. ERGEBNISSE

4.3.1. UBERBLICK UBER DAS ANALYSEMATERIAL

Zu allen Kursstunden lagen von allen Kursleitern die Kurs-

leiter-Frageb6gen vor.

196 Teilnehmer der 1. Kursstunde haben den Fragebogen A

ausgefullt. In die statistische Auswertung eingegangen

sind davon die Fragebagen A der Teilnehmer, von denen min-

destens noch der Fragebogen B vorlag (N = 151).

Von 151 Teilnehmern lag also auch· der Fragebogen B vor.

Der Fragebogen C wurde von 120 Personen ausgefullt. Diese

Zahl setzt sich zusammen aus 1. Kursteilnehmern, die den

Frdgebogen C in der 13. Kursstunde ausfullten, 2. " ehema-

ligen" Teilnehmern, die den Kurs hach der 10., 11. oder

12. Kursstunde abgebrochen haben (N = 7) unc 3. Aktiven,

die Yum Besuch der 13. Kursstunde lediglich verhindert

waran.

35



Aufgrund dieser Rucklaufquoten wurden fur die statistische

Auswertung folgende Gruppen gebildet:

1. die "Durchhalter" (N = 102): alle Kursteilnehmer, die

die Frageb6gen A, B und C ausgefullt haben und die

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

saumt haben;

2. die "Abbrecher 1 - 10" (N = 11): alle Teilnehmer, die

die Frageb6gen A, B und C ausgefullt haben und die

den Kurs bis langstens zur 9. Kursstunde besucht ha-

ben;

3. die "Abbrecher 11 - 13" (N = 7) : alle Teilnehmer, von

denen die Frageb6gen A, B und C vorliegen, die jedoch

nach der 10., 11.oder' 12. Kursstunde nicht mehr im

Kurs erschienen sind;

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

nen die Frageb6gen A und B, nicht jedoch C vorliegen

und die nach der 10., 11. oder 12. Kursstunde nicht

mehr erschienen sind.

4.3.2. BESCHREIBUNG DER KURSDURCHFUHRUNG (AUSWERTUNG DER

KURSLEITER-FRAGEBOGEN)

Dauer der Sitzungen: Die ersten vier Kursstunden dauerten im

Durchschnitt langer als 90 Minuten, meist zwischen 120 und

150 Minuten. Bei den (tbrigen Kursstunden konnte die Zeitvor-

gabe von 90 Minuten eingehalten warden.
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Strukturierung der Sitzung und zusatzliche Prograrn.punkte:

Alle 15 Kurse wurden entsprechend der Vc:gate, wie sie wih-

rend der Kursleiterschulung verteilt wurde, durchgefChrt.
Daruber hinaus ergaben sich teilwcise aus der Situation

heraus Themen, die nicht im Material aufgefuhrt waren und

die den Ablauf des Kursabends beeinfluaten.

Beispiele:

Organisatorische Prcbleme, daB z.B. in der 1. Kursstunde

20 Personen anwesend waren.

Gemeinsame Initiativen der Teilnehmer, z.B. gemeinsam

Sport zu treiben oder Firmen wegen Zusendung von Kalc-

rientabellen etc. anzuschreiben.

Besprechung der Versuchungssituation Ostern.

Austausch von Tips fur gute Restaurants, in denen auch

kalorienarm gekocht wird.

Bericht einer Teilnehmerin uber den Besuch bei einer Er-

nahrungsberaterin.

Tips fur Gymnastik und Trimmen durch eine Teilnehmerin

(Krankengymnastin).

Schwierige Programmpunkte, geqliedert nach Kursstunden:

Bei der Abwicklung der einzelnen Kursstunden r.ach dem varge-

gegebenen Plan gab es im wesentlichen fclgende Schwierigkei-
ten:

1. Kursstunde:

Zu viele Inhalte, zu viel Material, Dauer langer als

90 Minuten.
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Erwartung der Teilnehmer, daB es mit dem Abnehmen

sofort losgeht.

Widerstand gegen das Kennenlernen in Form des Part-

nerinterviews.

2. Kursstunde:

Die meisten Teilnehmer 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 nlcht

kontrollieren lassen.

Einige Teilnehmer hatten Schwierigkeiten, ihre Fa-

milienangeh6rigen zum Mitkommen zu motivieren.

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

Einige Teilnehmer hatten Schwierigkeiten, realisti-
sche kJ-H6chstgrenzen zu finden.

Es war schwierig zu erklaren, warum in den Vors:it-

zen anzugeben ist, auf welche Lebensmittel ver-

zichtet werden soll, wenn es doch vorher hieB, es

sei alles erlaubt.

3. Kursstunde:

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.

4. Kursstunde:

Viele Kursteilnehmer brachten keine Familienangeh8ri-
gen mit.

Es war teilweise schwierig, die mitgebrachten Kinder
uber langere Zeit zu beschaftigen.

Schwierigkeiten mit dem "Einheitenfahrplan": In man-

chen Spalten blieben Einheiten ubrig, in anderen fehl-
ten welche.

Viele Teilnehmer wollten weiterhin planen.

Einige Teilnehmer waren uberfordert, selbstandig in-
dividuelle Verhaltensregeln aus den Beobachtungen der
1. Woche abzuleiten.
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Widerstand gegen die Selbst-Belohnung, Schwierigkeiten
der Teilnehmer, Verstarker zu finden ("Ich kann mir

alles kaufen, was ich haben mdchte"; "Ich habe alles";
"Die schonste Belohnung ist fur mich das Abnehmen").

Nicht genugend Zeit fur die "Bestandsaufnahme" in 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. L6sungsvorschld-
ge wurden vom Kursleiter erwartet.

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

Es war fur viele Teilnehmer schwer, den Familienangeha-
rigen, insbesondere den Ehepartnern, die Wichtigkeit
von sozialen Verstarkern klarzumachen.

9. bis 13. Kursstunde:

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

Einige Kurse wunschten sich fertige, nach "Einheiten"

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 genugendem Umfang eingefuhrt
werden konnte.

Die Kursleiter wurden von den Kursteilnehmern als Experten fur
alle m6glichen Fragen, die mit der Durchfuhrung des Programms,
sei es auch nur entfernt,zu tun haben, betrachtet. Einige Fra-

gen konnten nicht beantwortet werden oder hatten den Rahmen
des Kurses gesprengt.

5. bis 8. Kursstunde:



.

Besondere Fraien, die gestellt wurden:
---------------------- -------------

Einige Be. is Diele:

Welchen EinfluB haben bestimmte Arnzeimittel auf das

Abnehmen?

Ist es normal, daB das Gewicht manchmal stagniert, und

wenn ja, fir nelchen Zeitraum?

Wie kommt es zu Verstopfung und ahnlichen Verdauungspro-
blemen, und welche Anderungsm5glichkeiten gibt es?

K3nnen Kreislaufstdrungen, Mattigkeit, kalte Hande und

Fuae mit der Durchfuhrung des Programms zu tun haben?

Inwieweit fiihrt das Abspecken zu Schlidigungen, z.B. zum

Freisetzen von Schadstoffen im Gewebe?

welche Richtlinien fur Gewicht und ausgewogene Ernahrung
gibt es fur Kinder und Jugendliche?

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

Brauchen Manner, unabhangig von Gr6Be, Gewicht, Beruf etc.

grundsatzlich mehr Energie?

Wie kommt es, daB Manner schneller abnehmen?

Wie schnell darf ich abnehmen?

Wieviel darf oder muB ich wahrend der Programmanwendung
trinken7

Welche ernahrungswissenschaftlichen Grundlagen gibt es

fur die "Einheiten"?

Wie soll ich die "Einheiten" bei einer Unterschreitung
der 5.000 kJ-Marke regeln?

Inwieweit darf man "Einheiten'* austauschen, ohne daB die

ausgewogene Ernahrung gefahrdet ist?

Gibt es bei der Einnahme von zu wenig Fett Stoffwechsel-
probleme, und wogegen durfen die ubriggebliebenen "Fett-
Einheiten  ausgetauscht werden?

Soll man die Lebensmittel vor oder nach dem Kochen/Bra-
ten wiegen?

Paet das Kochbuch "...- zum Prograum?



Was soll ich tun, wenn ich die Pinnwand nicht 6ffentlich

aushangen m6chte?

Sind Leute, die slch kontrollieren mussen, nicht ganz
arm dran?

Ich weiB, daB Essen mich beruhigt, wenn ich nerv6s und

gestreBt bin, was sell ich tun?

Wenn Spannungen in der Ehe bestehen, werden dann nicht

die Nerven des Kursteilnehmers uberma Big 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 AbschluB des Kurses weiter?

4.3.3 BESCHREIBUNG DER KURSTEILNEHMER, ERFOLGSDATEN

4.3.3.1 DEMOGRAPHISCHE DATEN

Alter und Geschlecht

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 Manner (12,8 1).

Das Durchschnittsalter (von beiden) betrug im Mittel 39

Jahre bei einer Standardabweichung von 10,3. Die Werte rei-

chen von 16 bis 70 Jahren.

der "Abbrecher 1 - 10": 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 10. bis 12. Kursstunde den Kursus abgebrochen. Ihr

Durchschnittsalter lag bei 38,6 Jahren bei einer Standard-

abweichung von 16 Jahren.
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der "Abbrecher ohne C": 31 Teilnehmer fallen in diese Ka-

tegorie. Davon sind zwei mannlichen und 29 weiblichen Ge-

schlechts. Ihr Durchschnittsalter lag bei 38,8 Jahren bei

einer Standardabweichung von 13,8 Jahren.

£Fazit: Es besteht kein wesentlicher Unterschied des Durch-

schnittsalters von Abbrechern und Durchhaltern.

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

tung eingingen, waren 136 (= 90,1 %) Frauen und 15 (= 9,9 %)

Minner. Ihr Durchschnittsalter lag insgesamt bei 39,0 Jahren.

Schulbildung und Berufstatigkeit:

der "Durchhalter" (N = 102):

Volksschule
mittlere Relfe

Abitur
Studium
chne Angabe

46
39

11
5

1

Hausfrau/-mann
ganztag.berufstatig
halbtags berufstatig
in Ausbildung
arbeitslos
Rentner
ohne Angabe

5o
3o
13

5
2

1

1
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der "Abbrecher 1-10" (N = 11):

Volksschule 6 Hausfrau 9

mittlere Reife 4 halbtags berufstatig 1

Studium 1 Rentner 1

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

Volksschule 5 Hausfrau 5

mittlere Reife 2 ganztags berufst tig 1

halbtags berufstatig 1

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

Volksschule
mittlere Reife

Abitur
Studium

14
12
2

3

Hausfrau

halbtags berufstatig
ganztags berufstatig
Rentner

in Ausbildung

13

3
13

1
1

Fazit: Soweit wegen des geringen N in den beiden ersten

Abbrechergruppen Aussagen zulassig sind, zeichnet

sich ab, daB kein wesentlicher Unterschied hin-

sichtlich Schulbildung und Tatsache der Berufs-

tatigkeit besteht zwischen den Durchhaltern und

den Abbrecher-Gruppen.

