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1.Einleitung

Obwohl das Koérpergewicht in unserer Gesellschafticht zuletzt auf Grund der in der

Offentlichkeit propagierten Schonheitsideale — eiviehtige Rolle einnimmt, verzeichnet

die Adipositas mehr und mehr einen Anstieg undtstel ein Problem in vielerlei Hinsicht

dar. Aktuell sind mehr als die Hélfte aller Deusghibergewichtig [11]. Die Anzahl der

Ubergewichtigen und Adipdsen befindet sich sowahDeutschland, als auch weltweit im
Anstieg. Auf erschreckende Weise sind daran nidleinalndustrielander, sondern auch
Lander der Dritten Welt beteiligt [48]. Laut Schatigen der World Health Organisation
(WHO) waren im Jahr 2005 weltweit 1,6 Mrd. Erwagheséibergewichtig und bis 2015 soll
diese Zahl auf 2,3 Mrd. ansteigen [96]. Bezogen dief Gesamtbevolkerung der Erde ist
damit in etwa ein Viertel betroffen.

Die Folgen dieser Erkrankung dehnen sich auf eitds Spektrum aus. Mit Ubergewicht
und Adipositas sind viele Folge- und Begleiterknamden assoziiert, wie Herz- und
GefalRerkrankungen, das metabolische Syndrom, ein@okErkrankungen, obstruktive
Schlafapnoe und bestimmte maligne Tumoren. DadisciJbergewicht auch mit einer
erhohten Mortalitat verbunden. AuRerdem dirfen pligchischen Belastungen, denen die
Betroffenen oft ausgesetzt sind, nicht au3er Aefdgsen werden. Des Weiteren sollte nicht
vergessen werden, dass durch Ubergewicht und deskgen erhebliche Kosten fur das
Gesundheitswesen entstehen [1, 2, 13, 14, 37 6439%.

Die Ursachen des Ubergewichts sind sowohl eineeggste Energieaufnahme als auch ein
zu geringer Energieverbrauch. Dabei wird Gbersdgéssnergie in Form von vermehrtem
Fettgewebe gespeichert. Eine solche positive Eglgitghz ist Folge des zunehmenden
Wohlstands und technologischen Fortschritts. Ddduionmt die korperliche Aktivitat in
allen Bereichen des taglichen Lebens ein immemgeres Ausmafd an. Ein Ubermaliges
Angebot an Nahrung steht der gesamten Bevolkerungeder Tages- und Nachtzeit zur
Verfiigung und ist groRtenteils finanziell erschvlicly Es existiert ein breites Spektrum an
Nahrungsmitteln, die samtliche Geschmacksrichtungeffen, sodass ein gesteigertes
Konsumverhalten die unmittelbare Folge darstelleider ist im Menschen kein
Regulationssystem bei der Steuerung des Hunger-Sattigungsverhaltens angelegt, das
eine langfristige Uberschissige Energieaufnahmenaattsch begrenzen wirde, da dies in
der Entwicklungsgeschichte der Menschheit einerrlebensnachteil bedeutet hatte [75].

Deshalb ist es erforderlich, dass diejenigen, die Ubergewicht leiden, wirkungsvoll
behandelt und diejenigen, die zu Ubergewicht neigbei der Wahrung eines
Normalgewichts unterstiitzt werden. Hierbei stellie d Erndhrungstherapie die
erfolgversprechendste Therapie dar, um Gewichtfietig zu reduzieren [93]. Dass dies



nicht — wie in verschiedensten Didtmalinahmen piepag innerhalb kirzester Zeit

geschehen kann um von Dauer zu sein, ist verstdmditenn man bedenkt, dass eine
Gewichtszunahme ein langfristiger, meist Jahre whaleg Prozess ist. Da eine Diat eine
drastische Abweichung vom normalen Essverhaltesteléy kann diese meist nur fir einige
Zeit aufrechterhalten werden. Nach dieser Fristweist wieder in den alten Essenstrott
Uibergegangen, weshalb meist keine langfristige Wigkerzielt werden kann. Im Gegenteil
— sie fuhren meist zu einer noch grolReren Gewiaohtdame [3, 4, 5, 18, 19, 26, 28, 34, 59,
84, 85].

Um im Rahmen der Ernahrungsberatung effizient \@géimgen des Essverhaltens
vornehmen zu kénnen, ist es wichtig, die Erndhrgeg®hnheiten genau zu analysieren.
Auf diese Weise kodnnen effektive Veranderungen lagsensmittelverzehrs vorgenommen
werden, die den vorherigen Essgewohnheiten mogléslich sind und so als dauerhafte
Ernahrungsumstellung akzeptiert werden kénnen.dat§chland wurden zu diesem Thema
in letzter Zeit verschiedene bevdlkerungsrepraseat&tudien durchgefuhrt, zum einen die
Bayerische Verzehrstudie Il (BVS Il) und die grod@agelegte Nationale Verzehrstudie |l
(NVS 1), in denen der Lebensmittelverzehr der Beetung untersucht wurde [12,44]. Bei
beiden Untersuchungen wurde aber weder das Konpatgeder Teilnehmer berlcksichtigt
noch die Verzehrsgewohnheiten bei den einzelnen |2da&bn eines Tages getrennt
analysiert. Vor Kurzem wurde eine Analyse der Eronagsgewohnheiten und des
Lebensmittelverzehrs wahrend Haupt- und Zwischelreébn bei Ubergewichtigen und
adiposen Patienten vorgenommen [78, 79, 80, 81feinvorliegenden Arbeit wurde das
Essverhalten bei einer nach Alter und Geschlechitgeleend vergleichbaren Gruppe
Normalgewichtiger untersucht, um beurteilen zu lgmninwieweit die Ergebnisse der
Analyse lber die Ubergewichtigen spezifisch fiir atlektiv mit zu hohem Korpergewicht
ist.

Um die Ernahrungsgewohnheiten moglichst detailgetrassen zu kdnnen, bietet sich an,
den Teilnehmern ein Erndhrungsprotokoll fihren assén, in dem alle verzehrten
Lebensmittel mit Uhrzeit, Menge und Zubereitungsatert werden. Diese Methode der
Datenerfassung ist anderen Methoden wie beispiedswdem 24h-recall oder Food
Frequency Questionnaire (FFQ) Uberlegen, da seeggnauere Erfassung des Essverhaltens
gewabhrleistet [41]Aus diesem Grund wurde im Rahmen dieser Arbeitd@m Teilnehmern
ein Ernahrungsprotokoll Gber einen Zeitraum vorTaden gefuhrt. In dieser Zeit sollten die
normalen Essgewohnheiten nicht verandert werderkoBaten diese in einer nattrlichen
Umgebung untersucht werden, ohne dass aulRere €&aktond Reize verandert oder
kontrolliert wurden. Eine Kontrolle oder Ausschalguunerwiinschter auf3erlicher Reize und
Einflisse ware in experimentellen Laborstudien rioiig]22]. Dies ist in vorliegendem Fall
jedoch nicht gewollt, da es nicht der Realitéat praéshen wirde.

Die Energieaufnahme wird einerseits durch die Nafjsmenge und die Haufigkeit der
Mabhlzeiten, aber auch durch die Energiedichte derrdhgsmittel, welche ein Mal} fir den
Energiegehalt eines Nahrungsmittels pro Masse allyrdtestimmt. Fir die Sattigung spielt
der Energiegehalt eines Lebensmittels keine Rdliieallein die Nahrungsmenge fiur die
Aktivierung von Sattigungssignalen verantwortlictst.i Durch den Verzehr von
Lebensmitteln mit hoher Energiedichte kommt es disstzwangslaufig bei gleichem



Sattigungsgefuhl zu einer héheren Kalorienaufnahate durch den Verzehr von
Lebensmitteln mit niedriger Energiedichte, wie inkuten Essversuchen unter
Laboratoriumsbedingungen gezeigt wurde [20, 31,533,63, 64, 69, 87, 89Paraus lasst
sich folgern, dass die Energiedichte einen grol3&gileBwert fir das Ausmal der
Energieaufnahme wahrend einer Mahlzeit hat [8, 82, 70, 88, 90]. Dies wurde in
verschiedenen Sattigungsversuchen demonstrierth Auntlere epidemiologische Studien
zeigen, dass die Energiedichte der verzehrten Isshittel mit der Energieaufnahme und
dem Korpergewicht korreliert [50, 53, 60]. Deshalgnet sich die Energiedichte als guter
Parameter in der Therapie der Adipositas fir eypokalorische Ernahrungsumstellung [30,
54, 65, 68, 76].

Zum Thema Energiedichte wurde in einer grol3en &aeischen Querschnittuntersuchung,
die nicht unter Laborbedingungen stattfand, gezelgss Personen, die Lebensmittel mit
hoher Energiedichte verzehrten, eine niedrigereriNasmenge aufnahmen als Personen,
die Lebensmittel mit niedriger Energiedichte zu hsicnahmen [53]. Eine
Erklarungsmaglichkeit hierfur liefert eine Unterbuog von Westerterp-Platenga, in der
gezeigt wurde, dass die Nahrungsmenge auf Grund Wesens um den hohen
Kaloriengehalt der Lebensmittel bewusst reduziérti wum eine erhdhte Kalorienaufnahme
zu kompensieren [95]. In einer Studie aus Spaniende jedoch keine solche inverse
Beziehung zwischen Energiedichte und Essensmerfgadgn [17]. Deshalb kdnnten auch
interindividuelle Unterschiede in der Sattigungstagon Ursache flr die verschiedenen
Ergebnisse sein. Um eine Variabilitat zwischen e&imen Personen auszuschlie3en, wurde
die Beziehung zwischen Energiedichte und Essenséngeinem intraindividuellen
Vergleich bei einer Gruppe Adiposer untersucht. WAubier konnte, wie in der
amerikanischen Studie, eine inverse Beziehung detlit werden [79]. Eine andere
mogliche Erklarung der Ursachen fur diese Beziehdrapgt beim Gewicht der
Studienteilnehmer, da in der spanischen Untersuchuile meisten Teilnehmer
normalgewichtig waren. Deshalb wurde die Beziehurwgischen Essensmenge und
Energiedichte in der vorliegenden Arbeit in einemtraindividuellen Vergleich bei
normalgewichtigen Personen untersucht.

Bei der unter definierten Testbedingungen durchugdin Analyse der Mechanismen, die fur
das Hunger- und Sattigungsgefihl verantwortlichd silisst sich zeigen, dass fir die
Aktivierung des Sattigungsgefuhls allein die Memige Nahrung verantwortlich ist und der
Energiegehalt eine geringe Rolle spielt [31, 32,&8 64, 70, 89, 90]. Wenn es nur diese
eine Regulation Uber die Verzehrsmenge gabe, misstessensmenge téaglich gleich hoch
sein und die Energieaufnahme waére allein abhéngigder Energiedichte der verzehrten
Lebensmittel. Die Regulation der Energieaufnahmes vaber auch durch andere Faktoren
beeinflusst. Hier sind neuroendokrine Faktorenraheh Optik, Geschmack und Geruch
der Lebensmittel sowie kognitive, psychologischd soziale Faktoren zu nennen. Auf diese
Weise werden Menge und Art der verzehrten Lebemsimisowohl bei den einzelnen
Mahlzeiten als auch wahrend der Uber den ganzerv@idgilten Nahrungsaufnahme, stark
beeinflusst und verandert [21, 27, 64, 67, 71]. Betsprechend lassen sich bei Analysen der
Nahrungsaufnahme unter Alltagsbedingungen erhablicBchwankungen in der
Nahrungsmenge und Energieaufnahme sowohl bei Nermfmlauch bei Ubergewichtigen



erkennen [6, 56, 80, 82, 83, 92]. Eine solche \itat kann jedoch nur in individuellen
exakten Analysen des Lebensmittelverzehrs erfasstiem. In Gruppenanalysen dagegen
werden individuelle Schwankungen oft nicht berickB8gt und tduschen eine taglich
konstante Energieaufnahme vor. Da die fur Schwagdn verantwortlichen Lebensmittel
bisher nur bei der Vergleichsgruppe der Ubergeugent analysiert wurden [81], werden in
der vorliegenden Arbeit die Veranderungen des Lemételverzehrs wahrend der Tag-zu-
Tag-Schwankungen auch bei einem Kollektiv Normaightiger untersucht.

In der Literatur sind verschiedene Arbeiten (ber Bedeutung des Frihsticks fir die
tagliche Energieaufnahme zu finden, in denen uciédliche Ergebnisse und Meinungen
vertreten sind.

Cotton und ihre Arbeitsgruppe fihrten zu diesemmidd=ssversuche durch, in denen sie
zeigen konnten, dass eine hohe Kalorienzufuhr bEniihstiick eine hohere tagliche
Energiezufuhr zur Folge hat als beim Verzehr eimiesdrigenergetischen Frihsticks. Das
bedeutet, dass eine hohe morgendliche Energieaufnahicht durch eine geringere
Energieaufnahme bei den nachfolgenden Mahlzeitenpkasiert wird [15, 16]. Auch in
einer anderen epidemiologischen Untersuchung wgedeigt, dass bei einem Verzicht auf
das Friihstiick die tagliche Energieaufnahme sirédt [5

De Castro dagegen hat die Rolle des Frihstickaindividuell unter Bedingungen des
taglichen Lebens analysiert [23, 24]. In dieser edrbwurde das Verhdltnis von
Fruhstuckskalorien zu Ganztagskalorien berechngtamschlieend dieser Quotient mit der
Ganztagskalorienaufnahme verglichen. Die absolwmriénanzahl des Frihstiicks wurde
dabei nicht mit der absoluten Kalorienanzahl deszga Tages in Beziehung gesetzt. So
wurde gezeigt, dass bei einem hohen Quotienten miedrige Gesamtkalorienaufnahme
auftrat. Daraus ergab sich die Folgerung, das®iber hohen Energieaufnahme durch das
FrUhstick eine Reduktion der Kalorienaufnahme withdes restlichen Tages folgt.

Um zur Klarung dieser kontroversen Ergebnisse Ibeigen, wurden die
Ernahrungsprotokolle hinsichtlich der Fruhsticksgisaufnahme unter Verwendung des
gleichen Datensatzes auf zwei Arten ausgewertetd®eAuswertung unter Benutzung der
absoluten Werte zeigte sich, dass die Kalorienzufig@s restlichen Tages unabhéngig von
der Kalorienzufuhr durch das Frihstick ist. Bei dmtrachtung der Quotienten im
Verhéltnis zur Ganztagesenergieaufnahme lie3 ssgegen das Ergebnis von de Castro
bestétigen. Es zeigte sich aber, dass ein Ubemstthohtlich hoher Quotient in Kombination
mit einer signifikant geringeren Ganztagesenerdiedume lediglich bei einem Viertel aller
Tage vorlag und dass die Grol3e des Quotienten duzbh eine geringere Energieaufnahme
wahrend der nachfolgenden Mabhlzeiten als durch eiberméRig hohe
Frihsticksenergiemenge zu Stande kam.

Dartber hinaus wurde in dieser Arbeit analysierte wich der Lebensmittelverzehr in
Abhangigkeit von der GroRRe des Frihsticks verdndgailt ebenfalls beide Methoden der
Auswertung bertcksichtigt.



2.Methoden

2.1 Teilnehmer

In der vorliegenden Arbeit wurden Ernahrungsproliekovon insgesamt 100
normalgewichtigen Personen ausgewertet, die jevilbids 14 Tage im Zeitraum von Februar
2008 bis Dezember 2008 verfasst worden waren. Biendhmer befanden sich in keiner
Situation, die das gewohnliche Essverhalten aukendgine Weise verandert, wie
beispielweise eine Krankheit, Diat oder Schwanderic Sie kamen zum gré3ten Teil aus
dem Raum Bayern, vor allem aus der Nahe von Waideer Oberpfalz und Altétting. Sie
nahmen auf Anfrage freiwillig, meist aus persérdich Interesse an dem Thema, an der
Analyse teil. Da sie in den meisten Fallen aus @mkanntenkreis der Autorin stammten,
konnte von einer wahrheitsgemafRen Angabe der Ratsgegangen werden.

Die demographischen Daten der Teilnehmer sind itell@ 2.1 erfasst. Unter den
Teilnehmern befanden sich 34 Manner und 66 Fralbas Alter der Teilnehmer lag
zwischen 21 und 66 Jahren, wobei das mittlere AW@r2+0,2 Jahre betrug. Der
Durchschnitt der Méanner lag bei 42,2+0,4 Jahreth der Frauen bei 42,2+0,3 Jahren. Der
Body-Mass-Index (BMI) lag zwischen 20 und 25 kg/rhRer war der Mittelwert aller
Teilnehmer 22,5+0,1 kg/m?, bei den Mannern etwalsehdmit 23,6+0,1 kg/m? und den
Frauen 22,0£0,1 kg/m2,

Tabelle 2.1: Demographische Daten der erfassten Probandere(iMgtit + SEM).

alle Frauen Manner
Anzahl 100 66 34
Alter (Jahre) 42,2+0,2 42,2 £0,3 42,2+0,4
BMI (kg/m?) 225+0,1 22,0+0,1 23,6 +0,1

2.2 Ernahrungsprotokolle

Alle Teilnehmer fuhrten ein 14-tgiges Protokwilldem sie gebeten wurden, alle in diesem
Zeitraum verzehrten Lebensmittel und kalorienhahigsetrdnke zu dokumentieren. Um



eine gute Standardisierung zu erhalten, wurden Rletanden Vordrucke gegeben, auf
denen die Mabhlzeiten jeweils in Frihstick, Zwischahlzeit 1 (Z1), Mittagessen,
Zwischenmabhlzeit 2 (Z2), Abendessen und Zwischefar@ah3 (Z3) unterteilt waren.
AulRerdem wurden die Personen dazu angehaltenndmmealen Essgewohnheiten nicht zu
verandern und alle Angaben so genau wie mdgliclleviaigeben, um eine mdéglichst groRe
Genauigkeit gewahrleisten zu kdénnen. Hierzu solfiefizise Mengenangaben durch eine
Klchenwaage ermittelt oder in Einheiten wie Esserobieeldffel angegeben werden. Des
Weiteren sollten detaillierte Angaben im Bezug digf Zubereitungsart und den Fett- oder
Kaloriengehalt der Nahrungsmittel gemacht werdem dlese genaue Dokumentation zu
fordern, wurde den Teilnehmern eine Auswertung rihRrotokolle hinsichtlich der
Zusammensetzung der Makrondhrstoffe und sonstigéwvigsbestandteile nach Wunsch
versprochen.

2.3 Datenauswertung

Fur jeden der 100 Teilnehmer wurden 14 protoka#iderndhrungstage erfasst und somit
insgesamt 1400 Ern&hrungstage ausgewertet. Diesdtirig und Auswertung der Daten
erfolgte mit dem Programm Prodi 5.4 expert der AandDr. med. B. Kluthe und Dr. med. P.

Kassel. Hiermit wurde fUr jeden protokollierten Tain digitales Ernéhrungsprotokoll

erstellt. Das Programm fugt der jeweiligen Mengaesi Nahrungsmittels Angaben

hinsichtlich des Energie-, Eiweil3-, Fett-, Kohledrgt-und Ballaststoffgehalts aber auch
Angaben zu samtlichen Mikron&hrstoffen, falls gesdint, hinzu. Fir die vorliegende Arbeit
wurden nur der Energiegehalt und die Energiedideteeinzelnen Lebensmittel verwendet.
Prodi 5.4 expert integriert als Datenquellen dieics&achmann-Kraut-Tabelle (SFK), die

von der deutschen Forschungsanstalt fir Lebendohiéaie herausgegeben wurde, den
vom Bundesinstitut flir gesundheitlichen Verbrausbleuotz und Veterindrmedizin in Berlin

(BgVV) herausgebrachten Bundeslebensmittelschlifisgl und Inhaltsstoffanalysen zu

Produkten verschiedener Firmen gemal deren Angaben.

Ein Erndhrungstag wurde bei der Digitalisierungsechs Mabhlzeiten unterteilt erfasst,
gemal den Vordrucken, die den Teilnehmern ausga@iamebrden waren, wie oben
erlautert. Neben den von den Teilnehmern selbstdage Weise eingeteilten Mahlzeiten
wurden auch die Uhrzeit der Nahrungsaufnahme, dege3rhythmus der betreffenden
Person sowie eventuell notierte Anmerkungen dené&keimer berticksichtigt.

Die kalorienhaltigen Getranke wurden von den Matdregetrennt in einer gesonderten
Rubrik erfasst. Nicht kalorienhaltige Getranke Wasser, Tee und Kaffee ohne Zucker und
Milch wurden nicht erfasst. Klare Brithe und Milahe mit MUsli verzehrt wurde, wurden
zu den Getranken gezahlt. Beim Verzehr von Kaffer @ee mit Zucker wurde der Zucker
zu den Getranken gerechnet.



Bei Reis und Nudeln wurde das Rohgewicht in daspeathende gekochte, abgetropfte
Gewicht umgerechnet. Dazu wurde das RohgewichiNuateln mit dem Faktor 2,5 und das
Rohgewicht von Reis mit dem Faktor 3 multipliziddtes ist von Bedeutung, da Nudeln und
Reis im rohen Zustand eine hdhere Energiedichterhals im gekochten Zustand. Bei Obst
wurden, soweit keine Gewichts-, sondern nur Menggaben gemacht wurden,

Standardgewichtsangaben gemafd dem Buch ,Kaloriendgarecht” verwendet.

An jedem Erndhrungstag wurden fir jede einzelne Ikéthund fur die gesamte tégliche
Nahrungsaufnahme die Parameter Nahrungsmenge imnGrand Energiegehalt in
Kilokalorien betrachtet. Zusatzlich wurde die Mengpel Energie pro Tag bericksichtigt, die
durch den Konsum von kalorienhaltigen Getrankerefiilgt wurde.

Danach wurden die verzehrten Lebensmittel 32 Lah#tedgruppen zugeordnet, welche in
Tabelle 2.2 ersichtlich sind. Die Daten wurden huein einer EXCEL-Tabelle erfasst, wobei
sowohl ein Arbeitsblatt mit der Menge in Gramm algh ein zweites Arbeitsblatt mit dem
Energiegehalt in Kilokalorien erstellt wurde. Dieintgilung in die verschiedenen
Lebensmittelgruppen erfolgte unter Beriicksichtiguiey Energiedichten der Lebensmittel
nach detaillierten Energiedichtetabellen [77].

Diese Tabelle enthielt 1400 Zeilen entsprechend edtassten Erndhrungstage und 224
Spalten mit den Lebensmittelgruppen (jeweils 32digré Mahlzeiten sowie flr den ganzen
Tag) sowie die Daten der Teilnehmer, wie Identifisasnummer (ID), erfasster Tag, BMI,
Alter und Geschlecht. Die so erfassten Daten keonmieschlieRend nach verschiedenen
Gesichtspunkten ausgewertet werden. Zum Einen igardhs Geschlecht der Personen, um
einen moglichen Unterschied im Essverhalten zwisd#i&nnern und Frauen feststellen zu
koénnen, des Weiteren erfolgte eine Auswertung dee nach dem Alter der Teilnehmer,
dem Ganztagesverzehr sowie den sechs Mabhlzeiten Tédgges einzeln und den
Lebensmittelgruppen selbst.

AuBerdem wurden Ranking-Listen erstellt, in deném €inzelnen Erndhrungstage nach
bestimmten Kriterien in eine aufsteigende Reihagy@ajebracht wurden, um Unterschiede
im Erndhrungsverhalten vergleichen zu konnen. Wiesen der Gesamtenergiegehalt, die
Energiedichte (ED) der verzehrten Lebensmittel igesamten Tages, der Energiegehalt
des Friuhsticks und der prozentuale Anteil des Hagehalts des Fruhsticks am

Energiegehalt des ganzen Tages.

Zum Vergleich zweier Stichproben wurde der Studeiftest fir unabhangige oder
verbundene Stichproben gewéhlt und, wo es erfoctlerar, nach Bonferroni Kkorrigiert.
Alle in dieser Arbeit durchgefiinrten Signifikanaeswaren zweiseitig und als
Signifikanzniveau wurde p<0,05 gewahlt. Die Datstel der Mittelwerte erfolgt je nach
Daten in der Form Mittelwert £ SEM und ansonsteteualleiniger Angabe der Mittelwerte.



Tabelle 2.2:Zuordnung der Lebensmittel aus den Erndhrungspotierkzu
32 Lebensmittelgruppen.

Brot Brétchen, Weil3brot, Graubrot, Vollkornbrot, Knackeath

Kohlenhydrate | Teigwaren, Reis, Kartoffeln/Kartoffelerzeugnissedidel, sonstige
Getreideerzeugnisse

Kuchen Kuchen, Torten, Kleingeback (Croissant, Plundergkpétc.)

SuRigkeiten Schokolade und Schokoladenerzeugnisse, Zuckerwldnambereien
(NUsse, Chips, Salzstangen, etc. ), Kekse

Kése Weichkéase, Schnitt- und Hartkése, fettreicher Rkése

Wurstwaren Leberkése, Wirstchen (Wiener Wirste, Weil3wirste), @ratwiirste

Fleisch Rindfleisch, Kalbfleisch, Schweinefleisch, Gefligdhckfleisch, sonstige
Fleischsorten, Innereien, Fleischersatz (Tofu) etc.

Aufschnitt Bruhwurst (Bierschinken, Fleischwurst, etc.), Kocinst (Leberwurst,
Blutwurst, etc.), Rohwurst (Salami, Teewurst, etc.)

Obst einheimisches Obst (Apfel, Birne, Beeren, etc.jjfBichte und Zitrusfriichte
(Banane, Kiwi, Orange, etc.), Obstkonserven, tigégenes Obst

ol samtliche Speisedle

Streichfette Butter, Margarine, Halbfettbutter, -margarine,
sonstige fettreiche Brotaufstriche

Fastfood Pizza, Burger, etc.

Joghurt (Frucht-)Joghurt, (Frucht-)Quark

Auflaufe suRe und pikante Auflaufe

Paniertes Fleisch, Fisch, Sonstiges

Gemise Frischgemuse, Gemusekonserven, TiefkiihlgemiseeHhfiilchte

SiRe Aufstriche

Marmelade, Honig, Nussnougatcreme, sonstige sifsrishe

Musli (trocken)

Flocken, Flakes

Fisch

SUR- und Salzwasserfische, Fischerzeugnisse, Eissbkven

Pommes Pommes, Kartoffelpuffer, Kroketten

Suppe Cremesuppe, klare Suppe mit Einlage

Speiseeis alle Eissorten

Eier weich und hart gekochtes Ei, Rihrei, Spiegelei, etc

Fleischwaren

Schinken, kalter Braten, Roastbeef, Putenschirden,

Feinkostsalate

Kartoffelsalate, Heringssalate, etc.

SolRe

BratensolRRe, helle SoRe, Gemiisesol’e, etc.

Eintopf alle Eintopfe

Sahne Sahne, Sauerrahm, Créme fraiche, etc.

Dessert Pudding, Grutze, Creme, etc.

Quark Quark (<20% Fett i. Tr.), Frischkase, Hittenkase, e
Trockenobst

Zucker




3.Ergebnisse

Insgesamt wurden in dieser Arbeit 1400 Ernahruggstaus Protokollen von 100 Personen
hinsichtlich des Lebensmittelverzehrs analysierih@nd dieser Daten wurde zunachst die
gesamte tagliche Energieaufnahme und Essensmengée diie Energiedichte der
Lebensmittel betrachtet. AuRerdem wurden die Lebéte in 32 Gruppen unterteilt und
folgende Parameter im Bezug auf jede Lebensmitipfgg untersucht: Energieaufnahme,
Essensmenge, prozentuale  Energieaufnahme,  prolentugssensmenge  und
Verzehrshaufigkeit.

AnschlieRend wurden dieselben Gesichtspunkte bei éimzelnen sechs Mabhlzeiten
(Frahstick, Mittagessen, Abendessen und drei Zwisciahlzeiten) betrachtet. Um
Unterschiede im Lebensmittelverzehr zwischen desc@llechtern und im Bezug auf das
Alter zu erkennen, wurden auch hierzu Analysen gémdes Weiteren wurden die Daten
nach verschiedenen Gesichtspunkten sortiert, umwéise auf die Bedeutung der
Energiedichte, der Schwankungen der Energieaufnaimmae der Energieaufnahme beim
Frahstick zu erhalten.

Alle Analysen im Folgenden beziehen sich auf demz®er fester Nahrungsmittel unter
Ausschluss der Getranke. Die Daten im Bezug auGeiganke sind gesondert angegeben.

3.1.Gesamte tagliche Nahrungsaufnahme

3.1.1 Alle Lebensmittelgruppen

Die durchschnittiche Energieaufnahme aller Teimeh an einem Tag ohne
Berucksichtigung der Getranke betrug 1776+16,0,kdid Essensmenge 1074+9,8 g. Die
Getranke brachten durchschnittlich 288+8,0 kcal. éies ergab im Durchschnitt eine
gesamte Energieaufnahme pro Tag von 2064+19,4Ke&klle 3.1).
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Tabelle 3.1 Durchschnittliche Energieaufnahme und Essensmpraggé&ag
bei allen Teilnehmern sowie in Abhangigkeit voneilund Geschlecht
(n=Zahl der Ernahrungsprotokolle, Mittelwerte + SEM

n feste Nahrung | feste Nahrung| Getrénke gesamt
kcal/d g/d kcal/d kcal/d
alle Teilnehmer (14001776 £ 16,0 1074 + 9,8 288 +£8,0 2064 £ 19/4
Alter <42 Jahre ||574 | 1699 + 24,0 996 + 13,7 293+13,8 1991 +30,3
Alter > 42 Jahre ||826 | 1829 + 21,2 1129+ 13,3 285+ 9,6 2114 £ 25,2
Frauen 924 | 1647 £ 16,2 1024 + 10,8 212 +6,4 1858 + 17,8
Manner 476 | 2026 + 32,1 1172 +18,9 437 +18,2 2463 +39,7

3.1.2 Einzelne Lebensmittelgruppen

Energieaufnahme

Beim prozentualen Anteil der einzelnen Lebensngitgdpen an der taglichen
Energieaufnahme stand Brot mit 17,7% an ersteleSgfolgt von Geback und Kuchen mit
14,7%. Diese beiden Lebensmittelgruppen liefertemits durchschnittlich ein Drittel der
Kalorienzufuhr eines Tages. Die folgenden Rangegbteh Kohlenhydratbeilagen mit 8,8%,
SuRigkeiten und Obst, sowie K&se, Streichfette Hieisch. Die Werte fur die weiteren
Lebensmittel sind in Tabelle 3.2 dargestellt.

Die absoluten Werte fir die Energieaufnahme undeiismaenge sind aus Tabelle 3.3
ersichtlich. Die taglich aufgenommene Energie wurgarallel zu den oben genannten
Prozentsétzen, vor allem durch Brot mit im Durclmttt814+5,3 kcal geliefert. Geback und
Kuchen stellten mit 261+8,3 kcal den zweitgroRtenergielieferanten dar. Mit einer
Differenz von mehr als 100 kcal folgten Kohlenhytdeslagen mit 155+6,0 kcal. An vierter
Stelle standen die Sufigkeiten mit 96x4,4 kcalplggfvon Obst mit durchschnittlich 80+2,7
kcal, das hiermit trotz seines niedrigen Energiaisheinen wesentlichen Beitrag zur
Energieaufnahme leistete.

Bei der Berlcksichtigung nur der Tage, an denenNdibrungsmittel tatséachlich verzehrt
wurden, stand Fastfood an erster Stelle als Ermfgieant, was ebenfalls aus Tabelle 3.3
ersichtlich ist. Das heif3t, wenn an einem Tag eistf®odgericht verzehrt wurde, trug dies
am meisten, mit durchschnittlich 595+36 kcal, zureEjieaufnahme des Tages bei. An
zweiter Stelle standen hier Gebéack und Kuchen. W@eback oder Kuchen gegessen
wurde, wurden damit durchschnittlich 450 kcal zchsjenommen. Mit geringem Abstand
folgten hierauf Auflaufe und schlieBlich Brot miturdhschnittlich 335 kcal, sowie
Wurstwaren und Paniertes.



Tabelle 3.2:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeupan detéglichen
Energieaufnahme und Essensmenge sowie die Haufug®Nerzehrs.

Lebensmittel %kcal %(g Haufigkeit in %

1 Brot 17,7 12,8 93,8
2 Geback/Kuchen 14,7 8,1 58,1
3 Kohlenhydrate 8,8 11,9 62,9
4 SuRigkeiten 5,4 1,9 43,1
5 | Obst 4,5 12,0 56,9
6 Kase 4.4 2,3 48,6
7 Streichfette 41 1,0 63,1
8 Fleisch 4,0 4,2 29,6
9 Wurstwaren 3,8 2,1 20,4
10 | Masli 3,7 1,9 25,7
11 | Salat/Gemise 3,5 13,1 74,0
12 | Aufschnitt 2,8 1,6 35,2
13 | Fastfood 2,7 2,0 8,1
14 | Joghurt 2,2 4,6 27,8
15 | SuRe Aufstriche 2,2 1,2 55,9
16 | SoRe 1,9 2,6 35,1
17 | Fleischwaren 1,9 2,2 29,4
18 | Suppe 1,5 4,6 17,6
19 | Dessert 1,5 1,7 11,3
20 | Fisch 1,3 15 12,9
21 | Auflauf 1,2 1,3 4,9
22 | Paniertes 1,0 0,8 5,9
23 | Ol 1,0 0,2 13,1
24 | Eier 1,0 1,0 14,4
25 | Eis 0,7 0,7 7,3
26 | Feinkostsalate 0,7 0,5 4,6
27 | Eintopf 0,5 0,9 3,0
28 | Pommes 0,5 0,7 5,1
29 | Sahne 0,4 0,2 7,6
30 | Quark 0,3 0,5 5,6
31 | Zucker 0,1 0,1 4,8
32 | Trockenobst 0,1 0,1 2,1
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Tabelle 3.3:Durchschnittliche tagliche Energieaufnahme unccEssienge der

Lebensmittel. Bei den Werten fir alle Tage liegenBerechnung 1400 Erndhrungstage zu
Grunde. In der Spalte "tatsachlich verzehrt" sinddie Tage berlcksichtigt, an denen das
jeweilige Lebensmittel auch tatsachlich gegessenlevu

Energieaufnahme Essensmenge
tatsachlich tatséchlich
alle Tage verzehrt alle Tage verzehrt
Lebensmittel kcal kcal g g

1 | Brot 314 +5,3 335+5,1 137+2,2 146 £ 2,2
2 | Geback/Kuchen| 261 +8,3 450 £9,9 87+29 1897+
3 | Kohlenhydrate | 155 +6,0 247 + 8,0 128 + 3,9 20B6
4 | SuRigkeiten 96 +4,4 222 +7,7 20+£0,9 46 £ 1,6
5 | Obst 8027 141 + 3,4 129+4.4 227 +£5,7
6 | Kase 78 £ 3,2 160+ 4,9 25+1,0 50+ 1,6
7 | Streichfette 72+2,6 114 + 3,3 10+£0/4 16 +0,5
8 | Fleisch 71+3,8 240+8,1 45+ 23 153+4,8
9 | Wurstwaren 67 +4,6 328+148 22+14 109 £ 4,1
10 | Musli 65 + 3,8 253 +9,2 20+1,2 78 + 3,2
11 | Salat/Gemiuse 63+2,2 84126 141 +3,9 190+ 4,3
12 | Aufschnitt 50+ 2,7 143 +5,8 17+0,9 48 £2,0
13 | Fastfood 48 +52 505+35,7 21+23 266 £ 15,0
14 | Joghurt 39+2,1 140+ 4,3 50+25 179+4.8
15| SuRRe Aufstriche| 39+14 70+1,8 13+0,5 23+0,6
16 | SoRRe 34+24 95+5,8 28+1,5 81+3,3
17 | Fleischwaren 33+2,2 112 +6,0 23+15 79 + 3,7
18 | Suppe 27 +2,2 154 + 8,7 50+ 3,4 283 £ 10,7
19 | Dessert 26+25 234+13,6§ 18+1,7 163 + 8,3
20 | Fisch 23+20 177 +9,6 16+14 124 +£6,0
21 | Auflauf 21+3,1 437+36,0| 14+20 294 + 245
22 | Paniertes 18+22 310+180 91,0 152 + 7,4
23| Ol 18+1,6 136 £ 8,3 2+0,2 15+0,9
24 | Eier 18+1,3 122 + 4,6 11+0,9 78+34
25 | Eis 13+1.4 180+8,4 7+0,8 101+4,8
26 | Feinkostsalate 13+1)9 275+228 5+0,9 115812
27 | Eintopf 9+1,8 306+36,0] 9+17 312 + 34,3
28 | Pommes 9+1,2 176 £13,1 710 140 +10,p
29 | Sahne 7+0,8 90+6,1 24+0,3 32+21
30 | Quark 6+0,1 100+11,7| 5+0,8 93 +10,0
31| Zucker 2+0,3 42 £ 4.2 0,5+0,1 11+£1,0
32 | Trockenobst 1+04 69 + 16,7 0,6+0,2 27 £6,7
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Essensmenge

Bei der Betrachtung des Anteils der verzehrten hebgttel an der Essensmenge (Tabelle
3.2), ist zu erkennen, dass Salat und Gemiuse mahsichnittlich 13,1% den gré3ten Anteil
an der Essensmenge eines Tages hatten. Brot peitgie?,8% einen &hnlich hohen Anteil.
Obst trug mit 12% und Kohlenhydrate mit 11,9% zéglithen Essensmenge bei. Dies
bedeutet, dass die Halfte der Essensmenge einess Tagch lediglich vier Lebensmittel
bestritten wurde (Gemiise, Brot, Obst und Kohlendyhilagen). Geback und Kuchen mit
8,1% spielten dagegen bei der Essensmenge eine gei@hgere Rolle als bei der
Energieaufnahme, was durch eine hohe Energiedigtimgt ist.

Parallel zu den Prozentsatzen ist bei Betrachtengdsoluten Werte festzustellen, dass pro
Tag durchschnittlich am meisten Salat und Gemié&+3,9 g) verzehrt wurde, gefolgt von
Brot mit 137+2,2 g und Obst sowie Kohlenhydraten jenwveils knapp 130g (Tabelle 3.3).
Mit sehr weitem Abstand zu diesen folgten dann ddaghnd Suppe mit jeweils 50g, sowie
Fleisch und Kuchen.

Bei der Berechnung der Tage, an denen die Lebem$maitsachlich verzehrt wurden, stand
Eintopf mit 312+34,3 g an der Spitze. Auflaufe usdippen zeigten &hnlich hohe
tatsachliche Verzehrsmengen. Dann erst folgtenfdeastund Obst mit durchschnittlich

266+15,0 bzw. 22745,7 g, sowie Kohlenhydrate nd8£4,6 g. Trotz dieser hohen

tatsachlichen Verzehrsmengen spielten diese Leb#akj@doch im Durchschnitt aller Tage
eine geringe Rolle, da sie selten verzehrt wurden.

Verzehrshaufigkeit

An fast allen Tagen (93,8%) wurde zu mindestenerailer 6 Mahlzeiten Brot, an 74% der
Tage Salat und Gemise, an 63,1% Streichfette, @%®Xohlenhydrate und an 58,1%
Gebéck und Kuchen verzehrt (Tabelle 3.2). Dieseehdlerzehrshaufigkeiten fiihrten trotz
geringerer tatsachlicher Essensmengen zu der gid@deutung dieser Lebensmittel in der
Essensmenge und Energieaufnahme eines Tages.

3.1.3 Energiedichte

Ein weiterer interessanter Aspekt ist der prozdatdateil der Lebensmittel mit niedriger,
mittlerer und hoher Energiedichte an der Energieauine und Essensmenge eines Tages,
dargestellt in Abbildung 3.1.

Die taglich aufgenommene Kalorienmenge stammt zigfitgn Teil, namlich zu 45,3%, aus
Nahrungsmitteln mit hoher Energiedichte, zu 33,1% Mahrungsmitteln mit niedriger und
zu 20,9% aus Nahrungsmitteln mit mittlerer Enerigiet.

Bei der Betrachtung der Menge dagegen liel3 sichnern, dass fir mehr als die Halfte der
durchschnittlichen taglichen Verzehrsmenge Lebetteinimit niedriger Energiedichte
(58,4%) verantwortlich waren, wahrend Lebensmitt@ hoher Energiedichte nur zu 25%
und Lebensmittel mit mittlerer Energiedichte ledilylzu 16,5% verzehrt wurden.
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Abbildung 3.1: Prozentualer Anteil der Lebensmittel mit niedri¢erl,5 kcal/g), mittlerer
(1,6-2,4 kcal/g) und hoher>2,5 kcal/g) Energiedichte an der Energieaufnahmd un
Essensmenge wahrend des ganzen Tages.
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3.2. Analyse der sechs Mahlzeiten

In einem weiteren Schritt wurde die Nahrungsmitttlahme der einzelnen sechs
Mahlzeiten des Tages getrennt analysiert. Die Hrigeb hierzu werden im Folgenden
erlautert.

3.2.1 Ohne Berucksichtigung der einzelnen Lebensrtgigruppen

Tabelle 3.4:Energieaufnahme, Essensmenge und Energiedichtgadesn
Tages und der einzelnen Mahlzeiten (MittelwerteEMS Z=Zwischenmabhlzeit).

Energie (kcal) Menge (g) ED (kcal/g)
ganzer Tag 1776 £ 16,0 1074 £9,8 1,7+£0,01
Frahstiuck 342 +£5,6 150+ 2,9 2,6 £0,02
Z1 120+4,9 76 £ 3,1 2,1+0,06
Mittagessen 520+8,1 393+5,9 1,5+0,02
Z2 196 + 6,0 92+3,0 2,8+0,05
Abendessen 505 + 8,3 316 £5,3 1,8 £0,02
Z3 92144 49+24 2,9+0,08

Die Daten ohne Berucksichtigung der Lebensmittgpen sind in Tabelle 3.4 dargestellt.
Die grol3te Energieaufnahme erfolgte beim Mittagesse 520+8,1 kcal. Beim Abendessen
wurde eine ahnlich grof3e Energieaufnahme mit 5(bk8al erreicht. Die durchschnittliche
Energieaufnahme des Frihsticks lag dagegen mithsthoittlich 342+5,6 kcal weit
niedriger. Die Zwischenmahlzeiten trugen einen wdmf geringeren Teil zur taglichen
Energieaufnahme bei als die Hauptmahlzeiten. Imz&tnen lag die Energieaufnahme durch
die Zwischenmahlzeit 1 bei durchschnittlich 120+4&@al, die Zwischenmahlzeit am
Nachmittag lieferte im Durchschnitt 196+6,0 kcalasvdie grofdte Energiezufuhr bei den
Zwischenmabhlzeiten darstellte, und die Energiedufreadurch die Zwischenmahlzeit am
spaten Abend lag mit 92+4 4 kcal an unterster &tell

Bei der Betrachtung der Verzehrsmengen zeigte diets hier das Mittagessen nicht nur die
Mabhlzeit mit der grof3ten Energieaufnahme, sondaah anit der gréf3ten Essensmenge war
(393+5,9 g). Auch hier stand das Abendessen mitt3B6g an zweiter Stelle. Die
durchschnittliche Essensmenge beim Frihstick fiedaorchschnittlich 150+2,9 g geringer
aus. Die Essensmengen der Zwischenmahlzeiten leieriebenfalls niedrigere Werte als
die der Hauptmahlzeiten. Parallel zur Energieaufratbetrug die Nahrungsmenge der
Zwischenmahlzeit am Vormittag im Durchschnitt 76+3), der Zwischenmahlzeit am
Nachmittag 92+3,0 g und der Zwischenmabhlzeit naah dbendessen 4912 4 g.

Die Analyse der Energiedichten lieferte folgendegdbnisse. Die durchschnittliche
Energiedichte beim Frihstiick betrug 2,6 kcal/g. @@= anderen beiden Hauptmahlzeiten
lag die Energiedichte weit niedriger mit &hnlich&erten beim Mittagessen (1,5 kcal/g) und
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Abendessen (1,8 kcal/g). Bei den Zwischenmahlzeiarden vermehrt Lebensmittel mit
hohen Energiedichten verzehrt. Die Energiedichée dwischenmahlzeit 1 lag am
niedrigsten mit 2,1 kcal/g, wahrend die durchsdliclite Energiedichte der
Zwischenmabhlzeit 2 2,8 kcal/g betrug. Bei der Zhenmabhlzeit 3 fand sich ein &hnlich
hoher Wert (2,9 kcal/g). Die durchschnittliche Enedichte des ganzen Tages lag bei 1,7
kcall/g.

3.2.2 Mit Berucksichtigung der Lebensmittelgruppen

Im Folgenden werden die Daten unter Einbeziehumgihzelnen Lebensmittelgruppen, die
zu den jeweiligen Mahlzeiten verzehrt wurden, letitet. Diese werden jeweils als
prozentuale Anteile an der Gesamtaufnahme einessTaggegeben.

Frihstlick

Bei der ersten Mahlzeit des Tages, dem Frihstlckdevdie groRte Menge an Energie
(34,8%) durch den Verzehr von Brot zugefuhrt (ThEbeB.5). Die zweitgrof3ten
Energielieferanten des Frihstiicks waren Musli #j0% und Streichfette mit 12,2%. Einen
grol3en Anteil zur morgendlichen Energieaufnahmferdien aulRerdem Geback und Kuchen
mit 10,8%, sowie siul3e Aufstriche mit 9,8%. Erstrdéoigten Nahrungsmittel wie Kéase,
Obst, Joghurt, Aufschnitt und Eier. Die erwahnteahiNingsmittel zeichnen sich durch einen
hohen Energiegehalt aus, was die hohe Energiediaide Energiezufuhr zum Frihstiick
erklart.

Im Bezug auf die Nahrungsmenge bestand das Frikhstiicdurchschnittlich 35,1% zum

allergroften Teil aus Brot. Hier spielte im Gegénsaur Energieaufnahme auch Obst mit
13,6% eine wichtige Rolle, gefolgt von Musli mit,@® und Joghurt mit 9,3%. Geback und
Kuchen sowie die siil3en Aufstriche lagen bei etwad@¥zum Frihstick verzehrten Menge.

An 68% der Tage wurde Brot zum Frihstlick verspeist,jedem zweiten Tag silfRe
Aufstriche und Streichfette. Musli wurde mit eirtdgufigkeit von 19,4% verzehrt, gefolgt
von Obst mit 14,4%, Kase mit 13,3% und Gebéack/Koahé 12,2%.

Mittagessen

Bei der Analyse des Mittagessens, welche in Tal®efledargestellt ist, l&sst sich feststellen,
dass Kohlenhydratbeilagen, wie Kartoffeln, Reis thudieln die bei Weitem gro3te Energie
(20,8%) an der Kalorienaufnahme lieferten. Gebé&c& Kuchen zeigten mit 9,2% einen
ebenfalls hohen Anteil, gefolgt von Fleisch mit 9,7Brot stand — im Gegensatz zum
Frihstick — an vierter Stelle (7,6%), danach feolgBalat und Gemuise mit 6,7%, dann
Wurstwaren mit 5% der Energiezufuhr des Mittagessen

Die mengenmalig grofiten Bestandteile des Mittageess waren ebenfalls
Kohlenhydratbeilagen mit 22,9%. Der Grund hierfiiagnsein, dass bei den meisten
Gerichten Kohlenhydratbeilagen einen festen Bestéindarstellen. Ein ahnlich grofl3er
Anteil der Essensmenge des Mittagessens (17,7%)3ewaiurch Gemise und Salat
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abgedeckt. Mit weitem Abstand folgten hierauf Suppié 8,2% und Fleisch mit 7,4%.
Ebenfalls eine Rolle spielten Obst, Sof3e und Brot.

Tabelle 3.5 Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittgdgen an der
Energieaufnahme und Essensmenge sowie die VerzZeiffigikeit beim Frihstick.

Lebensmittel %kcal %g Haufigkeit in %
1 |Brot 34,8 35,1 68,0
2 | Misli 14,0 10,0 19,4
3 | Streichfette 12,2 4,0 50,4
4 | Geback/Kuchen 10,8 7,3 12,2
5 | SuRRe Aufstriche 9,8 7.4 51,9
6 |Kase 3,9 2,7 13,4
7 | Obst 3,9 13,6 14,4
8 | Joghurt 2,9 9,3 10,8
9 | Aufschnitt 2,1 1,6 8,0
10 | Eier 2,0 2,9 5,9
11 | SuRigkeiten 0,9 0,4 2,5
12 | Fleischwaren 0,8 15 6,9
13 | Quark 0,5 0,9 2,5
14 | Wurstwaren 0,3 0,3 0,8
15 | Kohlenhydrate 0,3 0,3 0,3
16 | Fastfood 0,1 0,1 0,1
17 | Salat/Gemiuse 0,1 1,5 2,4
18 | Dessert 0,1 0,4 0,4
19 | SolRe 0,1 0,3 0,4
20 | Zucker 0,1 0,1 1,0
21 | Fleisch 0,1 0,2 0,9
22 | Feinkostsalate 0,1 0,1 0,2
23 | Ol 0,1 0,0 0,3
24 | Sahne 0,1 0,1 0,4
25 | Fisch 0,0 0,1 0,3
26 | Suppe 0,0 0,1 0,1
27 | Trockenobst 0,0 0,0 0,1
28 | Auflauf 0,0 0,0 0,0
29 | Paniertes 0,0 0,0 0,0
30 | Eis 0,0 0,0 0,0
31 | Eintopf 0,0 0,0 0,0
32 | Pommes 0,0 0,0 0,0




Tabelle 3.6:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeupan der

Energieaufnahme und Essensmenge sowie die VerzZeffigteit beim Mittagessen

Lebensmittel %kcal %(g Haufigkeit in %
1 | Kohlenhydratbeilagen| 20,8 22,9 49,3
2 | Geback/Kuchen 9,2 4,6 13,2
3 | Fleisch 8,7 7,4 20,0
4 | Brot 7,6 4,3 21,6
5 | Salat/Gemuse 6,7 17,7 47,4
6 | Wurstwaren 5,0 2,2 8,1
7 | SolRe 4,0 4,9 25,0
8 | Suppe 3,4 8,2 12,8
9 | Fleischwaren 3,3 3,1 11,0
10 | Fastfood 3,2 1,9 3,2
11 | Obst 2,7 5,3 14,8
12 | Fisch 2,4 2,2 6,6
13 | Paniertes 2,4 1,6 4,3
14 | Dessert 2,3 2,3 5,6
15 | Kase 2,2 0,9 9,0
16 | SuRigkeiten 2,1 0,6 8,5
17 | Ol 2,1 0,3 8,8
18 | Auflauf 1,9 1,7 2,8
19 | Musli 1,8 0,7 2,6
20 | Pommes 1,2 1,3 3,7
21 | Streichfette 1,2 0,2 7,0
22 | Eintopf 1,0 1,5 2,1
23 | Aufschnitt 1,0 0,4 3,9
24 | Eis 1,0 0,7 3,0
25 | Joghurt 0,9 15 3,8
26 | Eier 0,7 0,5 2,6
27 | Sahne 0,6 0,3 3,0
28 | SuRe Aufstriche 0,3 0,1 2,1
29 | Quark 0,2 0,3 1,4
30 | Feinkostsalate 0,2 0,1 0,6
31 | Zucker 0,1 0,0 2,1
32 | Trockenobst 0,0 0,0 0,5
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Bei der Betrachtung der Verzehrshaufigkeiten félif, dass an knapp der Hélfte der Tage
Kohlenhydratbeilagen verzehrt wurden. Die Verzehwsigkeit von Salat und Gemise war

vergleichbar hoch mit 47,4%. Dies bedeutet, dasig@dem zweiten Tag Reis, Nudeln oder
Kartoffeln und Salate beziehungsweise Gemuse anfSjgeiseplan standen. An etwa jedem
funften Tag wurden Sof3en, Brot und Fleisch verzehmt 11% bis 15% der Tage stellten

Obst, Geback/Kuchen, Suppe und Fleischwaren eiestaBdteil des Mittagessens dar.

Abendessen

Um die Hauptmahlzeiten abzuschlie3en, wird im FRoligen néaher auf das Abendessen
eingegangen (Tabelle 3.7). Ahnlich dem Friihstiicklgpauch hier Brot als Energiequelle
die wichtigste Rolle. Es lieferte 21,6% der mit d&tmendessen aufgenommenen Energie.
Mit 8,8% und 8,6% folgten mit groem Abstand Kéasel iKohlenhydrate, dann mit 6,1%
Wurstwaren und Aufschnitt (5,8%). Den sechstenzPlalegte Fastfood mit 5,6%, was
hiermit beim Abendessen eine gréf3ere Rolle spaddtéeim Mittagessen.

Der mengenmalflig grofRte Bestandteil des Abendessan$Salat und Gemise mit 19,1%.
Erst dann folgte Brot mit 15,4% der Menge des Aleassdns. Einen bedeutenden Anteil von
11% stellten aul3erdem die Kohlenhydratbeilagen Bées waren die drei wichtigsten
Bestandteile des Abendessens. In absteigender iRelifpe folgten hierauf Obst mit 6,2%,
Fleisch mit 4,7%, Suppe und Kése. Die hochenejedis Lebensmittel Fastfood, Wurst und
Wurstwaren belegten die folgenden Platze.

An der Spitze der Verzehrshaufigkeiten stand Brdt 58,6%. Auch Salat und Gemise
wurden haufig verzehrt, ndmlich an 45% aller protldrten Erndhrungstage. Kase wurde
an etwa jedem dritten Abend verzehrt, Wurst an gedem flnften. Mit ahnlich hohen

Verzehrshaufigkeiten folgten Streichfette mit 21,é#d Kohlenhydratbeilagen mit 19,6%.
Somit spielte Brot beim Abendessen die Rolle denl&iohydratbeilagen beim Mittagessen,
wahrend Salat bzw. Gemuse gleich haufig verzehrtiamu

Zwischenmahlzeit 1

Im Folgenden wird der Lebensmittelverzehr bei darisghenmahlzeiten néher betrachtet.
Die grof3te Kalorienzufuhr bei der Zwischenmahlzkitwie aus Tabelle 3.8 ersichtlich,

wurde durch Brot mit 26% erreicht, gefolgt von Gabénd Kuchen mit 17%, sowie Obst
mit 15,5%. SuRigkeiten mit 7,3% und Wurstwaren 5% waren ebenfalls von Bedeutung
fur die Kalorienzufuhr. AuRerdem spielten JoghS8tteichfette, Aufschnitt, K&dse und Musli

eine Rolle, wahrend alle anderen Lebensmittelgmipperschwindend geringe Anteile

zeigten. Das Spektrum der zur Zwischenmahlzeitrzeleten Lebensmittel reichte demnach
von Brotzeiten tber Joghurt und Obst bis zu SiRem.

Die mit Abstand grofdte prozentuale Menge wurde dostQrerzehrt (40,4%), welches
dadurch trotz seines geringen Energiegehalts eifle R der Energieaufnahme spielte, wie
oben bereits erwahnt. 16,8% der Essensmenge beaten@rot, 10,6% aus Joghurt und
8,3% aus Geback und Kuchen.



Tabelle 3.7:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgarpan der
Energieaufnahme und Essensmenge sowie die VerzZeffigikeit beim Abendessen.

