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VORWORT

Der BZgA-Kurs ABNEHMEN - ABER MIT VERNUNFT wurde im Jahr 1981 erst-

mals auf breiter Ebene eingesetzt. 692 Teilnehmer aus 54 Kursen,

die im ersten Halbjahr 1981 begannen, wurden erfaBt und in die Un-

tersuchung einbezogen.

Die Untersuchung bezog sich auf die Periode von Kursbeginn bis

Kursende. Es wurden damit 3 operationale Ziele nachverfolgt.

1. Die Analyse der Teilnehmerstruktur und des Kursablaufs, wie

er sich aus Teilnehmersicht darstellt.

2. Die Ermittlung erster Hinweise auf die Erfolgsbilanz des

Kurssystems.

3. Der Aufbau einer Ausgangsstichprobe fur die geplante L ngs-

schnittuntersuchung, welche Voraussetzung fur die fundierte

Erfolgsbeurteilung ist.

Die Einzelergebnisse zu dieser ersten Untersuchungsstufe wurden im

Dezember 1981 berichtet. Zwischenzeitlich fand bei 572 dieser Teil-

nehmer eine erste Nachbefragung 6 Monate nach Kursende statt (Be-

richt Juni 1982).

Die jetzt durchgefuhrte Untersuchung bei Teilnehmern von Kursen im

Jahr 1982 bezieht sich gleichfalls auf die Periode von Kursbeginn

bis Kursende. Erg inzend zu den o.a. Zielen ging es darum,

o die Ausgangsstichprobe fur die L ngsschnittuntersuchung

um ca. 800-900 verwertbare Adressen "aufzustocken",

0 eventuelle UnterFchiede zu den Ergebnissen aus der Unter-

suchung 1981 zu identifizieren.



Bis auf geringfugige Modifikationen entsprach also dieser Unter-

suchungsansatz dem aus dem Jahr 1981. Die Einzelergebnisse zu die-

sem Kurzbericht sind in einem separaten Materialband dokumentiert.

Der Bericht folgt im wesentlichen dem Aufbau des Berichtes vom De-

zember 1981. In den beschreibenden Teilen wird nur auf eventuelle

Abweichungen von den 1981 ermittelten Ergebnissen hingewiesen.

-2-
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I. EINFOHRUNG

1. Ziele der Untersuchung und Verknupfung mit anderen

Untersuchungen

Ziel des Trainingsprogramms ABNEHMEN - ABER MIT VERNUNFT ist die

Veranderung der Ern3hrungsgewohnheiten Ubergewichtiger. Neben der

Gewichtsreduktion geht es also primar um das Erlernen von Verhal-

tensmustern, die eine Stabilitat des im Kurs erreichten Erfolges

garantieren. In Fallen sehr starken Ubergewichts, bei denen inner-

halb des 23 Wochen umfassenden Programms das Normalgewicht noch

nicht erreicht werden kann und soll*, mu8 der Teilnehmer die er-

lernten Verhaltensmuster eigenst3ndig zur weiteren Reduktion und

zur anschlieBenden Stabilisierung einsetzen.

Eine abschlieBende Erfolgsbilanzierung ist also nach Beendigung

des Kurses nicht m8glich. Die vorliegende Untersuchung ist Start-

punkt fur ein langeres Nachverfolgen dieser "Kursgeneration". Den-

noch bieten die Ergebnisse wertvolle Anhaltspunkte auch zur unmit-

telbaren Verwertung.

o Die Strukturanalyse der Teilnehmer erlaubt die Uberpru-

fung der Frage, ob die gewunschten Zielgruppen angespro-

chen wurden.

0 Teilnahmeverhalten und Kursbewertung geben Anhaltspunkte

fur sinnvolle Optimierungsans itze.

o Die ersten Einblicke in objektive und subjektive Ver nde-

rungen zeigen,ob und in welchem MaBe eine Ausgangsbasis

fur langerfristigen Erfolg gegeben ist.

Bezuglich der verhaltenstheoretischen Grundlagen und der Einsatz-

strategie liegen Beruhrungspunkte zu den von der BZgA entwickel-

*) Zu krasse Gewichtsreduktion ist "verboten". Im Durchschnitt sol-
len - bei Notwendigkeit - maximal ca. 12 kg Gewichtsreduktion
im Kurszeitraum erreicht werden.



ten Raucherentw6hnungskursen vor. Soweit dies sachlich sinnvoll

war, wurden deshalb auch in der Untersuchungsmethodik gleiche oder

analoge Verfahren eingesetzt. Dies ermdglicht zusatzliche Erkennt-

nisse uber Funktionieren und Besonderheiten beider Kurssysteme in

der Praxis.

Weiterhin wurden an geeigneter Stelle auch solche Fragen einge-

setzt, die Bezuge zu der periodischen Reprasentativuntersuchung

("Effizienzkontrolle") der BZgA herstellen. So wird uberprufbar,

welcher Zielgruppenausschnitt aus der Gesamtzielgruppe der Uber-

gewichtigen durch das Kurssystem und die gewEhlten "Streuwege"

erreicht wird.