Die Teilnehmer der ersten Kursstunde setzten sich etwa zu glei-

chen Teilen aus Berufstatigen und Nicht-Berufstatigen zusammen.

48 % hatten einen VolksschulabschluB, 38 % einen AbschluB 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

10. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt 1,4 Kurs-

stunden (6= 0,6) versaumt. Von den Kursstunden 11,12

und 13 versaumten 27 "Durchhalter" mindestens eine, im

Durchschnitt 1,2 Kursstunden (65= O,5).

Von den "Abbrechern 1 - 10" (N = 11) wurden im Mittel

2,9 Kursstunden ( (5 = 2,6) der Kursstunden 2 bis 10

versaumt.

5 der "Abbrecher 11 - 13" (N = 7) haben von der 2. bis

zur 10. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt 2

Kursstunden (  = 1,7) versaumt. Von den Kursstunden 11,

12 und 13 haben sie im Schnitt 2,6 Kursstunden (6 = 0,4)

versaumt.



Von den "Abbrechern ohne 'C" (N = 31) haben 25 von der 2.

bis zur 10. Kursstunde mindestens eine, im Durchschnitt

2,6 Stunden (  5 = 1,9) versaumt.

Aus den Kursleiter-Fragebdgen und den von den Kursleitern ge-

fuhrten Anwesenheitslisten war zu entnehmen, daB die meisten

Abbrecher nach den Kursstunden 9 und 10 nicht mehr wiederka-

men.

4.3.3.3. KORPERGEWICHT

44

Fazit: 1. Wer die ersten zehn Kursstunden relativ regelm8s-

sig besuchte, war danach weniger "abbruchgefahrdet".

2. Wer den Kurs noch nach der 10. Sitzung abgebro-

chen hat, tat dies meist direkt nach der 10. oder

nach der 11. Kursstunde.

MeBzeitpunkt 0 Gdwicht in kg VerdnderungGruppe
(Fragphogen) ( (5 in Klammern) in kq

 Durchhalter" A 80,6 (12,2) A/B: 5,6
(N = 102)

B 75,0 (11,3) B/C: 1,8

C 73,2 (10,8) A/C: 7,4

"Abbrecher A 70,5 (11,0) A/B: 5,0
1 10"

B 65,5 (10,0) B/C: - 0,5(N = 11)
C 65,0 (10,7) A/C: 5,5

"Abbrecher A 82,2 (12,6) A/B: 3,4
11 13"

B 78,8 (10,8) B/C: - 0,7(N = 7)
C 79,5 (12,1) A/C: 2,7

·"Abbrecher A 75,0 (10,9)
ohne C" A/B:B. 71,6 (12,2) 3,4
(N = 31)
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Fazi·:t 1. Die Teilnehmer aller Sruiren n abe- i: Sursn: =hni-:.

in den ersten 9 Prograinwc2h-n :indoste-1 3.L A: ab-

genommen. 2. tber den ges a:rte n P r c gramr ze z : r 2 u :- (2 3

Wochen) betravhtct Luten -_= T·=.1-ch-er aller SrucT,0.:

ebenfalls abcenommen, im Turchsinnitt m-n,iestens 2.

hocbstens 7,4 kg. 3. Alle Teilnelmnr na.·.n·en in den

ersten 9 Prograr.mwochen metr ).,2 ab als ir. der res'--

lichen Zeit. 4. Teilnehmer mit ei:em gering2:f: As--

gangsgewicht sprancen eher ai, inner! a-b

ersten zeb: Kursstunder.. D·:·2:.·e' Perscnen 7212:7 e- -

doch, relativ schnell v:el atz::·.eimen unc ansr· r .·::
-

sena, auc- wor:n s·e den Sur:·· 3. gebrochen 4 - >.0 -

Gewicht zu halten. S. Pers--)::f.:r. mit hohen Aus.·-:-

wicht, die in den ersten 9 2'rog:ra:·n.·,;ochen r,· Ii- 1.:

wenig abgenommen hatten, fiel es schwer, ihr 1·<-r.'·.-.-

dertes Gewicht zu halten. Sie schieren den Mut ver-

loren zu haben und besuchton den Kurs gegen Ende ;

nicht mehr.

6. Personen, die den Kurs mehr zder weniger recelf.:5-

sig von der 1. bis zur 13. Kdristunde besuchten, kcen-

ten_Abr_Karosrgewicht im Durch::chnitt um 7,4 kq ver-

mindern.
----

4.3.3.4. ZUFRIEDENHEIT MIT DEM EIGENEN ERFOLG

Von den "Durchhaltern" (N = 102) waren 66 voll und ganz zufrie-

den, 31 nicht ganz zufrieden und 5 gar nicht zufrieden.

Von den "Abbrechern 1 - 10" (N = 11) waren 7 voll und ganz zu-

frieden und 4 nicht ganz zufrieden.

 

1

1
i



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 = 102) bezeichneten zu Beginn des

Programms 94 ihren Gesundheitszustand als gut oder zufrieden-

stellend, 8 als schlecht. Als haufigste St6rungen wurden Herz-

Kreislauf-Erkrankungen (33) und Beeintrachtigungen des Halte-

apparates (21) angegeben.

In der 10. Kursstunde gaben 53 "Durchhalter" an, daB sich ihr

Gesundheitszustand nicht verandert habe,49 berichteten, daB

sie sich wohler fuhlten, sowohl in physischer wie in psychi-

scher Hinsicht. Vor allem Symptome wie Kurzatmigkeit, Kreis-

laufstarungen, Wassereinlagerungen in den Beinen und Rucken-

schmerzen hatten sich gebessert.

Samtliche 11 "Abbrecher 1 - 10" bezeichneten in der ersten

Kursstunde ihren Gesundheitszustand als gut oder zufrieden-

stellend. 2 litten unter Herz-Kreislaufst6rungen. In der

10. Kursstunde gaben 9 an, keine Veranderung bemerkt zu ha-

ben, 2 fuhlten sich wohler.

Von den "Abbrechern 11 - 13" (N = 7) empfanden zu Beginn 3

ihre Gesundheit als gut oder zufriedenstellend, einer als

schlecht, 3 rnachten keine Angabe. Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen sowie St6rungen des Halteapparates wurden je einmal ge-

nannt. Am Ende der 9. Programmwoche empfanden 3 keine Ver-

anderungen, einer fuhlte sich wohler, 3 machten keine Angabe.

- 46 -
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Alle "Abbrecher ohne C" bezeichneten in der ersten Stunde

ihren Gesundheitszustand als gut oder zufriedenstellend,

7 von ihnen litten dennoch unter Herz-Kreislauf-Storungen

und 2 unter Beeintrachtigungen des Halteapparates.

In der 10. Kursstunde hatten 19 keine Veranderungen fest-

gestellt, 11 fuhlten 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.B.

wegen Kreislaufst6rungen o.a. in arztlicher Behandlung waren.

4.3.3.6. KORPERLICHE BEWEGUNG

Als Tendenz ist hier festzustellen, daB fast alle Teilnehmer

ihre sportlichen Aktivitaten von der ersten zur 10. Kurs-

stunde gesteigert zu haben schienen. Die "Durchhalter" zeig-

ten Interesse an mehreren verschiedenen Bewegungs- und Sport-

maglichkeiten, wahrend sich die Abbrecher meist auf eine Sport-

art beschr nkten. Als besonders bevorzugte Sportarten wurden

genannt: Schwimmen, Gymnastik, Radfahren, Spazierengehen,

Waldlauf, Wandern.

4.3.3.7. MODELLWIRKUNG

Die Teilnehmer hatten zu Beginn des Kurses angegeben, daB von

durchschnittlich zwei weiteren in ihrem Haushalt lebenden Per-

sonen im Durchschnitt eine auch abnehmen muBte.

Tatsachlich haben nach 9 Wochen

34 Angeh8rige von "Durchhaltern" im Mittel 3,7 kg abge-

nommen ( 6= 2,5);

4 Angeh6rige von "Abbrechern 1- 10* im Mittel 7,8kg

abgenommen (G= 8,3 = statistisches Artefakt, da sich

darunter eine Person bef indet, die 20 kg augenommen hat);
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4 Angehorige von -Abbrechern ohne C  im Mittel 5,5 kg

abgenomr:len (d= 4,4).

Unter diesen 42 Angeharigen sind 16 Ehemanner und 10 T5chter.

Das Programm scheint sich positiv auf die Gewichtsabnehrze von

im Haushalt lebenden Angehdrigen der Kursteilnehmer, Durch-

halter wie Abbrecher, auszuwirken.

4.3.3.8. WEITERE WICHTIGE TEILNEHMER-DATEN

Aus Fragebogen A:

Die meisten Teilnehmer hatten schon mehrfach versucht (im

Durchschnitt 6 mall abzdnehmen, und. zwar hauptsachlich

durch Methoden wie reduzierte Mischkost (z.B. Brigitte-

Diat), einseitige Kost .(z.B. Atkins-Diat) oder medikamen-

tose Therapie (z.B. Appetitzugler).

Der AnstoB fur den EntschluB, an diesem Kurs teilzunehmen,

kam vor allem von den Teilnehmern selbst, selten von der

Familie oder dem Arzt.

Die meisten Teilnehmer empfanden ihren Tagesablauf als re-

gelmdeig, gaben an, daa sie ihre Mahlzeiten abwechslungs-

reich gestalteten, glaubten, daB sie sich im allgemeinen

gesund erndhrten und daB sie in der Lage seien, den Ka-

loriengehalt von Lebensmitteln und Getranken richtig ein-

zuschitzen.

Aus Fragebogen B:

Zur Programmdurchfuhrung bendtigten die Teilnehmer in den

ers:en vier Programmwochen durchschnittlich elne Stunde

- 48 -



-I-

und 8 Minuten, in den Programmwochen 5 bis 9 dagegen

nur noch durchschnittlich 30 Minuten pro Tag.