Lebensmittel %kcal %0g Haufigkeit in %
1 |Brot 21,6 15,4 58,6
2 | Kaése 8,8 4,5 31,5
3 | Kohlenhydrate 8,6 11,0 19,6
4 | Wurstwaren 6,1 3,2 10,9
5 | Aufschnitt 5,8 3,1 22,0
6 | Fastfood 5,6 4,0 4,5
7 | Geback/Kuchen 49 2,8 7,8
8 | Salat/Gemiise 4,8 19,1 45,3
9 | Fleisch 4.7 4,6 10,3
10 | Streichfette 3,5 0,8 21,7
11 | SuRigkeiten 2,5 0,8 7,7
12 | Obst 2,4 6,1 12,6
13 | SolRe 2,2 2,5 12,9
14 | Auflauf 2,2 2,4 2,2
15 | Fleischwaren 2,1 2,2 12,8
16 | Feinkostsalate 2,1 1,4 3,4
17 | Fisch 1,9 2,1 6,4
18 | Suppe 1,6 4.6 4,6
19 | Joghurt 1,5 3,1 6,1
20 | Eier 1,3 1,3 5,9
21 | Dessert 1,1 1,4 2,4
22 | Ol 1,1 0,2 4,6
23 | Paniertes 1,0 0,7 15
24 | Eintopf 0,6 0,8 0,8
25 | Pommes 0,4 0,6 1,1
26 | Musli 0,4 0,2 1,1
27 | Eis 0,4 0,4 1,1
28 | Sahne 0,3 0,2 1,9
29 | SuRRe Aufstriche 0,3 0,1 2,3
30 | Quark 0,2 0,3 1,1
31 | Trockenobst 0,1 0,1 0,4
32 | Zucker 0,1 0,0 0,9
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Tabelle 3.8:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgempan der Energieaufnahme
und Essensmenge sowie die Verzehrshaufigkeit bewlischenmabhlzeit 1.

Lebensmittel %kcal %(g Haufigkeit in %

1 Brot 26,0 16,8 18,4
2 Geback/Kuchen 17,0 8,3 6,6
3 Obst 15,5 40,4 18,1
4 SuRigkeiten 7,3 2,5 6,9
5 Wurstwaren 5,6 3,0 2,1
6 Joghurt 5,0 10,6 4,7
7 Streichfette 4,3 1,0 6,2
8 Aufschnitt 3,9 2,3 3,6
9 Kase 3,2 1,5 3,8
10 | Misli 3,1 1,4 1,9
11 | SURe Aufstriche 1,3 0,8 2,3
12 | Quark 1,0 1,3 0,6
13 | Fleischwaren 0,9 1,2 2,1
14 | Dessert 0,8 0,6 0,4
15 | Feinkostsalate 0,7 0,4 0,6
16 | Kohlenhydrate 0,7 0,8 0,4
17 Salat/Gemlse 0,6 4,0 3,1
18 | Fisch 0,4 0,4 0,4
19 | Fastfood 0,4 0,3 0,1
20 | Eier 0,4 0,4 0,4
21 | Eis 0,4 0,3 0,2
22 | Ol 0,3 0,1 0,2
23 | Eintopf 0,3 0,1 0,1
24 | Zucker 0,2 0,1 0,7
25 | Paniertes 0,2 0,1 0,1
26 | Suppe 0,2 0,9 0,2
27 | SoRRe 0,2 0,2 0,6
28 | Pommes 0,1 0,1 0,1
29 Trockenobst 0,1 0,0 0,4
30 | Sahne 0,1 0,1 0,3
31 Fleisch 0,0 0,0 0,1
32 | Auflauf 0,0 0,0 0,0
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Bei der Analyse der Verzehrshéaufigkeit fallt, pllatu den Verzehrsmengen, auf, dass vor
allem zwei Lebensmittel am haufigsten verzehrt wardDies waren Brot und Obst mit
einem Verzehr von jeweils 18,4% der Tage. EineareiRolle spielten Geback und Kuchen,
sowie SuRigkeiten mit jeweils etwa 7%. Streichfetggten als nachste Gruppe in der Reihe
eine Verzehrshaufigkeit von 6,2%.

Zwischenmabhlzeit 2

Die prozentuale Kalorienaufnahme der Zwischenmahl2ewurde im Gegensatz zur
Zwischenmabhlzeit 1 hauptséchlich (59,5%) von Geh#mk Kuchen dominiert (Tabelle 3.9).
Mit sehr weitem Abstand folgten SiuRigkeiten mit5P4, und Obst mit 7,1%. Erst dann
schlossen sich Brot, Desserts, Joghurt und Eis an.

Die Essensmenge wurde hauptsachlich von zwei Lef#sfgruppen dominiert, die
insgesamt fast 70% der Menge darstellten. Dies mwaBebdck und Kuchen mit
durchschnittlich 41,2% der Gesamtnahrungsmenge Za#@schenmabhlzeit und Obst mit
25,3%. SufRigkeiten, Joghurt und Brot hatten mit ejésv 4-5% eine weit geringere
Bedeutung.

Bei der Verzehrshaufigkeit stellte ebenfalls Gebdo# Kuchen die Lebensmittelgruppe dar,
die am haufigsten verzehrt wurde, namlich an 32d¥¥% Nachmittage. An zweiter Stelle
standen SuRigkeiten mit 15,3%, die folglich nichurah ihre nachmittagliche

Verzehrsmenge, sondern durch die Verzehrshaufighkeit zweitgroRten Anteil an der
Energieaufnahme erreichten. Den dritten Platz bel€jpst mit 14,3%. In 6% der Falle
wurde auch Brot am Nachmittag verzehrt, in 3% ddieRoghurt.

Zwischenmabhlzeit 3

Die Analyse der Zwischenmahlzeit nach dem Abendessiein Tabelle 3.10 dargestellt.

Hier ist zu sehen, dass der grof3te Anteil der Eaengimlich 41,1%, durch den Verzehr von
SuRigkeiten aufgenommen wurde. Aber auch hier tgpigbeback und Kuchen eine grol3e
Rolle. So stammten 15,7% der Kilokalorien der ZWwesmmahlzeit 3 aus dieser

Lebensmittelgruppe. Anders als bei der Zwischenpmithll wurden hier nur 9% der

Kilokalorien aus Obst bezogen, gefolgt von Brot ulaghurt. Die grof3te Rolle in der

Energieaufnahme spielte also SiRes.

Bei der Verzehrsmenge hingegen hatte Obst trotz gesngen Anteils an der

Energieaufnahme die gréf3te Bedeutung mit durchititini30% der Nahrungsmenge. Nur
16,4% der Menge stellten die SuRigkeiten dar, obved den groften Anteil an der
Energiezufuhr ausmachten, gefolgt von Joghurt #ji%. Erst dann folgten Gebéack und
Kuchen mit 9%. Brot und Salat/Gemiise waren mitraipeozentualen Anteil von etwa 5%
an der Essensmenge der Zwischenmahlzeit 3 betdiligteiner Verzehrshaufigkeit von

18,6% standen die SuRigkeiten an der absoluterzesgier verzehrten Lebensmittel. Erst
dann folgte Obst mit 9% und Geback/Kuchen mit 6,4%.
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Tabelle 3.9:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeumpan der Energieaufnahme
und Essensmenge sowie die Verzehrshaufigkeit belwlischenmahlzeit 2.

Lebensmittel %kcal %0g Haufigkeit in%
1 Geback/Kuchen 59,5 41,2 32,9
2 SURigkeiten 11,5 5,2 15,3
3 Obst 7,1 25,3 14,3
4 Brot 4.4 4,0 6,4
5 Dessert 2,5 2,6 1,9
6 Joghurt 2,4 5,6 3,0
7 Eis 2,1 2,4 2,1
8 Kase 1,2 0,8 1,9
9 Aufschnitt 1,1 0,7 1,9
10 | Kohlenhydrate 0,8 1.4 1,1
11 | Sahne 0,8 0,6 2,4
12 | Salat/Gemiise 0,8 3,3 2,1
13 | Fleisch 0,7 0,8 0,5
14 | Streichfette 0,6 0,2 1,6
15 | Fastfood 0,6 0,7 0,3
16 | Wurstwaren 0,5 0,3 0,6
17 | SuRe Aufstriche 0,5 0,3 1,1
18 | Musli 0,4 0,2 0,5
19 | Eintopf 0,4 1,0 0,2
20 | Suppe 0,4 1,3 0,4
21 | Ol 0,4 0,1 0,6
22 | Sol3e 0,3 0,5 0,7
23 | Auflauf 0,2 0,2 0,1
24 | Quark 0,2 0,4 0,2
25 | Zucker 0,1 0,1 0,8
26 Fleischwaren 0,1 0,2 0,6
27 Pommes 0,1 0,2 0,1
28 | Eier 0,1 0,1 0,2
29 Paniertes 0,1 0,1 0,1
30 | Trockenobst 0,0 0,0 0,2
31 Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0
32 | Fisch 0,0 0,0 0,0
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Tabelle 3.10:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeupan der Energieaufnahme
und Essensmenge sowie die Verzehrshaufigkeit bedwlischenmahlzeit 3.

Lebensmittel %kcal %0Q Haufigkeit in %
1 SuRigkeiten 41,1 16,4 18,6
2 Geback/Kuchen 15,7 9,2 6,4
3 Obst 9,0 30,0 91
4 Brot 7,0 55 4,6
5 Joghurt 6,2 14,1 4,1
6 Kase 3,1 1,7 2,2
7 Dessert 2,8 3,6 1,6
8 Aufschnitt 19 1,1 1,1
9 Eis 1,8 1,8 0,9
10 | Musli 1,5 1,1 1,2
11 | Fleischwaren 1,1 1,6 1,3
12 Fastfood 1,1 0,8 0,2
13 | Salat/Gemise 1,0 5,3 2,5
14 | Wurstwaren 0,9 0,5 0,5
15 | SoRRe 0,8 0,8 0,9
16 | Kohlenhydrate 0,7 1,0 0,6
17 | Fleisch 0,7 0,8 0,6
18 | Trockenobst 0,6 0,4 0,6
19 Paniertes 0,5 0,4 0,1
20 | Quark 0,4 0,5 0,1
21 | Eier 0,4 0,4 0,2
22 | Suppe 0,3 1,8 0,4
23 | Sahne 0,3 0,2 0,4
24 | Streichfette 0,2 0,1 0,2
25 | Pommes 0,2 0,3 0,2
26 | SuRe Aufstriche 0,2 0,1 0,4
27 | Ol 0,2 0,0 0,2
28 | Auflaufe 0,2 0,1 0,1
29 | Fisch 0,1 0,2 0,1
30 | Zucker 0,1 0,1 0,4
31 | Eintopf 0,0 0,0 0,0
32 | Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0
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Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sowohtidesgtifek als auch das Abendessen zum
grofdten Teil durch den Verzehr von Brot dominiedrden, beim Mittagessen dagegen
spielten Kohlenhydrate die grofdte Rolle. Bei denséhenmahlzeiten liel3 sich erkennen,
dass bei der Z1 vor allem Obst und Brot eine wgehRolle spielten, wahrend bei der Z2 der
groRte Verzehr von Kuchen und Gebéack vorlag. ZumZBden vor allem Sifigkeiten und
Obst verspeist, wahrend Obst hier eine wesentlighingere Bedeutung fur die
Energieaufnahme aufwies.

3.2.3 Energiedichte

Die prozentualen Anteile der Lebensmittel mit niger < 1,5 kcal/g), mittlerer (1,6-2,4
kcal/g) und hoher>2,5 kcal/g) Energiedichte an der EnergieaufnahnikEssensmenge bei
den einzelnen Mahlzeiten sind in Abbildung 3.2 datgllt.

Fur die Energieaufnahme beim Frihstick spieltenallem hochenergetische Lebensmittel
eine wichtige Rolle, sie lieferten mehr als 50% Heatorienzufuhr. Dies kam, wie oben
erlautert, vor allem durch Lebensmittel wie Brare®hfette, Musli und sif3e Aufstriche zu
Stande. Beim Mittagessen dagegen wurde die Enerfgi@ame zu knapp 60% durch
niedrigenergetische Lebensmittel abgedeckt, was Fdilge eines hohen Verzehrs von
warmen Mahlzeiten mit Kohlenhydratbeilagen, Gemiused Fleisch darstellt. Der

betrachtliche Verzehr vor allem von Gebéck und Kucmachte den Anteil von knapp 30%
aus, den hochenergetische Lebensmittel zur Eneffgigame beim Mittagessen darstellten.
Beim Abendessen spielten hoch-, sowie niedrigetisae Lebensmittel eine ahnlich grol3e
Rolle. Die Energieaufnahme der Zwischenmahizeiturde ebenfalls zu gleichen Teilen
durch Lebensmittel mit hohem sowie mit niedrigerefgiedichten bestritten. Dies spiegelt
den Verzehr von einerseits Obst und andererseithdtu wider. Bei den beiden anderen
Zwischenmabhlzeiten spielten zu 60 bzw. 70% hoclystische Lebensmittel die Hauptrolle.

Bei der Betrachtung der Essensmengen fallt au§ ldesn Fruhstuck vor allem Lebensmittel
mit mittleren und hohen Energiedichten verzehrtdear Beim Mittagessen wurden zu 70%
Lebensmittel mit niedrigen Energiedichten verzetBeim Abendessen spielten zwar
ebenfalls niedrigenergetische Lebensmittel die tgroRolle, jeweils ein Viertel der

Verzehrsmenge wurde aber auch durch mittel- undhdmergetische Lebensmittel
abgedeckt. Bei der Zwischenmahlzeit 1 wurden inf3grér Menge Lebensmittel mit
niedriger Energiedichte verzehrt, wahrend bei deteeen Zwischenmahlzeiten vor allem
Lebensmittel mit hohen Energiedichten verzehrt ward
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Abbildung 3.2: Prozentualer Anteil der Lebensmittel mit niedrigerl,5 kcal/g), mittlerer
(1,6-2,4 kcal/g) und hoher>2,5 kcal/g) Energiedichte an der Energieaufnahmd un
Essensmenge wahrend der 6 Mahlzeiten.
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3.3. Analyse der Daten im Bezug auf das Geschlecht

Eine weitere Fragestellung war, ob sich das Esalterh der Manner von dem der Frauen
hinsichtlich Kalorienaufnahme, Essensmenge und \gwzehrten Lebensmittelgruppen
unterscheidet. Hierzu wurden die protokolliertenndirungsgewohnheiten nach dem
Geschlecht getrennt untersucht.

Das Kollektiv bestand etwa zu zwei Dritteln ausuera und zu einem Drittel aus Mannern.
Aus Tabelle 3.1 auf Seite 10 ist ersichtlich, dasisden 476 ausgewerteten Erndhrungstagen
der Manner die durchschnittliche tagliche Enerdiealame durch feste Nahrung bei 2026
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kcal lag. Dies war signifikant hoher als bei den4 92agen der Frauen, die eine
durchschnittliche tagliche Energieaufnahme durcétefeNahrung von 1647 kcal boten.
Parallel dazu war auch die Essensmenge der Marin@di#2 g signifikant héher als die der
Frauen (10249). Die zusatzliche Energiezufuhr d@ekranke belief sich bei den Mannern
auf 437 kcal pro Tag, was eine bedeutende SumnseéetiarBei den Frauen dagegen war die
Kalorienzufuhr durch Getranke lediglich halb sol§(@12 kcal). In der Summe von fester
und flissiger Nahrung bewirkte dies einen noch gréf® Unterschied in der
durchschnittlichen taglichen Energiezufuhr zwischesmuen und Mannern.

Die Auswertung unter Einbeziehung der Lebensmigklin den Tabellen 3.11 bis 3.13
dargestellt. Im Folgenden wird die Analyse der wigten Lebensmittelgruppen genauer
erlautert.

Die gro3te Energieaufnahme sowohl bei den Mannkrrawech bei den Frauen war durch
den Verzehr von Brot bedingt, wobei die Kaloriemafme durch Brot bei den Mannern mit
im Durchschnitt 369+10 kcal signifikant héher lag &ei den Frauen mit 286+5,9 kcal.
Auch die Essensmenge bei den Mannern war groRdyeiwalie Verzehrshaufigkeit mit
95,4% nur gering héher war als bei den Frauen (98%) prozentuale Anteil des Brotes an
der durchschnittlichen taglichen Energieaufnahma lEssensmenge jedoch war bei beiden
Geschlechtern nahezu gleich mit leicht héheren &vdrei den Mannern.

Sowohl bei den Mannern als auch bei den Frauelest€beback und Kuchen nach Brot die
zweitgréRten Energielieferanten dar. Manner nahimemurchschnitt eine etwas groRere
Energiemenge (280+15,4 kcal) als Frauen (252+9,7l)kdéaglich durch diese
Lebensmittelgruppe zu sich. Ein signifikanter Ustdied hinsichtlich der grof3eren
Energieaufnahme und Essensmenge der Manner lidgf3 higr allerdings nur bei der
Berechnung der Tage, an denen das Lebensmittathditsh verzehrt wurde, feststellen. Das
bedeutet, dass im Mittel der Unterschied im Kucleerehr zwischen den Geschlechtern
nicht grof3 war, dass aber im Falle des Verzehrsedibei den Méannern signifikant héher
war. Dies wurde durch die Verzehrshaufigkeit, déeden Frauen mit 64,1% etwas hoher lag
als bei den Mannern mit 60,7%, ausgeglichen. Deozemtuale Anteil dieser
Lebensmittelgruppe an der taglichen EnergieaufnalimieEssensmenge lag bei den Frauen,
trotz der hoheren Kalorienaufnahme bei den Mannendenziell héher.

Bei den Kohlenhydratbeilagen konnte ebenfalls bem dMannern sowohl eine hdhere
Energiezufuhr als auch eine gréRere Essensmendmdiget werden mit gleich grof3en
prozentualen Anteilen bei Mannern und Frauen anzélerdes ganzen Tages. Im Gegensatz
zum Brot war hier jedoch die Verzehrshaufigkeit Ben Frauen etwas grof3er als bei den
Mannern. Dies anderte aber nichts an der insgesigmifikant geringeren Energieaufnahme
und Essensmenge im Bezug auf Kohlenhydrate befrderen.

Ein ahnliches Phanomen wie bei Kuchen und Gebaochtkoman auch bei den SiRigkeiten
beobachten. Die Frauen af3en an fast 50% aller $agegkeiten, wahrend Manner nur an
etwa einem Dirittel aller Tage SuRes verzehrten.ddn Tagen aber, an dem die Manner
SuRigkeiten verzehrten, wurde signifikant mehr davgegessen und auch die
Energieaufnahme durch die Sufigkeiten war sigmtikedher.



Tabelle 3.11:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeumpan der
durchschnittlichen taglichen Energieaufnahme urskEsmenge sowie die

Verzehrshaufigkeit in Abhangigkeit vom Geschlecht.
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%kcal %qg %Verzehrstage

Mé&nner | Frauen | Manner | Frauen | Manner | Frauen
1 |Brot 18,2 17,4 13,9 12,1 95,4 93,0
2 | Geback/Kuchen 13,8 15,3 7,8 8,2 56,5 58,9
3 | Kohlenhydrate 9,0 8,6 12,3 11,6 60,7 64,1
4 | SuBigkeiten 47 5,8 1,7 1,9 32,4 48,7
5 | Obst 3,3 5,3 8,7 13,9 48,9 61,0
6 | Kase 4,1 4,6 2,1 2,4 45,6 50,2
7 | Streichfette 4,0 4,1 1,0 0,9 62,2 63,6
8 | Fleisch 4,9 3,4 5,4 3,5 35,5 26,5
9 | Wurstwaren 4,6 3,2 2,7 1,7 25,2 17,9
10 | Musli 2,4 4,5 1,2 2,3 18,9 29,2
11 | Salat/Gemiise 3,1 3,8 11,8 13,8 68,7 76,7
12 | Aufschnitt 4,1 2,0 2,3 1,1 45,8 29,8
13 | Fastfood 3,7 2,1 2,8 1,5 9,9 7,1
14 | Joghurt 1,8 2,5 3,8 51 23,9 29,8
15 | SuRe Aufstriche | 2,0 2,3 1,2 1,2 53,6 57,0
16 | Sol3e 2,3 1,6 2,9 2,5 41,2 32,0
17 | Fleischwaren 2,1 1,7 2,6 1,9 32,4 27,8
18 | Suppe 1,5 15 4,9 4,5 18,1 17,3
19 | Dessert 1,3 1,6 15 1,9 10,7 11,6
20 | Fisch 1,7 1,1 2,0 1,2 14,5 12,1
21 | Auflauf 1,1 1,2 1,4 1,3 3,8 54
22 | Paniertes 1,1 1,0 0,9 0,8 5,9 5,8
23 | Ol 1,0 1,0 0,2 0,2 12,2 13,6
24 | Eier 1,0 1,0 1,2 1,0 17,0 13,0
25 | Eis 0,6 0,8 0,6 0,7 6,3 7,8
26 | Feinkostsalate 1,0 0,6 0,7 0,4 59 4,0
27 | Eintopf 0,3 0,7 0,7 1,0 1,7 3,7
28 | Pommes 0,6 0,4 0,9 0,6 6,5 4.4
29 | Sahne 0,2 0,5 0,1 0,3 4,0 9,5
30 | Quark 0,4 0,2 0,6 0,4 5,5 5,7
31 | Zucker 0,1 0,1 0,0 0,1 4.4 5,0
32 | Trockenobst 0,0 0,1 0,0 0,1 0,8 2,7
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Tabelle 3.12:Energieaufnahme pro Tag in Abhangigkeit vom Gestttle
Bei den Werten fir alle Tage liegen der Berechril#@p Ernahrungstage zu Grunde.
In der Spalte "tatséchlich verzehrt" sind nur de®@ bericksichtigt, an denen das

jeweilige Lebensmittel auch tatsachlich verzehrrdeu

(*=p<0,05 im Vergleich zu den Mannern).

alle Tage tatséchlich verzehrt

kcal kcal

Manner Frauen Méanner Frauen
1 | Brot 369+10,0 | 286 +5,9* 386 +£9,7 308 £ 5,74
2 | Geback/Kuchen 280+154| 252+9,7 495+ 187 #42T5*
3 | Kohlenhydrate 182 +13,9 142 £ 5,5* 299 +£20,0 12%6,6*
4 | SuBigkeiten 95 +8,7 96 +5,0 294 +18,4 1978 7,
5 | Obst 67 +4,3 87 + 3,4* 137 +5,9 142 +4,2
6 | Kase 82+6,1 76 £ 3,7 181+9,8 151 £ 5,4%
7 | Streichfette 80 +4,7 68 + 3,0* 129+5,9 107,8*4
8 | Fleisch 99+7,6 56 +4,1* 280+ 12,6 213 £10,1*
9 | Wurstwaren 94+9,1 53 +5,2* 371 +21,1 297 #120
10| Masli 49+55 74 £ 4,9* 258 £ 16,1 252+11,0
11| Salat/Gemiise 62 + 3,8 63+2,7 91+47 81+3,2
12| Aufschnitt 83+6,3 33 +24* 182 + 10,4 112 +5,8%
13| Fastfood 75+12,0 34 +4,8* 762 £60,2] 476 = 37,6*
14| Joghurt 36+35 41 +£2,6 150+ 7,7 136 +5,2
15| SuRe Aufstriche 41 +25 38+1,6 76 £ 3,4 66 #2,1
16| SolRe 46 £ 4,6 27 £ 2,6* 112+9,5 84 +7,2*
17| Fleischwaren 43+49 28 +2,2* 133+12,3 100 ¥6,
18| Suppe 30+4,3 25+24 169+17,5 146 £ 9,5
19| Dessert 26 +4.4 27+3,1 245 + 25,0 229 + 16,3
20| Fisch 34+4,6 17 +£1,9* 232 +18,2 144 + 9,5%
21| Auflauf 23+6,3 21+3,3 496 + 94,2 380 + 32,3*
22| Paniertes 23+4,7 16 +2,3 387 + 38,( 270 £ 16,9*
23| Ol 20+ 3,4 17+1.8 168 + 18,9 121 £ 8,1*
24| Eier 21+23 16+1,6 121 +6,4 123+6,5
25| Eis 12+2.2 14+17 187 +12,6 177 £ 10,7
26| Feinkostsalate 20+ 4,2 9+1,8* 334 + 37,7 2362
27| Eintopf 6,1+2,6 11+2.3 365+91,4| 292+394
28| Pommes 12+27 7+1,2*% 191 £ 26,4 164 £ 11,5
29| Sahne 4+1,0 8+1,1* 97 +11,9 88+7,0
30| Quark 9+23 4 +0,6* 164 + 29,9 68 + 6,1*
31| Zucker 2+0,6 2104 46 + 8,5 41 + 4,7
32| Trockenobst 0,6+0,4 2+0,6 71+ 34,7 68 + 18,8




Tabelle 3.13:Essensmengero Tag in Abhangigkeit vom Geschlecht.

Bei den Werten fir alle Tage liegen der Berechrild@p Ernahrungstage zu Grunde.
In der Spalte "tatséchlich verzehrt" sind nur de®@ bericksichtigt, an denen das

jeweilige Lebensmittel auch tatsachlich verzehrtdeu

(*=p<0.05 im Vergleich zu den Mannern).

alle Tage tatsachlich verzehrt

g g

Méanner Frauen Méanner Frauen
1 Brot 162 +4,2 124 +2,5* 170+ 4,0 134 +2,4*
2 Gebéack/Kuchen | 91+5,3 84 +34 161 +6,8 1433 4
3 Kohlenhydrate 144 +8,4 119 + 4,0 238 + 10,6 3086 3*
4 SuRigkeiten 20+ 1,9 20£1,0 63 +4,2 41 +1,6*
5 Obst 102 + 6,2 143 +5,8* 209 +8,0 234 +7,3*
6 Kase 25+1,8 24 +1,2 55+29 48 +1,8*
7 Streichfette 12+0,7 10+ 0,4* 19+0,8 15 +0,5
8 Fleisch 64+49 36 + 2 4* 179+8,3 134 +5,4*
9 Wurstwaren 32+3,1 17 £ 1,4 12774 95 + 4,3
10 | Misli 14+1,6 23+1,7* 75+5,0 79+4,0
11 | Salat/Gemise 139+6,4 142 +4.8 202+7,0 183+
12 | Aufschnitt 27+2,2 11+£0,8* 60 + 3,7 38 +2,0*
13 | Fastfood 33+5,2 16 £2,2* 332 +26,0 218 615,
14 | Joghurt 45+ 4.2 52+3,4 187 + 8,7 176 +5,8
15 | StRe Aufstriche | 14+0,9 12+0,5 26+1,2 Y0
16 | SoRe 34+28 25+ 1,8* 83+5,2 79142
17 | Fleischwaren 30+3,1 20 + 1,5* 93+7,2 70@4,
18 | Suppe 57 +6,8 46 + 3,9 316 £21,3 265 + 11,6
19 | Dessert 17+25 19+2.2 159 + 10,8 165+ 11,2
20 | Fisch 23+3,0 12 +1,4* 159 + 10,6 103 + 6,5*
21 | Auflauf 1645 134+2,1 423 + 68,5 247 +2¢9,
22 | Paniertes 11+2.2 8+1,1 182 + 16,3 136 + 6,57
23 | Ol 2104 2+0,2 19+21 14 +0,9*
24 | Eier 14+1,8 10 +1,0* 80+6,4 76 £ 3,6
25 | Eis 7+1,3 8+1,0 108 + 8,6 98 £5,8
26 | Feinkostsalate 9+2,0 4+0,7* 148 + 21,8 am f7*
27 | Eintopf 8+3,0 10+2,1 469 + 79,1 275 + 35,8
28 | Pommes 10+£2.2 6+1,0* 153 £ 21,3 131+£9,0
29 | Sahne 1+0,3 3+0,4* 32142 32+24
30 | Quark 8+19 4+0,7* 139 +24,0 71+7,8*
31 | Zucker 05+0,1 0,5+0,1 12+2,1 10+1,2
32 | Trockenobst 0,2+0,2 0,7+0,2 28+14,4 276t 7
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Dies fuihrte zu einer im Durchschnitt aller Tageaien Energieaufnahme und Essensmenge
bei den beiden Geschlechtern. Der prozentuale KAntigir SdRigkeiten an der
durchschnittlichen taglichen Energieaufnahme ungeBEsmenge war dabei bei den Frauen
etwas héher als bei den Mannern.

Beim Obst lag die Verzehrsmenge der Frauen sigmfikhoher und auch die
Kalorienaufnahme sowie der Anteil an der tagliclierergieaufnahme und Essensmenge
zeigten gréRere Werte. Parallel dazu fand sich aird hbhere Verzehrshaufigkeit bei den
Frauen (61%) im Gegensatz zu den Mannern, die mdi9& der Tage Obst verzehrten. Im
Falle des Obstverzehrs bei den Mannern, war dierdadbedingte Kalorienaufnahme fast
gleich der der Frauen, was, wegen der geringerazeYiestage, jedoch nicht zu einem
gleichen durchschnittlichen Anteil an den Gesanotkah des Tages flhrte.

Lebensmittel mit einer signifikant htheren Energi@ahme und Essensmenge pro Tag bei
den Mannern waren Streichfette, Fleisch, Fleiscemarufschnitt, Wurstwaren, Sof3en,
Fisch, Feinkostsalate und Quark. Hier zeigte sisthaeine héhere Verzehrshaufigkeit als
bei den Frauen. Die Frauen dagegen verzehrtenuirohSchnitt aller Tage signifikant mehr
Mdasli und Sahne, was sich auch in der héheren Erarfpnahme durch diese Lebensmittel
widerspiegelte.

Kein signifikanter Unterschied sowohl in der Eneggifnahme als auch in der Essensmenge
konnte festgestellt werden bei Salat und Gemuisghuly Dessert und Eis, sowie bei
Trockenobst und Zucker. Bei den Suppen war die risssenge bei den Mannern unter
Bertcksichtigung der Tage, an denen das Lebens$ntdts&chlich verzehrt wurde,
signifikant grofRer, alles andere jedoch ohne Unleesl.

Kase, siiRe Aufstriche, Auflaufe, Paniertes und &inadie Manner an den Tagen, an denen
sie die Lebensmittel verzehrten, in signifikant@gten Mengen. Im Mittel aller Tage fand
sich jedoch kein Unterschied zu den Frauen, daV@diezehrshaufigkeit bei den Frauen
tendenziell etwas héher war.

Bei der Betrachtung der Verzehrshaufigkeiten siatdn, dass analog zur héheren
Energieaufnahme und Essensmenge folgende Lebesiswmoti den Ménnern haufiger als
von den Frauen verzehrt wurden: Fleisch und Fleiachn, Wurst und Wurstwaren,
Fastfood, Fisch, Sol3en, Feinkostsalate, Eier urmmdnis. Streichfette und Quark, sowie
Zucker, Paniertes, Suppe und Dessert wurden miglégchen Haufigkeit verzehrt wie bei
den Frauen. Musli, Eintopf, Trockenobst und Sahneden von den Frauen ofter verzehrt
als von den Méannern.

Zuletzt wurden die Lebensmittel in Klassen mit migelr, mittlerer und hoher Energiedichte
eingeteilt und der prozentuale Anteil der jeweilig€lasse im Bezug auf das Geschlecht
betrachtet, siehe Abbildung 3.3. Bei den Mannerrrewalebensmittel mit niedriger
Energiedichte zu 33,4% an der taglichen Energiedufe beteiligt, Lebensmittel mit
mittlerer Energiedichte zu 21,2% und Lebensmittél moher Energiedichte zu 45,1%, was
hiermit den grol3ten Teil darstellte.
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Abbildung 3.3: Prozentualer Anteil der Lebensmittel mit niedriget,5 kcal/g),
mittlerer (1,6-2,4 kcal/g) und hoher4,5 kcal/g) Energiedichte

an der taglichen Energieaufnahme (%kcal) sowiddgichen

Essensmenge (%g) in Abhangigkeit vom GeschlechMamner, w=Frauen).
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Frauen deckten ihre Energieaufnahme des Tages aflserfum gréRten Teil mit
Lebensmitteln hoher Energiedichte ab (45,5%). @bdnsmittel mit mittlerer Energiedichte
nahmen einen Prozentsatz von 20,7% und die Leb#arbmiit niedriger Energiedichte
einen Prozentsatz von 33,9 % ein. Dies entspraoh Ri®zentsatz der Manner. Es konnte
also hier kein Unterschied beziiglich der Energtedialer verzehrten Lebensmittel bei den
Geschlechtern festgestellt werden.

Auch bei der Essensmenge liel3 sich im Bezug autEd@rgiedichte kein groRer Unterschied
finden. Hier wurde sowohl bei den Mannern als aoehden Frauen die grofite Menge des
taglichen Verzehrs von Lebensmitteln mit niedrigarergiedichte abgedeckt (56% bzw.
60%), an zweiter Stelle standen die Lebensmittel mher und an dritter Stelle die

Lebensmittel mit mittlerer Energiedichte.



33

Es lasst sich abschlieRend zusammenfassen, dasgdieer im Durchschnitt mehr, sowohl
im Bezug auf die Menge als auch auf die Kalorienahifne, verzehrten als die Frauen. Dies
war jedoch nur bedingt an einem Mehrverzehr bestanirebensmittel fest zu machen. Es
lag eher an einem im Verhaltnis zur héheren Enaudr@ehme und Essensmenge grof3eren
Verzehr fast aller Lebensmittel, was sich jedoch Gaundnahrungsmitteln wie Brot und
Kohlenhydrate am eindrucksvollsten darstellte. gkdh Kuchen und SuRigkeiten alRen die
Manner zwar an weniger Tagen als die Frauen, bemahr selbst aber in hheren Mengen.
Eine Ausnahme stellte auch das Obst dar, das vonFdauen in gréf3eren Mengen und
haufiger verzehrt wurde. Lebensmittel, die von déannern in grélReren Mengen und
haufiger verzehrt wurden, waren dagegen FleischWinst sowie Streichfette.

3.4. Analyse der Daten im Bezug auf das Alter

Ein weiterer wichtiger Gesichtspunkt, der im Rahrdeser Analyse untersucht wurde, war
der Unterschied im Essverhalten im Bezug auf dasrAHierzu wurden die Teilnehmer in
zwei Altersgruppen unterteilt, wobei als Trennlinier Altersdurchschnitt aller Teilnehmer
von 42 Jahren verwendet wurde. Die Gruppe der Jéngeeinhaltete damit 41 Personen,
die Gruppe der Alteren 59 Personen. Die Verteilung Mannern und Frauen ist dabei
relativ gleichmafig.

Die Daten im Bezug auf den allgemeinen Verzehr gindlabelle 3.1 zu sehen. Insgesamt
nahmen die Personen unter 42 Jahren signifikanigereiKalorien pro Tag zu sich als die
alteren Personen. Dies waren 1699 kcal in der pégmgAltersgruppe und 1829 kcal in der
Gruppe mit den &lteren Teilnehmern. Auch bei deseBsmenge liel3 sich ein signifikanter
Unterschied bemerken. Die durchschnittliche Essenge der Jingeren betrug 996 g,
wahrend die der Alteren um etwa 130 g hoher wai.d@a Getranken nahm die jiingere
Altersgruppe, im Gegensatz zu den festen Nahrurigdmietwas mehr Energie zu sich als
die andere Gruppe. In der Summe blieb jedoch dierkmzufuhr bei den Alteren héher.

Die genaue Analyse unter Bertcksichtigung der Leimdttel ist aus den Tabellen 3.14 bis
3.16 ersichtlich. Die hohere tagliche Energieaufmalder Alteren kam unter anderem durch
die grol3ere Kalorienaufnahme durch Brot zustandehAdie Essensmenge von Brot war
hier signifikant hoher als bei den Jingeren beierirebenfalls etwas hdheren
Verzehrshaufigkeit.

Im Verzehr von Kohlenhydratbeilagen konnte kein @dsthied zwischen den beiden
Altersgruppen erkannt werden.

Beim Verzehr von Gebéck und Kuchen liel3 sich ebisnfeein groRer Unterschied
feststellen, aulRer, dass bei der Gruppe mit demeéltPersonen diese Lebensmittelgruppe
ofter verzehrt wurde als bei den Jingeren, wasrar signifikant héheren Energieaufnahme
im Durchschnitt aller Tage flhrte.

Bei den SiRigkeiten verhielt es sich &ahnlich. Baiee tendenziell etwas hoheren
Verzehrshaufigkeit bei den Alteren blieb die Eneagifnahme und Essensmenge annéhernd
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gleich und auch bei den prozentualen Anteilen arsa@¢verzehr des Tages liel3 sich kein
Unterschied feststellen.

Ein anderes Ergebnis lieferte die Analyse von OBir war zu beobachten, dass die alteren
Teilnehmer signifikant mehr Obst verspeisten abs Hingeren, sowohl im Bezug auf die
absolute Essensmenge und Energieaufnahme als aficlieaverzehrshaufigkeit. Obwonhl
Obst eine Lebensmittelgruppe mit einem geringerrdtegehalt darstellt, wurde auch mehr
von der Gesamtenergie des Tages damit abgededieialen Jingeren.

Ein ebenfalls signifikant groRerer Verzehr von &eitler Alteren fand sich bei Streichfetten,
Suppen und siflRen Aufstrichen.

Bei SoRen, Eis und Quark hingegen waren die Altexaniickhaltender als die Jiingeren.
Hier war die Menge des Verzehrs und die zugefuBriergiemenge signifikant niedriger
und bei Sof3e und Eis auch die Verzehrshaufigkedriger. Quark dagegen wurde genauso
haufig verzehrt wie bei den Jingeren.

Bei Fastfood und Pommes war die Verzehrshaufigkeitden Alteren sehr viel geringer,
sodass eine im Durchschnitt aller Tage geringererdgt@aufnahme resultierte, obwohl die
Energieaufnahme und Essensmenge an den Tagen,nan tesachlich Fastfood oder
Pommes verzehrt wurden, gleich der der Jiingeren war

Aufschnitt wurde von den Alteren an den Tagen maiisdchlichem Verzehr nicht in

signifikant groReren Mengen verspeist als von dergdren. Durch die signifikant héhere
Verzehrshaufigkeit aber resultierte eine hohererdgteaufnahme und Essensmenge im
Mittel aller Tage.

Bei den Wurstwaren wurde die héhere Verzehrshaeiigk der Gruppe der Alteren durch
die geringere tatséchliche Verzehrsmenge kompénsiedass letztlich keine Veranderung
in der Kalorienaufnahme zu finden war.

Beim Miuisli verhielt es sich genau umgekehrt. Bedihgch eine geringere Verzehrsmenge,
aber eine signifikant hdhere Essensmenge, blieKalierienzufuhr durch Misli gleich.

Bei Salat und Gemuise wurden zwar signifikant grédengen verzehrt, was aber nur
geringe Auswirkungen auf die Energieaufnahme zeigte

Sahne und Zucker wurden ebenfalls haufiger, dadogh in einer signifikant geringeren
Menge verspeist, was zur Folge hatte, dass dierdadoedingte insgesamt gemittelte
Energieaufnahme keinen signifikanten Unterschiddias.

Kein Unterschied in der Nahrungsaufnahme fand ls@h-leisch und Fleischwaren, Joghurt,
Dessert, Fisch, Auflauf, Paniertem, Ol und Eiern.

Analog zur Auswertung der Unterschiede im Bezugdasf Geschlecht zeigte sich auch hier
bei den prozentualen Anteilen der Lebensmittel miédriger, mittlerer und hoher
Energiedichte an der taglichen Energieaufnahmelsstnsmenge kein Unterschied, siehe
Abbildung 3.4.



Tabelle 3.14:Prozentualer Anteil der einzelnen Lebensmittelgeupan der
durchschnittlichen taglichen Energieaufnahme urskEsmenge sowie die
Verzehrshaufigkeit in Abhangigkeit vom Lebensalter.

%kcal %9 %Verzehrtage
Alter <42 >42 <42 >42 <42 >42

1 Brot 16,6 18,4 12,2 13,1 89,9 96,5
2 Geback/Kuchen| 14,0 15,2 8,1 8,0 53,1 61,5
3 Kohlenhydrate | 9,2 8,5 12,6 11,4 61,5 63,9
4 SiRigkeiten 5,6 5,3 2,0 1,8 41,1 44,6
5 Obst 3,5 5,2 9,2 13,7 46,3 64,3
6 Kase 4.4 4.4 2,4 2,2 48,4 48,8
7 Streichfette 3,1 4,7 0,8 1,1 52,3 70,7
8 Fleisch 4,7 3,6 4,9 3,8 31,9 28,0
9 Wurstwaren 3,8 3,7 2,2 2,0 18,1 21,9
10 | Musli 3,8 3,6 19 19 27,5 24,5
11 | Salat/Gemise 3,5 3,5 12,8 13,3 71,3 75,9
12 | Aufschnitt 2,2 3,3 1,3 1,7 27,7 40,4
13 | Fastfood 4.4 1,6 3,2 1,3 11,8 54
14 | Joghurt 2,1 2,2 4,6 47 24,9 29,8
15 | SufRe Aufstriche| 1,9 2,4 1,0 1,3 48,3 61,1
16 | Sole 2,6 1,4 3,6 2,0 40,8 31,2
17 Fleischwaren 1,7 2,0 2,1 2,2 27,5 30,6
18 | Suppe 1,1 1,8 3,5 5,3 15,2 19,2
19 | Dessert 15 1,5 1,7 1,7 10,3 12,0
20 | Fisch 1,3 1,3 15 15 11,8 13,7
21 | Auflauf 1,5 1,0 1,6 1,2 5,2 4,6
22 | Paniertes 1,2 0,9 1,0 0,8 6,1 5,7
23 | Ol 1,2 0,9 0,2 0,2 14,1 12,5
24 | Eier 1,1 0,9 1,3 0,9 16,2 13,1
25 | Eis 1,0 0,6 1,0 0,5 8,4 6,5
26 Feinkostsalate 0,7 0,7 0,5 0,5 4,2 5,0
27 | Eintopf 0,5 0,5 0,8 0,9 3,3 2,8
28 | Pommes 0,8 0,3 1,1 0,4 7,7 3,4
29 | Sahne 0,3 0,4 0,2 0,2 5,4 9,2
30 | Quark 0,5 0,2 0,8 0,3 5,9 54
31 | Zucker 0,1 0,1 0,1 0,0 3,7 5,6
32 | Trockenobst 0,1 0,1 0,1 0,0 2,6 1,7




Tabelle 3.15:Energieaufnahme pro Tag in Abhangigkeit vom Lebkeisa
Bei den Werten fir alle Tage liegen der Berechril#@p Ernahrungstage zu Grunde.

In der Spalte "tatséchlich verzehrt" sind nur de®@ bericksichtigt, an denen das
jeweilige Lebensmittelauch tatséchlich verzehrtaeur
(*=p<0.05 im Vergleich zu den Personen unter 42 J.)

alle Tage tats&chlich verzehrt
kcal kcal
Alter <42 >42 <42 >42

1 |Brot 282 +8,4 336 +6,7* 314 +8,2 348 + 6,5*
2 | Gebéack/Kuchen 238+12,5 277+11,0* 448+15651412,8
3 | Kohlenhydrate 156 + 10,6 155+ 6,9 254 +15,1 4437
4 | SuBigkeiten 94+7,1 97 +£5,6 229+ 13,1 21749,
5 | Obst 60 £ 3,5 94 + 3,8* 129+4,8 147 + 4,5%
6 | Kase 75+4,8 80+4,3 155+7,3 164 +6,5
7 | Streichfette 53+34 85 + 3,6* 101+£5,1 121,34
8 | Fleisch 79+6,4 65+4,6 249 + 13,3 233+9,8
9 | Wurstwaren 64 + 6,8 69 + 6,3 355 + 20,8 313 919,
10| Masli 64 +£6,1 66 +4,8 234+ 15,6 268 + 10,7
11| Salat/Gemise 60+ 3,5 64+28 85+4.3 84 + 3,3
12| Aufschnitt 37+4,0 60 + 3,7* 132+11,2 148 £ 6,7
13| Fastfood 75+ 10,3 30 + 5,0* 630 + 49,3 543 + 49,4
14| Joghurt 36+32 41 +27 145+75 137 +£5,2
15| SURe Aufstriche 32+21 43 +1,8* 67 +3,1 7122,
16| SolRe 44 £ 4.7 26 +2,3* 108 + 10,1 83 +5,9*
17| Fleischwaren 29+ 3,3 36+3,0 104 +9,8 117+7,6
18| Suppe 19+24 33+ 3,3* 126 + 9,3 169 + 12,3*
19| Dessert 25+3,9 27 £ 3,2 243 £ 24,1 229+15
20| Fisch 22+3,2 24 +£26 183+ 16,6 173 £ 11,8
21| Auflauf 25+5,2 19+ 3,7 472 +55,0 409+1,0
22| Paniertes 20+ 3,8 17+£26 332 + 32,1 294 £ 204
23| Ol 20+2,9 16+1,9 143 + 14,7 130+9,2
24| Eier 19+21 16+1,7 118+6,4 126 £ 6,7
25| Eis 17+26 10 +1,5* 205+ 13,8 158 + 9,2*
26| Feinkostsalate 12+2,6 14+2,6 278 + 28,4 27243
27| Eintopf 8+23 10+£25 247 £ 44,1 354 £ 53,8
28| Pommes 14+25 6+1,2* 179+19,1 171 +15,7*
29| Sahne 6+£1,2 8+1,0 106 +12,8 83+6,7
30| Quark 9+2,0 3+0,6* 153 + 22,7 60 +7,1*
31| Zucker 2+0,6 2+0,3 58 £ 10,3 35+ 3,4*
32| Trockenobst 2+0,5 1+0,6 63+11,0 75+ 33,2




Tabelle 3.16:Essensmenge pro Tag in Abhéngigkeit vom Alter.
Bei den Werten fir alle Tage liegen der Berechril#@0 Ernahrungstage zu Grunde.

In der Spalte "tatséchlich verzehrt" sind nur de®@ bericksichtigt, an denen das
jeweilige Lebensmittel auch tatsachlich verzehrtdeu
(*=p<0.05 im Vergleich zu den Personen unter 42 J.)
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alle Tage tatséchlich verzehrt
g g
Alter <42 >42 <42 >42

1 | Brot 122 +35 148+2,9* | 135+3,3 154 + 2,87
2 | Gebéack/Kuchen 80+4,5 91 +3,8 151 +5,9 147+ 4
3 | Kohlenhydrate 126 +5,8 129 +5,3 205+6,5 23
4 | SuRigkeiten 20+1,6 20+1,1 48 + 3,0 45+19
5 | Obst 92+5,2 155+6,4*| 198+6,9 241 £ 7,7t
6 | Kase 24+1,6 25+1,3 50+2,5 51+2,0
7 | Streichfette 7+0,5 12 +0,5* 14 +£0,7 17 £ 0,6*
8 | Fleisch 49+ 38 43+29 153+7,4 153 + 6,2
9 | Wurstwaren 22+23 22+1,8 122+7,2 101 £ 4,9*
10| Masli 19+17 21+17 67 +4,3 87 + 4,5*
11| Salat/Gemiise 128 +5,7 150+£5,2% 179%6,5 1976+ 5
12| Aufschnitt 13+14 20+ 1,2* 45+4,1 49+ 23
13| Fastfood 31+4,2 15+ 2,6* 265+18,7 267+25pP
14| Joghurt 46+ 4,0 53+3,3 183 +8,9 177 +£5,6
15| SURe Aufstriche 10+ 0,6 15 + 0,6* 20£1,0 25 &*0,
16| SolRe 36+27 23 +1,8* 89+49 73 +4,3*
17| Fleischwaren 21+21 25+20 176 £5,9 80+4,8
18| Suppe 35+3,8 60 +5,1* 229+11 313 +148*
19| Dessert 17+24 20+£2,3 161+11,8 165+11/4
20| Fisch 15+2,1 17+18 126 +10,1 123+7,5
21| Auflauf 16+3,4 13+2,6 300 +38,7| 289+ 32(
22| Paniertes 9+1,7 9+1,3 156 +12,% 150+ 9,0
23| Ol 2+0,3 1,8+0,2 16+1,7 15+1,0
24| Eier 12+15 10+£1,0 77+5,8 78 £ 3,8
25| Eis 10+£1,5 6 +0,8* 116+7,6 88 +5,7*
26 | Feinkostsalate 5+1,0 6+1,2 110+12,1 118 %17,
27 | Eintopf 8+272 10+25 253 +£36,2| 360+53,8
28| Pommes 11+£20 5+1,0* 142 +153 137+12)6
29| Sahne 2104 30,4 39148 29+22
30| Quark 8+1,7 3+0,7* 135+18,0) 62+8,7*
31| Zucker 1+0,1 05+0,1 15+25 9+0,9*
32| Trockenobst 1+£0,2 0,5+0,3 25+4,6 29+ 13,3
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Abbildung 3.4: Prozentualer Anteil der Lebensmittel mit niedriget,5 kcal/g),
mittlerer (1,6-2,4 kcal/g) und hohet4,5 kcal/g) Energiedichte

an der taglichen Energieaufnahme (%kcal) sowiddgichen

Essensmenge (%g) in Abhangigkeit vom Alter.
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Zusammenfassend lasst sich bemerken, dass dersthitet zwischen den Altersgruppen
nicht so gravierend war wie zwischen den GeschégnhtTendenziell lie3 sich aber
erkennen, dass die Alteren mehr Brot, SuRes und @zehrten als die Jungeren. Beim
Verzehr der Grundnahrungsmittel wie Kohlenhydrd#gein lieBen sich dagegen keine
Differenzen erkennen.
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3.5. Beziehung zwischen Energiedichte, Essensmenmel
Energieaufnahme

Ein wichtiger Parameter bei der Analyse des EsswWins ist der Energiegehalt der
Lebensmittel im Bezug auf die Essensmenge. Die 4té8Bg hierzu ist die Energiedichte,
welche aus der Division der Energie in Kilokaloriend der Menge in Gramm berechnet
wird. Es wurde untersucht, ob mit steigender Emelighte der verzehrten Lebensmittel die
Essensmenge sank. Diese Annahme wurde bestatigbemishchtet, dass eine durch die
grolRere Energiedichte der Lebensmittel verursabbteere Kalorienaufnahme durch eine
geringere Essensmenge teilweise kompensiert wibde.Energieaufnahme stieg jedoch
trotz der geringeren Essensmenge an. Aul3erdem wdidd_ebensmittel dargestellt, die fur
die zunehmende Energiedichte und fur die Reduktden Essensmenge verantwortlich
waren.

Hierzu wurden die 14 Verzehrstage in eine Reihumchrder steigenden durchschnittlichen
Energiedichte der taglich verzehrten Lebensmittelbrgcht. Daraufhin wurde die

Verzehrsmenge und Kalorienaufnahme des ganzes Bagés der einzelnen Mabhlzeiten

analysiert.

3.5.1 Ganzer Tag

Die tagliche Energiedichte lag in einem Bereichsohien 1,17+0,02 kcal/g als Mittelwert

der Verzehrtage mit der intraindividuell jeweilsripgsten Energiedichte und 2,39+0,06
kcal/g mit der hochsten Energiedichte (Abbildung)3Die Nahrungsmenge sank invers zur
steigenden Energiedichte von durchschnittlich 12094 am Tag mit der geringsten
Energiedichte der verzehrten Lebensmittel auf inte¥B53+34 g am Tag mit der hochsten
Energiedichte. Die zugeflihrte Energiemenge stiedpdle, trotz des Rlckgangs der
Nahrungsmenge, von 1417153 kcal auf 1997+76 kcalikoierlich an und wurde somit

durch die geringere Essensmenge nur teilweise kosigre. Dabei bleibt zu bemerken, dass
mit steigender Energiedichte zuerst die Energiedufre signifikant erhéhte Werte zeigte,
wahrend sich die Essensmenge erst bei hohereni&dietgen signifikant verringerte.

Die Ergebnisse im Bezug auf die Nahrungsmengeideelaen Lebensmittelgruppen sind in
den Tabellen 3.17 und 3.18 dargestellt. Signifikavieranderungen der Essensmenge lie3en
sich bei nur 10 Lebensmittelgruppen erkennen. Eigaifikante Steigerung zeigten Brot,
Fastfood, Kuchen, Kase und SuRigkeiten. Joghurtst,OBalat/Gemise und Suppe
verzeichneten dagegen einen signifikanten AbfallNEhrungsmenge.

Am Tag mit der niedrigsten durchschnittlichen Emedghte von 1,17 kcal/g bestand fast
die Halfte der Nahrungsmenge aus den drei Nahrutigggnuppen Obst, Salat/Gemise und
Kohlenhydratbeilagen. Suppe und Brot nahmen eirmgrilvon jeweils knapp 10% ein. Mit
etwas Abstand folgten Joghurt, Fleisch und Kuclen.Tag mit der héchsten Energiedichte
(2,39 kcal/g) war dagegen Brot das Lebensmittels d@n grofdten Anteil an der
Verzehrsmenge lieferte (15,3%). Die zweitwichtigstéahrungsmittelgruppe stellte
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Geback/Kuchen mit 10,4% der Essensmenge dar. Kioydieatbeilagen, Salat/Gemiuse und
Obst verflgten als niedrigenergetische Lebensmitbgher noch Uber einen Anteil von
insgesamt etwa 20%.

Abbildung 3.5: Energiedichte (ED), Energiegehalt (kcal) und Essemge (g)
der taglich verzehrten Lebensmittel. Die Reiherdalgr Tage entspricht der
intraindividuellen Reihung der Tage gemal der dasbhittlichen ED der taglich
verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte, *=p<0,05 inefgleich zu Tag 1, SEM
sind Tabelle 3.17 zu entnehmen).
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Die Werte der tatsachlichen Verzehrsmengen sindTabelle 3.19 dargestellt. Ein
signifikanter Anstieg liel3 sich hier bei Brot undi¢hen beobachten, sowie an zwei Tagen
bei SuRigkeiten. Bei Obst, Salat und jeweils aemifag bei Joghurt und Suppe zeigte sich
ein signifikanter Abfall der tatsachlich verzehrtdenge.

Bei den prozentualen Verzehrshéaufigkeiten der Lsimtelgruppen (Tabelle 3.20) liel3en
sich @hnliche Tendenzen erkennen. Eine Zunahme/derehrshaufigkeit zeigte sich bei
Kuchen, Fastfood, Wurstwaren, Aufschnitt und Su&itgk. Tendenziell weniger haufig
wurden dagegen Fleisch, Joghurt, Kohlenhydratbeila@bst und Salat/Gemuse verzehrt.

Die Anteile der Lebensmittel an der taglichen Ereagfnahme zeigen die Tabellen 3.21
und 3.22. Ein signifikanter Anstieg der Energiealime lie3 sich bei Brot, Fastfood und
Kuchen, sowie an zwei Tagen bei Kase und an einaghbei SuRigkeiten darstellen. Mit
steigender Energiedichte sank dagegen die Enefgedane durch Obst und Suppe, sowie
Joghurt und Salat signifikant.



