








die Energiespeicher des Menschen 



jeweils 
200 kcal 



Annahmen 

Tagesbedarf 
10.000 kJ (2381 kcal) 

Brennwert von 1 kg 
Körperfettgewebe 
30.000 kJ (7143 kcal) 



Kann man 5 kg 
in einer Woche 
verlieren? 

Kann man 5 kg Fett 
in einer Woche 
verlieren? 



10.000 kJ pro Tag entspricht 
1/3 kg Körperfettgewebe 





12,2 Liter reiner 
Alkohol haben 
einen Brennwert 
von 330.000 kJ. 
Das entspricht 
täglich etwa 
900 kJ oder 9 % 
vom Tagesbedarf! 



Wo ist am 
folgenden Bild der 
Fehler? 





1 % Energiebilanzüberschuss pro Tag 
ergibt nach einem Jahr etwa 1 kg 
plus! 







Pro Kilometer und pro 
Kilogramm setzt man eine 
Kilokalorie um. 

Eine Person mit 70 kg setzt also 
pro Kilometer 70 kcal oder 
294 kJ um. 



Um auf die Laufkilometer 
zu kommen, um 1 kg Fett 
abzunehmen, muss man 
7000 durch seine Masse 

dividieren. 



70 100 



Mythos: 
 
 
Schon mit wenigen 
Minuten Sport pro Tag 
kann man nach kurzer Zeit 
sichtbare Erfolge erzielen. 



Wenn eine Person mit 60 kg jeden 
Tag 1 km läuft (5 Minuten), dann 
braucht sie, wenn sie sonst an 
ihrem Leben nichts ändert, 
117 Tage oder rund 4 Monate, um  
ein Kilogramm Fett abzunehmen. 



Wunsch… … und Wirklichkeit 



Der Effekt von Sport wird überschätzt! 





Leitfrage: Wie kann man 
die Botschaft „Jeder 
Schritt zählt“ am besten 
vermitteln?  