Die Hausaufgaben wurden mit unterschiedlicher Regel-

maBigkeit erledigt. So gut wie immer wurden durchge-

fuhrt: Das tagliche Wiegen, das Aufschreiben des K6r-

pergefichts und das Ausrechnen des wachentlichen Durch-

schnittsgewichts mit anschlieBendem Eintrag in das Ge-

wichtsdiagramm, auserdem das Protokollieren der Nahrungs-

aufnahme und das Fuhren der Strichliste "Meine Beobach-

tungen" in der ersten Programmwoche.

Weniger regelmaBig durchgefuhrt wurde: Das Eintragen der

taglichen kJ-Summe in das Diagramm "Nahrungsaufnahme",

das Aufstellen eines EBplans fur den folgenden Tag in

der 2. und 3. Programmwoche, das Uberwachen der kJ-Gren-

ze durch Auskreuzen der "Einheiten" auf dem abwaschbaren

Plan sowie das Ausarbeiten eines Belohnungsplans.

61 Teilnehmer gaben an, zum Familienabend mindestens ei-

nen Gast mitgebracht zu haben. Ca. die Halfte von ihnen

berichtete uber mehr Unterstutzung bei der Programmdurch-

fuhrung als vorher, die andere Halfte gab an, daB sich

durch das Mitbringen dieses Angehdrigen nichts verandert

habe.

Aus Fragebogen C:

Obwohl die Kursteilnehmer durchschnittlich 8 Personen im

Kurs mit Namen kannten, gaben nur 66 an, sich nach der

10. Kursstunde auch auBerplanmaBig (Selbsthilfetreffen)

mit anderen Kursteilnehmern getroffen zu haben. 61 Per-

sonen hatten nicht an Selbsthilfetreffen teilgenommen,

der Rest machte keine Angaben.

------
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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 Fragebagen in die statistische

Auswertung eingingen, nahmen 49 nicht bis Kursende teil. 11

davon besuchten den Kurs langstens bis zur 9. Kursstunde, die

restlichen 38 brachen nach der 10., 11. oder 12. Kursstunde

ab.

40 dieser "Abbrecher" schickten entweder den "Abbrecherfrage-

bogen B"oder den "Abbrecherfragebogen C" zuruck, in denen sie

le.ider nur teilweise Angaben uber ihre Abbruchsgrunde mach-

ten. Genannt wurden vor allem:

gesundheitliche Grunde (Krankheit, Krankenhausaufenthalt),

Urlaub,

berufliche Grunde,

private, familiare Grunde.

Es fallt auf, daB keine Grunde genannt wurden, die Probleme

mit der Programmdurchfuhrung (zuviel Schreibarbeit, mangelnde

Unterstutzung in der Familie etc.), mit der Selbstkontrolle

und mit dem eigenen Abnahmeerfolg ansprechen. Es ist zu ver-

muten, daB der iiberwiegende Teil der bekannten Abbrecher und

sicher ein GroBteil der 45 Teilnehmer, 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
./

1 - 10- und -Abbrecher 11 - 13" zusammengenommen) unterschie-

den sich die einzelnen Maanahmen des Programms hinsichtlich

ihrer Wirksamkeit deutlich voneinander.

.-*
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Als ganz besonders wirksam wurden angesehen:

das tagliche Wiegen und Aufschreiben des K6rpergewichts,

das Protokollieren der taglichen Nahrungsaufnahme in der

ersten Programmwoche,
das Wiegen im Kurs und das Fuhren des Gruppendiagramms.

Als wirksam wurden bezeichnet:

die Ub3rwachung der selbstgesetzten kJ-Grenzen durch Aus-

kreuzen der "Einheiten",

das Ausrechnen des w6chentlichen Durchschnittsgewichts und

die Eintragung in das Gewichtsdiagramm,

das Diagramm uber die tagliche Nahrungsaufnahme,

die Strichliste "Meine Beobachtungen" in der ersten Pro-

grammwoche,
das Ausarbeiten eines EBplans fur den folgenden Tag in

der 2. und 3. Programmwoche.

Als etwas wirksarn wurden angesehen:

die Liste "Ich m6chte abnehmen, weil ... ,

das Festlegen von Verhaltensregeln in den -Vorsatzen-,

die Treffen der Kursteilnehmer ohne Kursleiter,

das Einplanen von Versuchungssituationen in den "Vor-

satzen",

das Austauschen von Rezepten.

Als kaum wirksam wurde von einigen Teilnehmern der Belohnungs-

plan betrachtet.

.. -1.. -..
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4.3.6. ANDERUNGSVORSCHLAGE DER KURSTEILNEHMER

Leider machten nur wenige Teilnehmer ("Durchhalter", "Abbrecher

1 - 10" und "Abbrecher 11 - 13") auf dem Fragebogen C vorschla-

ge zur Verbesserung des Programms und des Kursablaufs. Genannt

wurden vor allem folgende Punkte:

mehr Informationen uber Ernahrung;

Verteilen von Rezepten, Einuben des Umarbeitens von be-

stehenden Rezepten;

Durchfuhrung eines Kochkurses parallel oder nach Kurs-

ende;

Kursleiter sollte mehr Kontrolle ausuben;

Kritik am Belohnungsplan (uberflussig);.

Verlangerung des Kurses zur Festigung des Erfolges;

1dngeres Protokollieren;

langeres Einuben des Einheitensystems;
Kritik an den "Einheiten" (verwirrend);

GruppengraBe maximal 12 Teilnehmer;

stdndige Anwesenheit einer Diatassistentin;

Angeharige erst zu einem spateren Zeitpunkt mitbringen;

Angeh8rige mehrmals einladen;

Zeitraume zwischen den letzten Kursstunden verkarzen.

4.3.7 ANDERUNGSVORSCHLAGE DER KURSLEITER

Die Kursleiter machten zur Verbesserung des Programms im we-

sentlichen die folgenden teilweise sehr allgemeinen, teilwei-

se sehr konkreten Verbesserungsvorschlage:

Zur Gruppengrdse: Es sollten nicht mehr als 12 Personen

in jeden Kurs aufgenommen werden.

Zum Kursbeginn: Das Programm der ersten drei Kursstunden

sollte entzerrt werden, damit mehr Zeit zum Kennenlernen

und zum Erfahrungsaustausch bleibt. Die Fragebagen soll-

ten vereinfacht werden.

r-- -



Zur Baseline-Erhebung: Zwischen dem Info-Abend und der

ersten Kursstunde sollten nur wenige Tage liegen. Auf

dem Info-Abend sollte besonders herausgestellt werden,

daB es mit dem Abnehmen nicht sofort losgeht. Dazu soll-

te ein Merkblatt ausgeteilt werden. Die Baseline-Erhe-

bung sollte auf zwei Wochen ausgedehnt werden und in

zwei Schritten erfolgen. 1. Schritt: nur die Essens-

mengen protokollieren, 2. Schritt: zusatzlich die kJ,

nach Lebensmittel-Gruppen getrennt,aufschreiben. Fur

jeden Tag sollte ein neuer Beobachtungsbogen vorliegen,

als Ruckseite des EBprotokolls. Das Wiegen, sowohl zu-

hause als auch im Kurs,· sollte erst in der 3. Kursstun-

de eingefuhrt werden.

Zu den wachentlichen "Vorsatzen": Sie sollten erst in

der 3. Kursstunde eingefuhrt werden. Als erstes sollten

sich die Teilnehmer uber die "Versuchungssituationen"

und deren L6sungsm©glichkeiten 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 spater, z.B. in der 7. Kurs-

stunde, stattfinden. Auaer den Familienangeharigen soll-

ten auch andere interessierte Bezugspersonen wie Bekann-

te und Kollegen mitgebracht werden k5nnen. Das Thema "Ver-

starkung" sollte hier besonders herausgestellt werden,

vor allem sollten Beispiele gesammelt werden.

Zum Thema "Belohnung" und zum Belohnungsplan: Die Schwie-

rigkeiten der Teilnehmer mit der Selbst-Belohnung sollten

mehr thematisiert werden. Es sollten mehr Beispiele vor-

gegeben werden. Das Formular -Belohnungs-Plan" kannte ncr

angeboten werden. Es ist darauf zu achten, daB· auch des

k
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Essen ein Verstarker ist, doch soll hier niGht das Essen

als Verstarker abgebaut werden, sondern die Abhangigkeit

des Teilnehmers vom Verstarker "Essen".

Zum Abbrecher-Problem: Der Besuch des Info-Abends sollte

Pflicht sein. Dort sollte ein Merkblatt ausgeteilt werden.

Es sollten nur offensichtlich Ubergewichtige aufgenommen

werden. Die Abgrenzung gegenuber "Diatkuren" muBte noch

deutlicher sein. Das Ausblenden der Kursstunden sollte

fruher beginnen. Vorschlag: die ersten acht Stunden w6chent-

lich, die 9., 10., 11. und 12. Stunde nach jeweils 2 Wo-

chen, die 13. Kursstunde 8 Wochen nach der 12. Die Teil-

nehmer multen noch mehr zum Besuch der 13. Sitzung moti-

viert werden.

Zum Ernahrungssystem: Den Kursleitern sollen mehr Infor-

mationen uber Ernahrung sowie eine Begrundung fur die Le-

bensmittel-Gruppen an die Hand gegeben werden. Gruppe 4

und 5 ("Brot etc. " und "Beilagen") kannen zusammenge-

faBt werden. Es sollte nur noch in kj gerechnet werden,

die "Einheiten" 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 verstarkt themati-

siert werden.

Zu den Selbsthilfetreffen: Der pers8nliche Charakter die-

ser Treffen sollte mehr herausgestellt werden. Mehrere

Teilnehmer sollten unterschiedliche Aufgaben dabei Uber-

nehmen.
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5. DISKUSSION DER PRETEST-ERGEBNISSE UND IM PROGRAMM

VORZUNEHMENDE VERANDERUNGEN

Each der Durchfuhrung des Programms in seiner ersten Fassung

zum Zwecke der Erprobung sind zusarmenfassend folgende post-

tive Ergebnisse hervorzuheben:

Die veranstaltenden Institutionen konnten sehr kurzfri-

stig 15 Kurse organisieren und hatten keine Schwierig-

keiten, genugend Interessenten zu finden. Insgesant nah-

men 196 Personen an den Kirsen teil. Es schein.. dami.

erneut bewiesen zu sein, daB ein hoher Bedarf fiir Kurse

dieser Art besteht.

Kursteilnehmar, die den Kurs regelmaeig und bis zu Ende

besucht haben, konnten ihr K6rpergewicht um durchschnitt-

lich 7,4 kg vermindern. Aucn die Kursabbrecher hatten

ihr Gewicht nach 23 Wochen deutlich gesenkt, der Durch-

schnitt innerhalb der einzelnen Abbrechergruppen lag

zwischen 2,7 und 3,4 kg.