Tabelle 3.17: Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag unter Beriicksichtigung aller Verzehrtage. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der
intraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1|Auflaufe 7,8 5,5 33,9 24,7 8,5 13,1 4,7 14,1 13,9 14,5 16,1 21,3 9,1
2|Brot 108,2 115,4 124,1 135,8 130,2 142,7* 135,4 139,1* 135,7 145,2* 152,6* 150,4* 151,2*
3|Desserts 21,9 13,1 33,5 14,0 30,4 19,5 18,9 12,7 26,9 13,1 14,4 16,7 10,8
4|Eier 9,8 12,8 13,6 9,1 11,9 11,5 7,3 8,2 13,4 10,0 7,4 12,9 11,0
5|Eintopf 23,7 9,5 6,98 11,76 8,3 8,53 13,66 5,14 9,4 4 6,5 3,4 9,54
6|Eis 1,9 5,3 10,1 8,1 9,5 2,7 8,8 11,6 10,3 10,5 6,3 6,2 51
7|Fastfood 2,2 18,5 10,2 11,1 8,9 15,5 16,4 28,6 24,2 22,6 35,9* 32,4 35,4*
8|Feinkostsalate 4,9 6,5 0,1 4,5 8,7 4,7 7,3 10,0 4,0 3,0 12,3 4,0 1,3
9|Fisch 17,3 13,4 16,2 26,4 30,5 22,7 15,8 12,0 15,8 17,7 14,3 7,7 7,1

10|Fleisch/Tofu 58,3 58,4 39,7 57,1 78,6 43,7 43,5 36,3 46,0 29,8 43,8 32,1 44,0
11|Gebéck/Kuchen 37,5 46,9 60,8 72,5*% 76,1* 78,4* 105,2* 103,3* 93,9* 114,2* 108,2* 94,7* 112,8*
12|Joghurt/Fruchtquark 77,8 81,5 60,9 64,6 65,2 45,7 57,1 47,2 47,3 38,5 34,0* 26,3* 30,2*
13[Kdse 15,7 15,6 20,8 25,9 26,0 31,0 24,8 29,8* 18,6 30,1 25,5 31,8* 20,3
14|Kohlenhydrat-Beilagen 155,9 159,3 151,2 139,1 131,2 128,1 130,6 127,3 118,3 120,5 124,8 109,2 112,3
15(Wurstwaren 17,9 17,3 13,6 16,4 9,8 18,5 12,5 29,3 18,1 30,1 26,2 38,5 28,3
16|SuRe Aufstriche 11,1 12,7 12,3 12,8 10,6 13,4 12,8 10,7 12,4 15,4 13,5 15,4 15,1
17|Musli 21,2 19,9 19,8 20,6 21,8 16,7 24,7 19,1 21,9 24,0 18,9 17,9 17,1
18|Obst/Kompott 191,9 178,0 148,1 162,9 168,9 146,2 155,7 143,0 115,3* 108,0* 85,4* 84,2* 70,2*
19|01 1,1 1,5 1,1 1,2 3,2 1,5 1,1 1,7 2,7 2,1 1,7 2,4 3,5
20|Paniertes 13,3 5,3 8,6 3,4 3,4 5,9 15,6 8,2 11,9 7,0 10,2 10,2 11,5
21|Pommes/Kroketten 10,1 6,7 7,3 1,2 4,1 5,5 9,1 10,4 10,7 9,7 1,7 7,7 14,5
22|Quark/Frischkase(fettarm) |4,3 7,1 6,3 8,5 5,8 6,3 7,0 6,4 3,5 1,6 9,5 3,1 3,5
23|Sahne/Sauerrahm 1,7 1,9 1,3 1,1 5,0 2,0 4,1 1,8 1,5 4,3 3,6 2,2 2,2
24|Salat/Gemiise 204,0 177,9 193,6 161,4 158,3 172,3 136,8* 134,7* 127,3* 127,9* 115,8* 91,9* 84,3*
25[Fleischwaren 17,8 25,7 27,9 31,2 15,0 25,8 31,7 28,2 26,8 25,7 17,8 21,1 10,4
26(SoRe 23,1 30,8 37,9 36,3 20,7 34,8 29,8 29,3 28,6 25,6 24,7 28,3 28,3
27|Streichfette(alle) 7,8 9,1 9,0 9,4 8,4 10,6 10,7 9,8 12,4 11,3 11,5 10,9 12,3
28|Suppe 117,6 117,8 77,8 49,0* 47,3* 40,6* 47,3* 35,8* 33,3* 37,4* 32,4* 33,8* 14,5*%
29(SuRigkeiten 12,0 16,2 14,4 17,9 14,8 17,3 17,5 20,3 20,1 20,5 24,6 25,2 30,1*
30{Trockenobst 0,0 0,0 0,9 0,2 2,6 0,3 0,2 0,8 0,6 0,0 0,2 0,6 1,1
31[Aufschnitt 11,0 12,0 13,3 13,2 15,5 20,2 17,2 18,3 16,7 19,0 15,5 15,5 21,9
32{Zucker 0,7 0,3 0,4 0,1 0,6 0,2 0,7 1,3 0,3 0,8 0,7 0,5 0,3

Energiedichte (kcal/g) 1,17+0,02{1,31+0,02*|1,39 +0,02*| 1,47+ 0,02*[1,53 + 0,03* | 1,60 + 0,03* | 1,65 + 0,03* 1,72 + 0,03*|1,77 + 0,03*| 1,84 + 0,03*[1,92 + 0,03* | 2,01 + 0,03* | 2,18 + 0,04*

kcal 1417+53 | 1564+58 | 1604+50 [ 1669 +51* | 1702 + 54* | 1756 + 58* | 1820+ 48* | 1849 +63* | 1821+ 58* | 1895+ 65* | 1925+ 60* | 1875 + 55* | 1966 + 54*

g 1209+40 | 1202+40 | 1175+36 | 1151+35 | 1140+38 | 1106+36 | 1124+33 | 1094+39 | 1041+33* [ 1044 +36* | 1016+ 32* | 958 +32* | 929+ 30*

v



Tabelle 3.18: Prozentuale Verzehrmenge (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung
nach der durchschnittlichen Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1|Aufldufe 0,6 0,5 2,7 2,0 0,7 1,1 0,4 1,2 1,2 1,3 1,4 2,0 0,9
2|Brot 9,0 9,6 10,0 11,1 10,6 11,9 11,1 11,5 11,7 12,6 13,0 13,8 14,1
3|Desserts 1,8 1,1 2,7 1,1 2,5 1,6 1,5 1,1 2,3 1,1 1,2 1,5 1,0
4|Eier 0,8 1,1 1,1 0,7 1,0 1,0 0,6 0,7 1,2 0,9 0,6 1,2 1,0
5|Eintopf 2,0 0,8 0,6 1,0 0,7 0,7 1,1 0,4 0,8 0,3 0,6 0,3 0,9
6|Eis 0,2 0,4 0,8 0,7 0,8 0,2 0,7 1,0 0,9 0,9 0,5 0,6 0,5
7|Fastfood 0,2 1,5 0,8 0,9 0,7 1,3 13 2,4 2,1 2,0 3,1 3,0 3,3
8|Feinkostsalate 0,4 0,5 0,0 0,4 0,7 0,4 0,6 0,8 0,3 0,3 1,0 0,4 0,1
9|Fisch 1,4 1,1 1,3 2,2 2,5 1,9 1,3 1,0 1,4 1,5 1,2 0,7 0,7

10[Fleisch/Tofu 4,8 4,9 3,2 4,6 6,4 3,6 3,6 3,0 4,0 2,6 3,7 2,9 4,1
11{Geback/Kuchen 3,1 3,9 4,9 5,9 6,2 6,5 8,6 8,6 8,1 9,9 9,2 8,7 10,5
12|Joghurt/Fruchtquark 6,4 6,8 4,9 5,3 5,3 3,8 4,7 3,9 4,1 3,3 2,9 2,4 2,8
13|Kase 1,3 1,3 1,7 2,1 2,1 2,6 2,0 2,5 1,6 2,6 2,2 2,9 1,9
14|Kohlenhydrat-Beilagen 12,9 13,3 12,2 11,3 10,7 10,7 10,7 10,5 10,2 10,4 10,6 10,0 10,5
15|Wurstwaren 1,5 1,4 1,1 1,3 0,8 1,5 1,0 2,4 1,6 2,6 2,2 3,5 2,6
16|SuRe Aufstriche 0,9 1,1 1,0 1,0 0,9 1,1 1,0 0,9 1,1 13 1,1 1,4 1,4
17(Msli 1,8 1,7 1,6 1,7 1,8 1,4 2,0 1,6 1,9 2,1 1,6 1,6 1,6
18|0Obst/Kompott 15,9 14,8 11,9 13,3 13,8 12,2 12,8 11,8 10,0* 9,3 7,3 7,7 6,6
19|01 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,1 0,2 0,3
20|Paniertes 1,1 0,4 0,7 0,3 0,3 0,5 1,3 0,7 1,0 0,6 0,9 0,9 1,1
21|Pommes/Kroketten 0,8 0,6 0,6 0,1 0,3 0,5 0,7 0,9 0,9 0,8 0,1 0,7 1,4
22|Quark/Frischkise(fettarm) |0,4 0,6 0,5 0,7 0,5 0,5 0,6 0,5 0,3 0,1 0,8 0,3 0,3
23|Sahne/Sauerrahm 0,1 0,2 0,1 0,1 0,4 0,2 0,3 0,1 0,1 0,4 0,3 0,2 0,2
24|Salat/Gemiise 16,9 14,8 15,6 13,1 12,9 14,4 11,2 11,2 11,0 11,1 9,8 8,4 7,9
25|Fleischwaren 1,5 2,1 2,2 2,5 1,2 2,1 2,6 2,3 2,3 2,2 1,5 1,9 1,0
26(SoRe 1,9 2,6 3,1 3,0 1,7 2,9 2,4 2,4 2,5 2,2 2,1 2,6 2,6
27|Streichfette(alle) 0,6 0,8 0,7 0,8 0,7 0,9 0,9 0,8 1,1 1,0 1,0 1,0 1,1
28|Suppe 9,7 9,8 6,3 4,0 3,9 3,4 3,9 3,0 2,9 3,2 2,8 3,1 1,4
29(SuRigkeiten 1,0 1,4 1,2 1,5 1,2 1,4 1,4 1,7 1,7 1,8 2,1 2,3 2,8
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1
31{Aufschnitt 0,9 1,0 1,1 1,1 1,3 1,7 1,4 1,5 1,4 1,6 1,3 1,4 2,0
32|Zucker 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0

Energiedichte (kcal/g) 1,17 1,31 1,39 1,47 1,53 1,60 1,65 1,72 1,77 1,84 1,92 2,01 2,18

+ + + + + + + + + + + + +
0,02 0,02* 0,02* 0,02* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,04*

[4%




43

Die Gesamtenergieaufnahme verzeichnete dennoclPles Die Veradnderungen in der
Energieaufnahme wurden somit durch signifikante aWderungen von nur 9
Lebensmittelgruppen bestimmt.

Zusammenfassend lie3 sich zeigen, dass trotz eifelrigen Ganztagesenergiedichte
Lebensmittel mit hoher Energiedichte eine Rolle nbeVerzehr spielten, jedoch in

niedrigerer Verzehrsmenge als an Tagen mit hohexa@&nergiedichte. Obst trug trotz
seiner niedrigen Energiedichte zu einem grof3en deil Energieaufnahme bei, da es in
hohen Mengen verzehrt wurde. Der Verzehr von uné @nergiezufuhr durch

Grundnahrungsmittel wie Kohlenhydrate und Fleisiébbin etwa auf gleichem Niveau. Fur
die hohere Energiedichte und somit auch héheredigmifuhr war vor allem ein héherer
Verzehr von energiereichen Lebensmitteln wie Fasitfo Wurstwaren und Kase

verantwortlich. Durch eine Reduktion der Essensraekgnnte die héhere Energiezufuhr
nicht kompensiert werden, wie oben beschrieben.



Tabelle 3.19: Tatsachliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung
nach der durchschnittlichen Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1|Auflaufe 391,0 275,0 376,8 353,1 211,5 327,0 235,0 470,0 232,2 180,9 402,5 304,9 151,8
2|Brot 120,3 132,6 136,4 144,5 141,5 153,5*% 145,5 143,4 141,3 151,2* 159,0* 156,7* 155,9*
3|Desserts 168,1 109,3 223,2 139,5 168,6 162,2 171,4 126,9 224,4 163,8 130,5 152,1 135,3
4|Eier 140,0 85,1 75,4 60,9 74,1 88,5 66,4 62,9 74,3 66,5 74,0 80,3 73,6
5|Eintopf 791,3 475,0 232,7 294,0 276,7 213,3 273,2 171,3 313,3 400,0 325,0 170,0 318,0
6|Eis 63,3 75,0 126,3 115,1 105,6 67,5 110,1 105,3 103,4 116,4 105,0 77,9 102,0
7|Fastfood 110,0 205,4 146,0 185,3 178,0 258,5 234,4 357,6 345,0 323,1 299,4 324,0 252,8
8|Feinkostsalate 243,0 215,3 14,0 75,2 145,0 94,4 146,4 100,0 100,3 99,7 153,5 67,0 65,0
9|Fisch 123,3 122,0 124,4 146,8 145,2 133,4 121,3 109,1 131,4 103,9 159,0 76,5 101,3

10|Fleisch/Tofu 142,3 162,1 136,8 184,3 191,7 156,1 173,9 139,7 139,3 135,5 136,8 139,6 151,7
11|Gebéck/Kuchen 89,3 114,4 141,3 151,1* 133,5* 137,6* 154,6* 166,5* 136,0* 187,2* 169,0* 133,4* 173,5*
12|Joghurt/Fruchtquark 210,2 189,4 184,5 184,5 197,6 207,6 184,3 174,9 168,8 167,3 154,3 131,5* 144,0
13[Kdse 39,2 43,3 45,1 49,7 57,8 56,3 48,5 55,1 42,2 54,7 47,2 55,8 47,1
14|Kohlenhydrat-Beilagen 222,7 212,5 219,2 188,0 184,8 206,6 194,9 202,1 193,9 200,8 218,9 188,3 215,9
15(Wurstwaren 111,6 101,7 84,9 91,1 81,8 108,6 83,5 133,3 112,9 115,9 113,8 124,2 117,7
16|SuRe Aufstriche 20,5 20,8 23,2 22,4 21,7 26,3 24,5 21,4 21,8 25,2 24,6 24,4 23,2
17|Msli 75,6 73,8 70,6 76,4 75 72,6 79,8 70,7 87,4 82,7 82,2 81,2 77,5
18|0bst/Kompott 290,8 243,8 259,8 239,5 259,8 235,8 239,5 230,7 198,9* 216,1 174,4* 162,0* 189,7
19|01 10,5 12,7 13,8 13,1 13,3 13,6 9,5 13,2 14,0 19,1 12,7 20,2 25,0
20|Paniertes 147,6 132,8 171,4 171,0 112,3 117,6 141,5 136,7 148,3 140,8 170,3 203,0 143,1
21|Pommes/Kroketten 336,0 111,5 146,6 118,0 205,0 109,8 129,3 115,2 133,3 138,6 85,0 154,2 145,1
22|Quark/Frischkase(fettarm) |143,7 88,4 104,5 170,0 97,3 126,4 87,4 91,6 69,2 39,5 118,4 61,2 58,7
23|Sahne/Sauerrahm 24,4 23,8 41,7 21,0 35,9 28,6 40,9 36,0 19,0 47,3 36,0 27,0 24,3
24|Salat/Gemiise 251,9 237,1 251,4 194,5 197,9 215,3 175,4* 170,5* 167,5* 175,2* 165,5* 135,1* 142,9*
25[Fleischwaren 74,1 75,5 89,8 84,3 57,7 83,1 109,3 83,0 67,1 88,8 81,0 81,1 52,1
26{SoRe 68,0 85,5 111,5 82,4 71,3 81,0 80,6 88,8 84,1 67,2 66,6 78,7 91,2
27|Streichfette(alle) 13,4 15,8 14,5 16,5 14,4 17,7 16,9 15,6 17,9 16,6 16,7 16,7 16,9
28|Suppe 335,9 436,3 288,0 306,0 278,2 203,1* 263,0 238,5 237,5 207,6 249,4 260,3 206,9
29(SuRigkeiten 30,6 40,6 32,7 43,6 36,0 45,4 42,8 48,3 44,8 44,6 55,9* 61,5* 59,0
30{Trockenobst 0,0 0,0 18,0 11,0 51,6 15,0 10,0 26,7 58,0 0,0 15,0 27,5 35,7
31{Aufschnitt 42,1 42,9 47,6 38,7 45,7 61,2 45,3 53,8 42,8 46,2 45,6 45,6 49,8
32{Zucker 13,6 10,3 9,0 14,0 12,2 4,3 12,3 16,1 6,5 11,0 13,4 9,2 5,0

Energiedichte (kcal/g) 1,17 1,31 1,39 1,47 1,53 1,60 1,65 1,72 1,77 1,84 1,92 2,01 2,18

+ + + + + + + + + + + + +
0,02 0,02* 0,02* 0,02* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,04*

4%




Tabelle 3.20: Prozentuale Verzehrhaufigkeit (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung

nach der durchschnittlichen Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1[Auflaufe 2,0 2,0 9,0 7,0 4,0 4,0 2,0 3,0 6,0 8,0 4,0 7,0 6,0
2|Brot 90,0 87,0 91,0 94,0 92,0 93,0 93,0 97,0 96,0 96,0 96,0 96,0 97,0
3|Desserts 13,0 12,0 15,0 10,0 18,0 12,0 11,0 10,0 12,0 8,0 11,0 11,0 8,0
4]Eier 7,0 15,0 18,0 15,0 16,0 13,0 11,0 13,0 18,0 15,0 10,0 16,0 15,0
5|Eintopf 3,0 2,0 3,0 4,0 3,0 4,0 5,0 3,0 3,0 1,0 2,0 2,0 3,0
6|Eis 3,0 7,0 8,0 7,0 9,0 4,0 8,0 11,0 10,0 9,0 6,0 8,0 5,0
7|Fastfood 2,0 9,0 7,0 6,0 5,0 6,0 7,0 8,0 7,0 7,0 12,0 10,0 14,0
8|Feinkostsalate 2,0 3,0 1,0 6,0 6,0 5,0 5,0 10,0 4,0 3,0 8,0 6,0 2,0
9|Fisch 14,0 11,0 13,0 18,0 21,0 17,0 13,0 11,0 12,0 17,0 9,0 10,0 7,0

10|Fleisch/Tofu 41,0 36,0 29,0 31,0 41,0 28,0 25,0 26,0 33,0 22,0 32,0 23,0 29,0
11|Geback/Kuchen 42,0 41,0 43,0 48,0 57,0 57,0 68,0 62,0 69,0 61,0 64,0 71,0 65,0
12|Joghurt/Fruchtquark 37,0 43,0 33,0 35,0 33,0 22,0 31,0 27,0 28,0 23,0 22,0 20,0 21,0
13|Kase 40,0 36,0 46,0 52,0 45,0 55,0 51,0 54,0 44,0 55,0 54,0 57,0 43,0
14|Kohlenhydrat-Beilagen 70,0 75,0 69,0 74,0 71,0 62,0 67,0 63,0 61,0 60,0 57,0 58,0 52,0
15|Wurstwaren 16,0 17,0 16,0 18,0 12,0 17,0 15,0 22,0 16,0 26,0 23,0 31,0 24,0
16|SuRe Aufstriche 54,0 61,0 53,0 57,0 49,0 51,0 52,0 50,0 57,0 61,0 55,0 63,0 65,0
17(Musli 28,0 27,0 28,0 27,0 29,0 23,0 31,0 27,0 25,0 29,0 23,0 22,0 22,0
18|Obst/Kompott 66,0 73,0 57,0 68,0 65,0 62,0 65,0 62,0 58,0 50,0 49,0 52,0 37,0
19(0I 10,0 12,0 8,0 9,0 24,0 11,0 11,0 13,0 19,0 11,0 13,0 12,0 14,0
20{Paniertes 9,0 4,0 5,0 2,0 3,0 5,0 11,0 6,0 8,0 5,0 6,0 5,0 8,0

21|Pommes/Kroketten 3,0 6,0 5,0 1,0 2,0 5,0 7,0 9,0 8,0 7,0 2,0 5,0 10,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) |3,0 8,0 6,0 5,0 6,0 5,0 8,0 7,0 5,0 4,0 8,0 5,0 6,0

23|Sahne/Sauerrahm 7,0 8,0 3,0 5,0 14,0 7,0 10,0 5,0 8,0 9,0 10,0 8,0 9,0

24(Salat/Gemise 81,0 75,0 77,0 83,0 80,0 80,0 78,0 79,0 76,0 73,0 70,0 68,0 59,0
25[Fleischwaren 24,0 34,0 31,0 37,0 26,0 31,0 29,0 34,0 40,0 29,0 22,0 26,0 20,0
26[SoRe 34,0 36,0 34,0 44,0 29,0 43,0 37,0 33,0 34,0 38,0 37,0 36,0 31,0
27|Streichfette(alle) 58,0 58,0 62,0 57,0 58,0 60,0 63,0 63,0 69,0 68,0 69,0 65,0 73,0
28|Suppe 35,0 27,0 27,0 16,0 17,0 20,0 18,0 15,0 14,0 18,0 13,0 13,0 7,0

29|SuRigkeiten 39,0 40,0 44,0 41,0 41,0 38,0 41,0 42,0 45,0 46,0 44,0 41,0 51,0
30|Trockenobst 0,0 0,0 5,0 2,0 5,0 2,0 2,0 3,0 1,0 0,0 1,0 2,0 3,0

31{Aufschnitt 26,0 28,0 28,0 34,0 34,0 33,0 38,0 34,0 39,0 41,0 34,0 34,0 44,0
32|Zucker 5,0 3,0 4,0 1,0 5,0 4,0 6,0 8,0 4,0 7,0 5,0 5,0 5,0

Energiedichte (kcal/g) 1,17 1,31 1,39 1,47 1,53 1,60 1,65 1,72 1,77 1,84 1,92 2,01 2,18
+ + + + + + + + + + + + +
0,02 0,02* 0,02* 0,02* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,04*

Sy



Tabelle 3.21: Energieaufnahme durch die verschiedenen Lebensmittelgruppen (kcal/Tag). Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte; *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1[Auflaufe 8,5 7,4 48,6 38,4 11,8 15,6 9,6 20,5 19,6 25,9 22,7 35,0 12,7
2|Brot 242,6 255,4 284,4 305,3 289,1 328,9* 306,3 324,7* 310,8* 330,2* 353,9* 345,7* 355,3*
3|Desserts 21,8 14,7 39,5 17,9 49,1 25,1 25,6 15,3 38,8 19,6 25,8 26,8 21,8
4|Eier 10,3 20,2 22,3 14,2 19,1 18,6 11,9 12,4 21,8 16,0 12,5 20,5 17,6
5|Eintopf 16,8 5,1 5,7 7,9 8,2 9,0 16,6 3,8 7,1 4,7 5,0 4,7 13,0
6|Eis 3,9 10,1 15,9 14,0 17,0 49 14,1 21,3 18,8 16,1 11,3 13,2 9,5
7|Fastfood 5,4 38,9 21,7 21,5 21,2 36,5 35,9 58,0 55,4 55,9 80,1* 68,5 85,5*
8|Feinkostsalate 10,4 15,1 0,4 12,7 21,1 10,0 15,6 27,0 8,2 8,0 26,7 9,0 3,8
9|Fisch 21,6 20,6 23,7 33,3 38,9 30,1 19,2 18,4 26,4 32,5 22,3 8,7 10,0

10|Fleisch/Tofu 85,3 78,2 63,1 80,9 117,6 68,9 68,6 63,8 70,7 439 69,1 57,3 89,6
11|Geback/Kuchen 112,2 130,8 166,7 196,1 225,0* 246,1* 310,6* 290,8* 290,9* 320,9* 321,6* 311,7* 359,5*
12|Joghurt/Fruchtquark 55,0 62,6 47,9 50,1 50,5 40,0 44,5 35,3 38,1 28,9 27,6 21,6* 28,2
13|Kase 51,2 47,7 64,1 76,9 76,4 96,4 78,8 91,3* 63,6 93,8 81,7 104,3* 67,9
14{Kohlenhydrat-Beilagen 140,3 175,8 165,9 149,0 144,3 149,2 159,9 160,9 147,3 167,5 182,9 148,2 151,4
15|Wurstwaren 52,4 48,9 39,0 51,1 30,3 55,7 36,9 85,6 53,7 88,2 75,2 113,0 83,7
16[SURe Aufstriche 34,1 38,3 35,5 37,5 31,3 39,1 35,3 32,5 40,5 46,2 41,7 46,7 46,4
17(Musli 67,3 62,7 63,6 64,4 66,4 58,5 79,7 66,0 66,9 74,6 66,5 56,8 58,6
18|Obst/Kompott 114,5 109,6 89,8 104,4 104,1 88,8 97,8 87,9 71,5* 68,8* 53,3* 52,4* 42,7*
19(0I 9,2 13,3 9,7 10,3 28,2 13,1 9,2 15,1 23,4 18,4 14,4 21,3 30,9
20|Paniertes 23,9 11,2 16,7 8,0 6,2 12,2 32,8 11,2 25,8 13,9 23,1 20,7 26,3
21{Pommes/Kroketten 12,5 9,1 9,1 1,5 51 6,8 11,3 12,9 13,3 12,0 2,1 9,6 18,1
22|Quark/Frischkase(fettarm) |5,3 9,1 5,8 7,3 7,1 6,5 8,3 6,9 4,6 1,8 9,3 3,1 3,2
23|Sahne/Sauerrahm 4,7 5,7 2,2 3,2 13,0 5,7 12,0 6,2 4,1 13,3 8,7 6,7 7,6
24(Salat/Gemise 67,2 75,4 74,3 70,6 68,1 76,1 57,2 60,6 64,4 59,2 65,4 42,4* 51,6
25|Fleischwaren 21,9 30,6 34,6 45,1 19,2 35,5 54,8 39,9 37,0 38,0 23,6 31,5 15,7
26|Solke 26,9 31,2 36,1 33,2 23,4 42,1 28,4 30,7 33,1 31,7 34,0 34,2 47,0
27|Streichfette(alle) 55,9 59,9 61,9 66,9 59,1 75,5 70,6 68,4 88,5 80,1 80,4 75,9 86,0
28|Suppe 48,0 62,0 45,5 26,0 24,0 20,7 3.4 25,7 19,5 21,8 18,5* 20,3 8,2*
29|SuRigkeiten 57,7 77,6 70,4 78,6 69,6 81,2 84,8 91,3 101,9 97,0 116,8 117,3 146,5*
30|Trockenobst 0,0 0,0 2,4* 0,6 6,5 0,8 0,5 2,1 14 0,0 0,4 1,5 2,7
31]Aufschnitt 27,7 35,5 35,6 41,4 49,2 57,8 50,4 57,2 52,6 63,3 45,4 44,5 64,7
32|Zucker 2,7 1,3 1,4 0,6 2,5 0,7 2,3 5,2 1,1 3,0 2,5 1,6 1,0

Energiedichte (kcal/g) 1,17 1,31 1,39 1,47 1,53 1,60 1,65 1,72 1,77 1,84 1,92 2,01 2,18

+ + + + + + + + + + + + +
0,02 0,02* 0,02* 0,02* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,04*
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Tabelle 3.22: Prozentualer Anteil (%)der verschiedenen Lebensmittelgruppen an der taglichen Energieaufnahme. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der
intraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1|Auflaufe 0,6 0,5 3,0 2,3 0,7 0,9 0,5 1,1 1,1 1,4 1,2 1,9 0,6
2|Brot 17,1 16,3 17,7 18,3 17,0 18,7 16,8 17,6 17,1 17,4 18,4 18,4 18,1
3[Desserts 1,5 0,9 2,5 1,1 2,9 1,4 1,4 0,8 2,1 1,0 1,3 1,4 1,1
4]Eier 0,7 1,3 1,4 0,8 1,1 1,1 0,7 0,7 1,2 0,8 0,6 1,1 0,9
5|Eintopf 1,2 0,3 0,4 0,5 0,5 0,5 0,9 0,2 0,4 0,2 0,3 0,3 0,7
6|Eis 0,3 0,6 1,0 0,8 1,0 0,3 0,8 1,2 1,0 0,8 0,6 0,7 0,5
7|Fastfood 0,4 2,5 1,4 1,3 1,2 2,1 2,0 3,1 3,0 3,0 4,2 3,7 4,3
8|Feinkostsalate 0,7 1,0 0,0 0,8 1,2 0,6 0,9 1,5 0,5 0,4 1,4 0,5 0,2
9|Fisch 1,5 1,3 1,5 2,0 2,3 1,7 1,1 1,0 1,4 1,7 1,2 0,5 0,5

10|Fleisch/Tofu 6,0 5,0 3,9 4,8 6,9 3,9 3,8 3,4 3,9 2,3 3,6 3,1 4,6
11|Geback/Kuchen 7,9 8,4 10,4 11,7 13,2 14,0 17,1 15,7 16,0 16,9 16,7 16,6 18,3
12|Joghurt/Fruchtquark 3,9 4,0 3,0 3,0 3,0 2,3 2,4 1,9 2,1 1,5 1,4 1,2 1,4
13|Kdse 3,6 3,0 4,0 4,6 4,5 5,5 4,3 4,9 3,5 49 4,2 5,6 3,5
14{Kohlenhydrat-Beilagen 9,9 11,2 10,3 8,9 8,5 8,5 8,8 8,7 8,1 8,8 9,5 7,9 7,7
15|Wurstwaren 3,7 3,1 2,4 3,1 1,8 3,2 2,0 4,6 3,0 4,7 3,9 6,0 4,3
16|SuRe Aufstriche 2,4 2,4 2,2 2,2 1,8 2,2 1,9 1,8 2,2 2,4 2,2 2,5 2,4
17|Musli 4,7 4,0 4,0 3,9 3,9 3,3 4,4 3,6 3,7 3,9 3,5 3,0 3,0
18|Obst/Kompott 8,1 7,0 5,6 6,3 6,1 51 5,4 4,8 3,9 3,6 2,8 2,8 2,2
19|01 0,7 0,9 0,6 0,6 1,7 0,7 0,5 0,8 1,3 1,0 0,7 1,1 1,6
20{Paniertes 1,7 0,7 1,0 0,5 0,4 0,7 1,8 0,6 1,4 0,7 1,2 1,1 1,3
21{Pommes/Kroketten 0,9 0,6 0,6 0,1 0,3 0,4 0,6 0,7 0,7 0,6 0,1 0,5 0,9
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,4 0,6 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,4 0,3 0,1 0,5 0,2 0,2
23|Sahne/Sauerrahm 0,3 0,4 0,1 0,2 0,8 0,3 0,7 0,3 0,2 0,7 0,4 0,4 0,4
24|Salat/Gemiise 4,7 4,8 4,6 4,2 4,0 4,3 3,1 3,3 3,5 3,1 3,4 2,3 2,6
25[Fleischwaren 1,5 2,0 2,2 2,7 1,1 2,0 3,0 2,2 2,0 2,0 1,2 1,7 0,8
26[SoRe 1,9 2,0 2,3 2,0 1,4 2,4 1,6 1,7 1,8 1,7 1,8 1,8 2,4
27|Streichfette(alle) 3,9 3,8 3,9 4,0 3,5 4,3 3,9 3,7 4,9 4,2 4,2 4,0 4,4
28|Suppe 3,4 4,0 2,8 1,6 1,4 1,2 1,7 1,4 1,1 1,1 1,0 1,1 0,4
29|SuRigkeiten 4,1 5,0 4,4 4,7 4,1 4,6 4,7 4,9 5,6 51 6,1 6,3 7,4
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1
31{Aufschnitt 2,0 2,3 2,2 2,5 2,9 3,3 2,8 3,1 2,9 3,3 2,4 2,4 3,3
32|Zucker 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1

Energiedichte (kcal/g) 1,17 1,31 1,39 1,47 1,53 1,60 1,65 1,72 1,77 1,84 1,92 2,01 2,18

+ + + + + + + + + + + + +
0,02 0,02* 0,02* 0,02* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,03* 0,04*

LY
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Im Folgenden werden die Mahlzeiten im Einzelnemdutitet.

3.5.2 Mittagessen

Mit steigender Energiedichte des ganzen Tages uealr ain Anstieg der Energiedichte des
Mittagessens von 1,0 kcal/g auf 1,83 kcal/g zudmdvie aus Abbildung 3.6 ersichtlich ist.
Die durchschnittliche Essensmenge halbierte sicNW@mauf der Tage von 468+20,7 g auf
271+23,7 g. Die Energieaufnahme verzeichnete tdetz geringeren Essensmenge einen
Anstieg von 456+23,5 kcal auf 515+46,1 kcal. Dakeigte die Energieaufnahme bei
geringen signifikanten Erh6hungen der Energiedidigeeits signifikante Werte, wéhrend
der Rickgang der Verzehrsmenge erst bei hoheramgiedichtewerten signifikant war.

Wie aus Tabelle 3.23 ersichtlich, bestand das hBtaen mengenmalRig am Tag mit der
niedrigsten Energiedichte zum groRRten Teil aus rigedergetischen Lebensmitteln wie
Kohlenhydraten, Salat und Gemuse, Suppe und Fleigat der klassischen Kombination
einer warmen Hauptmahlzeit entspricht. Obst, DéssBrot und Fisch wurden ebenfalls in
bedeutenden Mengen verzehrt. Mit steigender Erdigditee &nderte sich jedoch die
Zusammensetzung der Lebensmittel zu Gunsten vohehecgetischen Lebensmitteln. Der
Verzehr von Kohlenhydraten, Fleisch, Obst, Salad @uppe ging zuriick, wofir eine
bedeutend groRere Menge an Fastfood sowie Kucheehre wurde. Eine ebenfalls groRere
Rolle an Tagen mit hoher Energiedichte spieltentBkurstwaren, Streichfette und
Aufschnitt, was einer typischen ,Brotzeit* entsgtic

Bei der Betrachtung der prozentualen Essensmeredeh&in Abbildung 3.8a dargestellt ist,
fiel auf, dass die prozentuale Verzehrsmenge vohldtiydraten im Verlauf der Tage
anndhernd gleich blieb, obwohl die absolute Mengedie Halfte sank. Im Verhéltnis zur
Gesamtverzehrsmenge des Mittagessens blieb alséndeit der Kohlenhydrate gleich, auf
Grund der ebenfalls sinkenden Gesamtverzehrsm@&wsgeSalat und Gemuise sowie Fleisch
verhielt es sich &hnlich. Die prozentuale Verzelmsge von Suppe und Obst dagegen
verzeichnete einen Abfall. Einen groRBeren Teil aer dsesamtverzehrsmenge des
Mittagessens stellten an Tagen mit hoherer Endalitsd Brot, Gebéck und Kuchen sowie
Fastfood dar. Eine Darstellung aller Lebensmittgdgen ist aus Tabelle 3.24 zu entnehmen.

Der prozentuale Anteil der Energieaufnahme bliebKahlenhydraten und Salat/Gemuse
ebenfalls gleich und auch am Tag mit der héchstagrdtedichte wurden die meisten kcal
aus Kohlenhydratbeilagen bezogen (Abbildung 3.8W.bEkabelle 3.25). Die prozentuale
Energieaufnahme durch hochenergetische Lebensniittgbégen stieg an, vor allem bei
Kuchen und Brot, woraus trotz der geringeren Egsenge insgesamt eine hdhere
Energieaufnahme bedingt war.
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Abbildung 3.6: Beziehung zwischen Energiedichte, NahrungsmengdeEmergieaufnahme
beim Mittagessen. Die Reihenfolge der Tage bas@rt der Sortierung nach der
durchschnittlichen Energiedichte der wahrend desamgéen Tages verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte, *=p<0,05 im Vergleich zu Tag 1, SEM® Tabelle 3.23 zu entnehmen).
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Abbildung 3.7: Beziehung zwischen Energiedichte, NahrungsmengdeEmergieaufnahme
beim Abendessen. Die Reihenfolge der Tage basieft der Sortierung nach der
durchschnittlichen Energiedichte der wahrend desugéen Tages verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte, *=p<0,05 im Vergleich zu Tag 1, SEMd Tabelle 3.26 zu entnehmen).
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Tabelle 3.23: Durchschnittliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen beim Mittagessen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der
Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefiihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Mittagessens
(bei den Energiedichten: *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ED (kcal/g) 1,00 1,09 1,06 1,28* 1,25* 1,34* 1,44* 1,38* 1,30* 1,51* 1,71* 1,55* 1,75* 1,83*
1 |Auflaufe 2,2 2,5 12,3 7,1 4,0 7,5 3,7 6,8 10,4 9,7 4,1 10,2 5,7 6,2
2 |Brot 15,6 13,8 13,2 17,7 16,0 13,6 13,7 15,8 10,9 15,2 20,5 29,0 23,1 21,1
3 |Desserts 16,0 8,0 22,1 7,7 8,1 11,0 9,8 4,7 8,4 2,4 9,7 7,8 4,1 5,9
4 [Eier 0,0 1,1 0,2 2,4 3,6 2,4 1,2 1,2 3,0 1,8 2,4 4,5 1,8 2,1
5 |Eintopf 9,5 2,0 5,9 11,8 8,3 5,6 12,7 3,6 6,9 4,0 6,5 0,0 1,2 4,7
6 |Eis 0,6 2,9 1,9 3,9 5,0 1,4 3,0 7,7 3,6 5,4 2,1 2,0 0,5 1,2
7 |Fastfood 2,2 8,5 3,7 5,1 1,8 3,0 10,4 0,0 9,5 2,3 19,4 8,4 19,1 10,5
8 [Feinkostsalate 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 2,4 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 0,5
9 [Fisch 14,5 6,9 9,4 19,7 17,6 5,9 9,6 6,7 8,5 9,1 3,3 5,3 2,3 4,4
10 |Fleisch/Tofu 42,8 38,0 25,9 44,9 50,8 30,5 26,9 26,6 23,8 16,6 20,1 19,3 27,1 13,0
11|Gebick/Kuchen 6,7 10,2 15,5 20,4 18,9 17,3 27,9 27,7 9,7 29,9 23,6 8,6 13,7 23,6
12 |Joghurt/Fruchtquark 9,5 8,4 9,3 6,4 5,3 3,7 10,1 6,8 9,9 4,0 2,8 0,0 4,7 2,1
13 |Kise 2,4 1,0 2,5 2,9 5,4 4,8 3,9 7,2 1,4 8,2 2,9 3,8 3,6 1,6
14 |Kohlenhydrat-Beilagen 110,0 98,8 107,0 114,5 94,7 92,6 89,5 94,1 93,2 85,3 80,0 77,9 64,1 58,6
15 |Wurstwaren 10,7 6,0 2,3 5,0 2,9 8,3 1,5 9,7 6,3 14,8 13,1 18,2 10,8 14,1
16 |SiiRe Aufstriche 0,0 0,3 0,3 0,9 0,3 0,6 0,4 0,5 0,2 0,8 0,5 0,5 1,4 1,0
17 |Misli 1,6 1,3 0,0 3,2 1,5 3,5 47 2,5 43 2,7 3,3 1,5 4,8 2,6
18 |Obst/Kompott 27,8 23,0 24,2 17,7 23,4 34,9 19,7 34,9 27,5 17,8 12,1 12,3 7,9 8,5
19]01 1,0 0,8 0,4 1,1 2,0 1,0 0,8 1,2 1,4 0,8 1,1 1,2 2,6 2,2
20|Paniertes 11,1 0,6 3,4 0,0 3,4 5,9 10,6 6,9 9,6 6,0 5,9 8,7 8,0 6,9
21|Pommes/Kroketten 3,1 5,2 1,3 1,2 3,6 2,8 6,6 8,5 8,7 8,7 1,5 6,1 11,5 2,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) [1,2 0,4 0,0 3,1 0,0 1,4 0,2 0,0 0,6 0,5 6,7 1,4 2,4 0,5
23|sahne/Sauerrahm 0,2 0,6 0,0 0,0 3,4 0,9 1,8 1,5 0,0 2,9 1,8 0,4 1,3 0,2
24|salat/Gemiise 94,5 93,2 90,0 74,2 79,3 82,3 64,9 75,5 68,3 64,3 52,1 46,8 45,8 41,2
25|Fleischwaren 8,3 16,7 17,6 15,3 7,2 14,5 18,6 20,4 12,5 12,7 10,7 6,9 1,3 8,8
26|SoRe 10,9 20,5 26,3 26,4 14,5 21,8 21,5 25,9 21,0 15,2 16,6 17,7 16,7 12,0
27|streichfette(alle) 0,6 0,9 0,7 0,3 1,0 0,4 0,2 0,8 1,3 0,7 0,8 1,4 1,7 1,4
28|suppe 63,4 68,2 51,7 24,3 35,9 32,0 40,0 25,5 238 32,4 20,9 18,5 6,6 9,2
29[siiRigkeiten 0,5 0,8 0,5 1,8 2,3 3,5 2,3 2,4 2,1 2,4 1,9 6,2 1,9 1,7
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,3 0,0 0,2 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,2
31|Aufschnitt 1,4 1,9 1,0 1,9 1,9 1,5 1,0 2,0 1,2 1,3 0,5 2,5 2,9 2,3
32|zucker 0,2 0,3 0,1 0,0 0,2 0,0 0,3 0,6 0,1 0,2 0,2 0,1 0,1 0,4
Gesamte Verzehrmenge (g)  |468 20,7443 + 24,5449 + 22,1441 + 23,4422 + 20,2 |417 + 23,8419+ 20,4 [428+22,2 (388 +22,6*|378+19,8* (347 + 19,1* (329 + 20,6* 298 + 17,6* [271 + 23,7*
Energieaufnahme (kcal) 456 +23,5 |458 + 23,6 |460 + 24,2 [531 + 27,4530 + 27,4 [522 + 30,5 565 + 26,6 |574 £ 33,6* [500 £ 32,3 [549+28,1* [542+28,9 |538+34,1 [535+30,4 |515+46,1
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Tabelle 3.24: Prozentuale Verzehrmenge (%g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Mittagessen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf
der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefuhrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Mittagessens (*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,0 1,1 1,1 1,28*)1,25*[1,34*|1,44*]1,38*[1,30*|1,51*|1,71*[1,55*|1,75*|1,83*
1|Aufldufe 0,5 0,6 2,7 1,6 0,9 1,8 0,9 1,6 2,7 2,6 1,2 3,1 1,9 2,3
2|Brot 3,3 3,1 2,9 4,0 3,8 3,2 3,3 3,7 2,8 4,0 5,9 8,8 7,7 7,8
3|Desserts 3,4 1,8 4,9 1,7 1,9 2,6 2,3 1,1 2,2 0,6 2,8 2,4 1,4 2,2
4|Eier 0,0 0,2 0,0 0,5 0,9 0,6 0,3 0,3 0,8 0,5 0,7 1,4 0,6 0,8
5|Eintopf 2,0 0,5 1,3 2,7 2,0 1,3 3,0 0,9 1,8 1,1 1,9 0,0 0,4 1,7
6|Eis 0,1 0,6 0,4 0,9 1,2 0,3 0,7 1,8 0,9 1,4 0,6 0,6 0,2 0,4
7|Fastfood 0,5 1,9 0,8 1,2 0,4 0,7 2,5 0,0 2,4 0,6 5,6 2,5 6,4 3,9
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,2
9|Fisch 3,1 1,6 2,1 4,5 4,2 1,4 2,3 1,6 2,2 2,4 1,0 1,6 0,8 1,6
10|Fleisch/Tofu 9,1 8,6 5,8 10,2 |12,0 |7,3 6,4 6,2 6,1 4,4 5,8 5,9 9,1 4,8
11|Geback/Kuchen 1,4 2,3 3,5 4,6 4,5 4,1 6,6 6,5 2,5 7,9 6,8 2,6 4,6 8,7
12|Joghurt/Fruchtquark 2,0 1,9 2,1 1,4 1,2 0,9 2,4 1,6 2,6 1,1 0,8 0,0 1,6 0,8
13|K3se 0,5 0,2 0,6 0,7 1,3 1,1 0,9 1,7 0,4 2,2 0,8 1,1 1,2 0,6
14|Kohlenhydrat-Beilagen 23,5 22,3 (23,8 [26,0 [22,4 (22,2 |21,3 |22,0 |24,0 |22,6 |23,0 |23,7 |21,5 |21,6
15|Wurstwaren 2,3 1,4 0,5 1,1 0,7 2,0 0,4 2,3 1,6 3,9 3,8 5,5 3,6 5,2
16|SulRe Aufstriche 0,0 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,5 0,4
17|Mausli 0,3 0,3 0,0 0,7 0,4 0,8 1,1 0,6 1,1 0,7 1,0 0,5 1,6 1,0
18|Obst/Kompott 5,9 5,2 5,4 4,0 5,5 8,4 4,7 8,2 7,1 4,7 3,5 3,7 2,6 3,1
19|01 0,2 0,2 0,1 0,2 0,5 0,2 0,2 0,3 0,4 0,2 0,3 0,4 0,9 0,8
20|Paniertes 2,4 0,1 0,8 0,0 0,8 1,4 2,5 1,6 2,5 1,6 1,7 2,6 2,7 2,6
21|Pommes/Kroketten 0,7 1,2 0,3 0,3 0,9 0,7 1,6 2,0 2,2 2,3 0,4 1,9 3,9 0,9
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,3 0,1 0,0 0,7 0,0 0,3 0,0 0,0 0,2 0,1 1,9 0,4 0,8 0,2
23|Sahne/Sauerrahm 0,0 0,1 0,0 0,0 0,8 0,2 0,4 0,4 0,0 0,8 0,5 0,1 0,4 0,1
24|Salat/Gemuse 20,2 21,1 (20,0 (16,8 |18,8 |19,7 |15,5 17,6 |17,6 |17,0 |15,0 |14,2 |15,3 |15,2
25|Fleischwaren 1,8 3,8 3,9 3,5 1,7 3,5 4,4 4,8 3,2 3,4 3,1 2,1 0,4 3,2
26|SoRRe 2,3 4,6 5,9 6,0 3,4 5,2 51 6,0 5,4 4,0 4,8 5,4 5,6 4,4
27|Streichfette(alle) 0,1 0,2 0,2 0,1 0,2 0,1 0,0 0,2 0,3 0,2 0,2 0,4 0,6 0,5
28|Suppe 13,5 |15,4 |11,5 |5,5 8,5 7,7 9,5 6,0 6,1 8,6 6,0 5,6 2,2 3,4
29|SuRigkeiten 0,1 0,2 0,1 0,4 0,5 0,8 0,6 0,6 0,5 0,6 0,5 1,9 0,7 0,6
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1
31|Aufschnitt 0,3 0,4 0,2 0,4 0,4 0,4 0,2 0,5 0,3 0,4 0,2 0,7 1,0 0,8
32|Zucker 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1
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Tabelle 3.25: Prozentuale Energieaufnahme (%kcal) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Mittagessen. Die Reihenfolge der Tage basiert
auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefiuhrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Mittagessens (*=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,0 1,1 1,1 1,28*11,25*11,34*(1,44*11,38*|1,30*(1,51*|1,71*|1,55*|1,75*|1,83*

1|Auflaufe 0,3 0,6 4,2 1,5 1,0 1,7 1,4 1,5 3,1 3,2 0,7 3,5 1,4 2,2
2|Brot 7,7 6,7 6,1 7,4 7,1 6,1 5,6 6,6 5,2 6,5 8,9 12,8 |10,1 |9,7
3|Desserts 3,3 1,9 5,4 1,8 2,1 2,9 2,7 0,9 2,1 0,6 2,7 2,0 1,8 2,4
4(Eier 0,0 0,4 0,1 0,7 1,2 0,8 0,4 0,3 1,2 0,5 0,9 1,4 0,5 0,7
5|Eintopf 1,3 0,4 0,7 1,5 1,5 1,0 2,1 0,4 1,1 0,9 0,9 0,0 0,2 1,9
6|Eis 0,3 1,2 0,7 1,2 1,5 0,4 0,9 2,4 1,4 1,2 0,6 0,7 0,1 0,5
7|Fastfood 1,2 3,2 1,4 1,6 0,7 1,2 3,9 0,0 4,4 1,0 8,5 3,7 8,8 4,8
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,7 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 0,4
9|Fisch 3,9 2,3 3,5 4,7 4,2 1,2 2,0 2,2 2,8 2,7 0,8 1,0 0,5 1,9
10|Fleisch/Tofu 13,1 |10,9 |8,7 11,9 14,3 |8,6 8,0 8,5 6,4 4,0 6,0 6,6 10,4 14,8

11|Gebick/Kuchen 3,9 5,5 7,4 9,1 9,9 9,3 12,3 |10,8 |4,9 14,6 |11,6 |5,0 7,9 14,9
12|Joghurt/Fruchtquark 1,4 1,7 1,4 0,8 0,7 1,1 1,4 1,0 1,6 0,5 0,5 0,0 0,9 0,2
13|Kase 1,7 0,5 1,8 1,5 2,5 2,8 2,3 3,6 1,0 4,5 1,7 2,3 2,3 0,9

14|Kohlenhydrat-Beilagen 21,7 (22,9 24,9 |23,4 |20,4 |20,5 |19,3 |21,2 |23,6 |20,0 |22,2 |19,7 |15,5 |16,5
15|Wurstwaren 6,9 3,7 1,5 3,2 1,7 4,9 0,8 5,0 3,9 7,8 6,9 9,7 5,9 8,0
16|SuRe Aufstriche 0,0 0,2 0,2 0,2 0,1 0,3 0,2 0,1 0,1 0,5 0,3 0,2 1,0 0,5
17|Masli 1,1 1,0 0,0 2,1 1,1 2,4 2,8 1,5 3,1 1,7 2,1 0,9 3,1 1,8
18|Obst/Kompott 3,7 3,3 3,5 2,6 2,7 4,1 2,9 3,8 3,8 2,5 1,2 1,4 0,8 1,6
190l 1,8 1,5 0,8 1,8 3,3 1,7 1,2 1,8 2,5 1,2 1,8 2,0 4,2 3,7
20|Paniertes 4,5 0,3 1,6 0,0 1,2 2,3 3,8 1,6 3,7 2,1 2,4 3,3 3,2 2,8
21|Pommes/Kroketten 0,8 1,6 0,4 0,3 0,8 0,7 1,4 1,8 2,2 2,0 0,3 1,4 2,7 0,6
22|Quark/Frischk3se(fettarm) [0,2 0,1 0,0 0,5 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1 0,1 1,0 0,3 0,4 0,1
23|Sahne/Sauerrahm 0,1 0,4 0,0 0,0 1,7 0,5 1,0 0,9 0,0 1,7 0,9 0,3 0,9 0,1
24|Salat/Gemuse 7,8 8,7 7,0 7,2 8,0 7,3 6,3 6,6 7,2 6,6 5,7 4,7 5,8 4,9
25|Fleischwaren 2,2 4,3 4,8 4,4 1,5 4,0 5,5 4,9 3,6 3,9 2,7 1,6 0,3 3,1
26|SolRRe 2,4 5,3 5,0 4,5 2,6 5,4 3,1 4,3 4,0 2,7 3,3 3,6 4,7 4,6
27|Streichfette(alle) 1,0 1,3 1,1 0,5 1,4 0,5 0,3 1,0 1,9 1,0 1,0 1,8 2,3 1,9
28|Suppe 5,6 7,5 6,2 2,4 3,1 3,4 4,7 3,6 2,2 3,4 2,2 2,1 0,8 1,0
29|SuRigkeiten 0,5 1,0 0,5 1,8 2,3 3,1 2,1 2,1 2,3 1,9 1,8 5,8 1,7 1,7
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,2 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1
31|Aufschnitt 1,2 1,3 0,7 1,1 1,2 0,8 0,6 1,0 0,7 0,7 0,3 1,3 1,7 1,4
32|Zucker 0,1 0,2 0,1 0,0 0,2 0,0 0,2 0,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3

[49)
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Abbildung 3.8a: Prozentuale Veradnderungen der Verzehrsmenge (%gjvesentlichen
Lebensmittelgruppen in Relation zur ansteigendeardiadichte des Mittagessens. Oben
sind die Veranderungen der Lebensmittel mit migleund hoher und unten die der

Lebensmittel mit niedriger ED dargestellit.
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Abbildung 3.8b: Prozentuale Veradnderungen der Energieaufnahme (Yokdar
wesentlichen Lebensmittelgruppen in Relation zurstgigenden Energiedichte des
Mittagessens.
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3.5.3 Abendessen

Die Verdnderungen beim Abendessen sind aus Ablgldun ersichtlich. Beim Abendessen
fand sich eine groRRere Spannweite der Energiedadbtieeim Mittagessen, namlich von 1,17
kcallg an Tag 1 bis 2,4 kcallg an Tag 14. Auch hsank die durchschnittliche
Verzehrsmenge von 370 g auf 270 g deutlich, jedoidint so ausgepragt wie beim
Mittagessen, mit signifikant unterschiedlichen Véaraib Tag 6. Die Energieaufnahme stieg
gemal der Progression der Energiedichte sehr glerhan als beim Mittagessen, namlich
von 390 kcal auf 640 kcal, und zeigte ab Tag 2ifikgmt erhohte Werte.

Am Tag mit der durchschnittlich geringsten Energibte wurde das Abendessen von Salat
und Gemise dominiert mit grofem Abstand zu denranddahrungsmitteln, siehe Tabelle
3.26. AulRerdem spielten Suppe, Brot und Kohlenhperagen eine wichtige Rolle. Am
Tag mit der hdchsten Energiedichte wurde dagegengdif3te Menge an Brot verzehrt,
wahrend Fastfood, Kase und Aufschnitt an Bedeuiander Nahrungsmenge gewannen.
Kohlenhydratbeilagen blieben trotz einer Halbierudgr Essensmenge ein wichtiger
Bestandteil der Mahlzeit.

25% der Essensmenge des Abendessens wurden ausrise@demise bestritten. Der Anteil
dieses Lebensmittels, sowie der des Obsts sankhetkutlich mit steigender Energiedichte,
siehe Abbildung 3.9a bzw. Tabelle 3.27. Der Anteih Kohlenhydratbeilagen und Fleisch
blieb annahernd auf gleichem Niveau. Brot, dasreieateil von knapp 10% der Menge an
Tag 1 bestritt, zeigte einen Zuwachs auf 20% an Td&g Fastfood, Wurstwaren und
Aufschnitt verzeichneten ebenfalls einen Anstiegr g@ozentualen Anteile an der
Essensmenge. So bestand das Abendessen an Tagr ldlero aus energiereicheren
Nahrungsmitteln wie Brot, Fastfood, Kadse und Aufstth Eine noch immer bedeutende
Rolle spielten aber auch die niedrigenergetischefdehsmittel, vor allem Salat und
Kohlenhydratbeilagen, trotz der teils sinkendenelatan der Essensmenge. Der Verzehr
von Kuchen und Geback blieb im Gegensatz zum Mittagn durchwegs konstant.