-4-
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2. Oberblick uber Stichprobe und Verfahren

Das gesamte Trainingsprogramm des Kurses "Abnehmen - aber mit Ver-

nunft" umfaBt einen Zeitraum von 23 Wochen mit insgesamt 13 Kurs-

stunden. Die ersten 8 Kursstunden werden in w5chentlichem Abstand

durchgefuhrt. Es folgen 4 Kursstunden in 14 tagigem Rhythmus. Das

letzte Treffen folgt dann im Abstand von 8 Wochen. Die vorliegen-

de Untersuchung wurde in Form einer schriftlichen Befragung durch-

gefuhrt und umfaBte 3 Erhebungsstufen, deren zeitliche Plazierung

sich an der vorgegebenen Ablaufstruktur des Kurses orientierte.

UBERSICHT ZUM ZEITLICHEN BEZUG DER EINZELNEN ERHEBUNGSSTUFEN

Erhebungs-
stufe

0

®

@

Erhebungsmaterial

Fragebogen A

Fragebogen B

Fragebogen C

Kurs-

stunde
Programm-

woche

Die lange Kursdauer sowie die komplexe Kursstruktur mit 3 notwen-

digen MeBpunkten erforderte ein hohes MaB an organisatorischer Be-

treuung zur zeitlich richtigen und vollst3ndigen Fragebogenriick-

sendung. Die Kursleiter ubernahmen die Verteilung, das Einsammeln

und die geschlossene Rucksendung der Fragebogen an die BZgA. Nicht

anwesende Kursteilnehmer wurden vom Kursleiter angeschrieben und

um postalische Rucksendung des ausgefullten Fragebogens gebeten.

Hierzu erhielten die Kursleiter entsprechend vorbereitetes Mate-

rial und detaillierte organisatorische Hinweise. Die Kontrolle des

zuruckgesandten Erhebungsmaterials, die Zuordnung der anonymisier-

ten Fragebogen und der Kontakt zu den Kursleitern wurde von IMW-

KOLN Gbernommen.

Insgesamt wurden 100 geplante Kurse einbezogen. Von diesen fanden

76 tatsachlich bzw. zum geplanten Zeitpunkt (Start: Januar/Februar

1982) statt. Zum RedaktionsschluB der Auswertung lag von 58 die-

ser 76 Kurse alles erwartbare Material vor. Von den ubrigen Kur-

sen wird noch weiteres Material eintreffen, welches dann gelegent-

1

8

23

8

13
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lich der 6-Monats-Nachbefragung zucodiert wird.

UBERBLICK ZUR STICHPROBE

Abgeschlossene Kurse, alle

Rucksendungen vorhanden.

Kombinationen: ABC

A3

nur A

AC

BC

nur B

nur C

Abgeschlossene Kurse, noch

niche alle Rucksendungen
vorhanden.

Kombinationen: AB

our A

nur B

Kurse, die niche stattge-
funden haben bzw. von denen

keine Fragebogen vorliegen

SUMMEN

Anzahl

der Kurse

Anzahl FB

mit Adresse

514

104

68

20

3

137

73

3

923

davon mit

Frgb. A

916

Anzahl FB

ohne

Adresse

155

davon mit

Frgb. A

81

Gesamt

eingegangener
FB

553

118

81

21

21

15

26

138

86

11

1.078

davon mit

Frgb. A

997

Fur die Zwecke der Langzeituntersuchung ist es erforderlich, daB

pro Teilnehmer mindestens Fragebogen A und die Adresse bzw. Be-

reitschaft zur Teilnahme an den Nachbefragungen vorliegen.

Diese Bedingungen erfullen bisher 916 Teilnehmer*. Das Ziel, aus-

reichend viele Teilnehmer fur die Langzeituntersuchung zu gewinnen,
wurde also erreicht.

In die Ausz hlungen wurden nur diese auch in Zukunft nachverfolg-

baren Teilnehmer einbezogen. Das sind

*) Es ist zu erwarten, daB sich diese Stichprobe noch geringfugig
durch weitere Zusendungen aufstockt.

58

39

14

13

1

18

1 14

26

18

1

13

8.

24

100
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0 916 Teilnehmer, von denen mindestens Fragebogen A vor-

liegt,

0 514 Teilnehmer, von denen die Fragebogen A, B und C bis-

her schon komplett vorliegen.
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3. Erlauterungen zu einzelnen Erfolgsgr68en

Als Normalgewicht wird die Zahl "GraBe in cm minus 100" bezeich-

net. Ausgehend hiervon wurden unterschiedliche gewichtsbezogene

ErfolgsmaBe gebildet.

ERFOLGSMASSE: Uberblick

Berech-

nung

Aussage-
wert

1 Gewichtsreduk-
tion bei Kurs-

ende

KMrpergewicht
bei Kursanfang
.1.