Der Erfolg im Programm scheint unabhangig zu sein von

Alter, Schulbildung und Berufstatigkeit.

Etwa die Halfte der Teilnehmer konnten uber eine subjek-

tive Verbesserung des Gesundheitszustandes berichten.

Fast alle Teilnehmer trieben nach 9 Programmwochen mehr

Sport als zu Beginn des Kurses.

Bei ca. 25 % der Teilnehmer hatte die Kursteilnahme

eine Modellwirkung auf im Haushalt lebende, ubergewich-

tige' Angeh6rige, vor allem Eheminner. Sie nahmen auch ab,

im Durchschnitt ca. 4 kg.



Das Mitbringen von Familienangeh8rigen zum Eamilien-

abend wirkte sich zu 50 % positiv auf die Motivation

des Kurstellnehmers aus.

Das "Fading" der Kursstunden und der Programmschritte

zur Stabilisierung der neuen EBgewohnheiten und des

Abnahmeerfolges 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 Kursleitern wurde das Kursma-

terial im wesentlichen positiv aufgenommen.

Folgende Ergebnisse bilden die Grundlage fur Veranderungen,

die in der rweiten und verbesserten Fassung des Programms

vorzunehmen sind:

Ca. ein Drittel der ursprunglichen Teilnehmer hielt nicht

bis zu Ende durch. Es handelte sich dabei vor allem um

Teilnehmer mit nur geringem Ubergewicht oder mit sehr

starkem Obergewicht und um Tellnehmer, die zu Beginn oft

fehlten. Vor allem nach der 9. und nach der 10. Kursstunde

sprangen viele Teilnehmer ab. Diese hohe Abspringerzahl
wirkte sich relativ auf die Motivation der verbliebenen

Teilnehmer und auch auf die der Kursleiter aus.

Eine realistische Baseline-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 Verhaltensanderung

eingestellt als vielmehr immer noch auf ihr Kerperge-

wicht fixiert.
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Das Ernahrungssystem mit der Moglichkeit der individuel-

len Zusammenstellung der Nahrung innerhalb bestir:unter kJ-

Grenzen wurde positiv bewertet, vcr allen die Aufteilung

der kJ auf Lebensmittel-Gruppen zum Zweck des Erlernens

einer ausgewogenen Ernahrung. Das Rechnen (und De:ken)

in Mengen (= "Einheiten") allerdings fiel vielen Teil-

nehmern schwer, da sie sich nach der Protokollierung und

Planung in kJ wieder umstellen rr,u,:ten.

Vielen Teilnehmern gelang es nicht, ihre Angehorigen zum

Besuch des Familienabends zu motivieren.

Fur einige Kursteilnehmer war es schwierig, aus den wah:end

der Baseline-Erhebung gemachten Verhaltensbeobachtungen in-

dividuelle Verhaltensreceln abzuleiten.

Sich selbst fur eigene Erfolge zu belohnen oder nahestehen-

'

de Personen um Belohnung zu bitten, scheint fur viele Teil-

nehmer so ungewohnt gewesen zu sein, daB sie diese unter-

stutzende MaBnahme als fur sich nicht notwendig erachte-

ten und ablehnten.

Kursteilnehmer und Kursleiter auBerten den Wunsch nach

mehr ernahrungsbezogener und medizinischer Information.-

Es gab einige organisatorische Schwierigkeiten, die die

H6chst-Teilnehmerzahl, den Informationsabend sowie die

Dauer der ersten Kursstunden betrafen.

Zur Verbesserung des Prograrms wurden deshalb im wesentlichen

an folgenden Programmschritten Ver3nderungen vorgenommen:

(genauere Angaben siehe 6.2.)

Grundlinienerhebung,

Verhaltensregeln,

kJ-Grenzen und Ernahrungssystem,

Planen der Mahlzeiten,
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Verstarkung,

Einbeziehung der Familie,

Fading der Kursstunden,

Informationsveranstaltung.

Der Programmablauf (Abstand zwischen den Sitzungen 8 bis 12)

wurde ebenfalls verandert (siehe 6.3.).

e
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6. DIE ZWEITE FASSUNG DES PROGRAMMS

6.1. MATERIALIEN

Zur Kursdurchfuhrung werden in Zukunft folgende Texte, For-

mulare und Listen versandt: (angegeben ist jeweils die Kurz-

beschreibung sowie die Kursstunde, in der das Material aus-

gegeben wird, vgl. Anhang)

Teilnahmeerklarung - 1. Kursstunde

Motivation - 1. und 10. Kursstunde

Protokoll - 1. Kursstunde

Tips zum Abmessen und Joule-Zahlen - 1. Kursstunde

erweitertes Protokoll - 2. Kursstunde

Nahrungsaufnahme (Diagramm) - ab 2. Kursstunde regel-
maBig fur jede Programmwoche

Beobachtungen - 1., 2. und 9. Kursstunde

Auswertung der Protokolle - 2. Kursstunde

Auswertung der Beobachtungen - 2. Kursstunde

Vorsatze - ab 3. Kursstunde regelmaBig fur jede Pro-

grarmwoche

Verhaltensregeln - 4. Kursstunde

EBplan - 3. Kursstunde,-spater nach Bedarf

Gewicht (Protokoll) - 3. Kursstunde

Gewicht (Diagramm) - 4. Kursstunde

Lebensmittelgruppen - 2. Kursstunde

Ern hrungsfahrplan 5.000 kJ - 10.000 kJ (elf verschie-
dene Ernahrungsfahrplane)- zu verwenden regelma Big ab

3. Kursstunde

Belohnungsplan - ab 6. Kursstunde

Einleitung zum Programm - Informationsabend

Kapitel 1 - 13 zum Programm (13 verschiedene Kapitel) -

je Kursstunde ein Kapitel.

AuBerdem erhalten die Teilnehmer im Laufe des Kurses:

eine Arbeitsmappe zum Abheften der Einleitung und der

Kapitel zum Programm,



eine Arbeitsmappe zum Sammeln der Formulare und Pro-

tokollb6gen,

eine Xlarsichthulle DIN A 5,

Anleitung fur Gymnastikubungen,

Anleitung zur Gesichtsmassage,

Broschure "10 Regeln fur eine vernunftige Ernahrung",

"Kalorientabelle fur den taglichen Gebrauch",

"profi-Tips zum Fitbleiben und Gesunderleben",
Nr. 1 - 24.

Das von den Teilnehmern selbst zu besorgende "Handwerkzeug"

hat sich (bis auf den uberflussig gewordenen Aktendeckei)

nicht verandert.

6.2. VERXNDERTE PROGRAMMSCHRITTE

Um wahrend der Phase der Selbstbeobachtung realistischere

Daten zu erhalten, muB den Teilnehmern vor Kursbeginn klar

sein, das sie sich mit dem Abnehmen noch etwas gedulden mus-

sen. Deshalb wird im Lauf des Informationsabends und in dem

dort verteilten Merkblatt (= Einleitung zum Programm) die

Beobachtungsphase angekundigt und zur Bedingung gemacht,

sich an die Vorgabe zu halten, so weiterzuessen wie bis-

her und noch nicht zu reduzieren.

Zur Verkurzung der Zeitspanne zwischen dem EntschluB, etwas

gegen das Ubergewicht zu tun und der ersten Gewichtsreduk-

tion soll der Informationsabend kurz (ein oder zwei Tage)

vor der ersten Kursstunde stattfinden.

Die Baseline wird in zwei Wochen und in zwei Schritten erho-

ben. In der ersten Prograrrmwoche protokollieren die Teilneh-

mer Uhrzeit, Dauer der Mahlzeiten und die Lebensmittel bzw.

Getranke und deren Menge. Sie gewbhnen sich damit ans Auf-

schreiben und Abmessen bzw. Abwiegen, ohne viel rechnen zu

mussen. In der zweiten Woche mEssen auch die kJ der einzel-

nen Lebensmittel ausgerechnet und, nach den vorgegebenen

sieben Lebensmittelgruppen getrennt, aufgeschrieben werden.
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Sie gewohnen sich damit an das Ausrechnen der kJ unc :: ·.RE

Zuordnen zu den Lebensmittelgruppen. Die Teilnehmer sfell=

fest, wieviel kJ sie insgesamt pro :ag essen und wie sict

diese Menge zusariensetzt.

An jedem Tag der zwei Baseline-Wochen fuhren sie eine nc·.: c·

Strichliste Uber ihre Becbachtunfer. 1.·ei den einzclnen !·:at 1-

zeiten. Die Statements wurden  bcrarteitet und ergar.zt. 7.r

jeden Tag gibt es ein neues Blatt, dessen Vorderseite d,s

EBprotokoll und dessen Ruckseite die Liste mit den Pecbach-

tunaen ist.

Um die Aufmerksamkeit der Teilneh:er, in den ersten :wel wo-

chen von ihrem Kerpergewicht weg-und zu ihrem Enverhalter

hinzulenken, wird das tagliche Wiegen erst ab der 3. Pro-

grammwoche eingefuhrt. Das Wiegen im Kurs mit Eintragung

auf dem Gruppendiagrairm erfolgt entsprechend erstmalig in

der 3. Kursstunde. AuBerdem wird auf der Liste "Motivaticn"

in der ersten Kursstunde nicht mehr nach dem Zielgewicht

gefragt.

Am 14. Beobachtungstag wertet der Teilnehmer seine Proto-

kolle und seine Strichlisten mit den Beobachtungen auf ei-

nem Formular zu Hause aus, um auf dieser Grundlage in der

3. Kursstunde fur sich individuelle Verhaltensregeln auf-

stellen zu k6nnen und in seinen "Vorsatzen" zu notieren.