Die prozentualen Anteile der wichtigsten Lebensgtgtuppen an der Energieaufnahme sind
in Abbildung 3.9b dargestellt, eine Auflistung alleesbensmittelgruppen ist in Tabelle 3.28
zu finden. Die Energieaufnahme wurde an allen Tagem grofRten Teil aus Brot gedeckt,
mit einem konstanten prozentualen Anteil von 208iztsteigender Essensmenge. An
zweiter Stelle standen die Kohlenhydratbeilagerer&eitrag zur Energieaufnahme mit
circa 10% ebenfalls gleich blieb. Bei der Kaloriefmahme durch Geback und Kuchen liel3
sich ebenfalls kein Unterschied finden. Durch deshierzehr von Lebensmitteln mit hoher
Energiedichte wie Fastfood, Wurstwaren und Aufsthmiirde eine gro3ere Kalorienmenge
an den Tagen mit héherer Energiedichte aufgenomwiimend die Energieaufnahme durch
Obst und Salat zurtickging, was aber den Anstiedzdergieaufnahme durch die
hochenergetischen Lebensmittel nicht ausgleichentieo



Tabelle 3.26: Durchschnittliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen beim Abendessen. Die Reihenfolge der Tage basiert
auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wihrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefiihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Abendessens (*=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).
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Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,17 1,35 1,46* 1,50* 1,60* 1,68* 1,66* 1,79* 1,94* 2,00* 1,92* 1,97* 1,98* 2,40*
1|Auflaufe 5,6 3,0 14,7 22,4 4,5 5,6 0,0 7,3 3,5 4,8 12,0 11,2 3,4 6,3
2|Brot 32,5 41,2 41,6 48,1 52,2 53,7 54,8 51,1 52,2 51,0 53,6 46,4 44,9 55,9
3|Desserts 3,8 1,2 7,5 2,0 8,4 3,0 2,4 4,0 9,9 4,3 1,8 2,8 4,0 5,6
4|Eier 7,4 5,5 3,3 4,9 4,1 4,3 2,3 3,4 3,1 4,2 1,1 2,4 4,8 8,4
5[|Eintopf 3,0 7,5 1,1 0,0 0,0 2,9 0,0 1,5 2,5 0,0 0,0 2,0 8,3 5,8
6|Eis 0,0 0,5 1,2 0,6 2,1 0,3 1,1 0,0 1,8 2,2 0,0 1,7 1,5 2,8
7|Fastfood 0,0 8,2 6,5 4,4 4,2 9,1 6,1 22,2 14,7 16,9 18,5 24,1 14,3 26,8
8|Feinkostsalate 4,9 6,5 0,0 2,7 8,7 2,3 5,0 8,2 5,4 2,2 12,3 1,5 0,8 2,5
9|Fisch 2,6 4,5 6,8 51 12,9 15,5 6,2 5,4 6,7 8,5 11,0 1,9 4,8 3,4
10|Fleisch/Tofu 14,9 20,3 12,5 12,2 25,0 11,6 16,1 7,1 21,8 10,4 19,1 10,9 16,9 6,8
11|Gebdack/Kuchen 8,7 5,5 6,0 10,3 8,7 3,2 4,9 16,8 10,0 21,8 11,2 8,7 4,0 5,5
12|Joghurt/Fruchtquark 25,9 16,3 5,9 15,2 15,2 11,2 10,5 12,0 9,3 4,6 5,5 2,1 0,0 4,6
13|Kase 8,2 7,7 12,2 17,0 17,3 16,8 16,1 16,1 12,3 14,5 12,8 18,5 9,0 18,6
14{Kohlenhydrat-Beilagen 43,1 57,2 44,2 18,1 33,5 29,5 40,9 28,9 23,9 30,8 41,9 31,3 43,5 21,1
15|Wurstwaren 6,1 8,2 9,3 9,3 4,7 7,5 9,4 12,7 10,1 10,3 9,7 16,1 14,9 11,7
16{SuRe Aufstriche 0,4 0,4 0,6 0,0 0,0 0,2 0,3 0,0 1,2 0,4 0,3 0,5 0,2 1,2
17(Musli 1,0 0,0 0,6 0,8 0,4 0,3 0,0 1,2 0,2 1,0 0,0 0,6 0,0 2,0
18|Obst/Kompott 26,4 30,5 26,1 37,9 32,3 14,7 22,7 28,4 7,0 13,5 6,1 9,7 10,3 6,1
19(0I 0,0 0,2 0,5 0,1 0,9 0,3 0,3 0,6 1,2 1,0 0,4 1,1 1,0 1,5
20|Paniertes 2,2 2,2 5,2 3,4 0,0 0,0 5,0 1,3 2,3 0,0 4,3 1,5 3,5 2,0
21{Pommes/Kroketten 7,0 0,5 5,0 0,0 0,5 1,2 2,5 1,9 2,0 1,0 0,2 1,2 1,5 0,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,0 2,8 5,5 1,2 0,1 0,0 0,1 2,5 0,2 0,2 0,0 0,8 0,0 0,0
23[Sahne/Sauerrahm 1,4 0,5 1,3 0,4 1,1 0,3 0,5 0,0 0,3 1,0 0,8 0,4 0,1 0,6
24{Salat/Gemiise 90,7 67,3 84,2 78,9 61,4 77,3 62,7 50,3 56,9 51,6 52,5 38,0 34,2 38,9
25|Fleischwaren 5,7 2,6 6,3 7,4 49 6,3 10,3 5,5 9,9 10,1 51 10,2 5,3 5,4
26|Solke 10,7 10,7 11,1 5,7 57 11,1 6,5 2,8 6,9 8,7 7,2 10,1 10,5 2,7
27|Streichfette(alle) 1,8 1,7 3,0 2,3 2,0 3,1 2,9 2,3 4,3 2,9 2,0 2,4 2,0 3,0
28|Suppe 46,9 46,6 23,6 13,0 11,4 6,6 3,6 9,5 9,5 2,3 10,2 9,8 7,9 2,7
29|SuRigkeiten 1,5 2,0 0,7 2,0 15 2,4 14 2,7 1,4 3,4 1,6 2,7 5,3 7,0
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,1
31]|Aufschnitt 4,6 6,3 8,4 8,4 8,2 13,7 11,5 9,4 11,4 9,4 10,0 9,6 11,2 15,7
32|Zucker 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Gesamte Verzehrmenge (g) 366+ 20,7| 368+17,3 | 355+18,8 | 334+ 16,2 | 334+19,1 (314 +18,3*|306 + 20,5* | 315+ 19,4* 302 + 16,5*| 293 + 17,9*| 311 + 20,7* (280 + 17,3*| 268 + 18,8*| 274 + 16,2*
Energieaufnahme (kcal) 386+ 30,6458 + 31,0% 480 + 33,5* | 475 + 44,8%| 487 + 25,8* [ 489 + 27,0* | 474 + 28 7* | 528 + 31,8* [ 535 + 28,5* | 537 + 17,9* | 553 + 30,6* [ 523 + 31,0*| 514 + 18,8* | 637 + 44,8*




Tabelle 3.27: Prozentuale Verzehrmenge (%g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Abendessen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf
der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Abendessens (*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 a4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,17 |1,35 |1,46*|1,50*(1,60*|1,68*1,66*|1,79*|1,94*|2,00*|1,92* [1,97* |1,98* |2,40*
1|Auflaufe 1,5 0,8 4,1 6,7 1,3 1,8 0,0 2,3 1,2 1,6 3,9 4,0 1,3 2,3
2[Brot 8,9 11,2 (11,7 (14,4 |i5,6 (17,1 |17,9 |16,2 |17,3 |17,4 |17,2 |16,6 |16,8 |20,4
3|Desserts 1,0 0,3 2,1 0,6 2,5 1,0 0,8 1,3 3,3 1,5 0,6 1,0 1,5 2,0
4|Eier 2,0 1,5 0,9 1,5 1,2 1,4 0,7 1,1 1,0 1,4 0,4 0,9 1,8 3,1
5|Eintopf 0,8 2,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,0 0,5 0,8 0,0 0,0 0,7 3,1 2,1
6|Eis 0,0 0,1 0,3 0,2 0,6 0,1 0,4 0,0 0,6 0,8 0,0 0,6 0,6 1,0
7|Fastfood 0,0 2,2 1,8 1,3 1,3 2,9 2,0 7,0 4,9 5,8 6,0 8,6 5,3 9,7
8|Feinkostsalate 1,3 1,8 0,0 0,8 2,6 0,7 1,6 2,6 1,8 0,7 3,9 0,5 0,3 0,9
9|Fisch 0,7 1,2 1,9 1,5 3,8 4,9 2,0 1,7 2,2 2,9 3,5 0,7 1,8 1,2
10|Fleisch/Tofu 4,1 5,5 3,5 3,7 7,5 3,7 5,3 2,2 7,2 3,5 6,1 3,9 6,3 2,5
11|Gebiack/Kuchen 2,4 1,5 1,7 3,1 2,6 1,0 1,6 5,3 3,3 7,4 3,6 3,1 1,5 2,0
12|Joghurt/Fruchtquark 7,1 4,4 1,7 4,5 4,5 3,6 3,4 3,8 3,1 1,6 1,8 0,8 0,0 1,7
13|Kase 2,2 2,1 3,4 5,1 5,2 5,3 5,3 5,1 4,1 4,9 4,1 6,6 3,3 6,8
14|Kohlenhydrat-Beilagen 11,7 |15,6 (12,5 |5,4 10,0 [9,4 13,3 9,2 7,9 10,5 |13,5 (11,2 16,2 |7,7
15|Wurstwaren 1,7 2,2 2,6 2,8 1,4 2,4 3,1 4,0 3,4 3,5 3,1 5,7 5,6 4,3
16|SuRRe Aufstriche 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,4 0,1 0,1 0,2 0,1 0,4
17|Mausli 0,3 0,0 0,2 0,2 0,1 0,1 0,0 0,4 0,1 0,3 0,0 0,2 0,0 0,7
18|Obst/Kompott 7,2 8,3 7,4 11,4 [9,7 4,7 7,4 9,0 2,3 4,6 1,9 3,5 3,9 2,2
19(0lI 0,0 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,1 0,2 0,4 0,3 0,1 0,4 0,4 0,5
20|Paniertes 0,6 0,6 1,5 1,0 0,0 0,0 1,6 0,4 0,8 0,0 1,4 0,5 1,3 0,7
21|Pommes/Kroketten 1,9 0,1 1,4 0,0 0,1 0,4 0,8 0,6 0,7 0,3 0,1 0,4 0,6 0,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,0 0,8 1,5 0,4 0,0 0,0 0,0 0,8 0,1 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0
23|Sahne/Sauerrahm 0,4 0,1 0,4 0,1 0,3 0,1 0,2 0,0 0,1 0,3 0,3 0,1 0,0 0,2
24[Salat/Gemuse 24,7 18,3 |23,7 |23,6 (18,4 |24,6 |20,5 |16,0 |18,9 |17,6 |16,9 |13,6 |12,8 |14,2
25|Fleischwaren 1,6 0,7 1,8 2,2 1,5 2,0 3,3 1,7 3,3 3,5 1,6 3,6 2,0 2,0
26|Sol3e 2,9 2,9 3,1 1,7 1,7 3,5 2,1 0,9 2,3 3,0 2,3 3,6 3,9 1,0
27|Streichfette(alle) 0,5 0,5 0,8 0,7 0,6 1,0 1,0 0,7 1,4 1,0 0,6 0,8 0,8 1,1
28|Suppe 12,8 12,7 |6,6 3,9 3,4 2,1 1,2 3,0 3,1 0,8 3,3 3,5 2,9 1,0
29|SuRigkeiten 0,4 0,5 0,2 0,6 0,4 0,8 0,4 0,8 0,5 1,2 0,5 1,0 2,0 2,6
30| Trockenobst 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
31|Aufschnitt 1,3 1,7 2,4 2,5 2,5 4,4 3,8 3,0 3,8 3,2 3,2 3,4 4,2 5,7
32|Zucker 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

LS



Tabelle 3.28: Prozentuale Energieaufnahme (%kcal) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Abendessen. Die Reihenfolge der Tage basiert
auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefuhrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Abendessens (*=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 a4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,17 1,35 [1,46*|1,50*|1,60*|1,68*|1,66*|1,79*1,94*|2,00* |1,92*|1,97*|1,98* |2,40*
1|Auflaufe 1,8 1,0 4,2 7,2 1,4 1,4 0,0 2,3 0,7 1,6 3,4 3,0 1,0 1,5
2|Brot 18,9 |19,6 |19,6 |23,3 [22,8 |24,8 |24,7 [22,2 |21,7 |21,2 |22,2 |20,4 |20,7 |20,3
3|Desserts 1,2 0,3 2,0 0,6 2,0 0,7 0,9 0,9 2,2 0,8 0,6 0,6 0,9 1,9
4|Eier 1,7 1,8 1,2 1,6 1,3 1,4 0,8 1,0 0,9 1,2 0,3 0,7 1,5 2,2
5|Eintopf 0,3 0,7 0,5 0,0 0,0 0,8 0,0 0,3 0,3 0,0 0,0 0,6 2,3 1,8
6|Eis 0,0 0,2 0,4 0,3 0,7 0,1 0,3 0,0 0,5 0,9 0,0 0,7 0,5 0,7
7|Fastfood 0,0 4,1 3,2 2,1 2,1 4,5 2,9 8,8 6,2 7,6 7,3 9,3 6,6 9,7
8|Feinkostsalate 2,7 3,3 0,0 1,5 4,3 1,3 2,2 4,2 2,2 1,0 4,8 0,5 0,4 1,0
9|Fisch 0,9 1,4 1,6 1,2 3,4 4,5 1,7 1,1 2,1 3,3 3,3 0,5 1,4 0,9
10|Fleisch/Tofu 6,3 6,2 4,4 3,8 7,3 4,3 4,8 2,1 7,1 3,0 5,4 3,6 6,6 1,8
11|Geback/Kuchen 5,5 2,8 3,3 5,6 4,4 2,0 3,3 8,0 5,4 9,9 6,1 5,5 2,7 3,3
12|Joghurt/Fruchtquark 4,0 3,2 0,9 2,4 2,6 1,7 1,7 1,7 1,4 0,7 1,0 0,6 0,0 0,5
13|Kase 6,8 5,2 8,3 10,7 (10,5 |10,5 [10,5 |9,1 7,8 8,4 7,0 11,5 |5,8 10,4
14|Kohlenhydrat-Beilagen 10,0 |14,1 |10,7 |3,1 6,9 7,5 10,5 |6,4 5,0 8,6 10,7 |8,1 12,1 |7,4
15|Wurstwaren 4,5 5,0 5,5 5,7 2,9 4,6 5,8 7,0 5,4 5,9 5,2 8,9 8,7 9,2
16]|SulRe Aufstriche 0,4 0,2 0,3 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 0,8 0,2 0,1 0,2 0,1 0,6
17| Musli 1,0 0,0 0,5 0,7 0,3 0,2 0,0 0,8 0,1 0,6 0,0 0,4 0,0 1,2
18|Obst/Kompott 3,9 4,3 3,3 5,1 4,5 1,9 2,8 3,4 0,6 1,5 0,8 0,9 1,3 0,6
19| 0Ol 0,0 0,4 0,8 0,2 1,6 0,5 0,6 0,9 1,9 1,6 0,6 1,9 1,6 2,0
20|Paniertes 0,9 0,8 1,9 1,7 0,0 0,0 2,4 0,4 1,4 0,0 1,8 0,6 1,8 0,7
21|Pommes/Kroketten 2,2 0,1 1,3 0,0 0,1 0,3 0,7 0,4 0,5 0,2 0,0 0,3 0,4 0,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,0 0,7 1,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
23|Sahne/Sauerrahm 0,9 0,3 0,5 0,2 0,6 0,2 0,4 0,0 0,2 0,5 0,2 0,2 0,0 0,3
24|Salat/Gemuse 7,4 6,2 7,3 6,2 4,5 7,0 4,1 3,5 5,1 3,0 5,3 2,8 3,8 2,5
25|Fleischwaren 2,1 0,7 1,6 2,3 1,6 1,7 4,3 1,6 2,6 2,4 1,2 3,5 1,8 2,0
26|Sol3e 2,9 2,3 2,6 1,2 1,9 2,2 1,8 0,9 2,3 2,8 2,7 2,7 3,9 0,7
27|Streichfette(alle) 3,3 2,6 3,8 3,4 2,8 4,6 3,7 3,1 5,8 3,7 2,4 3,1 2,8 3,3
28|Suppe 5,1 5,9 3,3 2,0 1,6 0,5 0,7 0,9 1,6 0,3 1,1 0,8 0,7 0,3
29|SuRigkeiten 2,1 2,4 0,6 2,2 1,2 2,5 1,3 2,5 1,3 3,2 1,5 2,5 4,4 6,0
30| Trockenobst 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
31|Aufschnitt 3,1 4,1 5,3 5,6 5,4 8,0 6,9 5,7 6,6 5,9 5,1 5,3 6,1 7,4
32| Zucker 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 %
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Abbildung 3.9a: Prozentuale Veradnderungen der Verzehrsmenge (%gjvesentlichen
Lebensmittelgruppen in Relation zur ansteigendeardiadichte des Abendessens. Oben
sind die Veranderungen der Lebensmittel mit migleund hoher und unten die der
Lebensmittel mit niedriger ED dargestellit.
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Abbildung 3.9b: Prozentuale Veradnderungen der

wesentlichen Lebensmittelgruppen
Abendessens.
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3.5.4 Fruhstuck

Beim Friuhstick lieR sich keine inverse Beziehungiselen Energiedichte und
Nahrungsmenge finden. Bei steigender Energiedigbhte 2,15 auf 2,49 kcal/g blieb die
durchschnittliche Essensmenge konstant bei etwa d,45iehe Abbildung 3.10. Die
Energieaufnahme durch das Frihstick stieg demnaafallgd zum Verzehr von
Lebensmitteln mit hoherer Energiedichte an und wuridht durch den Verzehr geringerer
Mengen kompensiert. Insgesamt war zu beobachtas, @la Energiedichte beim Frihstick
prinzipiell héher war als bei den anderen Hauptaeitén, da tendenziell Lebensmittel mit
héheren Energiedichten verzehrt wurden wie beispikse Brot und stiRe Aufstriche.

Die Veranderungen in der Essensmenge im Bezug aigd derschiedenen
Lebensmittelgruppen sind in Tabelle 3.29 und Abbigl 3.12a bzw. Tabelle 3.30
dargestellt. An Tag 1 bestand knapp ein Drittel Menge des Fruhstiicks aus Brot, sowie
ein Viertel aus Obst, der Rest des Frihsticksessizh vor allem aus Miusli, Joghurt und
suRen Aufstrichen zusammen. Mit dem Ansteigen deerdtedichte veranderte sich die
Zusammensetzung der Lebensmittel. Es wurden vetniot und Streichfette verzehrt,
aber auch andere Nahrungsmittel wie Eier, Kuchtmséhwaren, Kase und Wurst spielten
eine bedeutendere Rolle und verdrangten den Veragh niedrigenergetischen
Lebensmitteln wie Obst und Joghurt. Dies fuhrtemer gleichbleibenden Nahrungsmenge.

Der Anstieg der Energieaufnahme durch verschiedémierungsmittel war vor allem im

Kuchen begrindet, wahrend die Energieaufnahme dbbsih und Misli weniger wurde. Die
prozentualen Anteile der anderen Lebensmittel an mdergendlichen Energieaufnahme
bleiben gleich, siehe Abbildung 3.12b bzw. Tabal[1.

3.5.5 Zwischenmahlzeiten

Zur Analyse der Zwischenmahlzeiten wurden alle dieammengefasst und gemeinsam
betrachtet.

Die Energiedichte erstreckte sich hier Gber eimafégn Bereich, der von 1,6 bis 2,79 kcal/g
reichte. Eine signifikante Abnahme der Essensmenigjesteigender Energiedichte konnte,
ahnlich dem Frihstick, nicht beobachtet werdenzedigte sich lediglich eine abfallende
Tendenz der Nahrungsmenge. Die Energieaufnahngedtghalb parallel zur Energiedichte
ab Tag 2 signifikant an, wie in Abbildung 3.11 ehdiich.

Dominiert wurden die Zwischenmahlzeiten an den hagé niedrigen Energiedichten zum
grofiten Teil von Obst, mit grofiem Abstand gefolgh Joghurt, Kuchen, Brot, Salat und
SuRigkeiten, wie in Tabelle 3.32 dargestellt. Diesbensmittel stellten auch an Tagen mit
hohen Energiedichten die Hauptnahrungsmittel deis&venmahlzeiten dar, aber in einem
anderen Verhéltnis. So dominierten hier Gebéack kKimchen, an zweiter Stelle stand Brot.
Auch der Verzehr von SuRigkeiten wuchs an, wahaerdVerzehr von Obst, Joghurt und
Salat sank. Dies hatte eine gleichbleibende Nalsmegge zur Folge.
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Abbildung 3.10: Beziehung zwischen Energiedichte, Nahrungsmenddemergieaufnahme
beim Frihstick. Die Reihenfolge der Tage basierf dar Sortierung nach der
durchschnittlichen Energiedichte der wahrend desamgéen Tages verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte, *=p<0,05 im Vergleich zu Tag 1, SEM® Tabelle 3.29 zu entnehmen).
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Abbildung 3.11: Beziehung zwischen Energiedichte, Nahrungsmenddemergieaufnahme
bei den Zwischenmahlzeiten. Die Reihenfolge dereTlagsiert auf der Sortierung nach der
durchschnittlichen Energiedichte der wahrend desamgéen Tages verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte, *=p<0,05 im Vergleich zu Tag 1, SEMda Tabelle 3.32 zu entnehmen).
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Tabelle 3.29: Durchschnittliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen beim Frihstiick. Die Reihenfolge der Tage basiert auf
der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wiahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.AuBerdem sind die Mittelwerte + SEM fir die Nahrungsmenge

und die Energieaufnahme durch das Friihstiick angegeben. Die hier aufgefiihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Frihstticks

(*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 2,15 2,13 2,22 2,40 2,20 2,52* 2,40* 2,57* 2,47* 2,33 2,64* 2,56* 2,65* 2,49*
1|Auflsufe 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
2|Brot 44,4 45,6 54,5 51,4 47,0 57,4 50,0 49,5 53,7 56,8 55,6 55,7 59,2 56,5
3|Desserts 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 3,9 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0
4|Eier 2,4 4,4 9,5 1,8 3,0 3,1 3,8 3,0 7,3 3,7 3,9 4,8 3,2 6,6
5|Eintopf 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
6|Eis 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
7|Fastfood 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,1 0,0 0,7
9|Fisch 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,3 0,5 0,3 0,2 0,0 0,8 0,2 0,0 0,9
11|Gebick/Kuchen 3,6 3,0 8,3 5,7 9,5 13,3 17,8 11,9 16,0 6,4 13,4 14,8 17,2 11,6
12{Joghurt/Fruchtquark 16,8 18,4 12,9 12,7 18,5 14,9 18,1 12,4 13,8 20,7 10,4 10,8 8,6 6,9
13|Kase 2,1 2,4 4,4 3,7 3,9 4,1 3,6 3,5 3,3 4,8 6,3 5,8 4,9 4,3
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,0 0,0 0,0 3,0 1,0 0,0 0,2 0,0 0,0 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0
15|Wurstwaren 0,0 0,4 0,8 0,0 0,0 1,8 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,0 2,6
16{SuiRe Aufstriche 10,2 12,3 10,8 11,5 9,9 11,8 10,7 9,6 10,4 12,4 10,6 11,6 12,8 9,8
17{Mausli 17,8 16,7 17,1 15,5 15,8 12,6 18,9 13,9 14,3 16,4 13,5 14,3 10,9 12,8
18|Obst/Kompott 36,7 25,1 19,4 18,1 26,4 20,6 26,5 15,8 22,1 15,1 13,9 17,0 14,7 14,4
19|01 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1
20|Paniertes 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
21|Pommes/Kroketten 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
22|Quark/Frischkise(fettarm) [0,7 4,1 0,8 0,2 5,8 0,7 2,0 0,9 0,2 0,9 0,8 0,9 1,1 0,4
23[sahne/Sauerrahm 0,0 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,1
24[salat/Gemiise 2,5 1,5 8,9 1,3 5,9 2,6 0,3 0,6 0,7 1,8 0,9 1,5 0,4 2,0
25|Fleischwaren 1,1 2,1 2,6 3,1 2,0 2,1 1,5 1,1 3,2 1,4 2,0 2,9 1,7 3,7
26|SoRe 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 0,7 0,0 0,0 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,2
27|streichfette(alle) 4.8 5,4 4,9 5,8 4,7 6,7 6,1 5,9 6,0 6,6 7,4 6,4 6,6 5,9
28|Suppe 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
29|SuRigkeiten 0,1 0,8 0,4 1,3 1,0 1,5 0,2 0,6 0,9 0,4 0,8 0,0 0,3 0,5
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0
31|Aufschnitt 1,4 1,7 1,3 1,5 2,9 1,7 1,8 3,8 3,6 3,4 1,9 1,6 2,6 3,9
32[zucker 0,0 0,0 0,3 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,3 0,1 0,1
Gesamte Verzehrmenge (g) |145+11,0(147+11,1|157+12,7 |141+11,9|160+13,0 [156+11,7 |165+11,3*|133+9,1 [160+11,4 |154+11,0 [143+9,4 |149+10,8 [146+89 [145+9,38
Energieaufnahme (kcal) 284+ 17,6299 + 18,8335 + 21,2* |313 + 20,6 |323 + 20,1* [370 + 21,9* |369 + 20,3* | 328 + 17,8* |362 + 21,4* |358 + 24,6* | 365 + 21,5* [357 + 20,9* [368 + 20,4* |360 + 22,1*
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Tabelle 3.30: Prozentuale Verzehrmenge (%g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Frihstlick. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der
Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Fruhsticks (¥*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 aq 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 2,15 2,13 2,22 2,40 2,20 2,52* 12,40* |2,57* |2,47* |2,33 2,64* |2,56* |2,65* [|2,49*
1|Aufldufe 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
2|Brot 30,7 31,0 34,7 36,4 29,4 36,8 30,3 37,3 33,5 36,8 39,0 37,3 40,5 39,0
3|Desserts 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 2,4 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0
4|Eier 1,7 3,0 6,0 1,3 1,9 2,0 2,3 2,3 4,5 2,4 2,7 3,2 2,2 4,6
5|Eintopf 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
6|Eis 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
7|Fastfood 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,1 0,0 0,5
9|Fisch 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,3 0,2 0,1 0,0 0,6 0,1 0,0 0,6
11|Gebiack/Kuchen 2,5 2,0 5,3 4,0 5,9 8,5 10,8 9,0 10,0 4,1 9,4 9,9 11,8 8,0
12|Joghurt/Fruchtquark 11,6 12,5 8,2 9,0 11,6 9,5 11,0 9,3 8,6 13,4 7,3 7,2 5,9 4,8
13|Kase 1,5 1,6 2,8 2,6 2,5 2,7 2,2 2,7 2,1 3,1 4,4 3,9 3,4 3,0
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,0 0,0 0,0 2,1 0,6 0,0 0,1 0,0 0,0 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0
15|Wurstwaren 0,0 0,2 0,5 0,0 0,0 1,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 1,8
16|SluBRe Aufstriche 7,1 8,3 6,9 8,2 6,2 7,6 6,5 7,2 6,5 8,0 7,4 7,8 8,8 6,7
17|Masli 12,3 11,3 10,9 11,0 9,9 8,1 11,4 10,5 8,9 10,6 9,5 9,6 7,5 8,8
18|Obst/Kompott 25,4 17,1 12,4 12,8 16,5 13,2 16,1 11,9 13,8 9,8 9,7 11,4 10,1 10,0
19| Ol 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1
20|Paniertes 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
21|Pommes/Kroketten 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
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,5 2,8 0,5 0,1 3,6 0,4 1,2 0,7 0,1 0,6 0,6 0,6 0,8 0,2
23|Sahne/Sauerrahm 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1
24|Salat/Gemuse 1,7 1,0 5,7 0,9 3,7 1,7 0,2 0,5 0,4 1,2 0,6 1,0 0,3 1,4
25|Fleischwaren 0,8 1,4 1,7 2,2 1,2 1,3 0,9 0,8 2,0 0,9 1,4 2,0 1,2 2,6
26[Sole 0,0 0,0 0,0 2,8 0,0 0,4 0,0 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1
27|Streichfette(alle) 3,3 3,7 3,1 4,1 2,9 4,3 3,7 4,4 3,7 4,3 5,2 4,3 4,5 4,1
28|Suppe 0,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
29|SuBigkeiten 0,0 0,6 0,3 0,9 0,6 1,0 0,1 0,5 0,6 0,3 0,6 0,0 0,2 0,3
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0
31|Aufschnitt 1,0 1,1 0,8 1,1 1,8 1,1 1,1 2,8 2,2 2,2 1,3 1,0 1,8 2,7 o
32|Zucker 0,0 0,0 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,1 &




Tabelle 3.31: Prozentuale Energieaufnahme (%kcal) der verschiedenen Lebensmittelgruppen am Frihstiick. Die Reihenfolge der Tage basiert auf
der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.
Die hier aufgefiuhrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Frihsticks (*=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 2,15 2,13 2,22 2,40 2,20 2,52*% [2,40* |2,57* |2,47* |2,33 2,64*% [2,56* |2,65*% |2,49*
1|Auflaufe 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
2|Brot 34,4 33,3 37,6 36,4 32,0 36,3 30,7 34,8 33,1 35,0 34,8 35,2 36,6 36,6
3|Desserts 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0
4|Eier 1,3 2,3 4,6 0,9 1,4 1,3 1,6 1,4 3,1 1,7 1,7 2,2 1,3 2,9
5|Eintopf 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
6|Eis 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
7|Fastfood 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,1 0,0 0,6
9|Fisch 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,0 0,3
11|Geback/Kuchen 4,1 3,1 8,3 5,8 9,6 12,2 16,9 13,4 14,0 6,2 12,5 13,2 16,4 12,1
12|Joghurt/Fruchtquark 4,1 4,4 2,7 2,8 4,3 3,1 3,6 2,5 3,0 4,2 1,9 2,1 1,7 1,3
13|Kase 2,3 2,9 3,3 3,7 3,8 3,4 3,3 3,6 3,2 4,5 5,8 5,4 4,4 4,0
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,0 0,0 0,0 1,3 0,4 0,0 0,2 0,0 0,0 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0
15| Wurstwaren 0,0 0,3 0,7 0,0 0,0 1,3 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,0 2,0
16|Sule Aufstriche 11,1 12,3 9,2 11,3 9,1 9,3 8,5 9,0 9,3 10,4 9,1 10,2 10,6 8,1
17| Masli 19,6 17,0 16,2 14,5 15,0 11,9 16,1 14,6 11,9 14,1 13,0 12,5 10,0 11,2
18|Obst/Kompott 8,5 5,6 3,4 3,8 51 3,6 4,5 3,1 3,6 2,6 2,5 3,4 2,5 2,9
19|0I 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,2 0,0 0,2
20|Paniertes 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
21|Pommes/Kroketten 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
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,3 1,9 0,2 0,1 2,2 0,3 0,6 0,4 0,0 0,3 0,3 0,3 0,4 0,1
23|Sahne/Sauerrahm 0,0 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1
24|Salat/Gemuse 0,2 0,1 0,7 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1
25|Fleischwaren 0,4 0,8 0,9 1,1 0,7 0,7 0,5 0,4 1,0 0,5 0,7 1,0 0,7 1,2
26|Sole 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1
27|Streichfette(alle) 12,1 12,2 10,1 13,3 10,0 12,7 11,3 12,5 11,8 13,3 14,2 12,4 12,2 11,7
28|Suppe 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
29|SuRigkeiten 0,1 1,5 0,6 2,0 1,2 2,0 0,2 0,6 1,3 0,6 1,2 0,0 0,4 0,6
30| Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0
31]Aufschnitt 1,4 1,6 1,1 1,6 2,8 1,2 1,4 3,5 3,1 3,1 1,6 1,0 2,1 3,2
32|Zucker 0,0 0,0 0,3 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,1 0,1
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Abbildung 3.12a: Prozentuale Verénderungen der Verzehrsmenge (%g)vesentlichen
Lebensmittelgruppen in Relation zur ansteigendegrdgiadichte des Frihstlicks. Oben sind
die Veranderungen der Lebensmittel mit mittlered hoher und unten die der Lebensmittel
mit niedriger ED dargestellt.
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Abbildung 3.12b: Prozentuale Veradnderungen der

wesentlichen Lebensmittelgruppen
Frahsticks.
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Die Energieaufnahme verzeichnete dagegen durcividémverzehr von hochenergetischen
Nahrungsmitteln einen Anstieg.

Bei der Betrachtung der prozentualen Verzehrsmerfggnauf, dass Obst die grofite
Veranderung aufwies, indem der Anteil an der Essenge um fast 40% sank, siehe
Abbildung 3.13a bzw. Tabelle 3.33. Joghurt und Gasniiliesen ebenfalls geringere Anteile
mit steigender Energiedichte auf. Kuchen, Brot @iRigkeiten zeigten hingegen hdhere
prozentuale Anteile im Verlauf der Tage.

Die prozentualen Veranderungen in der Energieaufieatsind fir die wesentlichen

Lebensmittel in Abbildung 3.13b dargestellt. Die Meefir alle Lebensmittelgruppen sind
aus Tabelle 3.34 ersichtlich. 60% der Energieaufrealvurde an Tag 1 zu etwa gleichen
Teilen von Obst, Kuchen und SiRigkeiten bestritién. Tag 14 hingegen verzeichnete
Kuchen einen enormen Anstieg, wahrend der Anteil &uRligkeiten und Brot an der
Energieaufnahme auf gleichem Niveau blieb. Joghund Obst spielten an der

Energieaufnahme an Tag 14 nur noch eine untergeterdRolle. So wurde an Tag 14 knapp
die Hélfte der Energie allein durch Kuchen aufgemamn und sehr wenig durch Obst.

3.5.6 Zusammenfassung

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass fur dgerstiel durchschnittliche Energiedichte
des ganzen Tages die verzehrten Lebensmittelsdldrs Mahlzeiten verantwortlich waren.
Die gro3ten Anstiege der Energiedichten fanden gdoch beim Abendessen und den
Zwischenmahlzeiten und am wenigsten beim FrihstinkTagen mit hoher Energiedichte
und hoher Kalorienzufuhr wurden zu allen Mahlzeiteandenziell hochenergetische
Nahrungsmittel verzehrt und die hohe Energiezufmicht durch eine Reduzierung der
Kalorienmenge bei den anderen Mahlzeiten ausgeglicAul3erdem resultierte, trotz der
meist geringeren Essensmenge, aus dem Verzehr peiseB mit hoherer Energiedichte
stets eine hohere Kalorienaufnahme, sodass dierddfergiezufuhr insgesamt mit der
Reduktion der Essensmenge nicht adaquat ausgagkatrelen konnte.



Tabelle 3.32: Durchschnittliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen bei den Zwischenmahlzeiten. Die Reihenfolge der Tage
basiert auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel. AuRerdem sind die Mittelwerte + SEM fur die
Nahrungsmenge und die Energieaufnahme durch die Zwischenmahlzeiten angegeben. Die hier aufgefiihrte ED entspricht den Durchschnittswerten der Zwischenmahlzeiten

(*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,60 1,59 1,63 1,62 1,72 1,84 1,88 2,06 2,15* 2,14* 2,16* 2,32* 2,47* 2,79*
1|Auflaufe 0,0 0,0 0,0 2,1 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
2|Brot 13,8 13,7 16,1 19,3 13,6 17,1 16,2 22,9 18,6 24,0 23,5 19,9 21,7 26,4
3|Desserts 1,2 4,6 3,8 4,3 13,9 5,5 3,7 4,0 4,8 6,4 2,9 6,2 1,3 0,8
4|Eier 0,0 1,8 0,6 0,0 1,2 1,8 0,0 0,6 0,0 0,3 0,0 1,2 1,2 0,0
5|Eintopf 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 0,0
6|Eis 1,3 1,9 7,0 3,6 2,4 1,0 4,8 3,9 4,9 2,9 4,2 2,5 3,1 2,9
7|Fastfood 0,0 1,8 0,0 1,6 1,0 3,5 0,0 6,4 0,0 0,0 1,5 0,0 2,0 0,0
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 0,0 0,3 0,4 0,0 0,4 0,0 0,7 0,5 0,0
9|Fisch 0,3 2,0 0,0 1,3 0,0 1,3 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,6 0,0 1,3 0,0 2,5 1,3 0,0 2,4 0,2 2,8 3,8 1,8 0,0 0,0
11{Geback/Kuchen 18,6 25,4 33,7 36,2 39,0 42,8 55,3 44,8 58,6 57,7 58,9 64,4 78,3 66,0
12{Joghurt/Fruchtquark 25,5 38,5 32,8 30,3 26,3 16,0 18,4 16,0 14,4 9,3 15,3 13,5 17,1 7,0
13|Kase 2,6 3,2 1,7 2,9 0,5 4,9 1,6 2,7 1,7 2,6 3,5 3,5 2,9 3,7
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,8 5,4 0,0 2,8 2,8 6,0 0,0 4,3 1,2 1,9 2,9 0,0 4,7 1,0
15(Wurstwaren 1,0 2,7 1,2 0,8 3,7 0,9 1,6 6,9 1,5 5,0 3,3 4,0 2,6 51
16|SuRe Aufstriche 0,1 0,2 0,4 0,6 0,4 0,5 1,7 0,7 0,7 1,8 2,1 2,6 0,9 0,7
17|Msli 0,8 2,0 2,0 1,2 4,1 0,3 1,2 1,5 3,1 3,9 2,1 1,4 1,4 0,8
18|Obst/Kompott 101,0 99,4 78,4 89,3 86,8 76,0 86,8 63,9 58,7 61,6 53,4 45,2 37,3 18,9
19(0I 0,1 0,5 0,2 0,1 0,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0
20|Paniertes 0,0 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 1,5
21|Pommes/Kroketten 0,0 1,0 1,0 0,0 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 1,5 0,0
22|{Quark/Frischkase(fettarm) |0,0 2,3 0,0 4,0 0,0 3,8 2,7 5,5 2,5 0,0 2,0 0,0 0,0 0,0
23[Sahne/Sauerrahm 0,2 0,6 0,0 0,5 0,5 0,8 1,8 0,3 1,0 0,4 0,7 1,4 0,9 0,5
24|Salat/Gemise 11,4 14,3 14,6 9,1 10,7 10,5 9,9 8,3 1,4 10,2 10,3 5,6 4,0 1,1
25|Fleischwaren 2,6 3,7 1,9 2,9 3,5 2,5 1,4 1,5 1,0 1,9 0,0 1,0 2,1 0,8
26|SolRe 0,5 0,5 0,5 0,2 0,5 1,2 1,9 0,7 0,6 1,1 0,9 0,5 1,2 4,6
27|Streichfette(alle) 0,6 0,6 0,9 0,9 0,7 0,5 0,9 0,9 1,1 1,2 1,0 1,1 0,9 2,1
28|Suppe 7,3 0,0 2,5 11,7 0,0 2,0 3,7 0,9 0,0 2,7 1,3 5,5 0,0 0,0
29|SuRigkeiten 9,9 12,6 12,3 12,9 9,6 10,4 13,7 14,6 15,7 14,3 20,3 16,3 22,2 19,8
30| Trockenobst 0,0 0,0 0,5 0,2 0,2 0,1 0,1 0,6 0,6 0,0 0,0 0,4 1,0 0,2
31|Aufschnitt 3,1 2,6 2,8 1,3 1,7 3,8 3,1 3,0 0,8 4,9 2,6 2,2 5,4 3,9
32|Zucker 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,5 0,1 0,4 0,3 0,0 0,1 0,2
Gesamte Verzehrmenge (g) 215+23,4{244+22,1 [216+17,7(241+19,9 [226+21,0 [216+20,6 [233+19,7 |218+21,2 |193+14,6 |219+19,7 |217+17,8 |203+17,6 |214+17,7 |168+ 14,5
Energieaufnahme (kcal) 271+26,2|343 +£29,4*|329 + 25,9 (357 + 27,5% |364 + 31,5* (368 + 32,0* |411 + 30,1* |414 + 33,7* |428 + 33,7* |452 + 38,7* |470 + 37,5* [464 + 37,2* | 535 + 42,1* | 506 + 43,1*
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Tabelle 3.33: Prozentuale Verzehrmenge (%g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen bei den Zwischenmahlzeiten. Die Reihenfolge der Tage
basiert auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.

Die hier aufgefuhrte ED entspricht den Durchschnittswerten der Zwischenmahlzeiten.

(*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mi tder niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,60 1,59 |1,63 (1,62 (1,72 1,84 (1,88 |2,06*|2,15*|2,14*2,16*|2,32* |2,47*|2,79*
1|Aufldufe 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
2[Brot 6,4 5,6 7,4 8,0 6,0 7,9 7,0 10,5 |[9,6 10,9 |10,8 |9,8 10,1 |15,7
3|Desserts 0,6 1,9 1,8 1,8 6,1 2,5 1,6 1,8 2,5 2,9 1,3 3,1 0,6 0,4
4|Eier 0,0 0,7 0,3 0,0 0,5 0,8 0,0 0,3 0,0 0,1 0,0 0,6 0,6 0,0
5|Eintopf 5,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 0,0
6]|Eis 0,6 0,8 3,2 1,5 1,1 0,5 2,0 1,8 2,5 1,3 1,9 1,2 1,4 1,7
7|Fastfood 0,0 0,7 0,0 0,7 0,4 1,6 0,0 2,9 0,0 0,0 0,7 0,0 0,9 0,0
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,2 0,0 0,3 0,2 0,0
9|Fisch 0,1 0,8 0,0 0,5 0,0 0,6 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,3 0,0 0,6 0,0 1,1 0,6 0,0 1,1 0,1 1,3 1,8 0,9 0,0 0,0
11|Geback/Kuchen 8,6 10,4 |15,6 |15,0 |17,3 |19,8 |23,7 [20,5 30,3 |26,4 |27,1 |31,8 36,6 |39,3
12|Joghurt/Fruchtquark 11,9 |15,8 |15,2 |12,6 |11,7 |7,4 7,9 7,3 7,4 4,2 7,0 6,6 8,0 4,2
13|Kase 1,2 1,3 0,8 1,2 0,2 2,3 0,7 1,3 0,9 1,2 1,6 1,7 1,4 2,2
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,3 2,2 0,0 1,1 1,2 2,8 0,0 2,0 0,6 0,9 1,3 0,0 2,2 0,6
15|Wurstwaren 0,5 1,1 0,6 0,3 1,6 0,4 0,7 3,2 0,8 2,3 1,5 2,0 1,2 3,0
16|SuRe Aufstriche 0,0 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,7 0,3 0,3 0,8 1,0 1,3 0,4 0,4
17| Masli 0,4 0,8 0,9 0,5 1,8 0,1 0,5 0,7 1,6 1,8 1,0 0,7 0,6 0,5
18|Obst/Kompott 47,0 (40,8 36,3 |37,0 |38,4 |35,2 |37,3 [29,3 30,4 |28,1 |24,6 |22,3 17,4 |11,3
19| 0l 0,0 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0
20|Paniertes 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,9
21|Pommes/Kroketten 0,0 0,4 0,5 0,0 0,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,7 0,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) |0,0 0,9 0,0 1,7 0,0 1,7 1,2 2,5 1,3 0,0 0,9 0,0 0,0 0,0
23[Sahne/Sauerrahm 0,1 0,2 0,0 0,2 0,2 0,4 0,8 0,1 0,5 0,2 0,3 0,7 0,4 0,3
24[Salat/Gemuse 5,3 5,9 6,7 3,7 4,7 4,9 4,3 3,8 0,7 4,7 4,8 2,7 1,9 0,6
25|Fleischwaren 1,2 1,5 0,9 1,2 1,5 1,1 0,6 0,7 0,5 0,9 0,0 0,5 1,0 0,5
26[Sole 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2 0,5 0,8 0,3 0,3 0,5 0,4 0,2 0,5 2,7
27|Streichfette(alle) 0,3 0,2 0,4 0,4 0,3 0,2 0,4 0,4 0,6 0,6 0,5 0,5 0,4 1,3
28|Suppe 3,4 0,0 1,2 4,8 0,0 0,9 1,6 0,4 0,0 1,2 0,6 2,7 0,0 0,0
29|SuBigkeiten 4,6 5,2 5,7 5,3 4,2 4,8 5,9 6,7 8,1 6,5 9,4 8,0 10,4 |11,8
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,3 0,0 0,0 0,2 0,5 0,1
31|Aufschnitt 1,5 1,1 1,3 0,6 0,7 1,8 1,3 1,4 0,4 2,2 1,2 1,1 2,5 2,3
32|Zucker 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,2 0,1 0,0 0,1 0,1

0L



Tabelle 3.34: Prozentuale Energieaufnahme (%kcal) der verschiedenen Lebensmittelgruppen bei den Zwischenmahlzeiten. Die Reihenfolge der Tage
basiert auf der Sortierung nach der durchschnittlichen Energiedichte (ED) der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel.

Die hier aufgefiihrte ED entspricht den Durchschnittswerten des Zwischenmahlzeiten

(*=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Energiedichte).

Tage sortiert nach ED 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
ED (kcal/g) 1,60 |1,59 |1,63 |1,62 |1,72 ]1,84 |1,88 |2,06*[2,15*|2,14*|2,16*|2,32* |2,47*|2,79*
1|Aufldufe 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
2|Brot 11,8 |9,6 11,6 12,3 |9,0 10,8 |10,2 |13,7 |11,4 |12,9 [12,3 |9,9 9,9 12,9
3|Desserts 0,5 1,5 1,6 1,5 7,8 1,7 1,1 1,2 3,3 2,7 1,7 2,8 1,0 0,8
4|Eier 0,0 0,8 0,3 0,0 0,5 0,8 0,0 0,2 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,0
5|Eintopf 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0
6|Eis 0,9 1,0 3,3 1,7 1,6 0,6 1,8 1,8 2,1 1,1 1,8 1,2 1,1 1,4
7|Fastfood 0,0 1,6 0,0 0,9 0,6 2,2 0,0 2,8 0,0 0,0 0,7 0,0 0,9 0,0
8|Feinkostsalate 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 0,0 0,2 0,3 0,0 0,3 0,0 0,4 0,3 0,0
9|Fisch 0,1 1,1 0,0 0,6 0,0 0,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10|Fleisch/Tofu 0,4 0,0 0,6 0,0 1,6 0,7 0,0 0,9 0,1 1,3 1,3 0,6 0,0 0,0
11|Gebick/Kuchen 22,6 |22,6 |28,9 |28,8 |32,9 |36,7 [40,9 [33,0 |43,3 |38,0 |37,8 |45,9 45,6 |46,1
12|Joghurt/Fruchtquark 8,0 7,9 8,6 7,2 5,5 3,9 3,7 3,0 2,7 1,6 2,7 2,4 3,2 1,1
13|Kase 3,4 2,4 1,8 2,6 0,3 4,5 1,3 2,4 1,4 1,7 2,7 2,5 1,9 2,5
14|Kohlenhydrat-Beilagen 0,3 2,2 0,0 1,2 0,8 1,6 0,0 1,3 0,6 0,7 0,7 0,0 1,2 0,2
15|Wurstwaren 1,3 2,4 1,1 0,6 3,5 0,8 1,2 4,8 1,1 3,0 2,0 2,9 1,3 2,8
16|SufRRe Aufstriche 0,1 0,1 0,3 0,7 0,3 0,4 0,6 0,5 0,5 1,1 1,3 1,5 0,5 0,6
17{Mdasli 1,0 2,2 2,2 1,2 2,9 0,3 1,1 1,3 1,8 2,4 1,5 1,1 1,0 0,6
18|Obst/Kompott 21,3 |16,9 |14,0 |15,2 |14,1 [12,1 [12,6 |9,2 8,4 8,3 7,1 6,1 4,1 2,5
19|01 0,3 1,2 0,5 0,3 0,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,8 0,4 0,0 0,0 0,0
20|Paniertes 0,0 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,7
21|Pommes/Kroketten 0,0 0,4 0,4 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0
22|Quark/Frischkidse(fettarm) |0,0 0,9 0,0 1,0 0,0 1,0 0,7 1,7 0,8 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0
23[Sahne/Sauerrahm 0,3 0,5 0,0 0,4 0,4 0,6 1,1 0,3 0,7 0,3 0,5 0,9 0,5 0,1
24|Salat/Gemuse 0,7 1,8 1,6 0,6 0,9 1,0 0,6 1,0 0,2 1,4 1,2 0,4 0,2 0,0
25|Fleischwaren 1,0 1,4 0,7 1,1 1,2 0,8 0,5 0,7 0,3 0,5 0,0 0,2 0,4 0,2
26|SolRe 0,1 0,2 0,1 0,0 0,2 0,6 0,6 0,2 0,1 0,4 0,3 0,2 0,3 1,6
27|Streichfette(alle) 1,5 0,9 2,1 1,7 1,5 1,0 1,5 1,4 1,7 1,8 1,4 1,8 1,2 3,0
28|Suppe 1,0 0,0 0,3 1,1 0,0 0,1 0,4 0,1 0,0 0,4 0,1 1,0 0,0 0,0
29|SuBigkeiten 17,3 |16,8 |18,5 |15,0 |12,4 13,1 |16,0 |15,4 [18,4 |14,9 |20,1 |15,7 20,8 |[20,1
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,4 0,2 0,1 0,1 0,1 0,3 0,3 0,0 0,0 0,2 0,4 0,1
31|Aufschnitt 1,7 2,1 1,0 1,2 1,3 3,3 2,2 2,3 0,7 3,7 1,7 1,4 3,2 2,4 ]
32|Zucker 0,6 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 0,0 0,3 0,0 0,4 0,3 0,0 0,1 0,2 =
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Abbildung 3.13a: Prozentuale Verénderungen der Verzehrsmenge (%g)vesentlichen
Lebensmittelgruppen in Relation zur ansteigendeergiadichte der Zwischenmabhlzeiten.
Oben sind die Veranderungen der Lebensmittel mitierér und hoher und unten die der
Lebensmittel mit niedriger ED dargestellt.
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Abbildung 3.13b: Prozentuale Veradnderungen der

wesentlichen Lebensmittelgruppen
Zwischenmabhlzeiten.

73

Energieaufnahme (Yokder
in Relation zursteigenden Energiedichte der

50,0

45,0
40,0

2\

35,0

K/
/ wd

30,0

FI, ||

25,0

%kcal

=== Brot

20,0
15,0 A

== Gebaick/Kuchen

10,0 -
5,0

=h==SURigkeiten

0,0 T T T T T T T T

1,60
1,59
1,63
1,62
1,72
1,84
1,88
2,06*
2,15*

ED (kcal/g)

2,14*
2,16*
2,32%
2,47%
2,79*

50,0

45,0
40,0

35,0

30,0

25,0

%kcal

20,0
15,0

=¢=Joghurt/Fruchtquark

10,0
5,0

={li=Obst/Kompott

0,0




74

3.6. Lebensmittelverzehr wahrend der taglichen
Schwankungen der Energieaufnahme

Um beurteilen zu kénnen, welche Lebensmittel ireibirt und Menge fir die Héhe der

Energiezufuhr eines Tages und fir die kurzfristigghwankungen der Energieaufnahme
von Tag zu Tag verantwortlich waren, wurde einehRed der 14 protokollierten Tage jedes
Teilnehmers nach der durchschnittlichen taglicheergieaufnahme vorgenommen. Der Tag
mit der jeweils geringsten Kalorienzufuhr eines ejedTeilnehmers wurde als Tag 1

bezeichnet und die Tage nach steigender Kaloriehzubis Tag 14 sortiert. So konnte

analysiert werden, welche Lebensmittel in welchealye und Verzehrshaufigkeit an den
jeweiligen Tagen verzehrt wurden und fur die Schwagen der Energieaufnahme

verantwortlich waren.

Die tagliche Energieaufnahme lag in einem Bereich £090+38 kcal bis 2580+65 kcal.
Dieser Wert war demnach nicht konstant, sondernwackte um 1490 kcal. Die
Essensmenge bewegte sich dabei um 575g.

Die Energieaufnahme durch die einzelnen Lebendgrtigpen ist in Tabelle 3.35
veranschaulicht. Hier lie3 sich erkennen, dasdi@irSchwankungen der Energieaufnahme
nur 10 Lebensmittelgruppen, die signifikante Veemdgen aufwiesen, verantwortlich
waren. Die wesentlichen signifikanten Ver&nderungemrden dabei lediglich durch 7
Lebensmittelgruppen verursacht. An erster Stelie,sehr weitem Abstand zu den anderen
Gruppen, standen Kuchen und Geback, die mit einew&nkungsbreite von 410 kcal den
grofdten Anteil zu den Veranderungen der Energiedufe beitrugen. Auch Brot war mit
einer Schwankungsbreite von 141 kcal wesentlichaniteiner héheren Energieaufnahme
beteiligt. Dann folgten Wurstwaren mit 99 kcal, friasd mit 89 kcal, SuRigkeiten mit 83
kcal, Kdse mit 75 kcal und Salat und Gemise mitkBal. Dies sind gréRtenteils
Lebensmittelgruppen mit einem hohen EnergiegehattAusnahme des Salats. Durch die
Veréanderung ihres Verzehrs trugen diese 7 Lebetddgrilppen insgesamt zu 64% des
gesamten taglichen Schwankungsbereichs von 1490 Heia Bei den restlichen drei
Lebensmittelgruppen waren ebenfalls signifikanteiggérungen der Energieaufnahme zu
erkennen, jedoch nur an ein bis zwei Tagen. Dahoryen Kohlenhydratbeilagen, suiRe
Aufstriche und Streichfette, welche sowohl hocls-alich niedrigenergetische Lebensmittel
darstellen. Diese Lebensmittel trugen in der Summe weiteren 144 Kkcal des
Gesamtschwankungsbereichs  bei. Somit wurden durcke dnsgesamt 10
Lebensmittelgruppen 73% der taglichen Schwankuegsbabgedeckt.