Das Besprechen der Baseline erfolgt zundchst in Kleingrup-

pen- oder Partner-Arbeit,

nehmer vor der Gruppe.

anschlieEend berichtet jeder Teil-

Das Planen der Mahlzeiten ist in der 3. Programmwoche er-

forderlich. Entsprechend der in den "Vorsatzen" festgeleg-
ten kJ-Grenze legt der Teilnehmer Zeitpunkt, Lebensmittel,

Menge und kJ-Gehalt seiner Mahlzeiten am Vorabend fest. Er

unterscheidet dabei nach Lebensmittel-Gruppen und versucht,

sich an die auf dem entsprechenden Ernihrungsfahrplan 'S. 62)

vorgegebene k:-Aufteilung zu halten.
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Die Ernahrungsfahrplane bestehen nicht mehr aus "Einheiten'

und mussen auch nicht mehr selbst angefertigt werden. 11

verschiedene Ernihrungsfahrpldne fur die moglichen kJ-Tages-

grenzen 5.000 - 10.000 (in 5ooer-Abstanden) stehen zur Aus-

wahl. Fur 7 Lebensmittelgruppen ist jeweils die empfohlene

kJ-Teilmenge angegeben und symbolisch in 50-kJ-"Packchen"

dargestellt. Der Teilnehmer schiebt den fur den Tag bendtig-

ten Erndhrungsfahrplan in die Plastikhulle und streicht so-

viele 50-kJ-"Packchen" ab, wie er verzehrt. Dieses System

ist ab der 3. Programmwoche fur 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 daB es ihnen dann vielleicht leichter fallen wird,

ihre Angehorigen und Bekannten anzusprechen und zum Mit-

kommen zu motivieren. Andererseits ist es zu diesern Zeit-

punkt besonders wichtig, in der Umgebung des Teilnehmers fur

soziale Verstarkung zu werben. DaB am 7. Kursabend Gaste mit-

gebracht werden sollen, wird schon auf dem Informationsabend

angekundigt uhd im Laufe der ersten sechs Stunden soll mehr-

mals daran erinnert werden.

Belohnungen, materielle und soziale, systematische und un-

systematische, werden spater,,ab der 6. Kursstunde, thema-

tisiert. Der Belohnungsplan wird lediglich angeboten und

der Sinn der systematischen Selbstverstarkung erklart. Zu

diesem Zeitpunkt haben die Teilnehmer durch ihre ersten Ab-

nahmeerfolge schon Belohnungen, meist nicht-materieller Art,

erfahren, daB das kontinuierliche Abnehmen anhdlt. Die Teil-

nehmer werden dann den Sinn der Verstarkung eher einsehen.

In der 7. Stunde wird dann das Thema, gemeinsam mit den An-

geh6rigen, wieder aufgegriffen.
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Die Veranstaltung ron Selbsthilfetreffen sollte als fester

Bestandteil des Programns dargestelit werden, UJ cen per-

56nlicher. Charakter zu unterstreichen, spili=··n die Kirslei-

ter die Organisation auf jeden Fall ar. e':.··. plne Teilneh:cr,

m6glichst an mehrere, delegieren.

Zur Steigerung der Durchhalter-Quote werden keine offcnsicht-

lich normalgewichtigen Interessenten meh: in die Kurse aufge-

nommen.

Damit zwischen den veranstaltenden Instituticnen und den Burs-

leitern keine Unstirrmigkeiten auftreten, mgssen die Institu-

tionen vorher von der BZgA eingehender uber die orgar,isato-

rischen Notwendigkeiten informiert werden (z.E. HOchstteil-

nehmerzahl, Teilnahme am Info-Abend als Vcraussetz-ng fur

Anmeldung zum Kurs, Maglichkeit der verbindlichen Ay:meldung

zwischen Info-Abend und Kursbeginn, langere Dauer der Kurs-

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

6.3. PROGRAMMABLAL'F

Ein oder.zwei Tage vor Kursbeginn findet der Informationsabend

statt. Die Teilnahme ist Voraussetzung fur eine spatere Anmel-

dung zum Kurs.

Das Programm ist fur 13 Kursstunden ausgelegt. Die Kursstun-

den 1 bis 4 und 7 dauern ca. 2 Stunden, die restlichen ca.

90 Minuten. Jetzt finden die ersten 8 Sitzungen kontinuier-

lich jede Woche statt, die Sitzungen 9, 10, 11, 12 nach je-

weils zwei Wochen und die 13. Kursstunde 8 Wochen nach der

12.
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Kirsstunden* 3
510"f  

Programp-4 A .5
wochen 1 4 4

Kursstunden

Prograrrm-
*46 ,1 7 , 16 ,

wochen
49 , 20 . •14, -2-2, -L3 2.,'el

Die fur die 13 Kursstunden und die 23 Programmwochen vorgesehe-
nen Prograpvninhalte bzw. "Hausaufgaben" sind den Stichworten

fur Kursleiter, die vorlaufig noch das Kursleiter-Manual er-

setzen mussen, zu entnehmen (siehe Anhang).

13 Kursstunden in 23 Programmwochen

4 5 9 9 +C> 4.f ·'-2.

41516 7,8.
9 . TOi 77 - TA, 75 1 4, 75

v,1,1,
V .' ./ /, 1

A3
/
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7.

7.1. KURSLEITERSCHULUNGEN

Das verbesserte Prograrm soll ab 1981 erstmalig bundesweit

eingesetzt warden. Da von vornherein vorgesehen ist, c,0

nur speziell von der BZgA ausgebildete Kursleiter die Kurse

durchfuhren, wurde im Herbst 1980 die Schulung von ca. 15c

Kursleitern geplant und organisiert.

Eine erste Schulung mit ca. 70 Teilnehmern fand vom 17. bis

22. Nov. 1980 statt, drei weitere mit je 20 bis 30 Teilneh-

mern sollen 1981 stattfinden, und zwar vom 19. bis zum 23.

Jan. 1981 (fur Interessenten aus dem suddeutschen Raum),

vom 09. bis 13. Fetr. 1981 (fur interessenten aus dem west-

deutschen Raum) und vom 04. bis zum 08. Mai 1981 (fur Inter-

essenten aus dem norddeutschen Raum).

Das Programm wurde Institutionen der Erwachsenenbildung und

deren Dachverbanden in einem Rundschreiben vorgestellt (siehe

Anhang). Bei Interesse wurden die Veranstalter um Benennung

eines m5glichen Kursleiters gebeten. Die Dozenten scllten

iiber Erfahrungen in der Erwachsenenbildung sowie uter psycho-

logische Grundkenntnisse verfugen. Eingeladen wurden / werden

die Dozenten, deren eb:sendende Institution die Durchfuhrung

eines Kurses "Abnehmen - aber mit Vernunft" angekundist hat

und die den Dozenten-Fragebogen mit Angaten uber Kurserfah-

rungen und Kenntnissen zuruckgeschickt hat.

Zusammen mit dem Einladungsschreiben bekommen die auszubil-

denden Kursleiter das Programe (Teilnehper-Materialien) zu-

geschickt, das ihnen bis Lehrgangsbeginn bekarnt sein scllte.

Auaerdem wird das Prinzip des Programms und die Zielsetzung

der Kursleiterschulung dargestellt (Einladungsschreiben siehe

Anhang) .
Es soll durch dieses Ausleseprinzip verrr.ieden wer-

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

EINSATZ DES PROGRAAMIS AB 1951



informieren wollen und eigentlich eher fur eine andere Metho-

de der Gewichtsreduktion eintreten. Diskussionen uber die

Grundprinzipien des Prograwms sollen wdhrend der Lehrgange

auf ein Minimum begrenzt sein, die graetmagliche Zeit soll

zur Einebung der Kursdurchfuhrung und zur Ubung positiven

Kursleiterverhaltens genutzt werden.

GEPLANTE KURSE

Es ist damit zu rechnen, daB 1981 ca. 120 Kurse beginnen wer-

den. Allein im Januar oder Februar 1981 laufen 52 Kurse an,

fur die bereits Material bestellt wurde. Das Material wird

zu diesem Zeitpunkt gedruckt und in ausrelchender Menge zur

Verfugung stehen.
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Um den durchfuhrenion Institutionen Unterstutzung bei der

Rekrutiefung von Teilnehmern bieten zu khnnen, mussen An-

fang 1981 Werbemainahmen geplant und die entsprechenden
Materialien erarbeitct werden.

Im Laufe des Jahres 1981 soll ein Kursleiter-Handbuch zz-

sammengestellt werden.

Die Teilnehmer der als Pretest durchgefuhrten Kurse sollen

im Marz 1981 angeschrieben und um Bearbeitung eines Follcw-

up-Fragebogens gebeten werden. Uber diese Untersuchung wird

gesondert berichtet werden.

Durch laufende Erfolgskontrclle und einige Kursleitertref-

fen soll das Programm standig verbessert und weiterentwickelt

werden.

Langfristig wird angestrebt, das Prograpm in eine (noch zu

erarbeitende) Gesamtkonzeption zur Therapie und Betreuung

ubergewichtiger Bundesburger einzubettcn (z.B. Kur mit Nach-

behandlung). Dazu ware es notwendig, neue Veranstalter und

Kostentrager zu gewinnen. Organisation und Finanzierung der

Nurse wurden dann von der BZgA an die Offentlichen Trager
der Gesundheitsvorsorge abgegeben.

Mit der Entwicklung eines Programms zur Behandlung uberge-

wichtiger Kinder soll 1981 begonnen werden.

8. AUSBLICK : VORSCELAGE FUR DIE WEITERE AREEIT
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Anhang

Inhalt:

1. Materialien, die im Pretest ver·.:endet wurden

(Formulare und Protckc :lboge n der ersten Fassurc

2. Fragebdgen:

Kursleiterfragebogen

Fragebogen A

Fragebogen 3

Anschreiben und Antwortbogen 3

Fragebcgen C

Anschreiben und Antwcrtbocen
.

'.

3. Materialien, die in der zweiten

des Programms verwendet werde:.

verbesserten Fassung

4. Stichwerte zum Ablauf der 13 K u.- s st'.:nden

5. Vorstellung des Programms bei

wachsenenbildung

I." ·titutionen der Er-

6. Einladungsschreiben fur die Kursleiterschuluncen

Materialien unter 1

einzusehen.

. , 3., 4., 6. sind im Fachreferat 1-12

==



Name

Kursleiter-Fragehogen

Bitte direkt nach jeder Kursstunde aufullen!

Teilnehmerzati

Kursstunde

Zcitdauer

ku:sahend

 liecerungspunkte der Kurss:unda

Begleitmaterial
Pre-Test Abnehmen

BZgA GR 22

Datum

Wurden Progra r.punkte behandelt, die nicht im Kursleitermateria aufge-

fuhrt waren? Wenn ja, welche?

Welche Punkte waren sehr schwierig?

Besondere Frage, die gestellt wurden?

.

7a

*12

Anderungsvorschlage fur Kursstunde:
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Se,r ipehrte Murstellrehmerin, 5ehr geehrter Aurs:ellre-,-terl

6 : r mic,ten Ste bitten, was elnlge Fragen zu b,artwcrt,·-, tie :

liferesse feir konnen. Sle he:fe, uns damit, u-ser Droararr r,Dc

per ar:-St:m-,e.. WEr vers:c-er-, 1-ien, da7 19:e Arna-en

tra_-tc- te a-ceit wercer.

  Zusa,p-enhang ait Ihrem Ubergewicht von
- besser auf die Bedurfnlose der Tellneh-

e,ne \amensnen,ung Busgewertet und abcolut ver-

26-1: v:r /1, r:acebbgen. dle Sie zu verschiete-e, :elrount:er des Kurses ausfUllen, elnander tuordnen

•s--e-. 21:re- 6:r Ele, 11 fle (:a:-r vorgese,e-en 1:as·:c-,en etren 6-stel:lgen Code elnzutragen. Schrelben

fle tazu

1,· fas :. 3:-c-er de- erste- i:c=ts abpn Ihres Cesirtsortes,
-: .·,5 2. r..-c-p- ce- .eer:e- E.:-staren :bres Geturt,ortes,
.- /3, 2. :Ls 6. A.,stc-·e- cen Je_'.rtstal :irer Mu:ter,

1- cas -. .·,0 9. ·351,·e. ca: Le=*rts'aar Inrer Mutter lohne 19.. bzw.

F:- Be:Lite:: ci, -·1-f tn KE:n ceboren; Ihre Mutter ist 08 10.

r-:e 13-:·--: -'·: :2:6

>;.1.
Merz::c'·er La-4 f.r I- re  ltarteiti

18..).

12. 1916 geboren. Dann wtrde

Bur.te3zentrale fur gesundheitliche Au:klarung

Bitte kreu:er Sle, wenn n:cft anders angegeben, die jewelts fir Sie

Der A-sT:B fir .·elne- Jetz:Sen Lrtschlun abzunehmen, kan

am ehesten zwtreffende Antvort anl

0 eher von meiner Familia
0 eher von Kollegen
0 eher von Freunden oder Bekannten

o eher von mir selbst

0 eher vom Arrt.

Yein' K_rpergrtlne in cm: .....
Mein derzeitiges Karpergevicht in kg; .....

Folge-des Gewlcht mochte :ch in etwa bis zum Ende dieses Aur5es erretchent .,

:ch -in ... Jahre alt und 0 weiblichen 0 /3nnlichen Geschlechts.

1ch bin Zur Zeit 0 ganT:ags berufstatig
o talbtags berufstatig
0 in Austiltung
0 arbeitslos

0 Hausfrau, Hausmann

0 Rentner, Pensionar

Ich hake folgenden Scnulabic:luni 0 VolksBchute
0 Mlttlere Relfe

0 Abitur

0 abgeschlossenes Studium

0 kelnen AbachluA

Meln Partner hat foloenden Schulabschlul:

... kg.

Ich bin von Beruf .... .......

..............................

Mein Partner ist von Beruf ... ......

O Volksschule
0 Mittlere Relfe
0 Abitur

0 abgeschlossenes Studium
0 keinen Abschlun

Ich bin 9ewbhnt, viel zu rechnen und ru schreiben

qec ren und Schreiben macht mir nichts aus.

Ser Wunsch abzur,ehmen, bestehit bet mir schon selt

o ja

0 stimmt

. Wochen

. Mo9aten

janren

0 noin

0 stimmt nicht

Ich babe schon fruher ver5ucht abzunehmen. 0 nein, noch nle o ja, elnmal 0 ja, mihrmala, ca ..mil

Giese  Abmaqerungskur(en)" rat / haben langstens gedauert: . . . Wochen ... Monate

Yetre grejte Gewlchtsabnahme bet dlesem Versuch / diesen Versuchen lag bet ... kg.

Das verminderte Gevicht konnte ich 0 ... Wochen

0 ... Monate
o ...

Jahre

0 bls heute

Dabel habe ich vor al:em folgende Methode angewendett

3 n .el re* Ha:sha,1(,1Fben. 9,#uneT mir noch

halten.

0

0

0

Personen. Dazu 9/46/,n

0 Nulldlat
o Aufenthalt im Krankenhaui oder Kurheim. um

abzunehmen

0 Gruppenprogramm (z.B. Weight Watcherl)

0 eln,scitige Kost (2.8. Atkins-, Hollywood-,
Funite-Diat)
rcduitcrte Mischkost (z:B. Brigitte-Diat,
CC-AJter-Diat)
pec:*A-ectise Behandlung (Appetitz,jgler,
r J cr- f ·.11 er etc.)

foi itioe Mettioden, na.lich ... ............

0 mein Partner

0 Kinder, Anzahl ···

..-i I.... r-Irhcon/ AnT.·thl

1.  '
r

......
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:91 ier Met nung nock BUBten ......

(Anzahl)
dlecer Personen auch abnehmen.

lcH stelle mir ror, dan ick im Schnitt pro Tag folgende Ze: t fur die Programmdurchfithrung ouf-

veneer mun: 0 10 Minuten

0 30 Minuten

0 eine Stunde

0 zwei Stunden

c.aube, can *bergewich: mets=ens - 8<: elne krar,phe:= zuruckzufuhren ist, 0 *B 0 nein
- auf veran:aqurq zuruckzuf*hren isti 0 ja 0 nein
- c .rc - : 3 2 5 -·-e s E,:ive r · a: ter, er' : 5 teht i 0 :a o nein

*re c:: :cv folge-de Persc-en et:L ME :re: r.., rer 2-per,3no t.vt metier' Bemur,bncen abzunehme-

0 '. i ..Ler 0 Verwanct, 0 09·qi Fre·.:cce 0 bekannte 0 Kollegen

-' :e rl: VTratel.ce, da,; rric'- folge,de terscr·en eher datel tehindern werden (mehrere

f Kinder 0 Verwandte O e..( Fre TIce 3 Eekannte 0 Koltegen

. -Fs;·..aL. e-of:nee :cn arc [. p"t r : '::'.. - '.. c e-,er u•,rege :..8819.

/,fi .0 2 "i'Ee'ire 3.."11*1'Cm :·.''r 'di.,5 4:' ii."1

2. Fr-*St .ck O vitto·7/.se/

, , S : p ir£r,t ) '

-'le..1:e:it 0 Abend£8623

I:. * - te: „.ner wailze, ter· 9eitatte ic'· 4,1 mer' ·, , gr,r... r..

ic- ,·e· i. oft dazar, Can. ic-, Ltiergewtchtig big.

:C• ' :t MiC  wegen re:nes ..tergevichts unwihl.

-c„ c.a--e. taft icn plci im al:qe,neinen 7esu-,t erra-re*

Ic- ·:a-re. ta  ich ir• a:loe·-e:nen den Kalorle-ie'·alt van

Let,··r-i f :el- und Getrar.,.er r:(7:1.1 einscha:zer .arn.

Voe E-:reic,er reines Wunsch,+ewlchts erwarte ich mir vor allem ...

9 1 &

o la

O ja

0 1$

Wenr ich mir einmal etwas vorgenommen habe, halte *cn mich auch daranr

c ne*n

0 neir

0 nein

0 ne: n

o nein, nie
0 selten
o manchmal

0 relstene
0 10, immer

S  kommt vor, da& ich mich aelbst mit etwas belohne, das mir Freude macht: 0 netn, nle
0 Belten

o manchmal

0 oft

0 sehr oft

Es fallt mir letchter, elnen Vorsatz einzuhalten, wenn eln Anderer mich dibet kontrolliert. 0 ja
0 nein

Ich fuhte mlch im Moment durch private oder berufllche Schwlerigketten stark belastet. o ja
0 neln

Meine  derzeitigen Gesundheitszustand wilrde ich 11 groAen und ganzen wie folgt beurteileni

0 Behr gut
O C'.t

0 ze:rtedenstellend
O schlecht

O sehr schlecht

Ich lette unter . und bin doshalb in Orztllcher Behandllung. 0 je
0 neln

Ich =rette regelm nig Sport. 0 nein

0 ja, und zwar .... ..........

(Sportart)

Meinen Erfolg in dlesem Kurars sch tze ich vie folgt eln:

., ... mal pro Woche

... mal pro Monat

0 Ick bin canz stcher, dan ich am Ende des Kurses soviele kg abgenommen haben werde, dan ich

damit zi,frieden bin.

0 Ich bir, stcher, dan ich zumindest elnlge kg abnehmen werde.

0 :ch zwelfle noch, dan es mir gelingen wlrd, Lberhaupt etwas abzunehmen.

Ich hate den Infor,rationsabend zu dlesem Kursus beauchti

Heutiges Datum:

(Tag/Monat/Jahr)

o ja
0 neln

Bltte ikerprjfen Sle noch einmol, 05 510 alle Fragen beantwortet bzw. auagefollt heben B

o la o nein

........
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Sehr geehrte Kurstellrehmerin, oebr geehrter Kurstellnehmert

Sle haber, die ersten 9 Wochen des Kurses hinter alch qebracht und sind noch imver aktiv dabel.

verzlicnen Gl.ickwunschl Wir rocnten Ste heute. in der 10. Kursstunde, erneut bitten, uns elnlge
Fraoen zu Deantworteg, die Iliren Erfolg und das Progru  betreffen.

Bitte kennzetchnen Sle dlesen Boa n wle folgti

- wer,n Ste auf de-, Fracebocen, dert S

Code el.aetraoen Maren, wi=der -1:
le in cer ersten Kuristunde ausfdllten, elnen 8-stelligen
t.-re:Der, Codet

(Zur Efinnerungi
8

'1), erster Buchstabe Ihres Geburtsortes

40 letzter auchEtate Ihres Geburtdortes

U -8) s Geburtstag und -jahr (ohne 18.. bzw. 19..i

Ihrer Kutter)

- weon Sle auf den Fraoebonen, den Sie in der ersten Kursstur.de ausfuIZten, Ihren Nanen gescwrleben
haben, wieder nit :nre- :aren,

Herzlichen Dank far Ihre Mitarbeitt

..................

(Name, vorname )

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklhrung, Rdln

Bitte kreuzen Sle, wenn nicnt anders anaegeben, nur eine Antwort (die, die fur Sle am ehesten zu-

trifft) an. bei offenen Fragen fullen Sle bitte die durch ............. gekennzetch-eten Lucken aus.

Bisher haben 10 Kirss:unten stittae:under,; ich habe .....
davon besucht.

(Anzahl)

Meln Gewlcht betrug in der verganger,en Woche (9. Programmwoche) im turchschnitt ..... kg.