In Tabelle 3.36 ist der prozentuale Anteil der ¢hisdenen Lebensmittelgruppen an der
taglichen Energieaufnahme dargestellt. Kuchentstelie Lebensmittelgruppe dar, bei der
mit einer Erhéhung von 7,8% auf 19,2% der groitstity des prozentualen Anteils an der
Energieaufnahme zu verzeichnen war. Eine an Tagbg#falls bedeutendere Rolle in der
Energieaufnahme spielten Fastfood mit einer Erhghwam 0,5% auf 3,7% und Wurstwaren
mit einer Erhéhung von 1,9% auf 4,6%. Bei andereredngenergetischeren



Tabelle 3.35: Energieaufnahme durch die verschiedenen Lebensmittelgruppen (kcal/Tag). Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der

Energiemenge der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte; *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 20,5 5,8 17,8 11,3 10,0 23,5 27,9 26,5 7,9 3,8 33,3 27,6 48,4 32,7
2|Brot 235,2 1262,4 |[259,7 |281,7 |294,6 281,3 |302,9 337,9* [329,7* |369,1* |359,8* [365,3*|342,2*|376,4*
3|Desserts 14,7 11,6 19,7 16,5 23,8 12,2 27,9 28,7 14,9 36,8 18,4 54,4 32,6 57,8
4|Eier 12,4 16,6 8,8 11,4 24,1 26,2 15,5 16,4 11,6 17,5 18,1 19,6 26,0 21,1
5|Eintopf 3,4 9,6 4,0 0,0 9,1 0,8 0,0 7,9 17,9 26,8 10,8 10,1 0,0 28,1
6|Eis 7,6 14,0 9,1 7,8 9,4 7,3 6,5 15,9 13,9 16,2 16,6 14,0 22,5 23,1
7|Fastfood 4,9 31,8 26,1 51,4 43,6 32,6 40,7 26,3 45,9 31,2 64,0 66,7* |113,1*|94,3*
8|Feinkostsalate 5,2 6,7 25,6 11,2 18,1 8,5 28,5 7,5 21,7 6,7 8,2 10,2 1,5 19,3
9|Fisch 22,6 16,4 27,1 31,9 39,3 25,8 29,5 18,4 22,6 17,6 23,1 19,0 13,1 14,3

10|Fleisch/Tofu 62,8 50,6 51,8 65,9 83,7 70,4 84,7 66,7 92,2 60,8 73,5 52,0 82,9 96,2
11{Gebick/Kuchen 85,4 120,0 [127,3 |188,1*|193,1* ([273,7*|225,2* |263,38* [299,3* [275,4* |315,3* [401,4* |394,1* |495,5*
12[Joghurt/Fruchtquark 30,9 28,4 38,6 31,6 30,0 51,0 39,9 44,4 38,2 45,1 38,5 41,3 43,8 43,2
13[Kase 47,9 42,9 63,7 57,0 64,1 53,4 82,0 108,7* 84,1 91,2* 78,9 94,4 100,4* [123,0*
14|Kohlenhydrat-Beilagen 110,9 [125,3 |140,4 (147,6 |133,5 148,9 |127,7 136,2 144,5 156,8 193,8 [186,0 |217,0*|206,8
15({Wurstwaren 20,2 49,5 29,0 41,8 58,8 75,2* 69,8 62,6 67,1 102,1* |82,3* |[79,4* |77,6* [119,5*
16|SuRe Aufstriche 28,7 36,4 31,1 36,4 37,8 32,6 36,5 41,9 40,3 39,3 40,4 51,0% 49,1 42,3
17|Mdasli 57,7 58,0 76,8 69,9 62,6 65,6 74,7 52,2 57,9 74,6 65,5 60,3 70,5 66,3
18[Obst/Kompott 63,6 62,5 93,2 81,6 75,5 87,0 81,5 83,6 79,3 72,9 88,1 76,5 89,2 86,2
19|0I 12,3 9,8 7,2 14,1 8,3 6,2 19,6 11,0 20,7 16,9 21,4 25,3 42,7 33,9
20[{Paniertes 3,3 18,1 16,2 11,4 9,6 22,9 20,9 27,5 22,5 21,8 8,7 18,8 22,6 30,2
21|Pommes/Kroketten 2,2 12,0 18,1 6,2 4,3 5,9 9,0 6,4 2,0 20,1 8,6 9,7 6,3 15,7
22|Quark/Frischkase(fettarm) 1,3 4,2 7,1 5,2 1,2 7,7 2,5 8,3 10,2 4,3 16,0 6,3 2,4 2,3
23|Sahne/Sauerrahm 4,8 1,4 3,6 3,5 3,4 6,9 5,4 4,6 10,3 3,0 10,8 5,5 21,2 11,6
24|Salat/Gemuse 39,5 54,7 46,4 43,3 62,8 56,3 67,7* 71,7* 81,1* 68,1 58,0 54,2 79,9* [90,7*
25[Fleischwaren 17,2 29,2 32,1 29,7 32,7 30,6 33,7 27,7 34,9 44,0 33,6 34,5 42,1 39,2
26|SoRe 17,9 23,9 26,7 23,4 35,1 28,8 28,9 25,8 39,3 34,0 36,2 42,5 44,9 61,7
27|Streichfette(alle) 51,0 62,2 56,9 68,4 64,8 57,8 77,8 72,4 67,1 96,39* (80,1 91,3* 78,0 84,8
28|Suppe 20,1 18,3 24,1 23,7 19,2 23,8 23,7 30,9 17,1 26,1 43,2 28,8 41,7 37,8
29|SuRigkeiten 47,0 58,6 75,0 76,7 70,4 84,4 86,5 109,6* [109,7* (97,4 115,2* [128,9* |150,9* [129,6*
30[Trockenobst 0,7 1,5 2,4 0,5 1,1 0,8 1,4 0,3 0,0 1,8 0,5 0,4 2,7 5,9
31[Aufschnitt 36,0 30,6 34,8 52,4 51,1 44,3 42,0 42,6 49,9 50,6 62,2 67,7 53,4 85,4
32|Zucker 1,9 0,4 0,6 1,3 0,6 0,6 1,3 4,4 0,6 1,6 5,9 1,5 2,7 5,0

Energieaufnahme (kcal/Tag) 1090 | 1273 | 1401 | 1503 1576 1653 1722 1788 1854 1930 2029 | 2144 | 2315 | 2580

* * + + * * + + + + + + + +
38,0 | 37,1* | 39,6* | 42,0% | 40,4* | 41,4* | 42,2* 42,8* 43,6* 44,1* | 47,3* | 50,2* | 52,7* | 65,0*

SL



Tabelle 3.36: Prozentualer Anteil (%)der verschiedenen Lebensmittelgruppen an der taglichen Energieaufnahme. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen
Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der wiahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 1,9 0,5 1,3 0,8 0,6 1,4 1,6 1,5 0,4 0,2 1,6 1,3 2,1 1,3
2|Brot 21,6 (20,6 [18,5 18,7 |18,7 17,0 17,6 18,9 17,8 19,1 17,7 17,0 [14,8 [14,6
3|Desserts 1,3 0,9 1,4 1,1 1,5 0,7 1,6 1,6 0,8 1,9 0,9 2,5 1,4 2,2
4|Eier 1,1 1,3 0,6 0,8 1,5 1,6 0,9 0,9 0,6 0,9 0,9 0,9 1,1 0,8
5|Eintopf 0,3 0,8 0,3 0,0 0,6 0,1 0,0 0,4 1,0 1,4 0,5 0,5 0,0 1,1
6|Eis 0,7 1,1 0,6 0,5 0,6 0,4 0,4 0,9 0,7 0,8 0,8 0,7 1,0 0,9
7|Fastfood 0,5 2,5 1,9 3,4 2,8 2,0 2,4 1,5 2,5 1,6 3,2 3,1 4,9 3,7
8|Feinkostsalate 0,5 0,5 1,8 0,7 1,2 0,5 1,7 0,4 1,2 0,3 0,4 0,5 0,1 0,7
9|Fisch 2,1 1,3 1,9 2,1 2,5 1,6 1,7 1,0 1,2 0,9 1,1 0,9 0,6 0,6

10|Fleisch/Tofu 5,8 4,0 3,7 4,4 53 4,3 4,9 3,7 5,0 3,2 3,6 2,4 3,6 3,7
11|Geback/Kuchen 7,8 9,4 9,1 12,5 12,3 16,6 13,1 14,7 16,1 14,3 15,5 [18,7 17,0 |19,2
12|Joghurt/Fruchtquark 2,8 2,2 2,8 2,1 1,9 3,1 2,3 2,5 2,1 2,3 1,9 1,9 1,9 1,7
13|Kése 4,4 3,4 4,5 3,8 4,1 3,2 4,8 6,1 4,5 4,7 3,9 4,4 4,3 4,8
14|Kohlenhydrat-Beilagen 10,2 |9,8 10,0 |9,8 8,5 9,0 7,4 7,6 7,8 81 9,6 8,7 9,4 8,0
15|Wurstwaren 1,9 3,9 2,1 2,8 3,7 4,5 4,1 3,5 3,6 53 4,1 3,7 3,3 4,6
16|SiRe Aufstriche 2,6 2,9 2,2 2,4 2,4 2,0 2,1 2,3 2,2 2,0 2,0 2,4 2,1 1,6
17|Misli 53 4,6 5,5 4,7 4,0 4,0 4,3 2,9 3,1 3,9 3,2 2,8 3,0 2,6
18|Obst/Kompott 5,8 4,9 6,7 5,4 4,8 5,3 4,7 4,7 4,3 3,8 4,3 3,6 3,9 3,3
19|0I 1,1 0,8 0,5 0,9 0,5 0,4 1,1 0,6 1,1 0,9 1,1 1,2 1,8 1,3
20|Paniertes 0,3 1,4 1,2 0,8 0,6 1,4 1,2 1,5 1,2 1,1 0,4 0,9 1,0 1,2
21|Pommes/Kroketten 0,2 0,9 1,3 0,4 0,3 0,4 0,5 0,4 0,1 1,0 0,4 0,5 0,3 0,6
22|Quark/Frischkdse(fettarm) 0,1 0,3 0,5 0,3 0,1 0,5 0,1 0,5 0,5 0,2 0,8 0,3 0,1 0,1
23|Sahne/Sauerrahm 0,4 0,1 0,3 0,2 0,2 0,4 0,3 0,3 0,6 0,2 0,5 0,3 0,9 0,4
24|Salat/Gemise 3,6 4,3 3,3 2,9 4,0 3,4 3,9 4,0 4,4 3,5 2,9 2,5 3,5 3,5
25|Fleischwaren 1,6 2,3 2,3 2,0 2,1 1,8 2,0 1,5 1,9 2,3 1,7 1,6 1,8 1,5
26|SoRe 1,6 1,9 1,9 1,6 2,2 1,7 1,7 1,4 2,1 1,8 1,8 2,0 1,9 2,4
27|Streichfette(alle) 4,7 4,9 4,1 4,6 4,1 3,5 4,5 4,0 3,6 5,0 3,9 4,3 3,4 3,3
28|Suppe 1,8 1,4 1,7 1,6 1,2 14 1,4 1,7 0,9 1,4 2,1 1,3 1,8 1,5
29|SuBigkeiten 4,3 4,6 54 51 4,5 51 5,0 6,1 5,9 5,0 5,7 6,0 6,5 5,0
30|Trockenobst 0,1 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2
31|Aufschnitt 3,3 2,4 2,5 3,5 3,2 2,7 2,4 2,4 2,7 2,6 3,1 3,2 2,3 3,3
32|Zucker 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,1 0,3 0,1 0,1 0,2

9L
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Lebensmittelgruppen sanken dagegen die prozentédaitmle an der Energieaufnahme mit
steigender Gesamtkalorienzufuhr, da sich der Zusvadbr Energieaufnahme durch
Lebensmittel mit héherer Energiedichte auf dasgmarale Verhaltnis starker auswirkt. Hier
war vor allem Brot betroffen, das von 21,6% auf6¥%4 ricklaufig war, wodurch es am Tag
14 die Stellung als grofdter Energielieferant an #amchen abgab. Ebenfalls sinkende
Prozentwerte waren bei Musli, Obst und Kohlenhyzk#égen zu finden. Alle anderen
Lebensmittel trugen einen entsprechend der ste@gen@nergieaufnahme weitgehend
konstanten Teil zur Energieaufnahme bei.

Signifikante Anstiege der Essensmenge mit steigeBaergieaufnahme zeigten sich bei
knapp einem Dirittel aller Lebensmittelgruppen &inliden Ergebnissen bei der
Energieaufnahme, wie in Tabelle 3.37 dargestelr Gr63te Anstieg der Verzehrsmenge
zeigte sich parallel zur Energieaufnahme beim Kogchiger eine Schwankungsbreite von
130g zeigte. Ebenfalls hohe Anstiege der Essensenemgden gefunden bei Brot mit 55g,

Fastfood mit 39g, Wurstwaren mit 24g, Kase mit 2%gRigkeiten mit 16g, sowie bei

Streichfetten, sil3en Aufstrichen, Quark und Sa&tise. Der Anteil dieser Lebensmittel
betrug 62% des Gesamtschwankungsbereiches dersEsgge von 575g. Die restlichen
38% entstanden durch das Zusammenwirken der andefnsmittelgruppen, die per se
keine signifikanten Anstiege der Essensmenge zeigte

Die prozentualen Anteile an der Verzehrsmenge sinflabelle 3.38 dargestellt. Bei den
Lebensmitteln, die prozentual den grofdten Anteildan tagliche Essensmenge bestritten,
namlich Brot, Kohlenhydratbeilagen, Obst und Gemilie& sich ein Abfall der Anteile an
der Essensmenge erkennen. Bei Kuchen, Wurstwaegstfobd und SuRigkeiten dagegen
stieg die prozentuale Verzehrsmenge an, mit debtgmiSchwankung beim Kuchen (3,7%
auf 11,7%). Alle anderen Lebensmittelgruppen zeigggine wesentlichen Veranderungen.

Des Weiteren wurde betrachtet, an wie viel Prozgrt Tage die Lebensmittelgruppen
verzehrt wurden, da dies auch zu den SchwankungeRrkrgieaufnahme beitragt (Tabelle
3.39). An Tagen mit hoher Energiezufuhr wurden @rindnahrungsmittel wie Brot,
Fleisch, Kohlenhydratbeilagen, Obst und Salat gemdndufig verzehrt wie an den anderen
Tagen. Die Verzehrshaufigkeit von Kuchen, Kase, tfBad, Paniertem, Pommes,
Streichfetten und SuRigkeiten verzeichnete dagegem Zuwachs.

In einem nachsten Schritt wurde der durchscheti@liVerzehr der einzelnen Lebensmittel
unter Einberechnung nur der Tage analysiert, arerdatiese auch tatsachlich verzehrt
wurden. Auf diese Weise lasst sich ein Eindruck den tatsdchlichen durchschnittlichen
taglichen Verzehrsmenge gewinnen. Die Ergebnisseztnisind in Tabelle 3.40 dargestellt.
Signifikante Erhéhungen der tatsachlich verzehitangen waren deutlich bei Brot und
Kuchen und sporadisch bei Salat und Gemiise, Shetiieh, StRigkeiten und Aufschnitt zu
erkennen. Anstiege, die jedoch kein Signifikanzaivesrreichten, verzeichneten Desserts,
Kase, Kohlenhydratbeilagen, stif3e Aufstriche, OBlgtisch und Fleischwaren. Bei einigen
Lebensmittelgruppen fielen starke Schwankungen Werzehrsmenge auf, wie bei
Auflaufen, Eintopf, Feinkostsalaten, Quark und Beem.



Tabelle 3.37: Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag unter Berucksichtigung aller Verzehrtage sowie Energieaufnahme und Essensmenge des
ganzen Tages. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der wahrend des gesamten Tages
verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Aufldufe 14,3 5,7 13,2 7,3 5,7 15,6 20,2 17,3 4,7 3,0 21,4 20,3 30,1 21,1
2|Brot 104,7 (117,7 |115,7 |124,2 [129,3 125,2 [133,3 147,8* [143,3* |158,4* |154,9*|161,2* [147,3*|159,6*
3|Desserts 10,1 11,2 16,5 16,0 [20,0 9,0 18,3 25,5 10,8 29,2 14,4 24,9 25,2 26,7
4|Eier 7,9 13,9 5,5 7,0 14,9 16,0 [9,9 10,1 6,6 11,0 10,9 12,2 16,4 13,6
5|Eintopf 3,9 9,1 4,9 0,0 8,4 1,7 0,0 15,3 20,3 30,6 5,9 9,9 0,0 21,0
6|Eis 3,8 8,6 4,6 4,5 4,7 4,5 4,5 10,1 8,7 10,3 8,6 5,8 10,9 13,7
7|Fastfood 2,2 13,8 13,2 21,4 19,8 14,0 17,1 10,7 23,1 17,7 26,6 29,7* 149,8* [41,0*
8|Feinkostsalate 1,7 2,1 11,1 6,5 7,7 3,3 11,9 4,3 8,4 2,6 3,4 4,2 0,5 7,5
9|Fisch 18,1 12,1 19,4 22,6 |25,8 17,7 19,9 14,3 13,8 12,7 14,8 13,1 10,2 10,0

10|Fleisch/Tofu 45,6 (33,8 34,4 42,8 [49,2 49,0 57,8 44,6 54,1 37,4 47,5 34,1 52,1 49,5
11|Gebéack/Kuchen 28,8 43,7 |42,0 60,3* |65,9* 93,8*% |77,3* 83,4* 95,3* 94,7* 102,0* [138,8* |126,2* |159,0*
12|Joghurt/Fruchtquark 43,3 39,5 45,1 46,4 40,3 61,8 51,0 61,9 49,9 50,2 50,5 51,4 |54,1 51,5
13|Kase 16,2 13,4 [20,0 17,5 19,9 17,8 25,7 34,3* 26,4 28,3 25,0 |30,0 [31,6* |37,6*
14|Kohlenhydrat-Beilagen 106,8 [109,5 |[123,7 |124,6 [125,0 129,8 [108,1 120,2 127,9 134,8 146,9 |133,0 |148,1 |150,3
15| Wurstwaren 6,6 16,9 10,0 14,1 20,4 25,2*% 24,3 21,9 22,8 34,2* 28,1 27,6* 126,9* [30,8*
16|SuBe Aufstriche 9,6 12,0 11,5 11,9 12,2 10,8 12,0 14,0 13,2 12,7 13,2 16,9* [17,4 13,5
17| Musli 17,6 18,5 24,3 21,7 19,7 19,3 23,1 14,2 18,2 22,7 20,7 17,5 23,5 20,8
18|Obst/Kompott 104,6 [(104,5 |150,0 |132,2 [120,3 134,6 [131,4 135,2 126,4 119,4 144,5 |132,5 |138,8 |131,4
19|01 1,4 1,1 0,8 1,6 1,0 0,7 2,2 1,3 2,4 1,9 2,5 2,9 4,9 3,9
20|Paniertes 2,1 10,3 8,4 6,3 4,7 10,1 10,0 13,6 9,6 11,0 4,2 8,7 10,4 15,4
21|Pommes/Kroketten 1,8 9,7 14,0 (5,0 3,5 4,7 7,2 5,2 1,6 16,1 6,9 7,8 5,0 12,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) 1,1 3,8 8,0 3,7 0,9 7,1 2,2 6,6 9,4 3,3 15,7* 17,1 2,5 2,5
23|Sahne/Sauerrahm 1,4 0,6 1,3 1,3 1,2 2,1 3,1 2,1 3,6 1,2 3,4 2,0 6,7 4,1
24|Salat/Gemuse 118,4 [146,2 |118,6 |101,1 [133,5 131,7 [162,8 159,1 153,4 142,7 125,9 |135,7 |161,3 |179,2*
25|Fleischwaren 14,8 (24,5 20,5 22,3 23,8 19,8 22,2 20,6 23,9 31,2 24,4 25,3 28,8 21,7
26/SoRe 17,3 25,4 26,8 19,6 [31,7 25,8 28,6 20,3 31,6 33,9 29,8 32,6 |38,2 36,0
27|Streichfette(alle) 7,2 8,9 8,1 9,6 9,4 8,2 10,9 10,5 9,9 13,6* 11,4 13,3* [11,4 11,9
28|Suppe 46,5 34,2 55,4 |59,0 [37,1 53,7 45,3 54,1 36,1 29,6 57,6 58,1 76,3 53,2
29|SuBigkeiten 9,9 11,8 16,0 15,7 14,6 18,3 19,1 22,5 23,6* 20,7 25,1* |25,8* [30,4* |26,0*
30| Trockenobst 0,3 0,6 1,0 0,2 0,4 0,3 0,6 0,1 0,0 0,7 0,2 0,2 1,1 2,4
31| Aufschnitt 11,6 10,4 11,0 17,4 18,3 14,4 14,1 15,8 17,2 16,6 20,3 23,2 18,7 26,3
32|Zucker 0,5 0,1 0,2 0,3 0,1 0,1 0,3 1,2 0,1 0,4 1,7 0,4 0,7 1,2
Energieaufnahme (kcal/Tag) 1090 | 1273 | 1401 | 1503 1576 1653 1722 1788 1854 1930 2029 | 2144 | 2315 | 2580
+ + + + + + + + + + + + + +
38,0 | 37,1* | 39,6* | 42,0* | 40,4* | 41,4*% | 42,2* 42,8* 43,6* 44,1* | 47,3* | 50,2* | 52,7* [ 65,0*
Essensmenge (g/Tag) 780 873 955 944 989 1046 1074 1118 1096 1133 1168 | 1206 | 1305 | 1355
+ + + + + + + + + + + + + +
31,8 | 30,4* | 31,9* | 32,2* | 28,8* | 31,2* | 34,4* 31,9* 31,9* 37,0% | 34,1* | 35,4* [ 35,9* | 39,2* E




Tabelle 3.38: Prozentuale Verzehrmeﬁge (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der wahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 1,8 0,7 1,4 0,8 0,6 1,5 1,9 1,5 0,4 0,3 1,8 1,7 2,3 1,6
2|Brot 13,4 [15,0 |[12,1 |13,2 |13,1 12,0 |12,4 13,2 13,1 14,0 13,3 13,4 11,3 |11,8
3|Desserts 1,3 1,4 1,7 1,7 2,0 0,9 1,7 2,3 1,0 2,6 1,2 2,1 1,9 2,0
4|Eier 1,0 1,8 0,6 0,7 1,5 1,5 0,9 0,9 0,6 1,0 0,9 1,0 1,3 1,0
5|Eintopf 0,5 1,2 0,5 0,0 0,8 0,2 0,0 1,4 1,9 2,7 0,5 0,8 0,0 1,5
6|Eis 0,5 1,1 0,5 0,5 0,5 0,4 0,4 0,9 0,8 0,9 0,7 0,5 0,8 1,0
7|Fastfood 0,3 1,8 1,4 2,3 2,0 1,3 1,6 1,0 2,1 1,6 2,3 2,5 3,8 3,0
8|Feinkostsalate 0,2 0,3 1,2 0,7 0,8 0,3 1,1 0,4 0,8 0,2 0,3 0,3 0,0 0,6
9|Fisch 2,3 1,5 2,0 2,4 2,6 1,7 1,9 1,3 1,3 1,1 1,3 1,1 0,8 0,7

10|Fleisch/Tofu 58 4,3 3,6 4,5 5,0 4,7 54 4,0 4,9 3,3 4,1 2,8 4,0 3,7
11|Geback/Kuchen 3,7 5,6 4,4 6,4 6,7 9,0 7,2 7,5 8,7 8,4 8,7 11,5 |9,7 11,7
12|Joghurt/Fruchtquark 5,5 5,0 4,7 4,9 4,1 5,9 4,7 5,5 4,5 4,4 4,3 4,3 4,1 3,8
13|Kase 2,1 1,7 2,1 1,9 2,0 1,7 2,4 3,1 2,4 2,5 2,1 2,5 2,4 2,8
14|Kohlenhydrat-Beilagen 13,7 (14,0 |[13,0 |13,2 |12,6 12,4 ]10,1 10,8 11,7 11,9 12,6 |11,0 11,3 |11,1
15({Wurstwaren 0,8 2,2 1,0 1,5 2,1 2,4 2,3 2,0 2,1 3,0 2,4 2,3 2,1 2,3
16|SiRe Aufstriche 1,2 1,5 1,2 1,3 1,2 1,0 1,1 1,3 1,2 1,1 1,1 1,4 1,3 1,0
17|Musli 2,3 2,4 2,5 2,3 2,0 1,8 2,1 1,3 1,7 2,0 1,8 1,4 1,8 1,5
18|0Obst/Kompott 13,4 13,3 15,7 14,0 12,2 12,9 12,2 12,1 11,5 10,5 12,4 11,0 10,6 |9,7
19|01 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,4 0,3
20(Paniertes 0,3 1,3 0,9 0,7 0,5 1,0 0,9 1,2 0,9 1,0 0,4 0,7 0,8 1,1
21|Pommes/Kroketten 0,2 1,2 1,5 0,5 0,4 0,5 0,7 0,5 0,1 1,4 0,6 0,6 0,4 0,9
22|Quark/Frischkase(fettarm) 0,1 0,5 0,8 0,4 0,1 0,7 0,2 0,6 0,9 0,3 1,3 0,6 0,2 0,2
23|Sahne/Sauerrahm 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,3 0,2 0,3 0,1 0,3 0,2 0,5 0,3
24|Salat/Gemise 15,2 [18,7 [12,4 10,7 |13,5 12,6 |15,2 14,2 14,0 12,6 10,8 11,3 12,4 |13,2
25|Fleischwaren 1,9 3,1 2,1 2,4 2,4 1,9 2,1 1,8 2,2 2,8 2,1 2,1 2,2 1,6
26|SoRe 2,2 3,2 2,8 2,1 3,2 2,5 2,7 1,8 2,9 3,0 2,6 2,7 2,9 2,7
27|Streichfette(alle) 0,9 1,1 0,8 1,0 0,9 0,8 1,0 0,9 0,9 1,2 1,0 1,1 0,9 0,9
28|Suppe 6,0 4,4 5,8 6,3 3,7 51 4,2 4,8 3,3 2,6 4,9 4,8 5,8 3,9
29|SiRigkeiten 1,3 1,5 1,7 1,7 1,5 1,7 1,8 2,0 2,2 1,8 2,1 2,1 2,3 1,9
30|Trockenobst 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2
31|Aufschnitt 1,5 1,3 1,1 1,8 1,9 1,4 1,3 1,4 1,6 1,5 1,7 1,9 1,4 1,9
32|Zucker 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 G‘




Tabelle 3.39: Prozentuale Verzehrhaufigkeit (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der wéhrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Aufldufe 7,0 3,0 5,0 5,0 2,0 5,0 5,0 7,0 3,0 2,0 4,0 5,0 9,0 6,0
2|Brot 85,0 93,0 (92,0 (93,0 [94,0 93,0 93,0 95,0 95,0 95,0 99,0 99,0 (94,0 (93,0
3|Desserts 9,0 9,0 13,0 11,0 14,0 6,0 9,0 11,0 8,0 15,0 7,0 16,0 11,0 19,0
4|Eier 11,0 (14,0 |9,0 8,0 19,0 21,0 |12,0 15,0 7,0 13,0 15,0 [15,0 (22,0 |20,0
5|Eintopf 2,0 4,0 3,0 0,0 3,0 1,0 0,0 4,0 5,0 6,0 3,0 4,0 0,0 7,0
6|Eis 5,0 9,0 5,0 4,0 9,0 5,0 3,0 9,0 6,0 8,0 11,0 7,0 10,0 11,0
7|Fastfood 2,0 7,0 7,0 11,0 10,0 6,0 6,0 5,0 7,0 4,0 9,0 13,0 15,0 11,0
8|Feinkostsalate 2,0 4,0 6,0 4,0 7,0 3,0 8,0 5,0 7,0 4,0 4,0 6,0 1,0 4,0
9|Fisch 12,0 9,0 17,0 18,0 19,0 15,0 17,0 12,0 10,0 12,0 12,0 13,0 |9,0 6,0

10|Fleisch/Tofu 36,0 28,0 24,0 29,0 32,0 28,0 34,0 29,0 30,0 29,0 32,0 20,0 35,0 28,0
11|Gebéck/Kuchen 33,0 |40,0 |36,0 (54,0 (55,0 63,0 |57,0 64,0 73,0 65,0 61,0 |750 |67,0 [70,0
12|Joghurt/Fruchtquark 23,0 |22,0 |28,0 (25,0 (23,0 27,0 |25,0 32,0 32,0 34,0 28,0 |27,0 |31,0 (32,0
13[Kase 37,0 36,0 52,0 (47,0 |45,0 41,0 1]46,0 54,0 52,0 58,0 50,0 52,0 (54,0 57,0
14[Kohlenhydrat-Beilagen 60,0 65,0 (70,0 67,0 67,0 67,0 60,0 60,0 66,0 60,0 58,0 58,0 63,0 60,0
15|Wurstwaren 9,0 16,0 (12,0 (13,0 (22,0 25,0 (21,0 21,0 20,0 27,0 24,0 25,0 |23,0 (27,0
16|SuRe Aufstriche 49,0 |59,0 (52,0 |[58,0 [54,0 51,0 |54,0 65,0 55,0 53,0 550 [62,0 |59,0 [56,0
17|Musli 24,0 24,0 32,0 31,0 |27,0 25,0 26,0 21,0 24,0 28,0 24,0 21,0 29,0 24,0
18|Obst/Kompott 50,0 49,0 |62,0 [65,0 (55,0 67,0 |55,0 62,0 57,0 58,0 57,0 |56,0 |56,0 [48,0
19|0I 9,0 10,0 [8,0 12,0 |[8,0 7,0 17,0 11,0 18,0 16,0 18,0 [13,0 [19,0 18,0
20(Paniertes 2,0 7,0 6,0 5,0 4,0 7,0 6,0 8,0 4,0 7,0 4,0 6,0 7,0 9,0
21|Pommes/Kroketten 2,0 7,0 6,0 4,0 2,0 4,0 5,0 5,0 1,0 11,0 5,0 5,0 6,0 9,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) 3,0 6,0 9,0 2,0 3,0 5,0 5,0 8,0 8,0 4,0 13,0 |[5,0 5,0 3,0
23|Sahne/Sauerrahm 7,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 6,0 7,0 9,0 4,0 10,0 |[7,0 17,0 [15,0
24|Salat/Gemiuse 72,0 76,0 68,0 65,0 77,0 72,0 76,0 78,0 79,0 72,0 72,0 72,0 78,0 79,0
25|Fleischwaren 28,0 27,0 33,0 34,0 |28,0 26,0 31,0 29,0 27,0 39,0 32,0 24,0 28,0 25,0
26[Sole 26,0 350 |350 (31,0 (36,0 33,0 [38,0 36,0 42,0 42,0 33,0 |31,0 |41,0 (33,0
27|Streichfette(alle) 54,0 65,0 58,0 65,0 |64,0 54,0 63,0 66,0 62,0 67,0 70,0 62,0 67,0 67,0
28[Suppe 17,0 16,0 16,0 19,0 17,0 22,0 16,0 18,0 14,0 12,0 16,0 20,0 22,0 21,0
29(SuRigkeiten 32,0 40,0 |45,0 (39,0 (34,0 40,0 43,0 47,0 46,0 44,0 50,0 [45,0 |53,0 [46,0
30[Trockenobst 1,0 3,0 3,0 2,0 3,0 2,0 3,0 1,0 0,0 2,0 1,0 1,0 3,0 4,0
31|Aufschnitt 32,0 33,0 25,0 38,0 |31,0 35,0 32,0 35,0 40,0 29,0 46,0 41,0 1|41,0 35,0
32|Zucker 2,0 1,0 2,0 5,0 4,0 4,0 5,0 8,0 3,0 4,0 12,0 3,0 7,0 7,0 g




Tabelle 3.40: Tatsachliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der wéahrend des gesamten Tages verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal ganzer Tag |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 203,7 [190,7 |263,8 |146,4 |285,0 |311,0 |403,6 |247,4 155,7 151,0 |534,8 |405,6 |334,1 (351,8
2|Brot 123,1 |126,5 |125,8 |133,5 [137,5 134,6 |143,3 155,6* [150,8 166,7* |156,4* [162,8* [156,7* [171,6*
3|Desserts 111,8 |124,8 |126,9 |145,5 [143,1 150,0 |203,1 231,6 134,9 194,9 206,1 |155,8 |229,2 |140,7
4|Eier 71,8 99,5 61,1 |87,8 78,4 76,1 82,6 67,4 94,7 84,4 72,4 181,1 74,7 68,0
5|Eintopf 197,0 |227,5 |163,3 |0,0 280,3 170,0 |0,0 381,3 |406,0 509,2 197,7 (247,5 (0,0 299,9
6|Eis 75,0 [95,6 [91,2 112,5 |52,7 90,8 150,0 112,6 145,0 128,5 78,0 83,1 108,5 |124,5
7|Fastfood 110,0 |197,1 |188,6 |194,8 [198,0 [234,0 |284,2 213,8 |330,2 |441,3 295,9 |228,3 |331,8 |373,1
8|Feinkostsalate 83,0 |[53,5 184,3 |163,0 |110,0 110,0 |148,3 |85,0 120,1 65,0 84,8 69,8 [47,0 187,5
9|Fisch 151,0 |133,9 |114,2 |125,3 |135,7 117,8 |117,2 119,4 138,2 106,0 123,1 [100,7 (113,3 |166,7

10|Fleisch/Tofu 126,7 |120,8 |143,2 |147,6 |153,9 175,0 |170,1 153,7 180,3 129,1 148,5 [170,4 (148,7 |176,8
11|Gebick/Kuchen 87,3 109,3 |116,6 [111,6 [119,8 148,9 |135,6*% [130,4* |130,5* |145,7* |[167,2*|185,1*|188,4* |227,1*
12[Joghurt/Fruchtquark 188,0 |179,5 |161,1 |185,8 [175,3 229,0 (204,0 193,4 155,8 147,6 180,4 [190,4 (174,4 |160,8
13[Kase 43,8 37,2 38,4 |37,3 44,3 43,3 56,0 63,4 50,8 48,9 49,9 |[57,7 58,5 65,9
14|Kohlenhydrat-Beilagen 177,9 |168,4 |176,7 |185,9 |186,5 193,8 |180,1 200,4 193,7 224,6 253,2 |229,4 |235,0 |250,5
15[Wurstwaren 73,3 105,4 |83,1 108,2 92,9 100,8 |115,9 104,3 113,8 126,8 117,0 [110,6 (117,0 |114,1
16|SulRe Aufstriche 19,6 20,4 22,1 20,5 22,5 21,1 22,3 21,5 24,0 23,9 23,9 27,3 29,5 24,1
17|Musli 73,3 77,0 |76,0 69,9 72,8 77,3 88,7 67,5 75,8 81,1 86,1 83,2 81,1 86,5
18|Obst/Kompott 209,2 (213,3 [241,9 |203,4 |218,8 [200,9 [238,8 218,0 |221,7 205,9 253,5 |236,6 [247,9 |273,7
19|0lI 15,6 11,2 10,3 13,3 11,9 10,0 13,1 11,4 13,1 12,0 13,6 22,3 25,5 21,4
20|Paniertes 105,0 |146,4 (140,2 (126,8 |117,5 144,0 |166,7 169,9 ]240,0 157,4 106,0 [144,5 (148,1 |170,8
21|Pommes/Kroketten 88,0 137,9 |233,5 [125,3 [175,0 118,5 |144,0 104,0 158,0 146,6 138,0 [156,0 (84,0 140,0
22|Quark/Frischkise(fettarm) 35,3 63,3 88,6 183,0 |30,7 142,0 43,6 82,0 117,5 83,3 120,4 [142,0 (49,4 |82,0
23|Sahne/Sauerrahm 20,0 20,3 25,0 26,0 |24,0 29,3 52,0 29,3 39,8 28,8 34,0 28,4 [39,2 27,3
24|Salat/Gemiuse 164,4 1192,3 |174,4 |155,6 [173,3 182,9 |214,2 204,0 194,2 198,2 174,8 [188,5 [206,8* [226,8*
25|Fleischwaren 53,0 (90,7 62,0 |65,5 85,1 76,1 71,5 70,9 88,4 80,1 76,3 105,4 |102,9 (86,7
26(Sole 66,3 72,4 76,7 63,3 88,0 78,2 75,4 56,4 75,2 80,8 90,4 105,1 |93,1 109,0
27|Streichfette(alle) 13,3 13,6 13,9 14,8 14,7 15,2 17,2 16,0 15,9 20,3 16,3 21,5* (17,0 17,8
28|Suppe 273,4 (213,9 |346,5 |310,7 |218,1 243,9 ([283,4 |300,6 257,6 247,0 359,9 |290,4 |347,0 |253,5
29|SuRigkeiten 30,9 29,5 35,5 [40,3 43,1 45,7 |44,5 47,8 51,3 47,0 50,1 57,2* |57,4 56,6
30[Trockenobst 25,0 18,3 32,7 10,5 14,0 15,0 18,3 12,0 0,0 32,5 21,0 15,0 |35,3 58,8
31|Aufschnitt 36,3 31,4 43,9 |45,7 59,1 41,0 44,2 45,0 43,1 57,2 44,1 56,6 [45,6 75,0*
32|Zucker 23,5 10,0 8,0 6,6 3,5 3,5 6,4 14,5 4,7 10,0 14,2 12,3 9,9 17,7 8
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3.7. Bedeutung der Energieaufnahme beim Fruhstickif
den taglichen Lebensmittelverzehr

3.7.1 Unter Berechnung der absoluten Werte

Um herausfinden zu koénnen, wie sich der Kalorieafieldes Frihstiicks auf das
Essverhalten des restlichen Tages auswirkt, wuike weitere Sortierung vorgenommen.
Die 14 protokollierten Tage wurden intraindividuethach der durchschnittlichen
Kalorienmenge der zum Frihstiick verzehrten Lebdienm eine aufsteigende Reihenfolge
gebracht. Hierbei erstreckte sich der durchsciohigl Kaloriengehalt des Frihsticks von
130+12,8 kcal bis 668+22,6 kcal.

Die Kalorienzufuhr des ganzen Tages stieg im Vérthar Tage parallel zum Anstieg des
Kaloriengehalts des Frihstlicks um insgesamt 558akcavas in etwa der Kaloriendifferenz

von 538 kcal beim Frihstick entsprach. Daraus lkorggfolgert werden, dass die
Energiezufuhr durch die restlichen Mahlzeiten urdaigig von der Grof3e des Frihsticks
war und somit ein groRes Frihstick nicht eine ger@ Energiezufuhr durch die darauf
folgenden Mahlzeiten nach sich zog. Eine hohe Keaufuhr zum Friihstick hatte keine
Kalorienreduktion beim Mittagessen zur Folge. Lédig bei der Zwischenmahlzeit am

Vormittag liel3 sich zwar kein signifikanter Rickganedoch eine gewisse Tendenz zur
geringeren Energieaufnahme mit steigender Kaloutrdz des Frihstlicks erkennen. Die
Werte hierzu sind in Tabelle 3.41 dargestellt.

Die Lebensmittel, die fir eine Erhdhung der tagithEnergieaufnahme bei steigendem
Kalorieneintrag durch das Frihstick verantwortlicdren, sind in Tabelle 3.42 dargestellt.
Es handelte sich hierbei um 5 Lebensmittelgruppen signifikant an den Verédnderungen
der Energieaufnahme beteiligt waren. Weitere drebdnsmittelgruppen zeigten nur an
jeweils den letzten bzw. vorletzten zwei Tagen ifikgnt unterschiedliche Werte zum Tag
mit der niedrigsten Kalorienaufnahme durch das s$titk, zeigten aber die grofdten
Schwankungen. Den gréf3ten Anteil hatte Kuchen ririera Zuwachs von 155 kcal.
Ebenfalls in hohem Mal3e trug Brot zur Steigerung Eeergieaufnahme bei (137 kcal),
gefolgt von Streichfetten mit einer héheren Enexgirahme um 40 kcal an Tag 14. SuRRe
Aufstriche und Eier lieBen am haufigsten signiftkamterschiedliche Werte erkennen.
Durch diese 5 Lebensmittelgruppen wurden 70% deénterungen der Energieaufnahme
des ganzen Tages verursacht. Fastfood zeigte einevalig signifikant erhohten Wert. Vor
allem Kase und Musli zeigten leicht steigende, ¢ddmicht signifikante Werte in der
Energieaufnahme, wahrend alle anderen Lebensnmtteitwa gleich blieben. Insgesamt
waren — durch einen kumulierenden Effekt — diesehtnisignifikant erhdhten
Lebensmittelgruppen fir die restlichen 30% der Aodgen der Kilokalorienzufuhr
verantwortlich. Es waren keine signifikant ernigtieh Kalorienaufnahmen durch bestimmte
Lebensmittelgruppen erkennbar.



Tabelle 3.41: Energieaufnahme beim Frihstick im Vergleich zur Energieaufnahme des gesamten Tages und der anderen Mahlzeiten
(Mittelwerte; *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal Friihstiick 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Energieaufnahme Friihstiick 130 185 218 246 267 287 302 327 356 385 418 470 533 668
(kcal) + * * + * + + * + + * + * *
12,8 | 13,6* | 13,9* | 14,4* | 14,7* | 14,5* | 14,7* | 14,4* | 14,9* | 15,9* | 16,5* | 15,9* | 16,4* | 22,6*
Energieaufnahme ganzer Tag 1543 | 1639 | 1660 | 1738 | 1726 | 1653 | 1738 | 1815 | 1721 | 1801 | 1832 | 1900 | 1992 | 2101
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
58,4 | 60,6 | 61,2 61,5 | 60,7 | 52,8 | 52,9 | 62,5* | 559 | 59,9* | 59,1* | 53,2* | 56,7* | 60,7*
Energieaufnahme Z1 117 137 181 128 165 131 111 127 105 111 88 117 74 82
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
17,6 | 19,7 | 26,3 16,7 | 23,2 18,0 | 14,0 | 18,7 18,3 18,2 15,4 18,1 | 13,2 15,6
Energieaufnahme Mittagessen 535 530 513 566 519 519 534 533 497 517 505 490 528 492
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
36,3 | 33,8 | 35,3 30,7 | 315 299 | 29,8 | 27,6 | 27,6 | 25,6 | 29,9 28,2 | 24,5 33,0
Energieaufnahme Z2 193 189 208 181 196 165 189 213 173 196 198 234 184 225
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
19,7 | 22,5 | 22,4 | 21,7 | 24,2 19,4 | 21,5 | 24,3 21,1 | 22,7 | 239 25,0 | 23,3 23,7
Energieaufnahme Abendessen 494 500 462 511 503 493 497 507 498 496 524 508 562 520
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
33,8 | 29,6 | 29,1 28,7 | 30,1 269 | 294 | 27,8 | 26,6 | 32,5 | 31,9 30,2 | 36,2 38,3
Energieaufnahme Z3 74 97 76 106 76 58 104 108 93 95 99 81 110 114
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
13,4 15,3 14,0 23,1 14,5 12,4 15,4 19,7 17,0 14,5 15,8 14,0 17,6 18,0

€8



Tabelle 3.42: Energieaufnahme durch die verschiedenen Lebensmittelgruppen (kcal/Tag). Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
Energiemenge der zum Frihstlck verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte; *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal Friihstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 32,2 25,6 25,5 24,1 32,3 16,7 4,1 29,6 3,7 16,7 35,4 0,0 32,7 18,5
2|Brot 261,3 |262,5 |312,5 |278,0 |309,6 |291,5 |310,8 (304,9 [306,4 [324,5 |322,2 [330,8 [384,8* |398,5*
3|Desserts 36,2 21,3 22,4 16,2 23,9 20,5 26,0 56,9 29,1 14,5 9,7 20,7 26,6 46,1
4|Eier 9,3 11,9 17,1 12,5 6,5 17,6 11,7 14,0 13,5 11,8 14,5 32,3* [36,8% |35,5*
5|Eintopf 13,2 18,0 3,3 4,0 6,0 6,3 7,6 6,8 2,0 13,8 9,8 14,9 17,3 5,4
6|Eis 14,3 14,2 18,1 10,1 13,7 16,3 7,6 8,6 10,6 14,4 15,3 15,8 10,7 14,4
7|Fastfood 21,4 19,6 33,4 82,0 27,6 40,6 23,3 50,0 45,8 52,8 45,8 50,3 121,1* (58,9
8|Feinkostsalate 21,6 7,9 2,2 9,5 14,9 7,9 6,4 22,1 11,6 21,6 14,0 4,0 16,2 19,0
9[Fisch 35,0 25,3 24,9 35,5 32,0 15,7 29,2 23,9 19,7 20,3 9,3 22,7 8,5 18,9

10|Fleisch/Tofu 62,2 70,2 75,6 85,6 83,8 74,6 45,8 67,5 92,8 67,7 75,3 80,6 55,8 56,6
11{Gebick/Kuchen 198,9 (237,9 [229,4 |224,7 |247,6 [190,0 [207,7 |287,2 |242,6 |271,4 |307,0 |342,0* |316,8 [354,0*
12[{Joghurt/Fruchtquark 37,0 29,6 31,3 39,8 34,8 45,1 41,5 47,5 33,1 46,9 43,9 42,5 29,8 42,3
13[Kase 53,7 65,0 67,2 69,0 86,0 80,2 75,4 76,9 83,3 73,5 90,4 78,6 93,8 98,7
14|Kohlenhydrat-Beilagen 174,6 |175,2 |132,2 |[151,3 |164,2 |175,8 |196,2 ]123,0 |[160,5 |133,2 [152,4 ]|164,1 |[135,8 |137,1
15{Wurstwaren 87,9 57,7 98,0 43,0 48,0 53,8 82,8 56,1 56,1 84,1 65,0 61,1 55,8 85,7
16|SURe Aufstriche 23,1 25,2 36,1 33,6 33,2 39,6 40,4 38,4 40,3* 140,8* |45,3* [(47,4* |43,3* |57,3*
17| Musli 29,7 63,9 49,1 75,7 72,7 66,7 79,6 65,2 79,0 77,0 79,8 58,7 57,6 57,8
18[Obst/Kompott 76,1 73,6 88,6 81,0 88,4 78,9 84,6 83,7 78,4 90,5 69,5 75,4 83,6 68,6
19| 0l 18,9 33,2 10,3 19,6 14,5 18,7 25,9 8,9 11,0 16,2 17,3 22,4 22,3 10,1
20|Paniertes 20,0 31,6 8,1 13,8 6,0 43,3 19,1 17,6 18,8 18,1 11,7 16,4 17,7 12,3
21|Pommes/Kroketten 3,1 18,4 6,1 8,5 6,2 10,1 15,8 10,2 8,5 7,1 51 8,9 5,6 12,9
22|Quark/Frischkdse(fettarm) 4,3 3,6 4,9 4,4 7,5 4,1 4,0 1,0 8,9 8,1 7,6 8,8 8,6 3,2
23|Sahne/Sauerrahm 7,3 3,9 4,6 4,2 5,7 7,1 10,8 9,6 3,5 7,0 11,2 6,0 6,2 9,0
24|Salat/Gemise 50,1 72,9 72,2 55,9 57,1 56,9 54,4 47,9 66,5 60,0 69,9 72,6 63,8 74,2
25|Fleischwaren 28,8 35,8 23,7 44,5 29,0 29,9 19,6 37,7 24,3 29,0 48,8 34,8 21,6 53,6
26[SoRRe 28,1 40,1 22,2 32,8 24,8 29,6 57,5 28,4 32,9 36,0 28,1 34,5 29,0 45,2
27|Streichfette(alle) 47,2 47,9 70,7 63,1 78,7 67,4 74,0 71,5 79,2 70,3 77,5 77,8 96,3* |87,6*
28|Suppe 17,9 19,1 29,2 23,7 36,8 25,4 11,4 45,9 26,7 33,4 20,8 21,6 25,6 41,2
29(SuRigkeiten 80,1 89,0 97,7 124,2 192,5 57,7 107,3 [120,4 (92,1 87,0 86,0 91,3 99,8 114,7
30|Trockenobst 0,3 1,6 0,8 1,1 0,9 3,1 1,7 1,2 0,3 1,7 1,2 5,4 0,4 0,3
31[Aufschnitt 47,3 37,0 40,2 63,3 38,1 59,8 54,7 50,0 39,4 48,6 40,1 56,2 65,5 62,9
32|Zucker 2,3 0,3 2,2 3,4 3,2 2,2 1,2 2,9 0,8 2,9 1,7 2,2 2,3 0,9

Energieaufnahme Frihstlick 130 185 218 246 267 287 302 327 356 385 418 470 533 668

(kcal) + + + + + + + + + + + + + +

12,8 13,6* | 13,9* | 14,4* | 14,7* | 14,5* | 14,7* | 14,4* | 14,9* | 15,9* | 16,5* | 15,9* | 16,4* | 22,6*
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Beim prozentualen Anteil der Lebensmittel an deergiezufuhr gewannen im Verlauf der
Tage vor allem Kuchen, aber auch Brot, sowie slURdstAche, Eier und Ké&se an
Bedeutung. Vor allem die Kohlenhydratbeilagen ligtein sich an Tag 14 — im Gegensatz
zum Anstieg der anderen genannten Lebensmittek-einem geringeren Prozentsatz an der
Energieaufnahme des ganzen Tages als an Tag auwi€abelle 3.43 ersichtlich.

Die Verzehrshaufigkeit spielt eine wichtige Roll# die steigende Energieaufnahme, wie
aus Tabelle 3.44 ersichtlich. Da Brot bereits agefamit niedriger Energiezufuhr durch das
Fruhstick an fast 90% aller Tage verzehrt wurd®,die Steigerung im Verlauf der Tage
mit 6% nicht hoch aus. Eine wesentliche Zunahmevidezehrshaufigkeit lie3 sich dagegen
bei Eiern und Fastfood erkennen, die drei- bzwimwad so haufig verzehrt wurden. Gebéack,
sifRe Aufstriche und Streichfette zeigten ebenfallsn etwa 20% héhere
Verzehrshaufigkeiten. Alle anderen Lebensmittedlidin in der Haufigkeit des Verzehrs im
Verlauf der Zunahme der Kalorienzufuhr durch dagBtuck auf etwa gleichem Niveau.

Eine Analyse der verzehrten Lebensmittel im Bezufydie Verzehrsmenge lie3 erkennen,
dass im Verlauf der steigenden Kalorienzufuhr dwlels Frihstick vor allem Brot, aber
auch Eier, stiRe Aufstriche, Musli und Streichfeginen signifikanten Zuwachs in der
Verzehrsmenge verzeichneten. Dies sind Lebensmittel bevorzugt zum Frihstick
verspeist werden. Obwohl Kuchen am meisten fundiginderungen der Energieaufnahme
verantwortlich war, zeigte diese Lebensmittelgruppei der Essensmenge keine
signifikanten Erhoéhungen. Bei Kohlenhydratbeilag&eisch, Obst und Gemiise sowie
SiRigkeiten lieR sich keine Anderung der Essensenerigennen, siehe Tabelle 3.45.

Bei der prozentualen Verzehrsmenge (Tabelle 3.4@gen im Verlauf ebenfalls die
Lebensmittel, die fur gewohnlich zum Frihstiick eértz werden, an (Brot, Kuchen, Kase,
sulRe Aufstriche, Streichfette) und trugen an Tagrbzentual mehr zur Essensmenge bei als
an Tag 1. Nahrungsmittel, die vorwiegend beim Migssen auf dem Speiseplan stehen —
vor allem Kohlenhydratbeilagen und Obst — trugeseentual an Tag 14 nicht mehr so viel
zur Essensmenge bei als an Tag 1. Die Grundtenddges der grofte Anteil der
Essensmengen von Brot, Kohlenhydraten, Obst unat 8abedeckt wurde, blieb bei allen
Tagen ungeachtet des Verzehrs beim Frihstick gleich

Da die allgemeine Verzehrsmenge einen Durchschivt Tage darstellt, ist es auch hier
interessant, den tatsachlichen Verzehr der einzeM@hrungsmittel zu betrachten, siehe
Tabelle 3.47. Bei Lebensmitteln, die weniger hawufgspeist wurden, kann hier die Menge
exakter bestimmt werden, da die Tage, an denefMNdhsungsmittel nicht verzehrt wurde,
nicht mit in die Berechnung eingehen. Auch hiefilgich ein signifikanter Anstieg der
Essensmenge bei Brot erkennen, ebenso bei suRestrighfn und Streichfetten. Die
Verzehrsmenge von Eiern blieb anndhernd gleich, wabkl mit der unverénderbaren
Portionierung zu tun hat. Alle anderen Lebensmitbdleben in der tatsachlichen
Verzehrsmenge ebenfalls in etwa gleich.

Es lasst sich zusammenfassen, dass die GroRRe ddstiieks keine wesentlichen
Auswirkungen auf den Lebensmittelverzehr der antdbtahlzeiten hatte.



Tabelle 3.43: Prozentualer Anteil (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen an der taglichen Energieaufnahme. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen
Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Frihstilick verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal Frithstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 2,1 1,6 1,5 1,4 1,9 1,0 0,2 1,6 0,2 0,9 1,9 0,0 1,6 0,9
2|Brot 16,9 16,0 18,8 16,0 17,9 17,6 17,9 16,8 17,8 18,0 17,6 17,4 19,3 19,0
3|Desserts 2,3 1,3 1,4 0,9 1,4 1,2 1,5 3,1 1,7 0,8 0,5 1,1 1,3 2,2
4|Eier 0,6 0,7 1,0 0,7 0,4 1,1 0,7 0,8 0,8 0,7 0,8 1,7 1,8 1,7
5|Eintopf 0,9 1,1 0,2 0,2 0,3 0,4 0,4 0,4 0,1 0,8 0,5 0,8 0,9 0,3
6|Eis 0,9 0,9 1,1 0,6 0,8 1,0 0,4 0,5 0,6 0,8 0,8 0,8 0,5 0,7
7|Fastfood 1,4 1,2 2,0 4,7 1,6 2,5 1,3 2,8 2,7 2,9 2,5 2,6 6,1 2,8
8|Feinkostsalate 1,4 0,5 0,1 0,5 0,9 0,5 0,4 1,2 0,7 1,2 0,8 0,2 0,8 0,9
9|Fisch 2,3 1,5 1,5 2,0 1,9 0,9 1,7 1,3 1,1 1,1 0,5 1,2 0,4 0,9

10|Fleisch/Tofu 4,0 4,3 4,6 4,9 49 4,5 2,6 3,7 5,4 3,8 4,1 4,2 2,8 2,7
11|Gebéack/Kuchen 12,9 14,5 13,8 12,9 14,3 11,5 12,0 15,8 14,1 15,1 16,8 18,0 15,9 16,8
12|Joghurt/Fruchtquark 2,4 1,8 1,9 2,3 2,0 2,7 2,4 2,6 1,9 2,6 2,4 2,2 1,5 2,0
13|Kése 3,5 4,0 4,1 4,0 5,0 4,9 4,3 4,2 4,8 4,1 4,9 4,1 4,7 4,7
14{Kohlenhydrat-Beilagen 11,3 10,7 8,0 8,7 9,5 10,6 11,3 6,8 9,3 7,4 8,3 8,6 6,8 6,5
15|Wurstwaren 5,7 3,5 5,9 2,5 2,8 3,3 4,8 3,1 3,3 4,7 3,6 3,2 2,8 4,1
16|SuRe Aufstriche 1,5 1,5 2,2 1,9 1,9 2,4 2,3 2,1 2,3 2,3 2,5 2,5 2,2 2,7
17|Mausli 1,9 3,9 3,0 4,4 4,2 4,0 4,6 3,6 4,6 4,3 4,4 3,1 2,9 2,8
18|Obst/Kompott 4,9 4,5 5,3 4,7 51 4,8 4,9 4,6 4,6 5,0 3,8 4,0 4,2 3,3
19|00l 1,2 2,0 0,6 1,1 0,8 1,1 1,5 0,5 0,6 0,9 0,9 1,2 1,1 0,5
20|Paniertes 1,3 1,9 0,5 0,8 0,3 2,6 1,1 1,0 1,1 1,0 0,6 0,9 0,9 0,6
21|Pommes/Kroketten 0,2 1,1 0,4 0,5 0,4 0,6 0,9 0,6 0,5 0,4 0,3 0,5 0,3 0,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) 0,3 0,2 0,3 0,3 0,4 0,2 0,2 0,1 0,5 0,4 0,4 0,5 0,4 0,2
23|Sahne/Sauerrahm 0,5 0,2 0,3 0,2 0,3 0,4 0,6 0,5 0,2 0,4 0,6 0,3 0,3 0,4
24|Salat/Gemiuse 3,2 4,4 4,4 3,2 3,3 3,4 3,1 2,6 3,9 3,3 3,8 3,8 3,2 3,5
25|Fleischwaren 1,9 2,2 1,4 2,6 1,7 1,8 1,1 2,1 1,4 1,6 2,7 1,8 1,1 2,6
26|Solke 1,8 2,4 1,3 1,9 1,4 1,8 3,3 1,6 1,9 2,0 1,5 1,8 1,5 2,1
27|Streichfette(alle) 3,1 2,9 4,3 3,6 4,6 4,1 4,3 3,9 4,6 3,9 4,2 4,1 4,8 4,2
28|Suppe 1,2 1,2 1,8 1,4 2,1 1,5 0,7 2,5 1,6 1,9 1,1 1,1 1,3 2,0
29|SiRigkeiten 5,2 5,4 5,9 7,1 5,4 3,5 6,2 6,6 54 4,8 4,7 4,8 5,0 5,5
30|Trockenobst 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0
31|Aufschnitt 3,1 2,3 2,4 3,6 2,2 3,6 3,1 2,8 2,3 2,7 2,2 3,0 3,3 3,0
32|Zucker 0,1 0,0 0,1 0,2 0,2 0,1 0,1 0,2 0,0 0,2 0,1 0,1 0,1 0,0 g




Tabelle 3.44: Prozentuale Verzehrhaufigkeit (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf derintraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Friihstiick verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal Frihstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 6,0 5,0 6,0 4,0 7,0 5,0 2,0 5,0 2,0 6,0 9,0 0,0 6,0 5,0
2|Brot 89,0 95,0 89,0 91,0 94,0 92,0 94,0 96,0 97,0 95,0 96,0 95,0 94,0 96,0
3|Desserts 14,0 12,0 12,0 8,0 14,0 11,0 10,0 19,0 11,0 5,0 6,0 11,0 11,0 14,0
4|Eier 9,0 7,0 14,0 8,0 7,0 14,0 11,0 12,0 14,0 12,0 11,0 25,0 29,0 28,0
5|Eintopf 4,0 4,0 2,0 2,0 3,0 3,0 3,0 3,0 1,0 3,0 1,0 5,0 5,0 3,0
6|Eis 8,0 8,0 10,0 7,0 7,0 8,0 4,0 5,0 7,0 7,0 7,0 7,0 9,0 8,0
7|Fastfood 3,0 5,0 9,0 11,0 6,0 9,0 5,0 7,0 6,0 6,0 8,0 8,0 18,0 12,0
8|Feinkostsalate 5,0 4,0 2,0 3,0 7,0 3,0 4,0 6,0 5,0 7,0 7,0 3,0 4,0 5,0
9|Fisch 15,0 11,0 14,0 16,0 16,0 8,0 17,0 13,0 13,0 13,0 11,0 15,0 6,0 13,0

10|Fleisch/Tofu 27,0 28,0 29,0 36,0 31,0 27,0 23,0 31,0 33,0 28,0 30,0 35,0 26,0 30,0
11|{Gebéack/Kuchen 45,0 56,0 53,0 56,0 58,0 52,0 51,0 63,0 62,0 59,0 63,0 65,0 63,0 67,0
12|Joghurt/Fruchtquark 28,0 22,0 21,0 28,0 28,0 29,0 28,0 33,0 26,0 33,0 34,0 28,0 21,0 30,0
13|Kése 45,0 36,0 39,0 44,0 53,0 50,0 48,0 52,0 58,0 48,0 51,0 53,0 53,0 51,0
14{Kohlenhydrat-Beilagen 63,0 65,0 62,0 62,0 65,0 62,0 65,0 60,0 66,0 66,0 66,0 67,0 57,0 55,0
15|Wurstwaren 25,0 18,0 30,0 14,0 15,0 17,0 21,0 19,0 21,0 24,0 20,0 18,0 21,0 22,0
16|SuRe Aufstriche 47,0 52,0 56,0 56,0 53,0 52,0 60,0 51,0 55,0 56,0 59,0 63,0 58,0 64,0
17|Mausli 15,0 23,0 22,0 31,0 34,0 29,0 30,0 26,0 32,0 29,0 27,0 23,0 20,0 19,0
18|Obst/Kompott 53,0 56,0 54,0 65,0 59,0 63,0 58,0 61,0 61,0 61,0 48,0 53,0 56,0 49,0
190l 15,0 22,0 9,0 17,0 11,0 13,0 16,0 8,0 13,0 10,0 14,0 15,0 11,0 10,0
20|Paniertes 4,0 11,0 3,0 6,0 3,0 10,0 8,0 6,0 5,0 8,0 4,0 5,0 4,0 5,0
21|Pommes/Kroketten 2,0 6,0 3,0 6,0 3,0 7,0 7,0 7,0 5,0 5,0 3,0 7,0 3,0 8,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) 4,0 5,0 3,0 6,0 6,0 5,0 6,0 2,0 8,0 6,0 10,0 7,0 6,0 5,0
23|Sahne/Sauerrahm 9,0 6,0 5,0 4,0 7,0 10,0 8,0 8,0 7,0 5,0 13,0 7,0 8,0 10,0
24|Salat/Gemiuse 78,0 77,0 69,0 70,0 76,0 71,0 74,0 67,0 77,0 76,0 78,0 77,0 64,0 82,0
25|Fleischwaren 29,0 31,0 29,0 36,0 25,0 26,0 27,0 30,0 27,0 26,0 28,0 27,0 29,0 41,0
26|Solke 33,0 37,0 34,0 36,0 29,0 37,0 39,0 33,0 46,0 33,0 34,0 35,0 29,0 37,0
27|Streichfette(alle) 52,0 59,0 58,0 60,0 61,0 62,0 66,0 64,0 70,0 62,0 65,0 66,0 68,0 71,0
28|Suppe 14,0 12,0 19,0 18,0 21,0 14,0 13,0 28,0 17,0 24,0 16,0 18,0 12,0 20,0
29|SiRigkeiten 43,0 41,0 43,0 49,0 47,0 33,0 48,0 49,0 37,0 44,0 39,0 48,0 39,0 44,0
30|Trockenobst 1,0 4,0 2,0 2,0 2,0 3,0 3,0 3,0 1,0 1,0 3,0 2,0 1,0 1,0
31|Aufschnitt 39,0 28,0 31,0 38,0 35,0 36,0 38,0 36,0 31,0 35,0 30,0 39,0 40,0 37,0
32|Zucker 4,0 2,0 5,0 7,0 5,0 3,0 6,0 5,0 4,0 5,0 5,0 5,0 8,0 3,0 %




Tabelle 3.45: Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag unter Bericksichtigung aller Verzehrtage. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der
intraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Friihstiick verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal Fruhstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 22,1 17,2 14,4 15,5 17,1 10,7 3,0 19,9 4,1 11,4 23,9 0,0 26,1 14,5
2|Brot 115,5 |115,0 (135,3 |125,6 |1356 |129,2 (136,6 [134,8 |134,2 |142,1 |140,4 [144,0 |166,5* |167,6*
3|Desserts 21,6 18,4 14,0 12,5 19,9 14,6 17,8 36,9 18,0 8,3 8,7 17,8 22,7 26,7
4|Eier 6,1 10,4 10,6 7,2 4,2 10,5 7,5 8,7 8,8 7,4 9,1 20,3* |22,7* |22,4*
5|Eintopf 18,0 19,0 6,3 8,7 7,7 8,5 10,1 4,5 2,0 7,1 6,3 8,0 18,1 6,7
6|Eis 7,9 7,5 10,2 7,1 7,7 8,3 4,4 4,6 6,9 8,9 7,1 8,2 7,2 7,4
7|Fastfood 10,2 8,2 17,6 33,6 13,9 16,4 12,4 21,4 21,1 22,1 18,8 20,6 55,3 28,6
8|Feinkostsalate 9,7 3,0 0,6 3,1 7,8 3,4 2,4 8,6 3,9 8,0 6,7 1,3 7,9 8,9
9|Fisch 23,6 17,0 15,2 22,1 20,5 10,6 23,5 15,7 14,3 17,8 8,8 16,7 7,7 11,2

10|Fleisch/Tofu 40,1 39,0 45,2 55,9 50,4 42,8 33,4 47,6 59,2 42,3 49,0 53,9 34,2 38,8
11|{Gebéack/Kuchen 68,1 81,1 75,6 77,4 76,9 63,8 67,9 96,2 79,3 87,4 99,0 111,1 |111,7 |115,6
12{Joghurt/Fruchtquark 49,9 42,2 42,4 47,9 46,0 55,1 50,6 61,1 40,6 58,3 57,3 56,6 36,1 52,8
13|Kase 17,9 20,2 21,1 22,5 28,0 25,1 23,5 25,0 25,4 23,2 26,8 25,8 29,5 29,8
14|Kohlenhydrat-Beilagen 130,8 ]136,1 |118,5 |123,9 |139,8 |140,3 |[138,2 [107,6 [133,7 |[115,5 (121,8 (145,12 [120,8 |116,5
15(Wurstwaren 29,5 20,2 33,9 13,8 16,0 18,8 28,6 18,9 19,1 27,3 21,7 21,1 19,7 21,2
16|SuRe Aufstriche 8,1 9,1 12,0 11,0 10,7 13,2 13,6 12,8 13,3 13,5 14,5% |16,4* [14,2* |18,4*
17|Musli 8,3 20,7 16,4 23,8 23,8 21,1 24,4* 120,8 24,0% (24,1 23,3 17,9 16,6 16,5
18|Obst/Kompott 123,7 1114,8 |142,1 |126,1 |144,5 |126,8 |142,3 |136,5 [122,5 |145,7 (111,8 |[121,1 |[129,9 |[117,9
19|00l 2,2 3,8 1,2 2,2 1,7 2,1 2,9 1,0 1,3 1,9 2,0 2,6 2,6 1,2
20|Paniertes 9,6 16,1 4,3 8,7 3,3 18,0 10,9 9,4 8,7 9,2 53 7,8 7,8 5,8
21|Pommes/Kroketten 2,5 14,8 4,9 6,9 5,0 8,1 12,7 8,2 6,3 5,7 4,1 7,2 4,5 10,3
22|Quark/Frischkise(fettarm) 4,5 4,4 4,7 3,8 6,7 3,9 3,6 0,7 7,5 5,9 8,5 7,1 8,2 4,0
23|Sahne/Sauerrahm 2,4 1,4 1,4 1,4 2,2 2,2 3,9 3,7 1,5 2,4 3,9 2,1 2,4 3,0
24|Salat/Gemuse 121,3 |154,3 |144,3 |123,0 |130,6 |138,5 |133,0 |[126,8 [147,7 |135,9 [166,8 |[148,6 [142,3 |156,4
25|Fleischwaren 21,5 26,4 16,3 28,1 21,3 20,0 15,4 24,3 17,5 21,4 31,5 24,2 16,8 39,2
26|Sole 25,9 39,1 21,3 30,5 23,6 29,4 33,7 26,0 31,4 24,3 25,3 24,4 22,2 40,4
27|Streichfette(alle) 6,8 7,1 10,1 9,0 11,0 9,5 10,9 10,2 11,2 10,0 10,9 11,0 13,6% [13,0*
28|Suppe 25,6 40,8 56,9 45,6 62,4 44,1 29,1 87,7* 47,5 64,4 38,3 48,7 47,5 57,8
29|SuRigkeiten 17,7 19,1 19,3 25,1 20,0 12,7 21,7 25,8 18,4 18,4 18,5 19,5 20,2 23,0
30|Trockenobst 0,1 0,6 0,3 0,5 0,4 1,2 0,7 0,5 0,1 0,7 0,5 2,2 0,2 0,1
31|Aufschnitt 14,9 12,5 13,0 21,8 12,9 19,6 18,0 16,5 13,2 16,1 15,0 18,7 23,3 19,7
32|Zucker 0,6 0,1 0,6 0,8 0,8 0,5 0,3 0,7 0,2 0,7 0,5 0,6 0,8 0,2
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Tabelle 3.46: Prozentuale Verzehrmenge (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Frihstiick verzehrten Lebensmittel (Mittelwerte).

Tage sortiert nach kcal Friihstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 2,3 1,7 1,4 1,5 1,6 1,0 0,3 1,8 0,4 1,0 2,2 0,0 2,3 1,2
2|Brot 11,9 11,1 13,1 12,0 12,6 12,6 13,2 12,0 12,9 13,1 12,9 12,7 14,4 14,0
3|Desserts 2,2 1,8 1,4 1,2 1,9 1,4 1,7 3,3 1,7 0,8 0,8 1,6 2,0 2,2
4|Eier 0,6 1,0 1,0 0,7 0,4 1,0 0,7 0,8 0,8 0,7 0,8 1,8 2,0 1,9
5|Eintopf 1,9 1,8 0,6 0,8 0,7 0,8 1,0 0,4 0,2 0,7 0,6 0,7 1,6 0,6
6|Eis 0,8 0,7 1,0 0,7 0,7 0,8 0,4 0,4 0,7 0,8 0,7 0,7 0,6 0,6
7|Fastfood 1,1 0,8 1,7 3,2 1,3 1,6 1,2 1,9 2,0 2,0 1,7 1,8 4,8 2,4
8|Feinkostsalate 1,0 0,3 0,1 0,3 0,7 0,3 0,2 0,8 0,4 0,7 0,6 0,1 0,7 0,7
9|Fisch 2,4 1,6 1,5 2,1 1,9 1,0 2,3 1,4 1,4 1,6 0,8 1,5 0,7 0,9

10|Fleisch/Tofu 4,2 3,8 4,4 5,3 4,7 4,2 3,2 4,2 5,7 3,9 4,5 4,8 3,0 3,2
11|Geback/Kuchen 7,0 7,8 7,3 7,4 7,2 6,2 6,6 8,6 7,6 8,0 9,1 9,8 9,6 9,7
12|Joghurt/Fruchtquark 5,2 4,1 4,1 4,6 4,3 5,4 4,9 5,4 3,9 5,4 5,3 5,0 3,1 4,4
13|Kase 1,8 1,9 2,0 2,1 2,6 2,4 2,3 2,2 2,4 2,1 2,5 2,3 2,5 2,5
14[Kohlenhydrat-Beilagen 13,5 13,1 11,5 11,9 13,0 13,6 13,3 9,6 12,8 10,6 11,2 12,8 10,4 9,7
15|Wurstwaren 3,1 1,9 3,3 1,3 1,5 1,8 2,8 1,7 1,8 2,5 2,0 1,9 1,7 1,8
16|SuRe Aufstriche 0,8 0,9 1,2 1,1 1,0 1,3 1,3 1,1 1,3 1,2 1,3 1,5 1,2 1,5
17|Musli 0,9 2,0 1,6 2,3 2,2 2,1 2,4 1,8 2,3 2,2 2,1 1,6 1,4 1,4
18|Obst/Kompott 12,8 11,0 13,8 12,1 13,5 12,3 13,7 12,2 11,7 13,4 10,3 10,7 11,2 9,9
190l 0,2 0,4 0,1 0,2 0,2 0,2 0,3 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1
20[Paniertes 1,0 1,5 0,4 0,8 0,3 1,7 1,0 0,8 0,8 0,8 0,5 0,7 0,7 0,5
21|Pommes/Kroketten 0,3 1,4 0,5 0,7 0,5 0,8 1,2 0,7 0,6 0,5 0,4 0,6 0,4 0,9
22|Quark/Frischkase(fettarm) 0,5 0,4 0,5 0,4 0,6 0,4 0,3 0,1 0,7 0,5 0,8 0,6 0,7 0,3
23|Sahne/Sauerrahm 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,4 0,3 0,1 0,2 0,4 0,2 0,2 0,2
24|Salat/Gemise 12,5 14,8 14,0 11,8 12,2 13,5 12,8 11,3 14,2 12,5 15,4 13,1 12,3 13,1
25[Fleischwaren 2,2 2,5 1,6 2,7 2,0 1,9 1,5 2,2 1,7 2,0 2,9 2,1 1,4 3,3
26|SoRe 2,7 3,8 2,1 2,9 2,2 2,9 3,2 2,3 3,0 2,2 2,3 2,2 1,9 3,4
27|Streichfette(alle) 0,7 0,7 1,0 0,9 1,0 0,9 1,1 0,9 1,1 0,9 1,0 1,0 1,2 1,1
28[Suppe 2,7 3,9 5,5 4,4 5,8 4,3 2,8 7,8 4,5 5,9 3,5 4,3 4,1 4,8
29|SuRigkeiten 1,8 1,8 1,9 2,4 1,9 1,2 2,1 2,3 1,8 1,7 1,7 1,7 1,7 1,9
30[Trockenobst 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0
31[Aufschnitt 1,5 1,2 1,3 2,1 1,2 1,9 1,7 1,5 1,3 1,5 1,4 1,7 2,0 1,6
32|Zucker 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 %




Tabelle 3.47: Tatsachliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung nach der
durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Friihstiick verzehrten Lebensmittel
(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach kcal Friihstiick |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 368,3 [344,4 |240,2 (386,3 [244,3 |213,2 |150,0 [397,8 ([206,0 |189,2 ]265,4 |0,0 434,7 1290,2
2|Brot 129,7 |121,1 ([152,0 |138,0 |144,3 |140,4 [145,3 |140,5 |138,4 |149,6 |146,2 [151,6 |177,1* |174,6*
3|Desserts 154,2 |153,7 [116,8 |156,4 |141,9 |132,7 [(178,0 [194,2 |163,5 |166,6 |144,7 [161,6 [206,7 |190,6
4|Eier 67,6 148,3 |[75,4 90,0 60,6 75,1 68,2 72,8 62,6 61,9 83,0 81,0 78,3 80,0
5|Eintopf 450,0 |476,0 |[312,5 [435,0 [256,7 |283,3 |[3350 [150,0 [200,0 |237,3 |634,0 [159,4 [362,0 |223,3
6|Eis 98,1 93,3 102,0 (101,4 {109,7 |103,8 |110,0 (92,0 99,1 126,4 [101,9 [116,6 |79,8 92,5
7|Fastfood 340,0 |163,0 |195,0 [305,3 [231,7 [182,2 |247,3 |305,9 (352,0 [367,5 |2355 |257,5 |307,4 (2383
8|Feinkostsalate 193,2 (74,0 32,0 101,7 |111,3 (113,3 |59,5 142,7 [77,2 114,0 |96,0 42,3 197,3 [177,8
9|Fisch 157,1 [154,5 |108,3 |138,2 |128,1 (132,3 [138,0 |120,5 |109,8 |137,2 (79,5 111,0 |128,3 (86,2

10|Fleisch/Tofu 148,7 [139,4 |155,8 |155,3 |162,6 [158,4 [145,3 |153,6 |179,5 |151,1 (163,2 |154,1 |131,6 [129,4
11|Gebéack/Kuchen 151,4 (144,8 |142,7 |138,2 |132,6 (122,7 |133,2 |152,7 |128,0 |148,2 (157,1 |170,9 |177,3 |[172,5
12|Joghurt/Fruchtquark 178,1 [191,8 |201,7 |171,0 |164,2 [189,8 [180,8 |185,0 |156,2 |176,8 [168,6 [202,3 |171,9 |176,1
13|Kase 39,7 56,0 54,1 51,0 52,9 50,1 48,9 48,1 43,8 48,3 52,5 48,6 55,7 58,3
14|Kohlenhydrat-Beilagen 207,6 |209,3 |191,2 [199,9 [215,1 [226,3 |212,5 |[179,3 [202,6 [175,0 |184,6 |216,5 (211,9 ([211,8
15|Wurstwaren 118,0 (112,0 |113,1 |98,6 106,7 |110,6 [136,2 [99,5 91,1 113,7 |108,7 [117,0 [93,7 96,1
16|SuBe Aufstriche 17,2 17,5 21,4 19,7 20,1 25,3 22,7 25,0 24,2 24,1 24,6 26,0* |24,5 28,8*
17| Musli 55,4 89,8 74,4 76,8 70,1 72,9 81,4 79,8 74,9 83,2 86,1 77,8 83,0 86,6
18|Obst/Kompott 233,3 |205,0 |263,2 [194,0 ([244,9 [201,3 |245,3 [223,7 ([200,9 (2389 |233,0 |228,4 |[232,0 ([240,6
19|0I 14,3 17,1 13,3 13,1 15,0 16,3 18,3 12,8 9,6 18,5 14,1 17,0 23,2 11,5
20{Paniertes 240,0 |146,1 |144,7 [145,0 [110,0 [179,9 |135,6 |156,7 [173,8 [114,5 ]132,5 |156,0 (194,3 |[115,4
21|Pommes/Kroketten 126,5 [246,8 [162,7 |114,2 |165,0 |116,1 (181,6 |[117,0 |125,2 |114,8 |136,3 [102,3 |150,0 |129,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) 113,0 (88,8 157,0 (63,3 111,8 |77,2 59,7 37,0 93,9 99,0 85,3 101,6 [136,8 (80,0
23|Sahne/Sauerrahm 26,6 23,3 28,0 35,0 3,4 22,4 49,0 46,6 21,6 48,0 30,0 29,4 29,4 29,6
24|Salat/Gemise 155,4 [200,4 |209,1 |175,7 |171,9 [195,1 |[179,7 |189,2 |191,8 |178,8 (213,8 |193,0 |222,4 |190,7
25|Fleischwaren 74,1 85,3 56,2 77,9 85,1 77,0 57,0 80,9 64,9 82,3 112,3 |89,6 57,9 95,5
26[Sole 78,4 105,8 (62,6 84,7 81,5 79,4 86,4 78,9 68,3 73,7 74,4 69,7 76,6 109,2
27|Streichfette(alle) 13,1 12,0 17,3 15,0 18,0 15,4 16,5 16,0 16,0 16,1 16,8 16,7 20,0* [18,3
28[Suppe 183,1 [340,0 |299,3 |253,5 |297,0 (314,7 |[223,6 |313,1 |279,1 |268,3 ([239,6 |270,8 |395,8 [289,0
29(SuRigkeiten 41,3 46,6 44,8 51,3 42,6 38,5 45,2 52,7 49,7 41,7 47,5 40,7 51,9 52,3
30{Trockenobst 10,0 15,0 15,0 22,5 18,5 39,7 21,7 15,7 10,0 71,0 15,3 107,5 |15,0 10,0
31{Aufschnitt 38,2 44,8 42,0 57,5 36,9 54,5 47,5 45,8 42,5 45,9 49,9 47,9 58,2 53,1
32{Zucker 14,3 3,5 11,0 12,0 16,8 18,0 5,3 14,8 5,0 14,2 9,4 11,0 9,4 7,0 8
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3.7.2 Unter Berechnung der Quotienten

Im nachsten Schritt wurden die Daten nach der Kealanenge des Frihstlcks in Prozent der
Gesamtkalorienaufnahme des Tages geordnet, umkearam, ob auf diese Art und Weise

die gleichen Ergebnisse wie bei der Sortierung rdehreinen Kalorienmenge zu finden

sind. Auflerdem sind die Ergebnisse dadurch besseramderen Studienergebnissen

vergleichbar, die teilweise ebenfalls auf dieseadggewertet wurden.

An Tag 1 lieferte das Frihstiick 6,91£0,63% der Gélsalorienaufnahme des Tages. Dieser
Prozentsatz stieg kontinuierlich an und erreichteTag 14 schlie3lich einen Wert von
37+1,17%, siehe Tabelle 3.48. Die durchschnittliéhesamtkalorienaufnahme des Tages
sank von 1875+74,2 kcal auf 1696+65,5 kcal, wagreDifferenz von 179 kcal zwischen
Tag 1 und 14 darstellte. Dies entsprach dem Duhchigader Gesamtkalorienaufnahme aller
Teilnehmer, da, unabhangig vom Prozentsatz desstirtits, die Gesamtkalorienaufnahme
unterschiedliche Werte einnahm. Die EnergieaufnatieseMittagessens fiel im Verlauf der
Tage von 654+44,8 kcal auf 382+27,7 kcal signifikaln und auch bei der Energieaufnahme
des Abendessens liel3 sich ein signifikantes Abgsinkm 592+42,7 kcal auf 415+28,1 kcal
verzeichnen. Die Energieaufnahme der Zwischenmiahlzevurde ebenfalls geringer mit
steigendem Anteil des Frihstlicks an der Gesamigabufnahme. Daraus lasst sich
schlussfolgern, dass im Falle eines grofReren Ridkstbei den anderen Mahlzeiten weniger
verzehrt wurde.

Bei der Energieaufnahme (Tabelle 3.49) zeigte <tohe signifikante Zunahme der

Ganztageskilokalorien, vor allem durch Brot um 8lk Streichfette um 35 kcal, siRe
Aufstriche um 29 kcal und Musli um 21 kcal sowieeeisignifikante Abnahme der

Wurstwaren um 84 kcal. Die Kalorienzufuhr durcleahderen Lebensmittelgruppen blieb
in etwa auf gleichem Niveau, es liel3 sich keinaifikpnt geringere Energieaufnahme durch
bestimmte Lebensmittelgruppen erkennen.

Bei der Betrachtung der prozentualen Anteile derbensmittelgruppen an der
Energieaufnahme wurden die gleichen Tendenzenbsici{Tab. 3.50). Die prozentualen
Verzehrshaufigkeiten sind aus Tabelle 3.51 ersathtHier stieg der Verzehr im Verlauf der
Tage lediglich bei Eiern und leicht bei Streichdettan. Alle anderen Lebensmittel wurden
mit gleicher Haufigkeit verzehrt.

Bei der Betrachtung der Verzehrsmenge (Tabeller?2 3i6d 3.53) fiel auf, dass mit
steigendem Prozentsatz des Frihstiicks der Ganztagelsr von Brot, Eiern, sif3en
Aufstrichen und an einem Tag bei Fastfood signifikanstieg. Die Essensmenge von
Kuchen, Sufigkeiten und Fleisch blieb auf gleiciéiveau, wahrend die Verzehrsmenge
von Kohlenhydratbeilagen signifikant und bei Obst \Balat/Gemise tendenziell abnahm.
Da Kohlenhydratbeilagen eher zum Mittag- und Abasda verspeist werden, wies dies auf
eine geringere Mittag- und Abendessensmenge berbbkrihsticksmenge hin.

Bei der Betrachtung der tatsachlichen Verzehrsmengeigten nur wenige



Tabelle 3.48: Energieaufnahme in Prozent der Ganztageskilokalorienaufnahme beim Friihstiick im Vergleich zur Energieaufnahme des
gesamten Tages und der restlichen Mahlzeiten

(Mittelwerte + SEM; *=p<0,05 im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach %kcal Friihstiick 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
%Energieaufnahme Frihstiick 6,9 10,0 12,1 14,0 15,0 16,4 17,5 19,1 20,9 22,7 24,7 27,5 30,9 37,0
(%kcal) + + + + + + + + + + + + + +
0,63 0,69* | o,70* | 0,70* | 0,71* | 0,72* | 0,76* | 0,75* | 0,74* | 0,74* | 0,73* | 0,83* | 0,90* | 1,17*
Energieaufnahme ganzer Tag 1875 1870 1887 1873 1829 1812 1769 1811 1755 1667 | 1665 | 1655 | 1694 | 1696
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
74,2 64,7 58,1 68,9 58,9 56,2 51,0 58,4 52,7 59,1* | 53,0* | 55,1* | 52,1* | 65,5
Energieaufnahme Z1 149 157 173 146 149 151 112 133 105 81 84 113 53 70
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
19,5 20,9 26,7 19,8 21,5 18,8 14,2 17,6 16,7 13,0* | 15,6* | 20,2* | 11,8* | 13,4*
Energieaufnahme Mittagessen 654 605 563 582 522 589 532 495 515 474 459 429 475 382
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
44,8 37,0 30,1 32,1 29,8* 25,1 24,7 26,6* | 27,9* | 27,3* | 23,0* | 26,0* | 25,8* | 27,7*
Energieaufnahme 72 229 207 257 223 212 176 193 201 201 185 190 161 169 141
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
23,7 21,8 26,9 24,3 24,4 19,7 22,1 24,2 21,8 21,1 21,5 | 20,8* | 20,9 | 20,3*
Energieaufnahme Abendessen 592 578 550 553 583 514 539 521 485 484 449 416 397 415
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
42,7 35,9 31,4 29,7 29,1 28,0 29,0 31,8 30,6* | 29,1* | 24,7* | 25,0* | 25,4* | 28,1*
Energieaufnahme Z3 102 123 108 104 82 81 84 117 85 65 75 90 90 86
(kcal) + + + + + + + + + + + + + +
16,8 19,1 18,8 22,2 15,4 13,5 14,9 20,5 12,0 11,9* | 15,2 13,5 14,4 15,8

6



Tabelle 3.49: Energieaufnahme durch die verschiedenen Lebensmittelgruppen (kcal/Tag). Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung
nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Frihstiick verzehrten Lebensmittel in Prozent der Gesamtkalorienaufnahme des Tages

(Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach %kcal Frithstiick (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 47,1 18,5 25,0 16,2 25,0 46,7 19,6 28,5 3,5 16,1 7,9 6,5 19,0 17,5
2|Brot 274,3 |294,7 |306,4 322,9 |346,3* 297,3 318,4 |316,3 |305,9 [297,6 |[317,8 |319,9 319,7 |360,7*
3|Desserts 34,4 20,9 35,1 52,7 23,0 37,6 26,3 25,7 10,5 17,5 9,3 16,5 32,4 28,1
4|Eier 11,8 3,2 17,5 18,1 10,5 13,1 18,2 19,2 13,2 13,3 20,1 25,5 31,7 29,8
5|Eintopf 14,3 9,3 13,9 18,1 14,2 11,3 0,0 12,8 3,6 3,8 9,9 4,4 11,8 1,2
6|Eis 11,0 24,7 12,7 24,3 11,4 10,5 14,6 6,5 11,7 16,5 5,5 9,6 13,9 10,7
7|Fastfood 21,1 63,0 60,0 27,8 31,0 61,8 38,6 89,4 78,2 58,1 18,3 43,2 39,4 42,7
8|Feinkostsalate 16,0 2,6 10,6 19,9 13,5 17,7 8,6 10,7 20,5 12,1 0,9 21,8 5,7 18,1
9|Fisch 27,7 21,4 30,9 23,5 21,1 31,5 17,1 28,7 19,3 23,6 23,8 29,3 9,5 13,5

10|Fleisch/Tofu 72,2 78,2 60,0 111,12 |69,5 68,5 76,0 54,2 63,9 67,8 72,9 72,2 71,7 56,1
11|Gebéack/Kuchen 311,4 |275,3 |245,0 240,1 245,8 262,8 233,1 |262,2 327,4 |257,3 262,4 |242,5 268,6 |223,0
12|Joghurt/Fruchtquark 34,8 40,2 45,3 37,0 51,1 36,7 33,2 39,4 35,6 41,9 37,9 34,5 37,6 39,7
13[Kase 72,2 66,4 95,3 86,8 100,0 84,8 84,5 75,1 66,7 61,3 78,5 72,6 70,1 77,5
14(Kohlenhydrat-Beilagen 194,9 [216,5 [167,6 165,4 149,0 151,5 137,3 [154,8 122,9 [163,8 141,0 147,4 116,2 |147,2
15|Wurstwaren 114,4 |82,3 102,9 83,4 70,0 59,4 82,4 75,4 65,2 37,0 46,1 40,3 45,9 30,5
16[SuRe Aufstriche 28,1 31,7 33,6 35,5 38,1 33,7 39,9 43,5 43,3* [36,8 39,2 39,5 44,2* [56,7*
17|Musli 41,4 59,6 66,8* 78,5 73,5* 61,7 74,5* 61,0 65,9 82,3* 68,0* 56,3 60,6 62,3
18|Obst/Kompott 83,9 91,2 79,9 78,1 92,9 75,7 88,4 85,7 69,2 79,5 82,0 79,6 70,2 64,6
19|0I 27,7 27,0 26,4 11,3 17,2 15,2 26,3 14,0 9,8 14,1 19,8 16,3 16,3 7,9
20|Paniertes 26,6 23,5 26,3 9,2 14,1 18,3 27,7 13,9 24,2 19,7 26,8 1,9 12,4 9,9
21|Pommes/Kroketten 6,9 9,9 6,1 9,6 9,3 10,2 23,4 4,2 8,7 10,2 9,4 4,6 9,7 4,5
22|Quark/Frischkase(fettarm) 4,5 4,3 5,3 5,2 4,4 5,3 1,8 7,7 11,9 4,0 9,3 10,4 3,2 1,9
23|Sahne/Sauerrahm 6,5 9,7 6,2 7,5 11,9 6,0 5,5 8,6 2,6 7,7 6,6 7,1 8,4 1,8
24|Salat/Gemuse 71,7 75,6 65,7 62,0 50,9 67,4 60,7 55,6 66,1 54,4 62,3 50,4 65,8 65,9
25|Fleischwaren 40,1 43,2 27,8 31,3 26,5 29,5 18,2 27,3 28,8 35,2 36,9 46,0 33,3 37,2
26|SoRe 54,2 39,1 32,4 26,5 35,7 35,7 32,5 25,9 36,2 20,8 23,6 28,3 27,8 50,3
27|Streichfette(alle) 52,9 54,8 83,8 68,1 86,3* 66,8 75,4 71,6 66,1 70,9 76,3 74,0 73,9 88,2*
28|Suppe 26,1 27,6 19,6 26,9 35,5 28,1 22,7 35,3 32,5 28,9 24,2 26,0 24,5 20,7
29|SuRigkeiten 91,4 107,0 |131,0 113,3 99,5 99,8 98,1 109,2 |89,9 75,4 63,9 95,7 84,2 81,3
30|Trockenobst 0,3 0,4 1,9 6,4 0,7 1,3 1,8 2,1 3,1 0,6 0,3 0,5 0,7 0,0
31|Aufschnitt 50,5 46,6 44,9 52,8 49,0 64,3 60,9 44,3 47,1 38,4 61,9 31,5 64,8 45,9
32|Zucker 4,3 1,6 1,1 4,3 2,6 1,6 4,0 1,7 1,4 1,2 1,9 0,9 0,7 1,0

%kcal Frihstlck 6,9 10,0 12,1 14,0 15,0 16,4 17,5 19,1 20,9 22,7 24,7 27,5 30,9 37,0

+ + + + + + + + + + + + + +
0,63 0,69* 0,70* 0,70* 0,71* 0,72* 0,76* | 0,75* 0,74* | 0,74* 0,73* 0,83* 0,90* 1,17*
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Tabelle 3.50: Prozentualer Anteil (% )der verschiedenen Lebensmittelgruppen an der taglichen Energieaufnahme. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der

intraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Friihstiick verzehrten Lebensmittel in Prozent der

Gesamtkalorienaufnahme des Tages (Mittelwerte).

Tage sortiert nach %kcal Fr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 2,5 1,6 1,3 0,9 1,4 2,6 1,1 1,6 0,2 1,0 0,5 0,4 1,1 1,0
2|Brot 14,6 26,2 16,2 17,2 18,9 16,4 18,0 17,5 17,4 17,8 19,1 19,3 18,9 21,3
3|Desserts 1,8 1,9 1,9 2,8 1,3 2,1 1,5 1,4 0,6 1,1 0,6 1,0 1,9 1,7
4|Eier 0,6 0,3 0,9 1,0 0,6 0,7 1,0 1,1 0,8 0,8 1,2 1,5 1,9 1,8
5|Eintopf 0,8 0,8 0,7 1,0 0,8 0,6 0,0 0,7 0,2 0,2 0,6 0,3 0,7 0,1
6|Eis 0,6 2,2 0,7 1,3 0,6 0,6 0,8 0,4 0,7 1,0 0,3 0,6 0,8 0,6
7|Fastfood 1,1 5,6 3,2 1,5 1,7 3,4 2,2 4,9 4,5 3,5 1,1 2,6 2,3 2,5
8|Feinkostsalate 0,9 0,2 0,6 1,1 0,7 1,0 0,5 0,6 1,2 0,7 0,1 1,3 0,3 1,1
9|Fisch 1,5 1,9 1,6 1,3 1,2 1,7 1,0 1,6 1,1 1,4 1,4 1,8 0,6 0,8

10|Fleisch/Tofu 3,8 6,9 3,2 5,9 3,8 3,8 4,3 3,0 3,6 4,1 4,4 4,4 4,2 3,3
11|(Geback/Kuchen 16,6 24,4 13,0 12,8 13,4 14,5 13,2 14,5 18,7 15,4 15,8 14,6 15,9 13,1
12|Joghurt/Fruchtquark 1,9 3,6 2,4 2,0 2,8 2,0 1,9 2,2 2,0 2,5 2,3 2,1 2,2 2,3
13|Kase 3,9 5,9 5,0 4,6 5,5 4,7 4,8 4,1 3,8 3,7 4,7 4.4 4,1 4,6
14|Kohlenhydrat-Beilagen 10,4 19,2 8,9 8,8 8,1 8,4 7,8 8,6 7,0 9,8 8,5 8,9 6,9 8,7
15(Wurstwaren 6,1 7,3 5,5 4,5 3,8 3,3 4,7 4,2 3,7 2,2 2,8 2,4 2,7 1,8
16|SuRe Aufstriche 1,5 2,8 1,8 1,9 2,1 1,9 2,3 2,4 2,5 2,2 2,4 2,4 2,6 3,3
17|Musli 2,2 5,3 3,5 4,2 4,0 3,4 4,2 3,4 3,8 4,9 4,1 3,4 3,6 3,7
18|Obst/Kompott 4,5 8,1 4,2 4,2 5,1 4,2 5,0 4,7 3,9 4,8 4,9 4,8 4,1 3,8
19|0I 1,5 2,4 1,4 0,6 0,9 0,8 1,5 0,8 0,6 0,8 1,2 1,0 1,0 0,5
20|Paniertes 1,4 2,1 1,4 0,5 0,8 1,0 1,6 0,8 1,4 1,2 1,6 0,1 0,7 0,6
21|Pommes/Kroketten 0,4 0,9 0,3 0,5 0,5 0,6 1,3 0,2 0,5 0,6 0,6 0,3 0,6 0,3
22|Quark/Frischkase(fettarm) 0,2 0,4 0,3 0,3 0,2 0,3 0,1 0,4 0,7 0,2 0,6 0,6 0,2 0,1
23|Sahne/Sauerrahm 0,3 0,9 0,3 0,4 0,7 0,3 0,3 0,5 0,1 0,5 0,4 0,4 0,5 0,1
24|Salat/Gemuse 3,8 6,7 3,5 3,3 2,8 3,7 3,4 3,1 3,8 3,3 3,7 3,0 3,9 3,9
25|Fleischwaren 2,1 3,8 1,5 1,7 1,5 1,6 1,0 1,5 1,6 2,1 2,2 2,8 2,0 2,2
26(Solke 2,9 3,5 1,7 1,4 1,9 2,0 1,8 1,4 2,1 1,2 1,4 1,7 1,6 3,0
27(Streichfette(alle) 2,8 4,9 4,4 3,6 4,7 3,7 4,3 4,0 3,8 4,2 4,6 4,5 4,4 5,2
28|Suppe 1,4 2,4 1,0 1,4 1,9 1,5 1,3 2,0 1,9 1,7 1,5 1,6 1,4 1,2
29(SuRigkeiten 4,9 9,5 6,9 6,0 5,4 5,5 5,5 6,0 51 4,5 3,8 58 5,0 4,8
30|Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
31|Aufschnitt 2,7 4,1 2,4 2,8 2,7 3,6 3,4 2,4 2,7 2,3 3,7 1,9 3,8 2,7
32|Zucker 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1
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Lebensmittelgruppen signifikante Veranderungerhesi€abelle 3.54. So war ein signifikant
héherer Verzehr von Brot und stiRen Aufstrichen eindsignifikant niedrigerer Verzehr von
Kohlenhydratbeilagen, Obst und SoRRen zu erkennéhremd alle anderen Lebensmittel in
ihrer tatsachlichen Essensmenge gleich blieben.



Tabelle 3.51: Prozentuale Verzehrhaufigkeit (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen Sortierung

nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Friihstlick verzehrten Lebensmittel in Prozent der Gesamtkalorienaufnahme des Tages (Mittelwerte).

Tage sortiert nach %kcal Fr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 8,0 4,0 5,0 4,0 5,0 10,0 4,0 5,0 2,0 4,0 3,0 4,0 4,0 6,0
2|Brot 88,0 94,0 96,0 93,0 96,0 92,0 97,0 91,0 94,0 91,0 95,0 96,0 95,0 95,0
3|Desserts 13,0 11,0 14,0 15,0 12,0 12,0 9,0 15,0 8,0 10,0 5,0 12,0 12,0 10,0
4|Eier 10,0 5,0 10,0 13,0 9,0 15,0 14,0 16,0 12,0 13,0 18,0 17,0 24,0 25,0
5|Eintopf 5,0 4,0 2,0 5,0 2,0 5,0 0,0 4,0 2,0 1,0 4,0 1,0 6,0 1,0
6|Eis 8,0 11,0 6,0 0,0 7,0 7,0 7,0 3,0 7,0 10,0 2,0 7,0 8,0 6,0
7|Fastfood 3,0 10,0 7,0 6,0 5,0 12,0 7,0 11,0 10,0 9,0 4,0 9,0 9,0 11,0
8|Feinkostsalate 4,0 2,0 6,0 5,0 5,0 6,0 5,0 3,0 8,0 4,0 1,0 9,0 3,0 4,0
9|Fisch 11,0 8,0 15,0 11,0 14,0 17,0 12,0 15,0 12,0 13,0 12,0 18,0 9,0 14,0

10|Fleisch/Tofu 24,0 32,0 24,0 38,0 25,0 26,0 31,0 23,0 28,0 30,0 36,0 33,0 35,0 29,0
11(Geback/Kuchen 54,0 58,0 57,0 60,0 56,0 61,0 59,0 62,0 62,0 53,0 60,0 58,0 64,0 49,0
12|Joghurt/Fruchtquark 26,0 28,0 29,0 29,0 35,0 26,0 26,0 29,0 26,0 29,0 31,0 23,0 24,0 28,0
13[Kase 44,0 41,0 52,0 48,0 55,0 46,0 50,0 50,0 47,0 47,0 55,0 50,0 48,0 48,0
14(Kohlenhydrat-Beilagen 61,0 64,0 61,0 65,0 63,0 63,0 57,0 66,0 52,0 66,0 75,0 70,0 54,0 64,0
15[Wurstwaren 24,0 24,0 23,0 23,0 25,0 21,0 22,0 19,0 23,0 15,0 16,0 20,0 17,0 13,0
16|SuRe Aufstriche 45,0 58,0 48,0 55,0 56,0 50,0 64,0 61,0 59,0 56,0 59,0 51,0 56,0 64,0
17|Mdsli 17,0 24,0 27,0 30,0 30,0 25,0 29,0 26,0 26,0 35,0 30,0 19,0 20,0 22,0
18|Obst/Kompott 55,0 52,0 60,0 62,0 63,0 56,0 60,0 61,0 53,0 55,0 60,0 55,0 57,0 48,0
19|01 17,0 19,0 16,0 14,0 12,0 14,0 17,0 12,0 10,0 12,0 14,0 12,0 8,0 7,0
20|Paniertes 7,0 9,0 7,0 3,0 6,0 6,0 9,0 4,0 7,0 5,0 10,0 1,0 4,0 4,0
21|Pommes/Kroketten 4,0 6,0 3,0 5,0 6,0 6,0 9,0 4,0 5,0 6,0 6,0 4,0 5,0 3,0
22|Quark/Frischkase(fettarm) 4,0 5,0 4,0 5,0 5,0 6,0 4,0 7,0 12,0 6,0 7,0 7,0 3,0 4,0
23[Sahne/Sauerrahm 7,0 11,0 8,0 8,0 10,0 11,0 7,0 6,0 4,0 9,0 8,0 6,0 8,0 4,0
24(Salat/Gemise 80,0 82,0 72,0 70,0 69,0 73,0 72,0 73,0 76,0 69,0 76,0 72,0 73,0 79,0
25|Fleischwaren 28,0 30,0 30,0 33,0 26,0 24,0 23,0 26,0 29,0 32,0 33,0 32,0 32,0 33,0
26(Solke 32,0 38,0 36,0 31,0 38,0 44,0 40,0 32,0 32,0 36,0 28,0 36,0 30,0 39,0
27|Streichfette(alle) 52,0 62,0 58,0 56,0 65,0 66,0 69,0 62,0 69,0 66,0 63,0 61,0 66,0 69,0
28|Suppe 14,0 16,0 16,0 17,0 21,0 18,0 16,0 20,0 21,0 18,0 20,0 15,0 17,0 17,0
29|SuRigkeiten 44,0 48,0 48,0 43,0 49,0 40,0 46,0 44,0 38,0 44,0 32,0 48,0 44,0 36,0
30(Trockenobst 1,0 1,0 4,0 4,0 1,0 3,0 2,0 4,0 2,0 2,0 1,0 2,0 2,0 0,0
31|Aufschnitt 37,0 32,0 39,0 32,0 37,0 41,0 36,0 29,0 38,0 34,0 41,0 31,0 39,0 27,0
32|Zucker 7,0 4,0 4,0 8,0 5,0 3,0 9,0 4,0 4,0 4,0 5,0 2,0 4,0 4,0
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Tabelle 3.52: Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag unter Beriicksichtigung aller Verzehrtage. Die Reihenfolge der Tage basiert auf
derintraindividuellen Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Fruhstlick verzehrten Lebensmittel in Prozent der

Gesamtkalorienaufnahme des Tages (Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach %kcal Fr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 22,1 5,1 22,3 27,6 21,6 10,2 22,9 9,8 8,6 9,6 14,5 1,7 13,5 10,2
2|Brot 116,7 |121,0 |1354 |134,1 [138,1 130,1 127,8 (143,121 |140,1 [151,5* |133,0 |145,6 141,9 [164,1*
3|Desserts 26,3 17,8 17,3 17,7 16,6 19,5 27,1 24,0 19,1 18,9 4,5 17,1 15,1 16,9
4|Eier 5,4 8,2 8,3 7,3 9,4 9,2 11,3 10,6 11,8 13,4 16,0 18,0* 10,4 16,6*
5|Eintopf 32,7 3,0 9,3 7,8 9,2 8,7 8,3 12,6 2,9 5,8 7,0 13,1 4,9 5,7
6|Eis 5,4 7,9 10,0 9,6 3,0 9,1 4,7 6,5 8,2 5,5 10,4 6,4 5,9 10,8
7|Fastfood 6,3 25,5 17,5 19,2 14,0 22,1 8,5 35,0 14,8 19,9 37,8 17,8 42,8* [19,2
8|Feinkostsalate 3,0 2,5 5,0 6,1 8,2 4,4 1,0 6,4 3,7 8,8 7,0 4,1 8,9 6,0
9|Fisch 12,8 16,9 24,7 17,6 22,2 11,4 21,6 21,0 6,3 25,7 9,8 13,2 9,0 12,4

10|Fleisch/Tofu 42,0 53,0 52,5 69,6 49,2 47,4 37,2 35,7 37,5 38,7 43,7 56,8 38,3 30,5
11|Geback/Kuchen 95,7 79,2 65,3 78,3 92,8 96,8 74,4 101,5 (89,7 79,9 95,9 99,9 84,0 77,9
12|Joghurt/Fruchtquark 56,8 61,4 58,5 60,3 55,9 58,8 49,4 71,5 37,6 41,0 39,6 41,0 30,1 35,1
13[Kase 23,8 20,7 21,0 31,6 22,8 23,9 26,9 21,5 27,0 24,4 23,9 20,8 23,1 32,3
14{Kohlenhydrat-Beilagen 168,1 [162,2 [131,2 (136,8 [136,3 126,5 147,4 [96,8* |121,4 [120,6 |134,3 [93,6* 113,5 [99,8*
15[Wurstwaren 25,9 25,9 18,8 14,4 22,0 27,0 29,4 29,9 13,5 25,0 21,9 16,0 18,1 22,1
16[SiRRe Aufstriche 8,3 10,0 14,1 13,0 11,4 11,5 11,4 14,2* [14,8% |14,5* (13,1 15,2* 12,2 17,2*
17[Masli 16,8 19,5 22,9 22,3 17,0 23,4 22,3 21,9 17,3 17,8 21,5 21,2 16,6 21,0
18|Obst/Kompott 156,2 [157,0 [150,2 (169,7 |140,2 144,2 132,2 [135,2 |119,6 (99,5 103,7 (97,9 114,1 [86,3
19|01 3,6 1,9 2,1 2,6 1,7 2,3 1,6 1,6 1,9 1,7 1,3 3,6 1,5 1,1
20|Paniertes 15,1 11,4 7,0 8,2 6,1 7,1 10,1 13,1 10,0 5,3 8,9 5,5 8,2 9,0
21{Pommes/Kroketten 1,5 7,1 5,8 13,0 8,5 6,4 5,5 10,7 12,3 7,6 5,8 7,0 4,5 5,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) 4,1 4,3 4,8 51 7,8 4,2 9,1 11,6 4,1 7,7 2,6 4,4 1,2 2,8
23|Sahne/Sauerrahm 3,1 1,4 3,1 2,4 4,9 2,2 1,4 2,3 2,7 1,0 2,3 4,6 1,3 1,4
24(Salat/Gemise 150,2 [154,3 [149,8 (152,0 |150,3 149,0 140,5 (142,3 |130,4 (116,12 |142,7 [135,5 124,0 [132,3
25|Fleischwaren 26,0 27,3 23,7 18,8 23,6 25,1 13,3 12,2 24,0 22,2 31,5 24,1 28,7 23,4
26|SoRe 33,3 33,9 38,9 21,0 27,5 28,6 36,4 19,0 38,2 26,1 21,1 21,5 24,3 27,8
27|Streichfette(alle) 7,8 8,3 10,3 9,0 9,6 10,6 9,5 10,4 11,3 11,3 10,4 11,7 10,9 13,3
28|Suppe 40,4 61,5 75,2 60,2 77,2 35,5 50,4 51,1 38,4 55,4 44,8 33,1 31,1 42,2
29|SuRigkeiten 17,1 18,6 28,0 20,9 20,7 19,0 18,2 20,6 23,2 21,0 16,0 18,5 18,1 19,6
30|Trockenobst 0,1 0,2 0,7 2,6 0,4 0,7 0,3 0,4 0,8 0,2 1,1 0,2 0,3 0,0
31|Aufschnitt 17,0 13,2 14,2 17,4 17,8 18,3 15,3 13,3 16,6 15,1 13,7 24,8 18,7 20,0
32|Zucker 1,1 0,5 0,6 0,6 0,6 0,7 0,3 0,4 0,3 0,4 0,5 0,5 0,2 0,7
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Tabelle 3.53: Prozentuale Verzehrmenge (%) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen
Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Frihstilick verzehrten Lebensmittel in Prozent der Gesamtkalorienaufnahme des Tages (Mittelwerte).

Tage sortiert nach %kcal Fr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1[Aufldufe 1,9 0,4 1,9 2,3 1,9 0,9 2,1 0,9 0,9 0,9 1,4 0,2 1,4 1,0
2|Brot 10,2 10,6 11,8 11,4 12,0 11,9 11,9 12,9 13,9 15,0 12,8 14,6 14,5 16,7
3|Desserts 2,3 1,6 1,5 1,5 1,4 1,8 2,5 2,2 1,9 1,9 0,4 1,7 1,5 1,7
4|Eier 0,5 0,7 0,7 0,6 0,8 0,8 1,1 1,0 1,2 1,3 1,5 1,8 1,1 1,7
5|Eintopf 2,9 0,3 0,8 0,7 0,8 0,8 0,8 1,1 0,3 0,6 0,7 1,3 0,5 0,6
6|Eis 0,5 0,7 0,9 0,8 0,3 0,8 0,4 0,6 0,8 0,5 1,0 0,6 0,6 1,1
7|Fastfood 0,6 2,2 1,5 1,6 1,2 2,0 0,8 3,2 1,5 2,0 3,6 1,8 4,4 1,9
8|Feinkostsalate 0,3 0,2 0,4 0,5 0,7 0,4 0,1 0,6 0,4 0,9 0,7 0,4 0,9 0,6
9|Fisch 1,1 1,5 2,1 1,5 1,9 1,0 2,0 1,9 0,6 2,5 0,9 1,3 0,9 1,3

10[Fleisch/Tofu 3,7 4,6 4,6 5,9 4,3 4,3 3,5 3,2 3,7 3,8 4,2 57 3,9 3,1
11{Geback/Kuchen 8,4 6,9 5,7 6,7 8,1 8,8 6,9 9,2 8,9 7,9 9,2 10,0 8,6 7,9
12|Joghurt/Fruchtquark 5,0 5,4 51 51 4,9 5,4 4,6 6,5 3,7 4,1 3,8 4,1 3,1 3,6
13|Kdse 2,1 1,8 1,8 2,7 2,0 2,2 2,5 1,9 2,7 2,4 2,3 2,1 2,4 3,3
14|Kohlenhydrat-Beilagen 14,7 14,2 11,4 11,6 11,9 11,6 13,7 8,7 12,0 11,9 12,9 9,4 11,6 10,2
15|Wurstwaren 2,3 2,3 1,6 1,2 1,9 2,5 2,7 2,7 1,3 2,5 2,1 1,6 1,9 2,2
16|SiRe Aufstriche 0,7 0,9 1,2 1,1 1,0 1,0 1,1 1,3 1,5 1,4 1,3 1,5 1,2 1,7
17|Masli 1,5 1,7 2,0 1,9 1,5 2,1 2,1 2,0 1,7 1,8 2,1 2,1 1,7 2,1
18|Obst/Kompott 13,6 13,8 13,1 14,4 12,2 13,2 12,3 12,2 11,9 9,8 10,0 9,8 11,7 8,8
19|0I 0,3 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2 0,2 0,1 0,2 0,2 0,1 0,4 0,1 0,1
20[Paniertes 1,3 1,0 0,6 0,7 0,5 0,6 0,9 1,2 1,0 0,5 0,9 0,5 0,8 0,9
21|Pommes/Kroketten 0,1 0,6 0,5 1,1 0,7 0,6 0,5 1,0 1,2 0,7 0,6 0,7 0,5 0,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) 0,4 0,4 0,4 0,4 0,7 0,4 0,8 1,1 0,4 0,8 0,2 0,4 0,1 0,3
23|Sahne/Sauerrahm 0,3 0,1 0,3 0,2 0,4 0,2 0,1 0,2 0,3 0,1 0,2 0,5 0,1 0,1
24|Salat/Gemiuse 13,1 13,5 13,1 12,9 13,1 13,6 13,1 12,9 12,9 11,5 13,7 13,6 12,7 13,5
25(Fleischwaren 2,3 2,4 2,1 1,6 2,1 2,3 1,2 1,1 2,4 2,2 3,0 2,4 2,9 2,4
26(Sole 2,9 3,0 3,4 1,8 2,4 2,6 3,4 1,7 3,8 2,6 2,0 2,2 2,5 2,8
27|Streichfette(alle) 0,7 0,7 0,9 0,8 0,8 1,0 0,9 0,9 1,1 1,1 1,0 1,2 1,1 1,4
28|Suppe 3,5 54 6,5 51 6,7 3,2 4,7 4,6 3,8 5,5 4,3 3,3 3,2 4,3
29(SuRigkeiten 1,5 1,6 2,4 1,8 1,8 1,7 1,7 1,9 2,3 2,1 1,5 1,9 1,9 2,0
30[Trockenobst 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0
31|Aufschnitt 1,5 1,2 1,2 1,5 1,5 1,7 1,4 1,2 1,6 1,5 1,3 2,5 1,9 2,0
32(Zucker 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1
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Tabelle 3.54: Tatsdchliche Verzehrmenge (g) der verschiedenen Lebensmittelgruppen pro Tag. Die Reihenfolge der Tage basiert auf der intraindividuellen

Sortierung nach der durchschnittlichen Kalorienmenge der zum Frihstlick verzehrten Lebensmittel in Prozent der Gesamtkalorienaufnahme des

Tages (Mittelwerte; *=p<0,05im Vergleich zu dem Tag mit der niedrigsten Kalorienaufnahme).