Zur Proorammdurchfuhrung habe ich bisher pro Tag ungef5hr folgende Zel t aufwenden mdssens

- in den ersten vier Wochen C Programmwochen 1-4): ca. ..... -*           --  (Zelt in Std./Min.)
- in den letzten funf wocken (Programmwochen 5 - 9)1 co. .. ....................,

Dle "Haus,ufgaber," habe ich mi t /01 gender Ragelmanigkel t durchgefOhrtr
Bo gut wle melstens faot nle

immer
- tagliches Wiegen und Aufschreiben des Karpergewlchts o

- Ausrechnen des wochentlichen Durchsthnittsgewichts
und Eintragen in das Gewichtsdiagramm

- Protokol lieren der tagllchen Nahrungsaufnahme
(1. Proorammwoche)

- Fuhren der Strichliste •'belne Beobachtungen beim
Es sen'• in der 1.Prooramsrwoche

  - Aufstellen eines "Enplans" f Ur den folgenden Tag
(2. und 3. Pronrammwoche)

- Uherwachuno der selbstoesetzten kJ-Grenze durch
Auskreu.en der "Einheiten" (selt der 3. Programm-
woche)

- Eintraaen der tagltchen kJ-Summe tn das Diagramm
npanrunosmence"

- Fvhren der Strtchliste "Meine Beobachtungen beta
Essen" in der 6. Programmwoche

rolgende Blatter hangen/hingen meistens an melner Pinnwand (bitte Zutreffendes ankreuzen):
- "Meln Gewicnt in der

.... Programmwochen
o

- Diaoramm "Metn Gewtcht"
0

- Liste ··lan mocnte ahnehmen, well ..."
O

- Diagramm ":·.elre t.allche fahrunosaufnahme in der ..... Programmwoche' 0
- Vors,itze "Fur die n.,chste Woche habe ich mir vorgenommen ...  0
- "tiein I:elonnungsplan=

0
- weltere :,ateriallen, namllch ...... ...............................................

Ich hatie f.r mich einen Pelohnunasplan ausgearbeitet, 0 neln

Die velohr,irrlen, die ic#, mir darin ausoesetzt hibe, habe ich auch eingelost,
0 la, alle 0 elnlge 0 nein, ketne

Bit.e ..rde,1

Ab. r. KSt

Ahz0
S

. 3 4 5 6

nia

0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

0 ja
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Mein Gesundheltszustand hat slch seit Programmbeginn verandert: 0 nein 0 38, urd zlen

.................................................................................

(bitte Veranderungen in £:lchworten aufschreiben)

Ich hake mich in den letzten Wochen bern·iht, mich korperlich  ehr zu bewegen: 0 neln

und zwar durch folgende Sportart bzw. foloende Aktivitatent

Ich habe in den letzten Wochen Hunger verspOrt:

Von den i'hrj oen Kurstellnehmern kenne ich ..

0 ja, so gut wle immer

0 metstens
0 nanchmal

0 fast nie

o nle

......

(Anzahl)

Zur 4. xursstunde habe ich elnen Gast mitgebracht:

mit Napen.

e nein

0 la, und zwar meine(n)

0 30,

Dan ich diesen Gast/dlese Gaste zur Kursstunde mitgenommen habe, hat sich fur mich wie fo:gt aus-

oewlrkt:

0 Ich erhalte letzt mehr Unterstutzung als zu Beginn des Programms.
o Es hat sich nichts verbndert.

0 Ich habe es letzt noch schwerer als vor der 4: Kursstunde.

weitere Beebachtungen:..... .................... ....

Folgende in meinem Haushalt lebende Personen haben selt Prograrn,mbeginn Buch abgenowvmen:

- Mein(e) ...,........................1 ..... kg (Gewlchtsverlust eintragen)

- Mein(e) ............................1 .....kg (r )

Die drel Verhaltensregeln, die slch fur mich als am wirksamsten erwlesen haben, lautent

...

............

Heutlges Ditum:
...................

(Tag / Monat / Jair)

Bitte Oberprijfen Sle noch einmal, ob Sle alle Fragen beantwortet bzw. alle LUcken
ausgefullt habent

Vtelen Dank.

2
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Betr· Ihr Kurs "Abnehmen - aber mit Vernunft"

Sehr geehrte (ehemalige) Kursteilnehmerin,

sehr geehrter (ehemaliger) Kursteilnehmer!

Da Sie diB 10. Kursstunde leider nicht besucht haben,

m6chten wir Sle auf diesem Wege bitten, uns einige

Informationen uber Ihren bisherigen Erfolg und evtl.

Ihre Grunde fur den Abbruch des Programms zukommen

zu lassen.

Wir wurden uns freuen, wenn Sie uns im beiliegenden

Freiumschlag den Antwortbogen sowie den Fragebogen

m5glichst schnell ausgefullt zurucksenden wErden.

Ihren Abserder brauchen Sie nicht anzugeben.

Fur Ihre Muhe schon jetzt herzlichen Dankl

Ihre

Bundeszentrale fur gesundheitllche Aufkldrung

Ihr(e) Kursleiter(in)

jir

.......................
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Antwort
===0========0

 -  Ich war lediglich verhindert, die 10. Kursstunde

zu besuchen. Ich habe vor, an den restlichen drei
Kursstunden teilzunehmen.

  Ich werde auch die restlichen Kursstunden nicht
besuchen. Folgende Grunde haben dazu gefuhrt, daB

ich am Kurs nicht mehr teilnehme:

Kurs

weltere Bemerkungen:

(vom Kursleiter auszufullen)

-et

.................................................

...................0.............................

.....................=............„„......„......

......................"...............'..........
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Sehr geehrte (ehemalige) Kursteilnehmerin,

sehr qeehrter (ehemaliger) Kursteilnehmeri

Ihr Kursus "Abnehmen - aber mit Vernunft" ist nun

beendet. ra Sie die 13. und letzte Kursstunde, die

vor kurzen stattgefunden hat, leider nicht besucht

ta5en, mucl·ten wir Sie auf diesem Wege erneut um

einine 1nformationen bitten, dia Ihr Ubergewicht
und den trfolq in diesem Kursus betreffen.

Mit der kEcksendung des ausgefullten Fragebogens
"C" und des Antwortbogens "C" im Freiumschlan

helfen Sie uns, unser Programm noch weiter zu ver-

bessern und einen realistischen Oberblick uber

die Erfolasquoten zu erhalten.

Herzlichen Dank im voraus fur Ihre Mitarbeit!

Ihre

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkldrung

1hr Kursleiter: . ........................'.

Anlaaen: 1 Iraqebogen C

1 Antwortbogen C

1 Freiumschlag zur Rucksendung an die BZgA

. 1950

ta

....
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51·Ar <leehrte KurB,el tnrl, erln, Dehr 9eehrter Iturstelinohmerl

Heute finder di  13. und letzte Stunde Ihres Kurres atott und Ste aind noch tmmer oktiv
Cahel. #tr f reuen uns L.ber Ihren Elfer und Ihr Curchholtovermogani

Zim Procrar--a--Chl·. f  r,·>crten wir Lie erneut bltten, un& einlge Fra en *u beantworten, dia

thren .Srfolo u .0 des Procrcem Detreffen.

Bitte kennietc-,nen Ste dle en Booen vie folgti

- venn Cie a·-' r-fr Frarebonen, dle Sle in der ersten und rehnten Kwrestunda auofullten,
etren 8-ste;:1-en Coae eingetracen karen, wieter mit demselben Codet

i/
0-

111//

122 

C(Zur Erinnerung:
-

1) . erster Buchstabe ihres Geburtsor:ea

21 0 letzter Buchstabe Ihres GeburtsorteD

3) - 8) 0 Geburtstag und -johr (ohno 18..
bzw. 29..) Inrer Mutter)

- we,n Ste auf den Fraoebbgen, die Sie in der ersten und zehnten KurB>gunde ausfullten,
I-ren I.a-n ceschrleten naben, w:eter mit Inrefn warren:

Herzltchen DanI( fur 1hro Mitarbeltl

..

(Name, Vorna,Gl

Ihre Bundeszentrale fur geoundhettliche Aufklurung, BOln

Bltte kreuren Sle, wenn niche anders angeoeben, nur elne Antwort an (die, die fur Sie am

enes:en 7.wtrifft). Bet offer,en Fragen fullen Ste bitte die durch ........ 9ekennzetchneten
Lucken aus.

1) Ich habe die 11. Kurnmtunde beaucht: je 0

Ich habe die 12. buristunde beauchtl ja 0

21 Sel t der' 10. Kursstunde habe ich mich auch aunerplanmaotg mit anderen Wuratellnehmern
getroffen:

0 ja, ... mal 0 netn
(Anzahl der

Treffen)

3) Meln Gevic t betrug in der vergangenen Woche (23. Proqrammwochcl in Durchichnitt ...... kg.

4: Die Wirtia-pelt der elnzelnen Mannahmen fur eine erfolgretche Gewlchtsabnahme sch tze ich
wle folle elr.:

sehr wirksam etwas wirknorn kelne Bedeutung

Tellneh-Ieerildrung O 0 0

Wieoen im Burs und Gruppendlagramm 0 0 0

tacliches wlecen und Aufschrelben des Karpergewichta 0 0 0

Awsrechnen des wochentlichen Durchschnittsgewlchte
und Eletracen in das Gewlchtsdiagramm 0 0 0

rretopollteren der thg:tchen Nahrungsaufnahme
Cirt der 1. Procra,•rrwoche) 0 0

Strichliste -,elne Bectachtungen betm Eason'
(tn de. 1. Pregrammwoche)

Ausarte:te, eines -Enplans- fur den folgenden Tag
(tr der 2. urt 3. Progra-mwoche) 0

bbervachuna der Belbstcesetzten *J-Grenze durch
Austrew:en der "Elnhelten- O

Clacrar·m 'Nanrungsmenge- (tdgllche kJ-Summe) O

1.lite -lcn mochte abnenren, well ...= 0

Festlecen von Verhaltensregeln in den  Vormatzene e

Elr plenen von Verauchungssituationen in d. "Vorsitten= O

Belohrungsplan o

Treffen der iurstellnehher ohne Kuroletter o

Aur.touschen von Rezepter, 0

0

0

0

0

0

0

0

bitte Menden 0 -

d*

4 : 3% .. 9 6 J 8

ncin o

nein o

0 0 0

0 0

0

0

0

0

0

0

0

0
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--elne Vorsatze f r die kormende Loche ausgefulit
Aufste'le- e res ne'ohnurgsplars

A-wle'ien trw A -essel dpr Lesensmittel und Getranke

51 In der Zelt sei: ter 10. xursstunde habe ich noch folgende Mannahmen durchgefuhrt:
regelmanig manchmal nie

/4911Cht:· n:t··i, .nd Aufscrretten des Karpergewlents 0 0 0

Ausrec' '-- 6 '
•• · -0- Ilc·en Ourci,schnittsqewichts und

El-,irat-- „. e- :evic·,·sc.a=fa,•F 0 0 0

Auyste:.e- *:'·-., :.·;lars fur den folgende,i Tag 0 0 0

:tervecnung ter · e:Lit esetzten *J-Grenze durch
Auskre.:en der ··f .-beiten" 0 0 0

Elntraqen der ' ·clic"e, kJ-Suree :n das Diagramm
9:ahrunoffer.Ve"

0

0

aunerden:

6) Ich werde das :ror:ramm noch weiternin durchfuhrenq

0 nelr.