Tage sortiert nach %kcal Fr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1|Auflaufe 368,7 170,0 |370,8 344,6 360,7 341,3 327,0 (326,7 215,0 ]239,8 290,8 86,0 192,9 |255,5
2|Brot 128,2 131,5 139,6 144,1 148,5 146,1 136,0 |153,9 152,3 154,6 138,5 153,2 149,3 172,8*
3|Desserts 175,6 |137,0 |123,4 |147,4 [138,3 243,9 169,4 (184,9 |191,1 |[145,4 |111,3 |171,4 188,3 [169,1
4|Eier 60,4 116,9 (82,5 81,6 78,2 57,7 70,8 81,5 73,4 83,4 94,2 78,4 69,5 75,5
5[Eintopf 818,5 300,0 (231,3 260,0 306,7 290,0 277,0 (421,0 293,0 144,0 233,3 261,0 245,0 ]190,0
6|Eis 76,4 131,7 100,3 86,9 75,0 130,6 117,5 108,3 90,7 91,7 115,6 106,2 98,0 97,8
7|Fastfood 210,0 |231,4 [436,3 |213,4 |233,3 275,6 212,5 |291,3 [246,2 [284,1 |343,8 [177,5 305,8 |239,4
8|Feinkostsalate 300,0 [62,0 83,8 152,5 |102,4 217,5 33,3 106,2 [186,0 |126,3 [139,2 81,8 148,2 [100,5
9|Fisch 127,6 141,1 129,7 135,3 148,0 103,8 143,9 139,9 78,1 122,5 140,3 119,5 82,0 95,1

10|Fleisch/Tofu 155,6 147,2 |201,8 188,0 158,8 148,0 154,8 |127,3 139,0 154,8 132,4 157,8 127,5 138,5
11|Geback/Kuchen 167,9 [144,0 |128,0 |153,5 [152,1 153,6 121,9 (161,12 |149,5 |[156,7 |177,6 |144,8 137,7 [139,1
12|Joghurt/Fruchtquark 189,2 (1982 [177,1 ([167,4 [192,8 183,8 170,2 |210,2 [171,0 [151,8 |164,8 [164,1 166,9 [184,8
13[Kase 56,6 48,1 48,9 60,8 46,5 46,0 57,2 45,7 46,5 59,4 45,1 41,6 49,2 56,6
14(Kohlenhydrat-Beilagen 243,6 225,2 (215,1 210,4 231,1 200,8 204,7 175,9 186,8 179,9 200,5 161,4* |195,7 199,5
15[Wurstwaren 117,5 |[123,1 |110,4 |84,8 99,8 117,2 113,2 [142,6 |96,2 104,2 [121,6 |84,4 106,5 (92,0
16[SuRRe Aufstriche 17,0 18,1 26,1 22,8 22,9 20,1 23,2 24,1*% 25,2 22,7 22,6 25,8* 23,8 28,2*
17|Mdsli 88,3 81,3 71,7 72,0 68,0 78,0 76,8 75,6 69,3 84,9 74,3 88,3 83,2 95,2
18|Obst/Kompott 289,3 266,1 (238,4 257,0 209,2 232,5 227,9 |241,4 217,5 184,2* (203,4 222,4 196,7 172,5*
19(0lI 20,0 11,9 17,1 14,6 15,5 16,3 13,5 14,4 17,5 14,2 13,2 18,0 16,1 10,5
20|Paniertes 189,0 [162,4 |139,0 |164,0 [122,2 176,8 168,0 (163,121 |1254 [131,3 |126,7 |181,7 164,0 [128,4
21|Pommes/Kroketten 150,0 142,2 145,0 186,0 141,7 127,6 275,0 ]118,3 136,2 151,2 144,5 116,7 112,0 |111,6
22|Quark/Frischkase(fettarm) 204,5 142,0 |68,7 128,0 97,0 83,8 130,1 105,7 58,0 109,9 64,0 72,7 40,7 56,0
23|Sahne/Sauerrahm 34,7 20,0 30,8 33,7 34,6 31,7 33,8 38,8 33,1 20,0 28,3 38,3 25,2 27,6
24(Salat/Gemise 192,5 [192,9 [211,0 (208,3 [208,8 191,0 195,1 ([184,7 |176,2 [165,9 |187,8 [183,1 174,7 |189,0
25|Fleischwaren 92,8 97,6 79,0 58,6 87,2 76,0 66,5 51,0 72,6 73,8 92,6 83,1 95,7 71,0
26(Solke 97,9 86,9 99,8 80,7 78,6 79,4 90,9 52,8% 93,0 72,4 63,9 69,3 78,4 79,5
27|Streichfette(alle) 14,8 13,2 16,3 14,9 15,2 16,7 15,6 16,7 16,9 16,4 17,7 17,7 16,3 19,5
28|Suppe 269,0 307,4 |[357,9 261,6 285,9 272,8 296,2 1300,8 239,9 |291,7 298,7 236,4 207,3 |301,2
29|SuRigkeiten 39,8 44,3 50,9 50,9 46,0 39,5 42,4 51,6 55,3 47,8 38,1 49,9 42,1 50,2
30|Trockenobst 10,0 15,0 21,7 63,8 14,3 18,0 15,0 17,5 41,5 15,0 55,5 15,0 10,3 0,0
31|Aufschnitt 44,7 45,5 40,4 51,2 55,5 48,1 46,2 42,8 42,4 40,7 37,9 67,1 49,3 55,4
32(Zucker 15,4 12,8 10,0 14,3 12,4 9,7 8,5 10,3 6,6 9,5 12,8 12,5 4,3 13,2
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4.Diskussion

4.1 Adipositas

Die Methoden der Datenerhebung und das Kollektsel Arbeit wurden so gewahlt, dass
die Daten mit der kiirzlich erhobenen Studie tiberEaahrungsverhalten Ubergewichtiger
verglichen werden kodnnen. Dieser Vergleich spielir fdie Ern&hrungstherapie
Ubergewichtiger eine bedeutende Rolle, da sichusaralevante Schlussfolgerungen ziehen
lassen. Aus diesem Grund werden im Folgenden a#igeminformationen zum Thema
Korpergewicht und Adipositas gegeben sowie die tgsken Folge- und
Begleiterkrankungen des Ubergewichts angesprochen.

4.1.1 Definition der Adipositas

Bei der Adipositas handelt es sich um eine chrtva@derkrankung, bei der eine Uberwiegend
positive Energiebilanz eine generalisierte Vermagrdes Fettgewebes zur Folge hat [73].
Da es sehr aufwéandig und teuer ist, den Korperfadilaexakt zu bestimmen, wird dieser mit
Hilfe des Body-Mass-Index (BMI) geschatzt. Zur Bdmeung des BMI wird eine Formel
verwendet, welche das Kérpergewicht und die Konidg einbezieht (4.1).

BMI = Korpergewicht/Korpergrof3e? [kg/m?] (4.1)

Auf der Basis dieses Wertes werden Koérpergewicht Adipositas bei Erwachsenen durch
die WHO in verschiedene Gewichtsklassen bzw. Satgvade des Ubergewichts eingeteilt.
Diese sind aus Tabelle 4.1 ersichtlich.

Tabelle 4.1 Gewichtsklassifikation bei Erwachsenen mittelsIBjdmal WHO [100].

Gewichtsklasse BMI [kg/m?]
Untergewicht <18,5
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht >25,0
Praadipositas 25,0-29,9
Adipositas Grad | 30,0-34,9
Adipositas Grad Il 35,0-39,9
Adipositas Grad Il >40,0
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Da diese Klassifikation nicht fiir Kinder gilt, wend zur Definition von Ubergewicht und
Adipositas bei Kindern und Jugendlichen alters- gadchlechtsbezogene BMI-Perzentilen
verwendet, welche auf Referenzdaten fUr deutscimeld{iund Jugendliche basieren. Hier
liegt bei einer Uberschreitung der 90. Perzentileedgewicht und ab der 97. Perzentile
Adipositas vor [25].

4.1.2 Epidemiologie

Einer Pressemitteilung des statistischen BundesamteJuni 2010 zu Folge, waren 2009
60% der Manner und 43% der Frauen in Deutschlaedgéwichtig. Davon litten 16% der
Manner und 14% der Frauen an Adipositas. Im Vethleiu den Zahlen im Jahr 1999
(Manner 56%, Frauen 40%) wurde ein Anstieg der Géaeichtigen vermerkt [86]. Bei der
Betrachtung der Zahlen fur Kinder und Jugendliche Deutschland zeigt sich, dass
Ubergewicht bereits in diesen Altersgruppen eineoRgr Rolle spielt. Die
Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Julgdter (AGA) geht davon aus, dass 10-
20% aller Kinder und Jugendlichen UbergewichtigdsiBie Zahl der Adipésen darunter
nimmt laufend zu. Die Folge dieser Entwicklung @ass die Adipositas mit ihren Begleit-
und Folgeerkrankungen bereits die zweith&ufigsteleSarsache im Erwachsenenalter
darstellt [25].

Diese Entwicklung lasst sich jedoch nicht nur inuBehland, sondern europaweit
beobachten. So hat sich laut WHO die PravalenzUtesgewichts in den letzten beiden
Jahrzehnten in Europa verdreifacht [97]. Je naaidUaaben zwischen 30% und 80% der
Bevolkerung einen BMI von mehr als 25 kg/m2. Diésdsin ganz Europa 400 Mio.
Erwachsene. Der durchschnittliche BMI der Erwacksdn Europa betragt 26,5 kg/mz2. Dies
hat auch betrachtliche Auswirkungen auf die Kosteie, durch Ubergewicht zustande
kommen. So ist die Adipositas fur 2-8% der gesan@ersundheitsausgaben verantwortlich
[98]. Bei den Kindern ist Ubergewicht die haufiggesundheitliche Stérung in Europa [97].
In den Landern der EU sind 20% der Schulkinder géaerchtig oder adipds [29].

Erschreckend ist auch, dass die Pravalenz der Aidgsonicht nur in den Industrielandern,
sondern auch in den Entwicklungsléandern ansteigeri Bericht der International Obesity

Task Force (IOTF) zu Folge, steigt die Zahl der igbwichtigen auch in China, Brasilien,

Kolumbien und Afrika. Dort sind vor allem Fraueie th grof3eren Stadten leben, betroffen
[48]. Die WHO geht davon aus, dass 2005 weltwé&itMrd. Erwachsene Ubergewichtig und
400 Mio. adipts waren. Die Zahl der Ubergewichtig@mder unter 5 Jahren lag 2005 bei 20
Mio. weltweit [96]. Laut EASO (European Associatifor the Study of Obesity) sind 10%

aller Schulkinder Ubergewichtig oder adipds [29RcN Schatzungen der WHO wird die
Zahl der Ubergewichtigen Erwachsenen im Jahr 2@12 |8 Mrd. Personen weltweit liegen

[96].
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4.1.4 Atiologie

In diesem Abschnitt wird kurz auf die Ursachen egmngen, die fur die Ausbildung einer
Adipositas verantwortlich sein kbnnen. Bei der Agdippas wird zwischen einer primaren und
einer sekundaren Form unterschieden, wobei die §penfForm etwa 95% aller Félle
ausmacht [42].

Die primare Form beinhaltet verschiedene Ursackén,im Folgenden erldutert werden.
Zum Einen kdnnen genetisch bedingte Formen der o%itis auftreten, die jedoch nur
selten anzutreffen sind. In diesen Féllen wird Hurerschiedene Mutationen die Regulation
der Nahrungsaufnahme beeinflusst [45].

Eine Gewichtszunahme kann ebenfalls verursacht gshinch die Einnahme von
Medikamenten, wie beispielsweise Antidepressivairbleptika oder Antidiabetika [39].

Ein wichtiger Faktor in der Atiologie der primarBorm der Adipositas ist zum Anderen das
Ernahrungsverhalten. Das Angebot an Nahrungsmittéid immer gréf3er und es werden
stetig mehr verarbeitete und somit meist hochemisaye Nahrungsmittel und Getranke
gekauft und verzehrt [97]. Die Nahrungsaufnahmentdia immer geringerem Ausmalf
seinem eigentlichen Zweck, namlich dem des Ubenigbsondern stellt eine Gewohnheit,
ein Mittel zur Frustbewaltigung, eine Art des steaiaKontaktes und vieles mehr dar. Durch
sensorische und  kognitive  Einflisse werden die rhelén  kurzfristigen
Regulationsmechanismen der Nahrungsaufnahme Ubkrsipid es entsteht eine positive
Energiebilanz. Aul3erdem gibt es keine langfristigeegulationsmechanismen, die die
Nahrungsaufnahme begrenzen, da dies in der Evolutioht von Néten war und einen
Uberlebensnachteil dargestellt hitte [73].

Die steigende Tendenz zu korperlicher Inaktivigistet einen ebenfalls wichtigen Beitrag
zur Entstehung von Adpositas. Berufstatige tibenemhé@ufiger sitzende Téatigkeiten aus
und die Anzahl der Computerarbeitsplatze steigtRekdem fihrt die Verbreitung von
PKWs zu einem Bewegungsmangel, da auch kurze ®&meake zu Ful? oder mit dem
Fahrrad erreichbar waren, mit dem PKW zurlickgelegtien [97].

Bei der sekundaren Form der Adipositas kdnnen emtwkgische Erkrankungen, wie
beispielsweise eine Hypothyreose, Morbus Cushirgy edh Insulinom, oder zentralnervise
Stdrungen, wie zum Beispiel ein Hirntumor zu Gruhegen [42].

Die Atiologie der Adipositas ist jedoch im Allgemen ein komplexer multifaktorieller
Vorgang, bei der verschiedene Ursachen und Eirlussl deren Zusammenspiel eine Rolle
spielen [73].
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4.1.5 Folgen und Komplikationen

Die Folgen und Komplikationen der Adipositas konrséeh Gber das ganze Spektrum von
funktionellen Einschrankungen sowie somatischen psychischen Komorbiditaten
erstrecken. Dies gilt nicht nur fir einen BMI UI3€r kg/m?, auch préadipdse Personen haben
bereits ein erhthtes Morbiditatsrisiko gegentibernidgewichtigen [99]. Die wichtigsten
Erkrankungen, die mit Adipositas assoziiert sindrden im Folgenden dargestellt.

Eine scherwiegende Erkrankung, die unter andere@usammenhang mit Adipositas steht,
ist das metabolische Syndrom, welches auch Woldssymdrom genannt wird. Es
existieren mehrere ahnliche Definitionen bzw. d@giische Kriterien fir das Syndrom. Hier
wird die Definition der International Diabetes Feateon (IDF) dargestellt (Tabelle 4.2).

Allen Definitionen des metabolischen Syndroms sidi@ Kernkriterien Adipositas,
Dyslipidamie, essentielle Hypertonie und Insulimst&sz gemeinsam. Der Taillenumfang
stellt eine wichtige Groflle dar, da nicht nur dieipdditas selbst, sondern vor allem die
Fettverteilung eine Rolle bei der Entwicklung desulinresistenz spielt. Abdominelle
Adipositas fuhrt wesentlich haufiger zum metabdlest Syndrom als eine gluteal-femorale
Fettverteilung, da abdominelle Fettzellen stoffwsstaktiver sind als subkutane Fettzellen
[38].

Tabelle 4.2 Diagnostische Kriterien fir das metabolische $gndgemal’ der IDF [47].

Abdominelle Adipositas
mit einem Taillenumfang> 94 cm bei Mannern bzw. 80 cm bei Frauen (bei Européern)

Plus zwei der folgenden Faktoren:
- Triglyceride > 150 mg/dl
- HDL-Cholesterin <50 mg/dl bei Mannern
< 40 mg/dl bei Frauen
- Blutdruck > 130/85 mmHg
- Nuchtern-Plasmaglukose > 100 mg/dl oder Typ 2-Oibe

Weitere Folgeerkrankungen betreffen den Gastrdinsdgakt, wie zum Beispiel die
nichtalkoholische Fettleber oder Erkrankungen date@blase.

Adipositas stellt einen Risikofaktor fur viele kavdaskulare Erkrankungen dar, wie
arterielle Hypertonie, koronare Herzkrankheit, @gainfall und Beinvenenthrombosen.

Patienten mit Ubergewicht leiden ebenfalls haufaereinem Schlafapnoe-Syndrom, sowie
an Ruhe- und Belastungsdyspnoe.

Man geht davon aus, dass Ubergewicht ebenfallRaikofaktor fir die Entstehung von
malignen Tumorerkrankungen ist. Hierzu werden \ltema Kolon- und Rektumkarzinome,
sowie Mamma- und Prostatakarzinome gezéhlt.

Weitere Folgen sind degenerative Veranderungerskelettsystems bis hin zu Arthrose und
den damit verbundenen Beschwerden in Knie- undgéléghken sowie der Wirbelsaule.
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Uberschiissiges Fettgewebe kann des Weiteren zukmmeio Stérungen fihren. Als
wichtigste ist hier der Diabetes zu nennen. Horrierigysregulationen kénnen bei Frauen
erhohte Testosteron- und bei Mannern erhéhte Getspgegel mit all ihren Folgen
auslosen.

Nicht zu verachten sind auch die psychosozialeblBnee, denen Ubergewichtige, vor allem
Kinder, gegeniiberstehen [37].

4.1.6 Therapie

Zur Therapie der Adipositas stehen mehrere AnsatzeVerfigung. Die Basis stellen
Ernahrungs-, Bewegungs- und VerhaltenstherapieB#an/ersagen dieser Programme kann
auch, vor allem bei stark Ubergewichtigen, eineurhische Intervention beispielsweise in
Form eines Magenbandes erwogen werden. Die Erngéthearapie ist von den drei oben
genannten die erfolgreichste Therapieform, um &eichtsreduktion zu erreichen. Eine
erhohte korperliche Aktivitat und die Entwicklunmes Bewegungsprogrammes dienen vor
allem der Stabilisierung des reduzierten Gewichtsder Senkung der Morbiditat [93].

Da die in dieser Arbeit gewonnenen Erkenntnisser bas Ernahrungsverhalten
Normalgewichtiger und der Vergleich mit der ErndlguAdipdser einen Beitrag zur
Verbesserung der Erndhrungstherapie bei Adipoktaten soll, wird im Folgenden etwas
naher auf diese Art der Therapie eingegangen.

Das grof3te Problem ist meist nicht die Gewichtskgdn, sondern das Aufrechterhalten des
erreichten Zielgewichts. Deshalb ist es wichtig,neei langsame und dauerhafte
Gewichtsreduktion anzustreben. Dies kann nur gdeidtet werden, wenn die Therapie
eine lebenslange Umstellung der Ernahrungs- undensgewohnheiten beinhaltet.
Voraussetzung dafir ist die Krankheitseinsicht hadivation von Seiten des Patienten und
eine genaue Anamnese der Erndhrungsgewohnheitedauriéintstehung des Ubergewichts
[94].

Die wichtigsten Kriterien fiir eine erfolgreiche Bhrungstherapie werden im Folgenden
naher erlautert. Die Energiebilanz zwischen Kaloiguhr und -verbrauch muss negativ
sein, da nur so Fettdepots abgebaut werden kdnnen.

Um den gesamten taglichen Energieverbrauch zu nbesth, kann der individuelle

Grundumsatz (engl. Basal metabolic rate, BMR) tsittelgender Formel berechnet und je
nach Aktivitdt des Patienten mit einem dementspredan Faktor multipliziert werden.
Dieser Faktor betrdgt bei geringer bis mafiger d&digher Aktivitat 1,3. Bei alteren

Personen und Frauen in der Menopause entsprichtGidendumsatz dem gesamten
Energieverbrauch, so dass hier nicht mit einemdeakuiltipliziert werden muss [40].

BMR fur Manner [kcal/Tag] = 66 + (13,7 x Gewicht kg) + (5 x GréRe in cm) — (6,8 X
Alter in Jahren)
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BMR fir Frauen [kcal/Tag] = 655 + (9,6 x Gewichtkg) + (1,7 x Gro3e in cm) — (4,7 x
Alter in Jahren)

Neuere Untersuchungen zeigen jedoch, dass es w@@migmacht, eine definierte erlaubte
Energiezufuhr vorzugeben, da bei natirlichem E$sem die Energiezufuhr und
Essensmenge von Tag zu Tag erheblich schwankerhabesst es wichtig, dass die
Energiebilanz gemittelt Uber einen langeren Zeitraund nicht zwingend jeden Tag
negative Werte zeigt, um Gewicht zu reduzieren.[81]

Ein wichtiger Aspekt ist, dass die Ernahrungsurhstgl zu einer Sattigung fihren muss, da
ein begleitendes Hungergefuhl nicht sehr lange @lea¢ wird. Um dies zu erreichen, ist es

wichtig, Lebensmittel mit niedrigen Energiedichtam bevorzugen, da der Sattigungseffekt
einer Mahlzeit vor allem auf ihrem Volumen und diamit verbundenen Magendehnung
beruht. Der Energiegehalt bzw. die chemische Zusametizung der Nahrung spielt

dagegen eine sehr geringe Rolle bei der Aktivieruleg Sattigungsgefihls [73]. Der

Konsum von kalorienhaltigen Getranken sollte ebden&ingeschrankt werden, da diese auf
Grund der schnellen Entleerung aus dem Magen mistattigung beitragen [77].

Eine Abweichung von den bisher praktizierten Essifeweiten des Patienten sollte so
gering wie mdglich sein. Um dies bestmdglich besitdktigen zu kdnnen, wird der Patient
dazu angehalten, ein mehrtagiges Ernahrungsprotokdlhren. Auf Lieblingsspeisen und

Derartiges sollte moglichst nicht verzichtet werdesondern diese effektiv in die

Ernahrungsempfehlungen integriert werden.

4.2 Diskussion der Ergebnisse

In der vorliegenden Arbeit wurden die Daten so #siti und ausgewertet, dass die
Ergebnisse mit einer vor Kurzem erhobenen Studier tdas Essverhalten Adiposer
vergleichbar sind [78, 81]. Sowohl die Alters- asich die Geschlechtsstruktur der
Teilnehmer wurde so ahnlich wie mdglich gewéhlt, das Erndhrungsverhalten Normal-
und Ubergewichtiger moglichst gut gegeniiberstellen konnen. Das Verhaltnis von

Méannern zu Frauen lag bei beiden Gruppen bei 1a8.Durchschnittsalter lag mit 42 Jahren
bei den Normalgewichtigen und 46 Jahren bei denrgéivéchtigen dhnlich hoch. Die

Einteilung der Lebensmittel in verschiedene Gruppefolgte in beiden Arbeiten nach

demselben Schema.

AuRerdem zeigen die gewonnenen Daten viele Ahnditkk zu den Ergebnissen der
kirzlich erhobenen NVS 1l [12]. Der Vergleich hiatmst jedoch auf Grund des
unterschiedlichen Studiendesigns nur bedingt mbglEinerseits wurden die Teilnehmer
der NVS Il rickblickend tber vier Wochen nach ihiessgewohnheiten befragt, was nicht
so genaue Werte liefert wie eine detaillierte Dokuimation des Nahrungsmittelverzehrs,
andererseits ist die NVS Il eine reprasentativaediiuda Personen aus ganz Deutschland
befragt wurden. In der vorliegenden Arbeit wurden Tieilnehmer aus dem Raum Bayern in
die Analyse einbezogen. Des Weiteren wurde in d€6NI nicht nach verschiedenen
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Gewichtsklassen unterschieden. Ein weiterer Asigtktlass die Daten fir die NVS Il das

ganze Jahr Uber gesammelt wurden und auch saigot@kchieden wurde, wahrend in der
aktuellen Arbeit vermehrt Uber die Frihjahrs- umtngermonate Daten gewonnen wurden.
Dies kann eventuell auch Unterschiede im Ernahmergslten zu Tage foérdern, zum

Beispiel im Bezug auf den Obstverzehr.

Auf gegebene Gemeinsamkeiten und Unterschiede wimd Folgenden unter

Berucksichtigung der einzelnen Aspekte ndher eiagggn. AulRerdem wird diskutiert,
welche Konsequenzen aus den Ergebnissen und \dgieizu ziehen sind, und auf die
Forschungsergebnisse anderer Gruppen zu diesereflgngegangen.

4.2.1 Gesamte tagliche Nahrungsaufnahme

Die durchschnittliche tagliche Energieaufnahmeuzginsgesamt 2064 kcal. Dieser Wert lag
— nach Berechnung mit den Durchschnittsdaten diassten Personen durch die oben
genannte Formel — etwas Uber dem Energiebedarfs eifravachsenen bei maliger
korperlicher Aktivitat. Dies unterstreicht die Armae, ehrliche Angaben von den
Teilnehmern erhalten zu haben. Die HOohe der Ersufimhme ist aul3erdem vergleichbar
mit dem Kalorieneintrag, der in verschiedenen age3tudien beobachtet wurde [17, 36,
50, 53, 54, 57, 102]. Die gesamte durchschnittliEhergieaufnahme bei den Frauen lag bei
1859 kcal. Dies sind etwa 200 kcal mehr als derrdgiebedarf einer Frau mit dem
Durchschnittsalter und -BMI der Teilnehmerinnen séie Arbeit. Die durchschnittliche
Energiezufuhr der Manner mit 2463 kcal lag ebesfatwas hoher als der tagliche
Energiebedarf. Nach dieser Berechnung muisste dausgegangen werden, dass dieser
tagliche Energietiberschuss langerfristig zu einewiéhtszunahme bei den Teilnehmern
fuhrt, was kollektiv wohl kaum der Fall sein kanils Erklarung hierfir kdénnte eine
vermehrte kérperliche Tatigkeit herangezogen werdandie kdrperliche Bewegung in der
vorliegenden Arbeit nicht berlcksichtigt wurde. Awoffem kann nicht sicher davon
ausgegangen werden, dass die Berechnung des Grsaides) tber obige Formel fur jeden
anwendbar ist, da der Grundumsatz interindividgelWvissen Schwankungen unterliegt. In
Folge dessen stellt sich die Frage, ob sich aufisBdsser Formel aussagekraftige
Vergleiche anstellen lassen.

Bei der Auswertung der Lebensmittel fiel auf, d&sst sowohl in Energieaufnahme als
auch Essensmenge die wichtigste Rolle spielte asictdiglich verzehrt wurde. Brot stellt ein
Lebensmittel mit mittlerem bis hohem Energiegeldalt. Die Energiezufuhr kann deshalb
mit einem Ersatz durch ein energiearmeres Lebeteddnoidler durch eine Reduzierung der
Verzehrsmenge wesentlich verringert werden. Allggdiist Brot ein Grundnahrungsmittel,
auf das nicht jeder ohne Weiteres verzichten m¢ahtes bei der Erndhrungsumstellung
bericksichtigt werden muss. Geback und Kuchen etanah zweiter Stelle bei der
Energieaufnahme, was vorerst ungewohnlich erschgine Erklarung hierfir kdnnte sein,
dass die Teilnehmer der Studie vermehrt aus Regioder Haushalten stammen, in denen
traditionell viel Kuchen verzehrt wird, was flir Bagm durchaus Uublich ist.
Kohlenhydratbeilagen sind Bestandteil fast jedernvean Mahlzeit, weswegen auch diese
Lebensmittelgruppe einen grof3en Teil zur Energigtuhe und Essensmenge beitrug. Bei
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Betrachtung der tatséchlichen Verzehrsmengen estéliistfood in der Tat den grof3ten

Energielieferanten dar. Da die Verzehrshaufigkedorh sehr gering war, spielte diese
Lebensmittelgruppe im Mittel aller Tage keine bddade Rolle. Nicht unterschatzt werden

darf Obst, das in groRen Mengen und grofRer Hadufigleezehrt wurde und deshalb auch

einen grofRen Teil der Energie beisteuerte (PlatDB) Verzehr von grolien Mengen Obst

liefert also auch eine betrachtliche Kalorienanzabldass man nicht davon ausgehen darf,
dass dieses in Hinsicht auf die Energiezufuhr blegiglos in groRen Mengen verzehrt

werden kann. Ahnliches gilt auch fir Gemiise, daiz seines niedrigen Energiegehalts im

Mittelfeld der Kalorienzufuhr lag. Uneingeschramni#! Obst und Gemise zu essen scheint
demnach nicht die beste Strategie zu sein, um@éawechtsabnahme zu erzielen.

Bei der Betrachtung der Energiedichte der Lebenshidllt auf, dass zum gré3ten Teil
Lebensmittel mit niedriger Energiedichte verzehmirden. Dies kdnnte ein bewusstes
Vermeiden hochenergetischer Lebensmittel als Uesdwben, kdnnte aber auch in der
Natur der verzehrten Lebensmittel bzw. an den umBetegn Ernahrungsgewohnheiten
liegen. Der groR3te Teil der Energieaufnahme eréotignnoch durch Lebensmittel mit hoher
Energiedichte.

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

Beim Vergleich der Daten mit denen der Ubergewighti stellte sich heraus, dass die
durchschnittliche tagliche Energieaufnahme durchktefeNahrungsbestandteile bei den
Normalgewichtigen knapp 100 kcal hoher als bei tHsergewichtigen lag. Fur diesen

Unterschied waren vor allem die Méanner verantwahilida bei den Frauen die tagliche
Energieaufnahme nahezu gleich war. Die Essensmegigée bei beiden Gruppen einen
vergleichbaren Wert. Die zusatzliche Energieaufraldiorch Getranke lag dagegen bei den
Ubergewichtigen mit durchschnittlich 356 kcal um K&l hoher. Durch diesen Ausgleich

ergab sich eine identische Gesamtkalorienzufuhr 2063 kcal bei den Ubergewichtigen

und 2064 kcal bei den Normalgewichtigen.

Beim Vergleich des Verzehrs der einzelnen Lebenslgiuppen bestehen ebenfalls keine
groBeren Unterschiede zwischen den beiden Gewleltsn. Brot spielte auch bei den
Adiposen die wichtigste Rolle in der Energieaufnahnindem es knapp 20% der
Kilokalorien lieferte. Den auffalligsten Untersctiestellt der Kuchenverzehr dar. In der
Gruppe der Normalgewichtigen lieferte der Verzelun vKuchen 15% der téglichen
Kilokalorien, bei den Ubergewichtigen mit 7% dielft& weniger. Die Normalgewichtigen
verzehrten dagegen deutlich weniger Fleisch al&digope der Ubergewichtigen. Ein etwas
grolRerer Verzehr von Seiten der Normalgewichtigef® $ich beim Obst beobachten.

Die Betrachtung der absoluten Verzehrsdaten spidgelUnterschiede in den prozentualen
Daten wider. Die Gruppe der Normalgewichtigen nafglich 261 kcal durch Kuchen auf,

wahrend die Energieaufnahme durch diese Lebensgnitppe bei den Ubergewichtigen nur
bei 129 kcal lag. Die Normalgewichtigen nahmen iordhschnitt weniger Fleisch zu sich.
Dies kam durch eine geringere Verzehrshaufigkeit gkeich hohen tatséachlichen

Verzehrsmengen zu Stande.
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Die Verzehrshaufigkeit sowie die Verzehrsmengen K@ése waren bei beiden Gruppen
gleich, die Normalgewichtigen nahmen dennoch weanigdokalorien durch dieses

Nahrungsmittel auf, sowohl im Durchschnitt als ate den tatsdchlichen Werten. Dies
konnte auf einen Verzehr von hochkalorischerem Kése Seiten der Ubergewichtigen
zurtckzufuhren sein. Die Normalgewichtigen verzemrebenfalls haufiger SuRigkeiten,
dafur aber geringere Mengen, was letztlich zu eimgeichen durchschnittlichen Verzehr
fuhrte.

Beim Vergleich der Verzehrshaufigkeiten fallt adéss Musli, sti3e Aufstriche und Desserts
von den Normalgewichtigen haufiger verzehrt wurdBies fihrte insgesamt zu einer
hoheren Kalorienzufuhr durch diese Lebensmittel. Wdirde von der Gruppe der
Ubergewichtigen haufiger verzehrt und fiihrte derhraceiner hoheren Energieaufnahme.

Vergleich mit NVS I

Der Vergleich der Lebensmittelgruppen mit der NV yéstaltet sich schwieriger, da die
Lebensmittel in &hnliche, jedoch nicht identischeugpen eingeteilt wurden wie in der

vorliegenden Arbeit. Die einzelnen Mahlzeiten ein€ages wurden ebenfalls nicht
berucksichtigt. Die Teilnehmer der NVS Il wurdenvierschiedene Altersgruppen unterteilt.
Der Vergleich wird mit der Gruppe der 35- bis 50jgén vorgenommen, da diese Gruppe
am meisten der Altersstruktur der Teilnehmer in dardiegenden Arbeit entspricht. Ein

weiterer Unterschied ist, dass die Teilnehmer dé6Nl aus ganz Deutschland stammten.
Da die Werte in der NVS Il nur fir Manner und Frawgetrennt dargestellt sind und das
Verhaltnis der Geschlechter in der NVS 1l 1:1, er gorliegenden Arbeit jedoch 3:1 war, ist
ein Vergleich an sich nur im Bezug auf die Gesditiecgetrennt durchfihrbar. Bei einer
getrennten Gegenuberstellung stellte sich jedochulse dass die jeweiligen Unterschiede
der Ergebnisse beider Studien fir Manner und Fraleichermallen gelten, weshalb im
Folgenden nicht zwischen den Geschlechtern untiexeh wird. In der NVS Il werden nur

Angaben uber die jeweiligen Mengen der verzehrtebensmittel in Gramm gemacht,

weshalb auch nur im Bezug auf diese GroRRe ein ¥tgimoglich ist. Die gesamte Bilanz

eines Tages im Durchschnitt ist dagegen nur inkgilarien angegeben.

Die tagliche Energiezufuhr lag bei den Mannern N®S 1l mit 2413 kcal im gleichen
Bereich wie bei den méannlichen Teilnehmern diestiehA (2463 kcal). Bei den Frauen l&asst
sich ebenfalls eine vergleichbare Energieaufnaheststellen (1833 kcal im Gegensatz zu
1859 kcal). Dies ist interessant, da das diesereifrbu Grunde liegende Kollektiv
ausschlieBlich aus Normalgewichtigen bestand, wihrédei der NVS |1l auch
Ubergewichtige miterfasst wurden. Dies spricht &ésh gegen ein unterschiedliches
Essverhalten von Normal- und Ubergewichtigen.

Keine Unterschiede finden sich bei folgenden Lebgttsln. Die Verzehrsmengen von Brot
sind in beiden Studien vergleichbar hoch. Der ol der Kohlenhydratbeilagen gestaltet
sich schwieriger, da in der vorliegenden Arbeie dflohlenhydratbeilagen in einer Gruppe
zusammengefasst wurden, wahrend diese in der NU@iter unterteilt wurden. Im GroR3en
und Ganzen entspricht aber der Verzehr dem Gesamatwve der Gruppen
Getreideerzeugnisse, Gerichte auf Basis von Getnaidi Kartoffeln. Fleisch wurde in der
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NVS Il um ein Drittel weniger konsumiert. Die Wefte Fleisch- und Wurstwaren hingegen
sind vergleichbar. Wenn man alle Lebensmittelgruppdie aus Fleisch oder Wurst
bestehen, addiert, findet man bei beiden Gruppeeiclgl hohe Verzehrsmengen.
Vergleichbare Werte sind ebenfalls beim Konsum sden Aufstrichen, Sof3en und Eis zu
finden.

Die Teilnehmer der NVS Il verzehrten eine nur hedigroRe Menge Backwaren als die des
hier zu Grunde liegenden Kollektivs, obwohl in deruppe der Backwaren der NVS I
beispielsweise auch Pizza eingeschlossen ist, wdltider aktuellen Arbeit zu Fastfood
gezahlt wurde.

Mehrere Nahrungsmittel wurden von den Teilnehmeen NVS in grofReren Mengen
verzehrt. Die Essensmenge von SuRigkeiten lag etvber, auch Obst wurde in deutlich
grolReren Mengen verzehrt. Die Verzehrsmenge vort @hgt Werte wie die tatsachlich
verzehrten Mengen in der vorliegenden Arbeit. Did3dferenz konnte durch die
unterschiedliche Art der Datenerhebung verursaeh, da rickblickend die Anzahl der
Verzehrtage nicht so genau nachvollziehbar istbaiseinem téaglich gefiihrtem Protokoll.
Der Verzehr von Salat und Gemuse zeigt bei der NS durchschnittlich 100 g hohere
Werte. Dies entspricht, wie beim Obst, eher desétdtlichen Verzehrsmenge in der
vorliegenden Arbeit. Ursache flir den Unterschiednrité die unterschiedliche
Gruppeneinteilung sein, da bei der Gruppe in defSNV auch Gerichte auf Basis von
Gemise mit einberechnet wurden, wie beispielswaig#iufe, die hier zu einer anderen
Gruppe gezahlt wurden. Die Essensmenge der Stettiehiig in der NVS 1l doppelt so
hoch. Suppen und Eintopfe wurden von den Teilnehrder NVS Il ebenfalls in gré3erem
Ausmal} verzehrt, dies konnte aber wie beim ObstdenitAnzahl der Verzehrstage zu tun
haben. Die Verzehrsmenge von Fisch war in der NM®her, vor allem bei den Frauen.
Die Vermutung, dass dies mit den Teilnehmern und e@efassten Regionen bzw.
Bundeslandern zu tun haben kénnte, bestatigt $ieh micht, da auch die Teilnehmer aus
Bayern in der NVS Il mehr Fisch verzehrten alsTgnehmer der hier vorgestellten Arbeit.
Nichtsdestotrotz wurde der héchste Fischverzehden Bundeslandern ndher am Meer
verzeichnet, allen voran Hamburg, was den bundésmw@&urchschnitt hob. Eier wurden in
der NVS Il ebenfalls in hoherem Ausmald verspeisgtr Dergleich der Milchprodukte
gestaltet sich ebenfalls schwierig, da in der NV&itht konsequent zwischen hoch- und
niedrigkalorischen Produkten unterschieden wurdaseKund Quark wurde von beiden
Gruppen in ahnlich hohen Mengen verzehrt. Bei Additaller Milchprodukte lasst sich
dagegen ein héherer Verzehr bei den TeilnehmeriNd& Il erkennen.

Die bedeutendste Lebensmittelgruppe im Bezug auEdiergiezufuhr stellte in der NVS 1

Brot und Getreide dar. Dann folgten Milch und KaBei den Mannern standen an dritter
Stelle Fleisch und Wurst, bei den Frauen SufRwdreder vorliegenden Arbeit stand auf

Platz eins der Energieaufnahme ebenfalls Brot,gedgefolgt von Geback und Kuchen, die
die zweitgroRten Energielieferanten darstelltennmdolgten Kohlenhydrate, bei den

Méannern Fleisch und Wurst, sowie SuRigkeiten unthd&se. Bei den Frauen belegten die
folgenden Range SuRigkeiten, Obst und Kéase. Dditgridnterschied zur NVS Il besteht
also im Verzehr von Kuchen. Dass die Frauen vertnEnergie aus Sifigkeiten und

Méanner aus Fleisch holten, ist in beiden Studiebembachten.
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Die Empfehlungen fir den Verzehr von Gemiise liegan Deutscher Gesellschaft fiir
Ernahrung e.V. (DGE) bei 400 g pro Tag. Dies wuvda den meisten Teilnehmern der
NVS II mit in etwa 230 g nicht erreicht. Auch bairdTeilnehmern der vorliegenden Arbeit
wurde dieser Wert mit durchschnittlich 141 g prg Beutlich unterschritten.

Zusammenfassend lasst sich wiederholen, dass baiglezehrsgewohnheiten im Bezug auf
die verschiedenen Lebensmittel keine groRen Uriede zur NVS |l bestehen. Der
Verzehr von Grundnahrungsmitteln wie Brot, Kohlettagbeilagen und Fleisch zeigte
gleich hohe Werte, wahrend in der NVS Il die meisenderen Lebensmittel in etwas
grolRerem Ausmal? verzehrt wurden. Dies traf nichtdan Verzehr von Geback und Kuchen
zu, der bei den Teilnehmern der NVS Il wesentligdriger war als bei dem hier zu Grunde
liegenden Kollektiv. Insgesamt fiihrte dies zu ei@gvas hoheren Gesamtkalorienaufnahme
von Seiten der Teilnehmer der NVS |IlI, die jedockchhi durch den Verzehr von
Grundnahrungsmitteln bedingt war.

4.2.2 Analyse der einzelnen Mahlzeiten

Durch eine nach Mahlzeiten getrennte Untersuchwasgen sich die Essgewohnheiten
genauer aufzeigen und mit denen der Ubergewichtigegleichen. Dies spielt auch fir die
Therapie des Ubergewichts eine wichtige Rolle.

Bei der Betrachtung der Ergebnisse der einzelnehl2daen ohne Berlicksichtigung der
verschiedenen Lebensmittelgruppen fallt auf, dassgdbf3te Energieaufnahme durch die
drei Hauptmabhlzeiten mit insgesamt durchschnittli@67 kcal erfolgte. Dabei war die
Energieaufnahme beim Mittag- und Abendessen in gteigh grof3, beim Friihstlick etwas
geringer. Die zusatzliche Kalorienzufuhr von im &th 408 kcal durch die
Zwischenmabhlzeiten darf aber nicht unterschatzdemr VVor allem deshalb, weil sich bei
den Zwischenmabhlzeiten hauptsachlich hohe durclisiatire Werte fur die Energiedichte
fanden. Daran ist zu erkennen, dass allein dunch ¥ermeidung der Zwischenmabhlzeiten
eine betrachtliche Kalorienreduktion erzielt werdemn. Deshalb sollte im Rahmen einer
Erndhrungsumstellung bei Adipositas tberlegt werdénZwischenmahlzeiten erforderlich
sind oder eventuell eingespart werden konnen.

Beim Fruhstiick verspeisten die meisten Teilnehmet Biit sii3en Aufstrichen. Dies hatte
eine hohe Energieaufnahme bei geringer Essensnmmngeolge. Die Energiedichte war
dementsprechend beim Frihstiick am héchsten, da €Mdé Aufstriche, Wurst und Musli
Lebensmittel mit hohen Energiedichten sind. Dieghhaeutlich, dass unabhangig von der
Gewichtsklasse hochkalorische Lebensmittel am Mokgmsumiert werden. Dadurch stellt
das Frahstick in der Adipositastherapie einen gut@ngriffspunkt fir eine
Kalorienreduktion dar, indem beispielsweise hochgetische Lebensmittel wie stif3e
Aufstriche gegen Fleischwaren, Quark und Gemdisaipeil ausgetauscht werden und das
Verhaltnis zwischen Brot und Belag gunstiger géstalird, wie bereits in anderen Studien
verdeutlicht [76].

Die grof3ten Energielieferanten beim Mittagesselftestedie Kohlenhydratbeilagen dar. Dies
ist zu erwarten, da bei fast jeder warmen Mahireitgendeiner Verarbeitungsform Nudeln,
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Kartoffeln oder Reis vertreten sind. An zweiterlBtstanden Geback und Kuchen, welche
bei allen Mahlzeiten eine wichtige Rolle spielt&in wichtiges Nahrungsmittel im Bezug
auf die Kalorienzufuhr war auch hier Brot, welcmésht nur zum Frihstiick, sondern auch
mittags, abends und sogar bei den Zwischenmahtzditeufig verzehrt wurde. Einen
Austausch von Brot gegen Kohlenhydratbeilagen widde Kalorienzufuhr verringern.
AulRerdem wird Brot oft mit hochenergetischen Wuestm, wie Leberkdse oder
Bratwirsten kombiniert, was zu einer noch grolReEmergieaufnahme fihrt. Beim
Mittagessen lieRe sich eine Kalorienersparnis astelnedurch vermehrten Verzehr von
klassischen Hauptmabhlzeiten, die aus Kohlenhydifatg®en, Fleisch oder Fisch und Gemise
bestehen, erzielen. Da jedoch nicht jeder auf Wiangtn verzichten mdchte, stellen neue
Produkte wie Leberk&dse und Wirste, die deutliclori@hreduziert zu erwerben sind, eine
gute Alternative mit vergleichbarem Geschmack, aleertlicher Energieersparnis dar [77].

Im Gegensatz zum Mittagessen wurde beim Abendesssmehrt Brot verzehrt.
Mengenmal3ig wurden jedoch fast genauso viele Kblylinatbeilagen verspeist, was daftr
spricht, dass eine warme Mahlzeit am Abend ebenfalhe Rolle spielt. Brot wurde
allerdings an knapp 60% aller Tage und somit wdisanthaufiger verzehrt als
Kohlenhydratbeilagen (an 20% aller Tage). Dies htete dass die tatséachlichen
Verzehrsmengen von Brot niedriger waren, auch wdreses Nahrungsmittel in der
Energieaufnahme weit vor den Kohlenhydratbeilagem An der Halfte der Tage wurde
auch Salat und Gemuse verspeist und mengenmalidg sar als Brot. Dies zeigt eine
Polarisierung zwischen warmer Hauptmahlzeit undtZ&ig wobei aus dem Verzehr von
Brotzeiten ein hdherer Energieeintrag resultieide bereits erwdhnte ahnlich hohe
Energieaufnahme am Abend im Vergleich zum Mittagessvird sicherlich von der
Bevolkerung unterschatzt, vor allem beim Verzeheesogenannten Brotzeit am Abend, die
meist bei geringerer Essensmenge eine hdhere Kakfuhr einbringt. Ein guter Aspekt
fur die Therapie der Adipositas ist sicherlich, deatienten zu erklaren, dass eine warme
Mahlzeit am Abend hinsichtlich einer geringeren fgreaufnahme besser ist als Brot mit
Belag.

Bei der Auswertung der Zwischenmabhlzeiten fallt, aldss bei der Z1 einerseits Brot mit
Belag und andererseits Obst eine wichtige Rollelspi. Eine Fokussierung auf Obst ist im
Bezug auf die Kalorienaufnahme jedoch nicht zu nsetgtzen, da Obst meist in gréf3eren
Mengen verzehrt wurde und so die Energieaufnahieg. st

Die grof3te Rolle hinsichtlich Essensmenge, Eneunfiedome und Verzehrshaufigkeit bei
der Z2 spielten Geback und Kuchen. Dies ist insof@rstandlich, da das nachmittagliche
JKaffeetrinken* oft mit dem Verzehr von Kuchen komiert wird. An einem Dirittel aller
Nachmittage wurde Kuchen verzehrt. Das Weglassesedinachmittaglichen Mahlzeit fiele
so Manchem sicherlich schwer, was auch in der Phiemrer Adipositas zu beriicksichtigen
ist.

Im Rahmen der Z3 wurden am haufigsten SuRigkeienzehrt, die auch den hoéchsten
Kalorienbeitrag leisteten. Die Essensmenge wurder gbdltenteils von Obst bestimmt,
obwohl es weniger héufig als SuRes verzehrt wuider Grund hierfur ist, dass
beispielsweise ein Apfel ein groReres Gewicht aidtvals einige Stiickchen Schokolade,
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Schokolade aber einen viel grol3eren EnergiegehaltDa fir viele Patienten der Verzicht
auf SiuRes schwerfallt, ist es sinnvoll auf Lebettedi zurlickzugreifen, die
niedrigenergetischer sind und dennoch Schokoladder SulRgeschmack vermitteln, wie
beispielsweise der Austausch von Nussen durch t8afgmsn oder Schokolade durch
Schokoladenpudding, was eine deutliche Energieainsig zur Folge hat [77].

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

Beim Vergleich der einzelnen Mahlzeiten sind leicAbweichungen vom Essverhalten der
Adipdsen zu finden, im Grof3en und Ganzen besteadrtlkain groRer Unterschied [81].

Die hochste durchschnittliche Energiedichte famth siowohl bei den Normal- als auch den
Ubergewichtigen bei der Zwischenmahlzeit 3. Bei ddsuptmahlzeiten findet sind im
Wesentlichen kein Unterschied im Bezug auf Essengme Energieeintrag und
Energiedichte. Beim Abendessen war die Essensmamgé0 g und die Energieaufnahme
um 40 kcal geringer als bei den Ubergewichtigea Fhiergiedichte jedoch gleich.

Die groReren Unterschiede zeigen sich vor allemdssi Zwischenmahlzeiten. Bei der
Zwischenmahlzeit am Vormittag war die Essensmengedie Energiezufuhr mit 120 kcal
bei den Normalgewichtigen doppelt so hoch wie bein dUbergewichtigen. Die
durchschnittliche Energiedichte der Lebensmitt2]1 (kcal/g) lag ebenfalls etwas hoher als
bei den Ubergewichtigen (1,7 kcal/g). Die Zwischahimeit am Nachmittag zeigte die
gleiche Tendenz. Bei der Zwischenmahlzeit am Abesidt sich kein Unterschied in der
durchschnittlichen Energiedichte (bei beiden Gruppgg9 kcal/g). Essensmenge und
Energieaufnahme zeigen d&hnliche Werte mit leichthendm Verzehr bei den
Normalgewichtigen. Insgesamt nahmen die Adipdsernis@dvenmahlzeiten seltener in
Anspruch.

Die Energiedichten beim Frihstick sind vergleichbach. Dies ist vor allem dadurch
bedingt, dass Brot bei beiden Gruppen an erstdle Stand und fir mehr als ein Drittel der
Kalorienaufnahme verantwortlich war. Der Verzehnvwochkalorischen Aufstrichen und
Streichfetten, sowie Kuchen und Musli spielte baiden Gruppen die grofdte Rolle. Bei den
Normalgewichtigen war der Verzehr dieser Lebenshigtwas gréfRer, wohingegen die
Ubergewichtigen tendenziell mehr Kase, SiRigkeited Fleischwaren verzehrten, was
letztlich zu keinem grof3en Unterschied in der Emagfnahme fihrte. Der Verzehr von
Obst zum Friuhstiick bewegte sich bei beiden Gruppagieichen Rahmen.

Beim Mittagessen finden sich, bis auf einen hoéhekarthenverzehr von Seiten der
Normalgewichtigen, keine nennenswerten Unterschikddlenhydrate spielten bei beiden
Gruppen die wichtigste Rolle, aber auch der Verzgm Brot in Kombination mit Fleisch
und Wurstwaren war hoch und haufig, bei den Ubeigaigen etwas mehr als bei den
Normalgewichtigen.

Beim Vergleich der verzehrten Lebensmittel beim Adessen zeigt sich, dass bei beiden
Gruppen eine Polarisierung zwischen warmer Mahlaad Brotzeit herrschte. Brot und
Kohlenhydrate standen demnach jeweils auf denreRl&zen. Die Energieaufnahme war
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ahnlich hoch wie beim Mittagessen mit einer etwékenen Energiedichte, dafir aber
geringeren Essensmenge, was durch den héherereBretzehr bedingt war.

Bei der Z1 nahmen sowohl Brot mit Belag und Gelslskauch energiedrmere Lebensmittel
wie Obst und Joghurt bei beiden Gruppen eine wjehtellung ein, wodurch auch hier eine
gewisse Polarisierung zwischen hoch- und niedriggtschen Lebensmitteln erkennbar
war. Der Anteil der verschiedenen Lebensmittel aer dEnergieaufnahme und

Verzehrsmenge ist mit dem der Adipdsen vergleichBai der Z2 spielten Kuchen und

SuRigkeiten eine starkere Rolle, wodurch in bei@emppen die Energiedichte stieg. Bei der
Z3 standen in beiden Gewichtsklassen die SuRigkerde erster Stelle, bei den

Normalgewichtigen waren jedoch die anderen vereehttebensmittelgruppen sehr viel
breitgefacherter als bei den Ubergewichtigen.

Insgesamt sind die Verzehrsgewohnheiten im Bezug die verschiedenen
Lebensmittelgruppen nicht unterschiedlich zu derdar Adipdsen, bis auf weinge
Ausnahmen, wie vor allem der hdhere Kuchenverzé&lieser spielte bereits bei den
Adipdsen eine wichtige Rolle bei fast allen Mahigei Die Verzehrsmengen bei den
Normalgewichtigen waren um einiges héher und aueh Wwurde Kuchen zu fast jeder
Tageszeit verzehrt. Brot trug bei beiden Gruppen aneisten zur taglichen
Kalorienaufnahme bei. Brot hatte dabei nicht numzé&rihstick, sondern bei allen
Mahlzeiten mit Ausnahme der Zwischenmabhlzeit antesp@bend eine wichtige Bedeutung
fur die Kalorienaufnahme. Dies liel3 sich auch l@leichen anderen Lebensmittelgruppen
erkennen, die nicht nur fokussiert bei einzelnerhlgigiten, sondern Uber den ganzen Tag
verteilt verzehrt wurden. Dies sollte bei einen&#rungsumstellung bertcksichtigt werden.
Auch Obst zeigte einen nicht zu verachtenden Amteiler Kalorienaufnahme, da es aul3er
beim Mittagessen bei allen Mahlzeiten, vor allenm @vischenmahlzeiten, eine wichtige
Rolle im Bezug auf die Verzehrsmenge spielte. Emmehrter Obstkonsum macht demnach
nur Sinn, wenn es als niedrigenergetisches Lebétedrgegen ein hochkalorisches Produkt
wie Brot ausgetauscht wird. Obwohl Gemise und Sathé energiearmste
Lebensmittelgruppe darstellt und hauptsachlich zum Mittag- und Abendessen verzehrt
wurde, lag es in der oberen Halfte der kalorienlieflen Lebensmittelgruppen. Dies wurde
durch eine hohe Verzehrsmenge und -haufigkeit saaint. Wie oben bereits betont, ist es
demnach nicht ratsam, an Ubergewichtige Menscheappellieren, vermehrt Obst und
Gemuse zu essen.

4.2.3 Analyse der Daten im Bezug auf das Geschlecht

Die tagliche Kalorienzufuhr erreichte bei den Mamneinen wesentlich héheren Wert als
bei den Frauen. Die Essensmenge lag ebenfalls ¢ivees, wenn auch nicht so ausgepragt
wie die Energieaufnahme. Ein groRRer UnterschiedabdsauRerdem in der Kalorienzufuhr
durch Getranke. Hier wurde von Seiten der Manngpdtt so viel Energie aufgenommen
als von Seiten der Frauen. Bei den Mannern kanchdus der vermehrte Genuss von Bier
die Ursache sein, welcher bei vielen bayerischenrdén regelmafig zu beobachten ist. Da
Manner aber auch einen hdéheren Grundumsatz aufwaisd-rauen, kann man hieraus nicht
folgern, dass Manner im Gegensatz zu den weibliciielinehmern einen zu hohen
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Kalorieneintrag aufweisen. Die Berlcksichtigung desschlechts in der Therapie der
Adipositas ist daher von Wichtigkeit.

Bei der Betrachtung der verzehrten Lebensmittajteai sich gewisse Vorlieben bei den
jeweiligen Geschlechtern, im GroRRen und Ganzendigakebensmittelwahl aber bei Frauen
und Mannern ahnlich. Brot und Kohlenhydratbeilagigen bei beiden Gruppen mit dem
gleichen Prozentsatz zur Energieaufnahme bei, emtethtsprechend hdheren tatsachlichen
Werten bei den Mannern. Einige Unterschiede bestdhen, dass der Verzehr von Kuchen
und SuRigkeiten bei den Frauen in groRerem Malprozentualen Energieaufnahme beitrug
als bei den Mannern und Obst vermehrt von Frauezetiet wurde. Es liegt die Vermutung
nahe, dass Frauen sich durch einen vermehrten @bshr bewusst gesund oder
kalorienarmer ernahren wollten, was jedoch durahd@mehrten Kuchenverzehr widerlegt
werden konnte. Bei Kuchen und SuRigkeiten lagerr dieabsoluten Verzehrsmengen bei
den Frauen niedriger als bei den Mé&nnern, Frauermekden diese Lebensmittel aber
haufiger. Moglicherweise ist dem Konsumenten bessdh eher die Verzehrsmenge als die
Haufigkeit bewusst und es kommt so zu einer unbsinusheren Energieaufnahme. Manner
dagegen verzehrten vermehrt Fleisch und Wurst.eDiesrschiedenen Vorlieben im Bezug
auf den Lebensmittelverzehr missen bei einer Tiepenfalls beriicksichtigt werden, da
es beispielsweise einem Mann schwerer fallen kanhyWurstwaren zu verzichten als einer
Frau.

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

Die tagliche Energieaufnahme und Essensmenge deraigewichtigen Frauen unterschied
sich nicht von der Energieaufnahme der UbergevgehtiFrauen (1647 kcal versus 1642
kcal). Der tagliche Energiebedarf einer Frau mind@urchschnitts-BMI der Patientinnen
des Kollektivs der Ubergewichtigen nach oben enigithRormel liegt bei etwa 2130 kcal.
Dies sind 130 kcal mehr als der in der Studie erete Wert zusammen mit den Kalorien
aus Getranken. Bei den normalgewichtigen Mannerg Idie durchschnittliche
Energieaufnahme und Essensmenge dagegen hohei disrnbAdipdsen (2026 kcal bei den
Normalgewichtigen und 1888 kcal bei den Ubergevigeint).

Beim Vergleich der Daten der Manner fallt auf, dadi® Normalgewichtigen im
Durchschnitt weniger Kalorien durch den Verzehr veleisch und Aufschnitt zu sich
nahmen als die adipdsen Manner, die tatsachlicleegigaufnahme jedoch gleich war. Eine
sowohl im Durchschnitt als auch im tatsachlichenzébr geringere Energieaufnahme bei
den Normalgewichtigen resultierte aus dem Verzebn Kase, Wurstwaren, Ol und
SuRigkeiten. Eine groRere Energieaufnahme bei demmélgewichtigen kam durch den
Verzehr von Obst, Musli, Streichfetten und suRefstkichen zu Stande, aber auch hier war
der tatsachlich verzehrte Anteil gleich grol3 wie den Adipdsen. Gemuse trug sowohl im
tatsachlichen als auch im durchschnittlichen Verzeheiner hdheren Energieaufnahme der
Normalgewichtigen bei.

Bei den Verzehrsmengen sind &hnliche Ergebnissdirmlen. Die normalgewichtigen
Manner alRen haufiger Obst, Kuchen und Streichfelégsch dagegen weniger haufig.



115

Die prozentualen Anteile der Lebensmittel an Erearginahme und Essensmenge zeigten
keine groRen Unterschiede zu den Adipdsen, mit Alusre von Kuchen, Streichfetten und
Gemuse bzw. Salat, die einen gréReren Anteil afcdergieaufnahme einnahmen und Kase,
Fleisch, Wurstwaren und Sufigkeiten, die einenngeren Anteil hatten. Die prozentualen
Anteile der Lebensmittel mit niedriger, mittlerends hoher Energiedichte zeigten keine
Unterschiede zu den Mannern mit Ubergewicht.

Der Vergleich der Essgewohnheiten der Frauen zdipgnliche Merkmale. Die

normalgewichtigen Frauen nahmen mehr Kilokaloriencd den Verzehr von Kuchen auf.
Die Essensmengen und Verzehrshaufigkeiten warenfalsehdher als bei den Adiptsen.
Die normalgewichtigen Frauen nahmen etwas mehrk&itien durch Obst zu sich,
Verzehrsmengen und Haufigkeiten waren jedoch gllecdin.

Die tatsachlich verzehrten SiiRigkeiten waren bai deergewichtigen sowohl hinsichtlich

Energie- als auch Essensmenge gréf3er, die Verzeliigkeiten allerdings geringer, so dass
eine gleich grofRe durchschnittliche Energieaufnahthech diese Lebensmittelgruppe
resultierte.

Die Ubergewichtigen Frauen nahmen etwas mehr Emehgich den Verzehr von Kase zu
sich als die Normalgewichtigen. Wurstwaren unddeleispielten bei den Ubergewichtigen
ebenfalls eine gréRere Rolle hinsichtlich allerdpaster.

Vergleich mit der NVS I

Beim Vergleich des Erndhrungsverhaltens zwischenrdén und Frauen mit der NVS I
finden sich keine gravierenden Unterschiede. Dihiichnittliche Kalorienaufnahme lag
bei den Mannern ebenfalls héher als bei den FrabenManner der NVS Il verzehrten in
gleicher Weise doppelt so viel Fleisch und Wurse §6Rten Verzehrsmengen fanden sich
bei den Mannern ebenso bei Brot, Backwaren unde@etrzeugnissen. Ein Unterschied
besteht allerdings darin, dass die Frauen der NW§ldich viel Gemise, Obst und
Milchprodukte verspeisten wie Brot, Backwaren uretr@deerzeugnisse. Der Verzehr von
Brot und Kohlenhydratbeilagen sowie Gebéack und lkackon Seiten der Frauen in der
vorliegenden Arbeit lag dagegen deutlich Uber derarzéhr der oben genannten
Lebensmittel.

Beim Obst zeigte sich in beiden Analysen ein vemeehverzehr von Seiten der Frauen.
Der Unterschied bei den Streichfetten im Rahmeresimermehrten Verzehrs bei den
Méannern ist bei der NVS |l ausgepréagter. Der Veraedn Eiern und Suppen lag bei den
Mannern ebenfalls in beiden Arbeiten héher als dem Frauen. Die Essensmenge an
SuRigkeiten war in beiden Gruppen in etwa gleiathho

Die Menge an Getranken ist mit der NVS Il nichtgleichbar, da in der vorliegenden Arbeit
nur kalorische Getranke erfasst wurden.
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4.2.4 Analyse der Daten im Bezug auf das Alter

Da in dem Kollektiv dieser Arbeit eine enge Altgrasne mit einem durchschnittlichen
Alter von 42 Jahren vertreten ist, sind lediglicenfienzen beim Lebensmittelverzehr im
Bezug auf das Alter erkennbar. In der vorliegenAdmeit verzehrten die Teilnehmer Uber
42 Jahren im Durchschnitt mehr und nahmen auch Kiddkalorien auf als die Teilnehmer
unter dem 42. Lebensjahr. Der Unterschied in desrgisaufnahme betrug aber nur 130
kcal, was nicht gravierend, aber dennoch signifikear. Die hohere Kalorienaufnahme kam
vor allem durch einen Mehrverzehr von Brot und ClosStande.

In anderen Studien ist meist das Gegenteil, eim@ggre Energieaufnahme von Seiten der
Alteren, zu finden [12, 78]. Dies stimmt auch mérdlatsache uberein, dass Altere im
Allgemeinen einen geringeren Grundumsatz aufweigksnJingere und so auch einen
geringeren Kalorienbedarf haben [77]. Die gegetisitn Ergebnisse der anderen Arbeiten
lassen sich vermutlich dadurch erklaren, dass ttierggrenze in diesem Kollektiv zu weit
unten liegt, um richtige Aussagen Uber den VerzehrAlter machen zu kdnnen. Die
Altersgrenzen der anderen Arbeiten liegen etwaghd@ine unterschiedliche Verteilung der
Geschlechter kann keine Ursache darstellen, da étamrd Frauen in beiden Altersgruppen
nahezu gleich verteilt sind.

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

Die Daten im Bezug auf das Alter sind nicht gutgheichbar mit der Arbeit tUber die
Ubergewichtigen, da in der aktuellen Arbeit dieefdigrenze bei 42 Jahren gezogen wurde
und in der vorhergehenden Arbeit bei 50 Jahren. d@ Adipdsen zeigte sich eine
niedrigere Kalorienaufnahme mit dem Alter, bei ddormalgewichtigen dagegen kann man
eine hohere Energieaufnahme bei den Alteren erkenDese Werte sind aber fiir die
Therapie der Adipositas nicht von grof3er BedeutUsg.bleibt zu bedenken, dass der
Energiebedarf im Alter geringer ist und so eventeigle noch strengere Kalorienrestriktion
erforderlich ist.

Vergleich mit der NVS I

Der Vergleich mit den Daten der NVS Il stellt siehenfalls als problematisch dar, da in der
bundesweiten Arbeit die Teilnehmer in sechs Alterggen eingeteilt wurden und insgesamt
ein Spektrum von 14 bis 80 Jahren vertreten ist. Abiersspanne in der vorliegenden Arbeit
dagegen ist viel enger — die altesten Teilnehmeemv&napp 60 Jahre alt — so dass hier
Veranderungen des Verzehrs im Alter nicht gut stfagrden konnten. Auch in der NVS I
fand sich eine kontinuierliche Abnahme der Enerngfieahme mit dem Alter, vor allem bei
den Mannern und ab 50 Jahren, im Gegensatz zuidebdobachteten Ergebnissen. Keine
Unterschiede zwischen dem Verhalten im Bezug asfAlger in der vorliegenden Arbeit
und der NVS Il fand sich bei Obst, Streichfetterd Buppen, deren Verzehr in beiden
Gruppen im Alter anstieg. Die Essensmenge von &éften nahm in der NVS Il im Alter
ab, hier blieb sie gleich hoch. Die Alteren in déiar verwendeten Kollektiv verzehrten
vermehrt Brot, wahrend in der NVS Il der Brotvemzedeine Unterschiede zeigte. Der
Verzehr von Fleisch und Wurst nahm bei der NVS it dem Alter ab, in der vorliegenden
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Arbeit &nderte sich nichts im Verzehr, es zeigth sogar eine leicht steigende Tendenz des
Verzehrs von Aufschnitt. Fisch wurde von den &hefeilnehmern der NVS Il vermehrt
konsumiert, wohingegen sich in der aktuellen Arkeih altersbedingter Unterschied zeigte.
SiiRigkeiten wurden in der nationalen Studie von déeren weniger verzehrt, in der
vorliegenden Arbeit hingegen blieb die Verzehrsneeagf gleichem Niveau.

4.2.5 Beziehung zwischen Energiedichte, Essensmengel
Energieaufnahme

Fir jedes Nahrungsmittel kann eine Energiedich&tiient werden, welche tber die Masse
und den Energiegehalt des Lebensmittels defirseGD = kcal/g). Lebensmittel mit hoher
Energiedichte liefern demnach mehr Kilokalorien graals Lebensmittel mit niedrigerer
Energiedichte. Hierbei spielen sowohl der Wasseafjetls auch die Zusammensetzung der
Nahrstoffe eine Rolle.

Die Daten wurden nach der durchschnittlichen tégiic Energiedichte in aufsteigender
Reihenfolge sortiert, um die fUr eine niedrige bihahe ED verantwortlichen Lebensmittel
herauszufiltern und zu erkennen, wie hoch die Sokwagen der ED von Tag zu Tag sind.
Diese waren erheblich und erstreckten sich von Xkdal/g bis 2,39 kcal/g. Bei der
Betrachtung der Nahrungsmittel fiel auf, dass mang#iig am Tag mit der niedrigsten ED
(Tag 1) viel Obst und Gemuse verzehrt wurde, abeh dochkalorisches wie Brot und
Kuchen. Am Tag mit der héchsten ED (Tag 14) wurdgedien vermehrt Brot und SiRRes
verzehrt. Die Zusammensetzung der Nahrung andertd slso mit steigender
durchschnittlicher ED in Richtung hochkalorische&bkensmittel, wobei aber auch an Tagen
mit niedriger ED Nahrungsmittel mit hohem Kaloriehglt verzehrt wurden. Diese
Entwicklung fuhrte zu einer steigenden Energieduima Die Ergebnisse bestatigen das
oben Beschriebene, dass in der Therapie der Adgsodiebensmittel mit hoher ED
maglichst wenig verzehrt werden sollten, deren \&dung aber nicht mdglich ist bzw. dass
auch durch deren Verzehr in geringeren Mengen mgdrige Gesamtenergiedichte erreicht
werden kann.

In dieser Arbeit wurde beobachtet, dass mit stelgenVerzehr von Nahrungsmitteln mit
hohen Energiedichten die Essensmenge signifikariickging. Dies hatte eine gewisse
Kompensation der erhdhten Energiezufuhr zur Fdigeliel3 sich aber auch erkennen, dass
die Energiezufuhr trotz der geringeren Essensmangteg. In einer groRen amerikanischen
Querschnittuntersuchung [53] und auch in der Arbibiér die Ubergewichtigen [79] wurde
eine dhnliche Beziehung zwischen EnergiedichteEsmensmenge gefunden. Im Gegensatz
dazu wurden derartige Daten in einer grof3en reptatieen Bevolkerungsstudie in Spanien
nicht bestatigt [17]. Die Befunde der Erndahrungsgiemheiten in Spanien zeigten, &@hnlich
den Daten von akuten Essversuchen unter Laboratsbiedingungen [20, 31, 33, 51, 63,
64, 66, 69, 87, 89], dass die Energieaufnahme diiekte Abhangigkeit von der ED hat,
ohne dass diese durch die Essensmenge beeinflusdt @ie Grinde fir diese
unterschiedlichen Ergebnisse sind nicht im Detail kiaren. Eine Ursache konnte die
unterschiedliche Art der Datenerhebung sein, daDditen in der vorliegenden Arbeit aus
14-tagigen Ernahrungsprotokollen enthommen wurdgifirend die Daten in der spanischen
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Analyse aus 3 x 24 h recall erhoben wurden. Untégséiche demographische
Eigenschaften der Gruppen kdnnten ebenfalls vore®edg sein. Das Gewicht scheint
hierbei jedoch keine Rolle zu spielen, da sowohl(ger- als auch bei Normalgewichtigen
diese Beziehung bestand.

Es stellt sich die Frage, ob eine Mengenredukt®musst vorgenommen wird auf Grund des
Wissens um den Energiegehalt der Nahrungsmittelr ade dies unbewusst deshalb
geschieht, weil eine bessere oder schnellere 8&agidurch hochenergetische Lebensmittel
eintritt. In verschiedenen Studien wurde erkanassddie aufgenommene Kalorienmenge
keinen Einfluss auf die Sattigung hat [73]. Wenm winer bewussten Reduktion der
Essensmenge ausgegangen wird, misste diese bei jaldzeit stattfinden. Beim
Frahstick und den Zwischenmahlzeiten traf diesrdiligs nicht zu. Aul3erdem wurden
insgesamt durchaus Lebensmittel mit hohen Enewdieeth verzehrt. Deshalb ist davon
auszugehen, dass die Reduktion der Essensmengdiaiadsteigende Energiedichte allein
durch die Verschiebung der Nahrungsmittel von eiveetrmen Mahlzeit zu einer Brotzeit bei
den Hauptmahlzeiten verursacht werden. Diese Daggyen den Vorteil warmer Mahlzeiten
gegenuber Brotzeiten auf, da aus einer KombinatiesKohlenhydratbeilagen, Fleisch oder
Fisch und Gemise sowie Obst trotz einer groRereseriSmenge eine geringere
Energieaufnahme resultierte. Beim Verzehr von Bricén musste die Essensmenge auf
durchschnittlich 200 g reduziert werden, um einél3gre Kalorienzufuhr zu vermeiden.
Dabei kénnten jedoch Probleme im Bezug auf diedséit) auftreten [35, 70].

Der Unterschied in der durchschnittlichen tagliclgmergiedichte war betréachtlich (1,17 bis
2,39 kcal/lg). Dies zeigt, dass man auch durch demzéhr von Nahrungsmitteln mit

niedrigen Energiedichten satt werden kann, da nddon auszugehen ist, dass die
Teilnehmer an den Tagen mit niedrigen Energiedictkigine Sattigung empfunden haben.
Diese Erkenntnis ist sehr wichtig fir die Therapier Adipositas im Bezug auf eine

Umstellung der Erndhrung auf Nahrungsmittel mit hiodgt niedriger Energiedichte.

Bei der Analyse der einzelnen Mahlzeiten sind fobtige Aspekte von Bedeutung. Die
Verschiebungen im Bezug auf die Essensmenge undjiedihte wurden bei den einzelnen
Mahlzeiten nur durch wenige Lebensmittelgrupperussacht. Fir die Verdnderungen der
Essensmenge waren vor allem Kohlenhydratbeilagéeisdh, Gemise und Obst von
Bedeutung. Eine gré3ere Energieaufnahme entstaind berzehr von Brot, Wurstwaren,
Aufschnitt, Kase und Kuchen. Beim Abendessen wuettee durchschnittlich hodhere
Energiedichte als beim Mittagessen beobachtet, bestatigt, dass vermehrt Brotzeiten
verzehrt wurden. Bei den Hauptmahlzeiten wirkt sodmnach eine warme Mabhlzeit
glinstiger im Bezug auf die Energiedichte aus afe drotzeit. Sinnvoll ware bei den
Brotzeiten, den Anteil des Brotes zu reduzieren ded energiereichen Belag durch einen
energiedrmeren Belag wie beispielsweise FleischwaFesch oder niedrigenergetische
Milchprodukte zu ersetzen [77]. Um eine ausreickelitssensmenge zu gewabhrleisten,
empfiehlt es sich, die hochenergetischen Nahrurtgdnziu reduzieren und stattdessen den
Gemiuseanteil zu erhéhen.

Beim Frihstick blieb die Essensmenge konstant, éhaihsteigender ED. Dies lag
vermutlich daran, dass fast jeder sein Frihstiglcté gleich oder ahnlich gestaltet und so
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die Essensmengen wenig schwanken. Die grofite Siameler Energieaufnahme wurde
durch Kuchen, aber auch Brot und Kése verursadit.nbchenergetischen Brotaufstriche
wie slfRRe Aufstriche und Streichfette stellten dagegine konstante Grol3e dar. Eine
Verringerung der Energieaufnahme kann deshalb deirgh Reduktion der Brotmenge und
eine Veranderung des Belags, sowie eine Anderunialerungsmittel in Richtung Obst mit

Joghurt oder Quark erzielt werden und die Nahrumggra so aufrechterhalten werden.

Bei den Zwischenmabhlzeiten lie3 sich bei betrachtBteigenden Energiedichten nur eine
geringe Reduktion der Essensmenge erkennen. Demstiey die Energieaufnahme

anndhernd parallel zur héheren Energiedichte. Am Tigen mit niedriger Energiedichte

spielten zwar Obst und Joghurt eine grol3ere Rédlam Tagen mit hohen Energiedichten,
aber auch hier wurden bereits in betrachtlichem MaRigkeiten und Kuchen verzehrt. Vor
allem der Verzehr von Kuchen verzeichnete einentiégs wahrend der Verzehr von

SuRigkeiten konstanter blieb. Vereinfacht kann nsagen, dass Obst gegen Kuchen
ausgetauscht wurde und so eine gleich gro3e Essegsmerhalten wurde. Eine

Verringerung der Energieaufnahme ware auch bei derschenmabhlzeiten erreichbar,

indem SuRRes durch Obst oder Joghurt ersetzt wiek §tellt aber fur viele keine sinnvolle

Alternative dar, da die geschmacklichen Aspekterbigie nicht berlcksichtigt werden.

Deshalb ist es sinnvoll, nach geschmacksahnlicledrigenergetischeren Alternativen zu
suchen, wie beispielsweise SchokoladenpuddingSthibkolade.

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

In der vorliegenden Arbeit wurde eine inverse Beuaieg zwischen Energiedichte und
Essensmenge beobachtet. Dies fand sich auch irteit tiber die Ubergewichtigen. Auch
hier sank die Essensmenge im Tagesdurchschnittstaigender Energiedichte, was bei
beiden Gruppen dennoch zu einer Steigerung der giE@eifnahme fuhrte. Diese
Reduzierung der Essensmenge hatte bei beiden Grulgselben Ursachen, namlich einen
Wechsel von warmen Hauptmabhlzeiten zu kalten Bitetzewie oben bereits erlautert. Die
durchschnittliche Energiedichte erstreckte sichldeéilen Gruppen lber einen fast gleichen
Rahmen, namlich von 1,1 bis 2,3 (Ubergewichtige)w.bz1,2 bis 2,4 kcallg
(Normalgewichtige).

Die durchschnittlichen Energiedichten bei den Hagbtizeiten (Mittag- und Abendessen)
waren bei beiden Gruppen gleich. Bei den Normalgetigen war, wie bei den Adipésen,
fur die Veranderung der Essensmenge vor allemeginggerer Verzehr von Kohlenhydraten,
Gemuse, Fleisch und Obst verantwortlich. Die Steigg der Energieaufnahme wurde bei
beiden Kollektiven durch einen vermehrten Verzebm Brot, Wurst, Kase, Aufschnitt und

Kuchen verursacht. Dies bedeutet, dass sich eingnevaMahlzeit glnstiger auf die

Energieaufnahme auswirkt als eine Brotzeit. Ein a&ndir die Therapie der Adipositas
besteht also — wie bereits mehrfach erwéhnt — ddienBrotzeiten durch warme Mahlzeiten
zu ersetzen oder bei Brotzeiten den Brotanteil eduzieren, den Anteil von Gemiise zu
erhdhen und energiearmere Belage zu verwenden.

Auch beim Fruhstick stimmen die Energiedichten Heiden Gruppen uberein. Eine
Reduktion der Essensmenge mit steigender Energiedicar hier nicht zu beobachten. Die
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Steigerung der Energieaufnahme wurde bei beidepger durch einen Mehrverzehr von

Brot, Kase, Aufschnitt und Kuchen verursacht. Di€en Brotbeldge stellten dagegen eine
konstante GroRRe dar, trotz ihrer ebenfalls hohegrdiedichte. Dies findet sich genauso bei
den Ubergewichtigen. Um Kalorien einzusparen undtzéiem einen ausreichenden

Sattigungseffekt zu erzielen, empfiehlt es sicle, Bfotmenge morgens zu reduzieren, die
Brotbeldge zu variieren und eine Veranderung irnfrieg Obst und Joghurt vorzunehmen.

Bei der Betrachtung der Zwischenmahlzeiten fallt, alass die Normalgewichtigen eine
geringere durchschnittliche Energiedichte aufwieakndie Ubergewichtigen (1,6 bis 2,8
kcal/g im Gegensatz zu 2,1 bis 3,1 kcal/g). Bei déergewichtigen fand sich eine inverse
Beziehung zwischen Energiedichte und Essensmengeeiner vor allem durch einen

Mehrverzehr von Kuchen bedingten Steigerung derrdgte@ufnahme. Der Verzehr von

SuRigkeiten blieb auf gleichem Niveau und machtehaan Tagen mit niedriger

Energiedichte ein Drittel der Energieaufnahme &&s.der Gruppe der Normalgewichtigen
liel3 sich keine Verminderung der Essensmenge mifjestider Energiedichte nachweisen.
Die Energieaufnahme stieg im Gegensatz zu den Adip@arallel zur Energiedichte an.
Obst, aber auch Kuchen und SiiRigkeiten spielterdéeiNormalgewichtigen ebenfalls an
Tagen mit niedriger Energiedichte eine wichtigel®&ohn Tagen mit hoher Energiedichte
wurde am meisten Kuchen verzehrt. Durch eine Vexany der Nahrungsmittel bei den
Zwischenmabhlzeiten kann auch hier eine Reduktiorka@dorienaufnahme erreicht werden.
So zeigt es eine gunstige Wirkung, statt StRigkerermehrt Obst, Joghurt und Quark zu
essen. Fur manche stellen diese Produkte aber &iemeolle Alternative zu Schokolade und
andere Sufwaren dar, so dass es hier besser vaéte Pnodukten mit einem niedrigeren
Energiewert und dennoch ahnlichem Geschmack zwesuch

Zusammenfassend bleibt zu erwahnen, dass die [Edeaigie flir die Therapie der
Adipositas eine bedeutende Rolle einnimmt, da daeh Verzehr von Lebensmitteln mit
kleiner Energiedichte eine ausreichende Sattigurignkedriger Energieaufnahme erreicht
werden kann. Warme Mahlzeiten wirken sich positiaef eine geringere Energieaufnahme
aus als Brotzeiten, da Brot und auch die meistdag@eeine hohe Energiedichte aufweisen.
Als Dessert und Zwischenmahlzeiten eignen sich alan Dingen Obst und Joghurt, es
sollte aber auf die Wiinsche und Gewohnheiten deéierRan und die Umsetzbarkeit
Rucksicht genommen und sinnvolle Alternativprodulgesucht werden. Die Erkenntnis,
dass nicht nur die Makronahrstoffe, sondern aueh Etiergiedichte bei Didten beachtet
werden sollte, wurde auch in anderen Studien geammnBabei wurde erkannt, dass eine
niedrige Energiedichte und gleichzeitig eine au$rend hohe Essensmenge die Sattigung
gewahrleisten und die Energieaufnahme dennoch igigaeibt und so langanhaltende
Effekte erzielt werden kdénnen [62]. Eine Diat mitfreduzierung und dem Verzehr von
Lebensmitteln mit niedriger Energiedichte zeigtddiinsichtlich der Gewichtsabnahme und
des ausbleibenden Hungergefihls erfolgreicherimés@iat mit reiner Fettreduzierung [30].
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4.2.6. Lebensmittelverzehr wahrend der taglichen $wvankungen
der Energieaufnahme

Die individuelle Energieaufnahme eines Tages sckteawon Tag zu Tag mit einer

maximalen durchschnittlichen Differenz von 14901k&eshalb wurden die protokollierten

Tage nach ihrer jeweiligen Energieaufnahme in aigehder Reihenfolge sortiert. Dadurch
zeigte sich, dass die hohere Kalorienzufuhr an ggam Tagen teils vom Verzehr
unterschiedlicher Lebensmittel und teils von eirggbl3eren Verzehrsmenge gleicher
Lebensmittel abhangig war. AulRerdem wurden die hsimittelgruppen, die zur Anderung

der taglichen Energieaufnahme beitrugen, ndheakteisiert.

Am Tag mit der durchschnittlich niedrigsten Eneagiftnahme betrug diese 1090 kcal, was
einen sehr geringen Wert darstellt. Am Tag mit déohsten Energieeintragen lag der Wert
im Durchschnitt bei 2580 kcal. Dies dirfte die k#gté Energie einer normalgewichtigen
Person pro Tag weit Ubertreffen. Die an einem Tahgahe Energieaufnahme im Bezug auf
den taglichen Energiebedarf scheint durch eine mene anderen Tag zu niedrige
Energieaufnahme ausgeglichen zu werden. Die Schwngek sind sowohl bei der
Essensmenge als auch der Energieaufnahme zu béatach

Die Schwankungen in der Energieaufnahme wurden rmapgk 73% durch signifikante
Verdnderungen von nur 10 Lebensmittelgruppen vachts Diese waren vor allem
Lebensmittel aus dem hochenergetischen Bereich hgtyc Wurstwaren, Fastfood,
SuRigkeiten und Kéase), die auf Grund ihrer hoheargiredichte von mehr als 2,5 kcal/g
leicht eine Erhdhung der Energieaufnahme ohne ghoerung der Essensmenge bewirken
konnen. Ahnliches wurde auch in [82] berichtet. tB®alat und Gemiise spielten ebenfalls
eine Rolle fur die Schwankungen der Energieaufnahmedche Lebensmittel aus dem
niedrig- bis mittelenergetischen Bereich darstell®&eim Verzehr von WeilRbrot und
WeiBmehlsemmeln kann aber auch die Lebensmittgbgrigrot in den hochenergetischen
Bereich fallen. Brot hatte an Tagen mit niedrigiglicher Energieaufnahme den grofiten
Anteil an der taglichen Kalorienzufuhr (20% an TggAn Tag 14 sank der Anteil, den Brot
an der taglichen Energieaufnahme hatte auf 15%yemd@hKuchen die Stelle des Brotes
einnahm. Da Brot im Gegensatz zu den anderen mkvalebensmitteln eine
verhaltnismaiig geringe Energiedichte hat, kommftcliudessen Reduktion eine hohere
Energieaufnahme zu Stande. Alle anderen der 3Zstefa Lebensmittelgruppen sorgten
kumulativ ohne einzelne signifikante Anstiege im @@ergiezufuhr fir die restlichen 27%
der Schwankungen.

Bei der Betrachtung der prozentualen Anteile ddyensmittel an der Energieaufnahme fallt
auf, dass vor allem hochenergetische LebensmiteeKwchen, Fastfood und Wurstwaren an
Tag 14 in hoherem MalRe zur Kalorienzufuhr beitrygeviihrend der Anteil der
niedrigenergetischen Lebensmittel sank. Dies liagt der hohen Energiedichte dieser
Lebensmittel, da sich diese auf das prozentualbalmis starker auswirkt.

Der Grof3teil der Schwankungen der Essensmenge nsgesamt 575 g wurde ebenfalls
durch Veré&nderungen bei wenigen Lebensmittelgrupperursacht. Diese waren fast
ausschlief3lich aus dem hochenergetischen Bereitlzeigten eine Schwankungsbreite von
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1,5-130 g. Ein ebenfalls nicht zu verachtender @erl Schwankungen (38%) wurde aber
durch eine insgesamt hohere Essensmenge verschietiech- sowie niedrigenergetischer
Lebensmittel verursacht. GroRe Veranderungen bei pi®zentualen Anteilen an der
Essensmenge waren nur bei Kuchen, Wurstwaren usifiobd zu erkennen, alle anderen
Lebensmittel stiegen in Relation zur gesamten Staigy der Essensmenge konstant an.

Ursachen fiur die Erhohung der durchschnittlichemz&lersmenge waren einerseits grol3ere
tatsachliche Verzehrsmengen, was bei Brot und Kuched in geringem Malle bei

Streichfetten, Salat/Gemise, SuRigkeiten und Auiticlder Fall war, und andererseits

hohere Verzehrshaufigkeiten, was fiur Kuchen, KaBastfood, Paniertes, Pommes,
Streichfette und Sufigkeiten zutraf.

Vergleich normalgewichtig — Gibergewichtig

Beim Vergleich mit den Daten der Ubergewichtigeh isi erwahnen, dass sich die
Schwankungsbreite in einem &ahnlichen Rahmen beweigiebei den Normalgewichtigen
[80]. Die Veranderungen betrafen eine breite Raleton Lebensmitteln, mit dem
Unterschied, dass bei den Ubergewichtigen fiir dégdwderungen der Energieaufnahme
mehr als nur 10 Lebensmittelgruppen eine RolleltgpieEs waren zwar ebenfalls Kuchen,
Brot, Wurstwaren, SuRigkeiten, Kése und Fastfoo& wi der vorliegenden Arbeit
signifikant erhoht, aber auch Fleisch, AufschriRgmmes, Eier, Eis, Streichfett und Ol,
welche bei den Normalgewichtigen keine oder nuragisch signifikante Veranderungen
aufwiesen. Die grofdte Rolle bei den VerdnderungemEhergieaufnahme nahm bei den
Normalgewichtigen der Kuchen ein, welcher bei debeldewichtigen keine so groRe
Bedeutung hatte. Weshalb der Kuchenverzehr beGdeppe der Normalgewichtigen eine
so herausragende Stellung einnahm, lasst sich andytltig klaren. Als mégliche Ursache
bleibt zu diskutieren, ob die Ubergewichtigen dumine gewisse Diaterfahrung einen
UbermaRigen Kuchenverzehr bewusst vermieden hatten.

Niedrigenergetische Lebensmittel wie Fleisch unchl&nhydratbeilagen — mit Ausnahme
von Salat/Gemise - leisteten bei den Normalgewgehti keinen Beitrag zu den

Schwankungen im Gegensatz zu den Ubergewichtigetiglich Fastfood-Produkte (Pizza,
Burger, Toast, usw.) und Wurstwaren wie Leberk&det- und Wiener Wirste, die

hauptséchlich zu den warmen Mabhlzeiten verzehrtdamgrtrugen zu den Anderungen bei.
Lebensmittel, die zu Brotzeiten verzehrt werderg Brot und Kase, spielten bei beiden
Gruppen eine Rolle, Aufschnitt jedoch nur bei demridalgewichtigen.

Im Bezug auf die Verzehrsmenge dominierte bei deonrmdlgewichtigen der
Kuchenverzehr, wohingegen bei den Adipdsen Bratadigtelle einnahm. Ansonsten wurde
der Grofdteil der Schwankungen ebenfalls durch an@ere Essensmenge weniger
Lebensmittel bzw. einen kumulativen Effekt alledaren Nahrungsmittel verursacht.

Die Schwankungen in der Energieaufnahme entstdlBeruaabhangig von Gewichtsklassen
durch das Zusammenspiel mehrerer Lebensmittelgruppe sind eine normale Auspragung
der taglichen Erndhrung. Als Ursachen fir diesewackungen kommen nicht nur die

Regulation des Ess- und Sattigungsverhaltens dezrrdokrine Mechanismen, sondern auch
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die Modifikation des Ernahrungsverhaltens durchriidee, soziale und psychische Faktoren
in Frage [74].

An der Anderungen der Energieaufnahme waren hathisi hochenergetische

Lebensmittel beteiligt. Deshalb geniigen geringeékuhngen der Essensmenge, die subjektiv
nicht zwingend wahrgenommen werden missen, um&gigerung der Kalorienzufuhr zu

bewirken. Die Veranderungen des téaglichen Energmaechs durch Reduktion des

Grundumsatzes oder Leistungsenergieverbrauchs ntrageenfalls einen Teil zu den

Verédnderungen der Energiebilanz bei, ohne dass dms der betreffenden Person

wahrgenommen wird.

Fur die Therapie der Adipositas bedeutet dies, d&#se Veranderung der
Ernahrungsgewohnheiten bei verschiedenen Leberdgnitppen vorgenommen werden
muss und nicht nur auf bestimmte Lebensmittel geheterden sollte.

4.2.7 Bedeutung der Energieaufnahme beim Fruhstudkir den
taglichen Lebensmittelverzehr

Um die Auswirkungen des Frihstiicks auf die restiictMahlzeiten eines Tages erfassen zu
koénnen, wurde eine intraindividuelle Reihung derThge nach der Kalorienaufnahme des
Frahstiicks vorgenommen. Verschiedene Studien zewlierlhema liefern unterschiedliche

Ergebnisse.

In Akutexperimenten von Cotton und ihren Mitarbeitevurde gezeigt, dass eine hohe
Energiezufuhr beim Frihstlck eine insgesamt htkalerienaufnahme des Tages zur Folge
hat, da die groRere Energieaufnahme durch das tbdkhsicht durch eine geringere

Kalorienzufuhr bei den folgenden Mahlzeiten ausigbgh wird [15, 16]. Diese Analysen

erfolgten aber nicht unter nattrlichen Bedingunged sind deshalb nicht unmittelbar auf
das alltagliche Erndhrungsverhalten tbertragbamiBisauch epidemiologische Daten, die
diese Ergebnisse unterstitzen [58]. Diese Untetswgdn beruhen jedoch auf

Querschnittsvergleichen mit interindividuellen Ustehieden.

De Castro dagegen fuhrte eine intraindividuelle lpg@ durch, so dass Unterschiede in den
Erndhrungsgewohnheiten verschiedener Personensahéggsen wurden. Hier wurde das
Verhaltnis zwischen Frihstlicks- und GanztagesKitolen untersucht und gezeigt, dass bei
einem grofRen Frihstiicksquotienten die Ganztageskanifnahme gering ist [23, 24]. Zu
bedenken bleibt allerdings, dass die H6he des €uieth eher von einer geringen
Energieaufnahme der restlichen Mahlzeiten des Talgegon einer hohen Energieaufnahme
durch das Frihstiick bestimmt wurde.

Um Unterschiede in der Datenauswertung zu erkenmaurden die Daten in der
vorliegenden Arbeit auf zwei verschiedene Artengausertet, sowohl mit den absoluten
Werten als auch mit den Quotienten.
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Berechnung der absoluten Werte

Die Auswertung der Daten nach der Energieaufnahunehddas Fruhstick in Kilokalorien
stellt eine sinnvolle Methode dar, da hierbei dreilgieaufnahme direkt beriicksichtigt wird.
In der vorliegenden Arbeit stellte sich heraus,sddi® Energieaufnahme im Rahmen der
restlichen Mahlzeiten unabhéngig von der Energiegluhe durch das Frihstick war. Das
bedeutet, dass die Energiezufuhr zu den andereteéitm &hnlich hoch war, egal ob zum
Frahstick viel oder wenig verzehrt wurde. Auf di&8eise resultierte eine Steigerung des
Energieeintrags des ganzen Tages. Dies liegt vécmudaran, dass man meist ungeachtet
des Frihsticks aus Gewohnheit zu Mittag isst uridnbfr gewisse Standardportionen
verzehrt. Dies wurde auch in einer Studie von Bélingestatigt [10].

Bei der Betrachtung der Lebensmittel, die ursabhlian den Erhéhungen der
Ganztagesenergieaufnahme beteiligt waren, zeighte gass nur 5 Lebensmittelgruppen eine
Rolle spielten. Dies waren Kuchen, Brot, StreidiefetstiRe Aufstriche und Eier.
Lebensmittel, die bevorzugt am Morgen eingenommenden, sind hier vor allem suf3e
Aufstriche und Eier, die anderen drei Lebensmittgggen werden jedoch ebenfalls zum
FrUhstick verzehrt, so dass davon ausgegangenmieada, dass der morgendliche Verzehr
dieser Lebensmittel die Unterschiede verursachtée Bnderen der 32 erfassten
Lebensmittelgruppen zeigten keine signifikanten &iderungen. Bei den prozentualen
Anteilen sank vor allem der Beitrag der Kohlenhydedlagen zu Gunsten der oben
genannten Lebensmittel an der Gesamtkalorienauf@atendiese fast alle hochenergetisch
sind und sich so starker auf die Prozentzahlen igkesw Die Erhdéhung der
Energieaufnahme wurde dabei vor allem durch einéofigreren Verzehr aller funf
beteiligten Lebensmittelgruppen hervorgerufen, wétrdie durchschnittliche Essensmenge
nur bei Brot, Streichfetten, silen Aufstrichen iern signifikant erhoht war sowie die
tatsachlich verzehrte Menge nur bei Brot, stiRersthichen und Streichfetten.

Berechnung der Quotienten

Bei der zweiten Methode wurden die Daten nach aerdgieaufnahme durch das Friihstick
in Prozent der Energieaufnahme des ganzen Taggsveeidet. Auf diese Art werden nur

die Prozentwerte berlcksichtigt und nicht die Kallmkien in absoluten Werten. Dies kann
zu trigerischen Schlussfolgerungen fihren, da damacht ersichtlich ist, wie hoch der

tatsachliche Wert sowohl der aufgenommenen Kilal@fozum Frihstick als auch der
restlichen Mahlzeiten ist. Betragt, um ein Beisgigihennen, der Anteil der Kilokalorien des
Frahstiicks 10% der Kilokalorien des ganzen Tag@ésné&n beispielsweise sowohl 100 kcal
zum Fruhstuck und 900 kcal bei den restlichen Mgitén als auch 200 kcal zum Frihstick
und 1800 kcal bei den anderen Mahlzeiten verzehorden sein. Diese beiden

Mdglichkeiten werden dabei in einer Gruppe zusangetasst, obwohl 1800 kcal eine viel

grolRere Energieaufnahme darstellt als 900 kcal.

Deshalb sanken mit steigenden Prozentsatzen deshstkcis an  der

Gesamtkilokalorienaufnahme die Prozentsatze dererand Mahlzeiten, was zu der
Auffassung fiihrt, dass eine groRere Energieaufnatiumeh das Frihstiick eine geringere
Energieaufnahme durch die anderen Mahlzeiten zigeFbat. Man muss hierbei aber
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bedenken, dass als Gesamtkalorienaufnahme eines Trager der gleiche Wert verwendet
wurde, namlich der Durchschnitt aller Tage, dedén vorliegenden Arbeit bei etwa 1700
kcal lag, und nicht der individuell zu einem bestitan Tag gehérende Gesamtkalorienwert.
Aus diesen Grinden ist die Auswertung Uber dendiaguotienten kompliziert und fur die
hier verwendeten Zwecke wenig hilfreich.

Bei der Auswertung des Lebensmittelverzehrs un@ruBzung dieser Methode zeigten sich
hinsichtlich der Lebensmittel, die an der Steiggruter Energieaufnahme beteiligt sind,
keine grof3en Unterschiede zur Berechnung der Atweite. Bei der Energieaufnahme des
ganzen Tages zeigten 4 Lebensmittelgruppen sigmifik\Veranderungen (Brot, Streichfette,
Mdsli, sufRe Aufstriche), welche ahnliche Lebenshittarstellten wie bei den absoluten
Werten. Alle diese Lebensmittel werden bevorzugtbErihstiick verzehrt. Eine hdhere
Verzehrshaufigkeit spielte bei Eiern und Streidiefet eine Rolle, wahrend die
Verzehrsmenge bei Brot, Eiern und sif3en Aufstrichigmifikant erhfhte Werte zeigte.
Interessant ist, dass der Verzehr von Kuchen lesiediArt der Auswertung im Gegensatz zu
den absoluten Werten keine grol3e Bedeutung hait&dgensatz zu den absoluten Werten
war hier ein geringerer Konsum von Lebensmittelnfimden, die bevorzugt zu warmen
Hauptmabhlzeiten verzehrt werden, wie Kohlenhydiében und Gemise.

Folgerungen

Insgesamt zeigen diese Daten, dass die taglichegienafnahme entscheidend durch die
Kalorienzufuhr beim Fruhstiick beeinflusst wird, \wieden Analysen von Cotton bereits vor
mehreren Jahren publiziert wurde.

Fur die Therapie der Adipositas lasst sich dardueitan, dass die Ernahrungsumstellung
bereits beim Frihstick beginnen sollte. Sinnvolfevdabei, die Essensmenge in einem
Rahmen zu halten, der eine Sattigung erlaubt ungl wenigen hochkalorischen
Lebensmittel, die zur hohen Energieaufnahme beatragdurch niedrigenergetische
Lebensmittel zu ersetzen. So kdnnen beispielswsife Aufstriche, Brot, Kuchen und
Streichfette durch Lebensmittel wie Obst, Joghlrischkase und Schinken ersetzt werden
[77]. Nach einer hohen Energieaufnahme durch débskick die Kalorienzufuhr bei den
restlichen Mahlzeiten gering zu halten und so &ompensation zu erreichen, stellt sich als
eher schwierig dar. Einerseits ware dazu eine idaetlbewusste Reduktion des Verzehrs
notig und andererseits ist es nicht leicht, diehabe Kalorienzufuhr einzuschétzen und im
Folgenden einzusparen.

Es gibt Studien, in denen gezeigt wurde, dass etmeh Frihstiicksverzehr mit einem
niedrigen Korpergewicht einhergeht [9, 91, 101].etdei handelt es sich aber um
Korrelationsstudien, die keinen Kausalzusammenhahgrstellen kénnen. Eine

Longitudinalstudie wurde inkomplett durchgefiuihrieslalb auch hier keine Aussagen im
Bezug auf einen urséchlichen Zusammenhang zwisdbdhrungsgewohnheiten und
Gewicht getroffen werden konnten [61]. Es wurdehaeme Interventionsstudie publiziert,
deren Ergebnisse jedoch sehr widerspriichlich wanenso auch keine definitiven Aussagen
getroffen werden konnten [72].
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4.2.8 Fazit

Zusammenfassend konnte kein grof3er UnterschiednrEdndhrungsgewohnheiten Normal-
und Ubergewichtiger gefunden werden. Der groRtestsohied lieRR sich im hohen Anteil
des Kuchenverzehrs bei den Normalgewichtigen egenn

Es stellt sich dann zwangslaufig die Frage, warienainen Ubergewichtig sind und die
anderen nicht. Falsche Angaben bei der Erhebung Daten im Rahmen der

Ernahrungsprotokolle kénnen nie ganz ausgeschlossetien. Hierbei kdnnte es sich vor
allem um zu niedrige Angaben handeln, die aus Sdbenusst gemacht wurden. Dies ist
bei den Ubergewichtigen aber eher unwahrscheinlieghdiese aus eigenem Antrieb zur
Therapie kamen und so eine hohe Motivation aufwigakes fir ihre Behandlung Nitzliche
korrekt auszufiihren. Aul3erdem sind falsche AngdbeinGruppenanalysen mit einer so
grol3en Zahl an Teilnehmern von geringer Bedeut@8g $5]. Die Energieaufnahme, die in
dieser Arbeit beobachtet wurde, ist des Weiteregleehbar mit den Daten anderer Studien
[17, 36, 50, 53, 54, 57, 102].

Da falsche Angaben von Seiten der Teilnehmer deimeaer unwahrscheinlich sind, wird
davon ausgegangen, dass die gewonnenen Daten Tratldie Realitat darstellen. Es muss
folglich Ursachen fiir Ubergewicht geben, die siéthhauf die hier angewendete Weise
darstellen lassen. Das Problem Ubergewicht spiaighit also nicht ausschlieBlich in einer
dokumentierbaren zu hohen Energieaufnahme durctiighshe Essen wider.

Die Energiebilanz ist nicht nur durch die taglidbergieaufnahme, sondern auch durch den
Energieverbrauch bestimmt. Bei der vorliegenden efirlund auch bei der (ber die
Essgewohnheiten der Adipdsen wurde der Energiesecbr durch kérperliche Bewegung
und sonstige Aktivitaten nicht mit erfasst. Es k@nndeshalb sein, dass die
Normalgewichtigen einen gréReren Energieverbraudiweisen als die Ubergewichtigen
und so eine giinstigere Energiebilanz auftritt,esedurch mehr sportliche Aktivitaten oder
mehr Bewegung im Alltag. Korperliche Inaktivitat isip eine wichtige Rolle in der
Entstehung der Adipositas, wie in [93] gezeigt. EAdipositas kann deshalb sowohl mit
hoher, als auch niedrigerer Energiezufuhr einheng¢#0]. Das Problem hierbei ist, dass der
Energieverbrauch nicht so leicht zu erfassen istdié Energieaufnahme. Der Grundumsatz,
der den grof3ten Teil des Energieverbrauchs darsteli ebenfalls individuell sehr
unterschiedlich, so dass jeder Mensch eine indaliduEnergiemenge pro Tag bendtigt,
ungeachtet der KorpergrofRe und des -gewichts. Derdieverbrauch durch korperliche
Aktivitat schwankt ebenfalls erheblich von PersarPerson.

Man muss aulRerdem bedenken, dass Adipositas meisothe einer langer bestehenden,
oft langjahrigen positiven Energiebilanz darstelttd nicht aus einer kurzfristigen hohen
Energieaufnahme, wie sie in einem Erndhrungsprditakoer 10 oder 14 Tage erfasst
werden kann, resultiert. Die meisten Adipdsen zeigiaen Gewichtszuwachs innerhalb von
10 bis 20 Jahren von in etwa 20 bis 30 kg, wasnejélrlichen Gewichtszuwachs von 1-3
kg bedeutet. Eine solche Entwicklung zeigt sichelerbei einem durchschnittlichen
taglichen Energieliberschuss von 50-80 kcal [77hdDdandelt es sich um eine geringe
Energiemenge, die Uber einen langen Zeitraum iddell unterschiedlich in zu hohem
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MalRe zugefuhrt wird. Es bedarf also keiner grof3églidhen Differenzen in der
Energiebilanz, um eine solche Gewichtszunahme duzieren. Solch geringe individuelle
tagliche Schwankungen in der Energieaufnahme umseériEsmenge sind extrem schwer zu
erfassen.

Insgesamt weisen die Daten darauf hin, dass dasch€e vom im UbermaR essenden
Ubergewichtigen nicht vertretbar ist. Die Lebensahitdie viel Energie liefern, zeigen bei
den Normalgewichtigen gleich hohe Verzehrraten bée den Ubergewichtigen. Dennoch
scheinen individuelle positive Energiebilanzen mem Gewichtszuwachs zu fihren. Um
langfristig eine positive Energiebilanz zu vermeidenuss demnach auf jeden Patienten
individuell eingegangen und die geeigneten Lebettsmifir eine erfolgreiche
Gewichtsreduktion gefunden werden. Die grofte Chartass dies auch langfristig
geschieht und dabei die durch Adipositas verurgadhbrbiditdt und Mortalitat gesenkt
wird, besteht bei einer mdglichst wenig von den héiggen Verzehr- und
Geschmacksgewohnheiten abweichenden Ernahrungsiumgtel, 2, 13, 14, 46, 49].

Hierbei stellen, wie so oft behauptet, Fastfoodi€hge nicht die Hauptquellen fur eine hohe
Energieaufnahme dar, sondern vielmehr der tagliskerzehr von Backerei- und
Metzgereiprodukten. Dies muss im Rahmen der Erm@jsumstellung bei der Behandlung
der Adipositas adaquat bertcksichtigt werden.
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5. Zusammenfassung

Trotz der steigenden Pravalenz von UbergewichtAdtigositas ist das Ernahrungsverhalten
der Bevolkerung bisher wenig untersucht. In der ¥amrzem erhobenen Nationalen
Verzehrstudie 1l (NVS 1l) wurden die Erndhrungsgéwboeiten der Deutschen eingehend
analysiert, jedoch wurde keine Unterscheidung bich des Korpergewichts

unternommen. Folglich konnten keine Aussagen Ubegn dUnterschied der

Nahrungsaufnahme Normal- und Ubergewichtiger gtsnofverden. Aus diesem Grund
wird in der vorliegenden Arbeit Uber die Ernahruygsohnheiten einer Gruppe

Normalgewichtiger berichtet, die als Vergleichsgradur die kirzlich publizierten Daten

Ubergewichtiger und Adiposer dient. Dazu wurden Ql4mnahrungsprotokolle von 100

normalgewichtigen Teilnehmern ausgewertet.

Untersucht wurden Energieaufnahme, Essensmeng¥emdhrshaufigkeiten verschiedener
Lebensmittelgruppen am ganzen Tag sowie getreruit Haupt- und Zwischenmabhlzeiten.
Dabei wurde das Kollektiv sowohl in seiner Gesaihidgis auch unter Beriicksichtigung von
Alter und Geschlecht betrachtet. AuRerdem wurdeBdiziehung zwischen Energiedichte,
Essensmenge und Energieaufnahme analysiert und Ldiensmittel, die fir die
Verdnderungen der Energiedichte verantwortlich warermittelt. Da die tagliche
Energieaufnahme nicht konstant ist, sondern teleldich schwankt, wurden die fir die
Schwankungen verantwortlichen Lebensmittel chareskést. Eine letzte Fragestellung war,
wie sich die Energieaufnahme beim Frihstiick aufkiéorienzufuhr des ganzen Tages
auswirkt und welche Lebensmittel hierbei Verandgamhervorrufen. Hierzu existieren in
der Literatur mehrere Arbeiten mit unterschiedliclggebnissen.

Die durchschnittliche tagliche Energieaufnahme dudestes Essen lag bei 1776+16,0 kcal,
die Essensmenge betrug 1074+9,8 g. Hinzu kamen umcH3chnitt 288+8,0 kcal durch

Getranke. Der groRte Anteil der Energie wurde diBudt, gefolgt von Geback und Kuchen
aufgenommen. Obst lag trotz seiner geringen Endigliee auf Platz 5 der

Energielieferanten. Die Energieaufnahme wurde @riBtls durch Lebensmittel mit hoher
Energiedichte erzielt, obwohl diese lediglich f(B% der Nahrungsmenge verantwortlich
waren. Wahrend des Mittag- und Abendessens wundgrd8te Teil der Kalorienmenge des
Tages aufgenommen. Beim Frihstlck lieferten BrdislM Streichfette, Kuchen und siiRe
Aufstriche die grofte Energiemenge, wahrend beimttalgh und Abendessen

Kohlenhydratbeilagen und Fleisch, sowie Bestaraltalter Brotzeiten den grof3ten Teil zur
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Energieaufnahme beitrugen. Die Zwischenmahlzeitearew durch den Verzehr von
SuRigkeiten und Kuchen, aber auch Obst und Jogiepriagt. Bei den Analysen im Bezug
auf das Geschlecht zeigte sich ein signifikantehiMerzehr bei den Mannern. Tendenziell
verzehrten Personen Uber dem 42. Lebensjahr mehr RilRes und Obst als die Gruppe der
Jungeren, wahrend der Verzehr von anderen Nahrutigkm keine wesentlichen
Differenzen erkennen lief3.

Mit steigender Energiedichte der taglich verzehrtdrebensmittel stieg die
Kalorienaufnahme, wéhrend die Nahrungsmenge redumverde. Die Kalorienzufuhr
verzeichnete dennoch einen Anstieg. Dabei wurde Algfall der Essensmenge durch
signifikante Veranderungen von lediglich 9 Lebentstgruppen verursacht. Hauptsachlich
beteiligt an dieser inversen Beziehung zwischenrdgtedichte und Essensmenge waren
Mittag- und Abendessen. Hier war eine Verschiebwmypn warmen Mahlzeiten zu
hochenergetischeren Brotzeiten zu erkennen. Bes&winmahlzeiten und Frihstick lief
sich dagegen mit steigender Energiedichte keineiRth der Essensmenge erkennen.

Die grol3eren taglichen Schwankungen der Energieauie wurden durch signifikante
Veréanderungen von ebenfalls nur 10 Lebensmittelirgacht, die sich fast ausschlie3lich
durch eine hohe Energiedichte auszeichneten. Kkeirgchwankungen wurden durch
additive Effekte mehrerer Lebensmittelgruppen \saadht, die im Einzelnen keine
signifikanten Werte zeigten. Die Steigerung der rgisaufnahme wurde sowohl durch
groRere Verzehrsmengen als auch durch héhere \fehgelfigkeiten verursacht.

Mit steigender Energieaufnahme beim Frihstick stieg Ganztageskalorienaufnahme
ebenfalls an. Diese war vor allem durch einen Metashr von Kuchen, Brot, Streichfetten,
sliRen Aufstrichen und Eiern bedingt.

Folgende Schlussfolgerungen kdnnen aus den Ergalmigezogen werden:

Die in der vorliegenden Arbeit gewonnenen Daten egeleinen Einblick in das
Ernahrungsverhalten Normalgewichtiger. Der Verdiaia Gbergewichtigen Patienten zeigte
keine relevanten Unterschiede im Bezug auf die liturégsgewohnheiten. Zu den Daten der
NVS I, in der Normal- und Ubergewichtige zusamngafasst sind, zeigten sich ebenfalls
keine Differenzen. Auf Grund der nicht vorhandembrerschiede zwischen den Adipdsen
und Normalgewichtigen lasst sich ableiten, dasge €&ewichtszunahme nicht aus einem
allgemeinen Mehrverzehr resultiert, sondern in mifmedividuellen Missverhaltnis zwischen
Energieaufnahme und Energieverbrauch begrindet Bbenfalls vergleichbar ist die
Beziehung zwischen Energiedichte, Essensmenge uaedgigzufuhr, sodass eine warme
Hauptmabhlzeit gunstiger fur eine niedrige Kalorigiuhr ist als eine Brotzeit. Da eine hohe
Energiezufuhr beim Frihstick eine hdhere Ganztadgsknaufnahme zur Folge hat, bietet
das Frihstick die erste Mdéglichkeit, die taglicimetgieaufnahme zu reduzieren.
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