0 ja, um metn Gewicnt zu halten

0 ja, um noch wet tere .... kq abzunehmen

(Anzah 1)

7) Mlt melnem Erfolg in tem Kurs b in ich

0 voll und ganz zufrleden

0 nicht ganz zuirleden

0 nicht zufrieden

81 Ich *ch 2,96 Folgendes zur Verbesser-ung de* Programms, des Materiald und/oder des Kurs-

abliufs vor:

9) Ich hitte gern noch (mehr) Informattonen zu folgenden Themen gehabt:

10) Ich hdetr es cern gesehen, wenn unser Kursletter mehr auf folgende Themen/Problemberelche

eingegar,gen were:

.... ..... .....

11) Weltere Bee•,er£ungen zum Kurs oder zum Programmi .*

Heutiges rat.*n:

Bltte Lf.*rrr-fen Sie nocn elnmal, ob Ste alle Freqen beatwortet bzw. alle Lucken aus-

gefcllt haben. Vielen Car'k t

--I

'-..=./-*.r./-

-2-(C)

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0 0

.......................

..............................

.....

....... ......................

......... .. .......

...... .................

............... .....

.................................
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t-utrette-tes Jizte ankres:

0 Ich war led

hes ucher, u-

rcrpmes.

Antwor: ·e

:en tzw. ausfEllen:)

iplicn verhindert, die 13. Kurss:L

d -a:.e vorher nocn aktiv am Kurs t_

  i o''i<,ce ::r·'-·'fe  .a'-e- dazz jef Jhrt.
'

1C.. 11. oder 12. virss'v:te nic-t

nehme: ... 0 , . ... .........

CaB ich seit cer

mehr am K·.r.

 -  Ich bin schor, voz d€r Cr. ;...,rbstunde abgesprungen

und habe Ihnen die Grunde bereits mitceteilt.

Weitere Bemerkungen:

...

.... ............. .........

.... .....

.... ......

........

.... ........

................................

Veranstaltungsort/Kurs
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An

Einrichtungen der Erwachsenen-

bildung und Interessenten im

Bereich der Gesundheitsvorsorge

5 KOLN-MERHElM. den Datum des Poststempe
0....1..'-- 3..8.200

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

Sehr geehrte Damen und Herren,

Tel. 01/ /7365/69'• 4

rernruf-Sa.mr. 8992-1
Ourchwa!,1 89 92 - 267

die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, K6ln, mdchte Ihnen ein

neues Trainingsprogramm ankundigen, das - ahnlich dem Nichtrauchertraining -

der bundesweiten Sekundarpravention im Bereich der Gesundheit dienen 8011.

Der Kursus "Abnehmen - aber mit Vernunft" ist ein verhaltenstherapeutisch

orientiertes Gruppenprogramm zur Gewichtsreduktion, in dem besonderer Wert

auf die Veranderung von Ernahrungsgewohnheiten, eine ausgewogene und daher

gesunde ErnMhrung sowie den langfristigen und dauerhaften Erfolg der Teil-

nehmer gelegt wird. Eine ausfuhrlichere Beschreibung des Inhalts ist als

Anlage J beigefugt.

Das Programm beginnt mit einer Einfuhrungsveranstaltung zur unverbindlichen

Information fur Interessenten. Diese sollte 2 oder 3 Tage vor Kursbeginn

stattfinden. Der Kursus selbst umfaBt insgesamt 13 Kursabende (je 2 bis 3

Unterrichtsstunden), die sich uber einen Zeitraum von 23 Wochen erstrecken.

1

L -1

...
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In jede Gruppe sollten nicht mehr als 12 Teilnehmer aufgenommen werden;

die Gebuhren sollten aus padagogischen Grunden niche unter DM 3,-- pro

Kursabend liegen. Alle Teilnebmer-Materialien werden von der BZgA bereit-

gestellt; Kursleiter-Honorare kjnnen jedoch nicht ubernommen werden.

Es ist vorgesehen, daa die  urse nur von Dozenten geleitet werden, dic

dafgr vorher fer die Kursdurchfu_hrung ausgebildet_'Agrden. Diese Schulung

wird zentral von der BZgA durchgefuhrc. Infrage kommen Personen, die uber

Erfahrung in der Erwachsenenbildung sowie uber psychologische Grundkennt-

nisse verfiigen. Kenntnisse der Erndhruvgslehre sind nicht n5tig. Falls

Sie diesen Kurs in Ihr Programm aufnehmen m3chten, bieten wir einem von

Ihnen benannten Kursleiter die 513glichkeit, an der n chsten Dozenten-Schu-

lung der BZZA ceilzunehmen.

Wir wurden uns freuen, wenn Sie uns auf dem beiliegenden Antwortblatt

Ihre Entscheidung bzw. Ihre Wunsche mitteilen und ggf. dem von Ihnen

ausgewahl ten Dozenten den Frageboge··: aushgndigen wurden.

Bei der Vergabe der Platze fur die Dozenten-Schulung wird die Qualifika-

tion der Interessenten sowie die Reihenfolge des Eingangs der Ruckantwor-

ten berucksichtigt.

Mit freundlichen GruSen

Lm Auftrag

9.. 1. 1...1 V - 1..,-
P>.C V....4

Reinhard Mann-Luoma

Anlage: 1. Programmbaschreibung
2. Text fur Ihr Programmheft
3. Ruckantwort
4. Fragebogen fur Ihren Kursleiter zur Rucksendung an die BZBA



Anlage 1
-&-3-

" "Abnehmen - aber mit Vernunft

Ein verhaltenstherapeutisch orientiertes Trainingspro-

gramm zur Gewichtsreduktion und Veranderung von Ernah-

rungsgewohnheiten

- Inhaltsangabe -

Obergewicht ist einer der wichtigsten gesundheitlichen Risikofaktoren.

Etwa die Halfte der bundesrepublikanischen Bevalkerung ist betroffen.

Obwohl die Folgeerkrankungen von Ubergewicht weithin bekannt sind,

finden sich viele Bundesburger mit ihrem Wunsch nach einem verminder-

ten Gewicht alleingelassen oder scheitern an radikalen, einseitigen

"Diat-Wunderkuren": Durch die vorgeschriebene monotone und daher mingel-

hafte Ernahrung verlieren sie den Mut, brechen die "Kur" ab und nehmen.

die muhsam abgehungerten Pfunde rasch wieder zu.

In dem verhaltenstherapeutischen Gruppenprogramm der Bundeszentrale fur

gesundheitliche Aufklirung wird davon ausgegangen, daB eine stabile Ge-

wichtsreduktion nur erreicht werden kann, wenn der Obergewichtige lernt,

seine Eagewohnheiten nachhaltig zu verindern. AuSerdem wird besonderer

Wert darauf gelegt, daS der Teilnehmer seine Lernschrit·te selbst steuert

und so seine Erfolge auf seine eigenen Bemuhungen zuruckfuhren kann.

Dazu geh8ren selbstverstindlich umfassende Informationen uber lern-

theoretische und physiologische Wirkmechanismen.·

Das Programm hat im wesentlichen zwei zentrale Merkmale:

1. Die Teilnehmer verindern ihre Eagewohnheiten und ihre Nahrungsmenge

langsam, Schritt fur Schritt. Diskussionen und Rollenspiele in der

Gruppe sowie Vertrige und systematische Selbst-Belohnungen bieten

dabei wirksam Unterstutzung.
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2. Fur die selbst gewahlte Joule-Obergrenze erhalten die Teilnehmer

keine "Diat-Vorschriften", sie brauchen auf Lieblingsspeisen niche

v611ig zu verzichten. Um langfristig eine Umstellung auf eine ausge-

wogene und gesunde Kost zu erreichen, wird ein leicht handhabbares

System eingefuhrt, mit dem die wiinschenswerte Zusammensetzung der

individuellen Nahrungsmenge kontrolliert werden kann (entwickelt

in Zusammenarbeit mit der Deutschen Gesellschaft fur Ernihrung).

Der Ablauf des Programms 11Bt sich in drei groBe Lernschritte aufgliedern:

1. Der Teilnehmer registriert zwei Wochen lang auf vorgefertigten Be-

obachtungsb8gen Art und Menge seiner Nahrungsaufnahme sowie die viel-

.faltigen Komponenten seines E£verhaltens. Tagliches Wiegen ist uber

die Dauer des gesamten Programms erforderlich.

2. Aufgrund der durch Selbstbeobachtung und Diskussion im Kurs gewonnenen

Erkenntnisse werden jetzt kritische Punkte des ESverhaltens durch in

der Gruppe erarbeitete und selbst gesetzte Regeln verandert. Der Teil-

nehmer legt fur sich laufend eine Hachstgrenze seiner taglichen kJ-

Aufnahme und immer wieder neue Verhaltensregeln fest. Vertr ge mit

sich selbst ("Vorsatze") sowie systematische Belohnungen helfen bei

der Einhaltung. Damit der Teilnehmer Unterstiitzung in seiner unmittel-

baren Umgebung erh lt, nehmen Familienangeh6rige oder andere Bezugs-

personen an einem Kursabend teil. In dieser Phase lernt. der Teilnehmer

die Selbstkontrolle seines Eaverhaltens.

3. Gegen Ende des Programms wird mit den Teilnehmern erarbeitet, wie sie

ihr neu gewonnenes Eavcrhalten stabilisieren kannen, um dauerhaft er-

folgreich zu sein. Je nachdem, wie schnell das Zielgewicht erreicht

wird, wahlt sich j eder einen Zeitpunkt, ab dem die MaBnahmen der Fremd-

und Selbstkontrolle nach und nach abgebaut werden. Weitere Zusammen-

kunfte der Gruppe nach Kursende, ohne Kursleiter, werden angeregt.

Die Durchfuhrung des Programms bedeutet fur die Teilnehmer, besonders

zu Beginn, eic,en groBen zeitlichen und willensma'Sigen Aufwand.

Die Ergebnisse eines Probelaufs mit diesem Programm (lo Kurse im Frah-

jahr/Sommer 1980) sowie lingerfristige Nachuntersuchungen bei 3lteren

lerntheoretisch orientierten Ubergewichtsprogrammen lassen jedoch auf

die tberlegenheit dieser Methode gegenuber "Di3 t-Kuren" schlieBen.
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