Karpergewicht
bei Kursende

druckt den ab-

soluten Ge-

wichtsverlauf
zum Zeitpunkt
Kursende aus

2 Relatives Ge-

wicht bei Kurs-

ende

Karpergewicht
bei Kursende

Pers5nliches

Normalgewicht

x 100

druckt das bei
Kursende erreich-
te K8rpergewicht
in % des persan-
lichen Normal-

gewichtes aus

3 Relative Gewichts-
reduktion bei Kurs-

ende

Ubergewicht
bei Kursende

x 100
Ubergewicht
bei Kursanfang

druckt das bei Kurs-

ende noch vorhandene

Ubergewicht (in kg)
in % des bei Kurs-

anfang vorhandenen

Ubergewichts (in kg)
aus

Die weiteren, nicht auf das Gewicht bezogenen ErfolgsmaBst be wer-

den an den entsprechenden Stellen im Bericht erklart.



II. EINZELERGEBNISSE

1. Die Teilnehmerstruktur und der Zugang zum Kurs

Abbildung 1 zeigt die wichtigsten Strukturmerkmale der Teilnehmer.

Dabei sind Vergleichszahlen zu anderen Populationen angezeigt*.

Wie 1981 wurden durch den Kurs vor allem Frauen erreicht. Hin-

sichtlich des Alters zeigt sith ein deutlicher Schwerpunkt in

mittleren Altersgruppen (30-35 Jahre). Der hohe Anteil Verheira-

teter ergibt sich u.a. durch die Korrelation dieses Merkmals mit

diesen Altersgruppen.

Nicht berufst tige Frauen und Frauen mit VolksschulabschluB sind

in der 1982er Population etwas starker vertreten. Insoweit hat

sich der 1981 konstatierte Schicht-Bias reduziert. Ansonsten sind

keine bemerkenswerten Abweichungen zwischen den Teilnehmern aus

1981 und 1982 gegeben.

Hinsichtlich des Zugangs zum Kurs sind gegeniiber 1981 zwei Verdn-

derungen zu vermerken:

o Die Information uber den Kurs erhielten die Teilnehmer

verstarkt auch uber Freunde, Bekannte oder Kollegen (33%

gegenuber 24% in 1981).

e Es gab weniger Einzelanmeldungen (47%/58%), dafur aber

mehr gemeinsame Anmeldungen mit Freunden und Kollegen

(40%/27%).

Dies erklart teilweise einige der im Kursablauf festgestellten

Veranderungen der Nutzung einzelner Elemente des Kursprogramms

(siehe Abschnitt 3).

*) Differenzen der Prozentsummen zu 100 erklaren sich durch feh-

lende Angaben.

-9-
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Abb. 1: Die Struktur der Teilnehmer

f

Teilnehmer 1982 mit VergleichsmaBstibe
kompl. Gesamt-

Kurs Kurs
Erhebungs-

Raucherkurse
beval-

1982 1981 VHS NDR
material kerung

*

1 % % % % % %

GESCHLECHT

m nnlich 6 6 8 56* 52 46

weiblich 93 94 90 43 48 54

ALTER

29 Jahre 14 16 17 25* 50 29
30-39 Jahre 27 27 32 34 30 15
40-49 Jahre 39 37 30 21 12 19
50 Jahre u.lilter 18 20 20 17 8 38

FAMILIENSTAND

ledig, alleinlebend 15 15 17 32* 55 37

verheiratet, fester Partn. 81 81 80 66 44 62

PERSONEN IM HAUSHALT

1 Person 7 8 10 19 19 12
2 Personen 11 13 15 23 34 25
3 Personen 21 22 23 23 20 23
4 Personen 34 31 31 20

31 25
5 Personen 28 26 21 21

BERUFSTATIGKEIT

ja 44 46 51 71* 60 46
nein 53 53 45 26 38 53

SCHULABSCHLUSS

Volksschule 69 65 53 64
mittlere Reife 22 25 33 25
Abitur 6 6 11 9

GESUNDHEITSZUSTAND

sehr gut 3 4 7 7 7 17

gut 32 30 30 32 38 30
zufriedenstellend 40 41 43 36 36 24

weniger/schlecht 25 24 18 23 17 28

PSYCHO-SOZIALE
PROBLEMSTELLUNG

sehr stark 17 15 16 23 29 6
stark 31 31 32 45 43 20

weniger stark 27 27 26 23 20 33
kaum/nicht 20 22 24 7 7 40

N = 514 916 645 922 700 1944

* 1.400
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Abb. 1 Fortsetzung

Teilnehmer 1982 mit VergleichsmaBst3be

kompl. Erhe- Kurs Kurs Gesamt-

bungsmaterial 1982 1981 bev8lkerung
% % % %

KORPERGROSSE

-160 cm 23 22 23 9

161-165 cm 25 24 28 17

166-170 cm 29 30 27 23

171 cm und mehr 20 20 19 45

KORPERGEWICHT

-65 kg 10 10 14 36

66-75 kg 32 32 30 27

76-75 kg 27 25 26 21

86-90 kg 10 9 11 4

91-100 kg 11 12 11 4

uber 100 kg 8 9 6 3

LEBENSSITUATION

Manner 6 6 8 46

Frauen 90 54

alleinstehend 15 14 15

- berufst tige Ehefrauen

ohne Kind (- 14 Jahre) 16 17 16

34
- berufstatige Ehefrauen
mit Kind (- 14 Jahre) 14 15 18

Hausfrauen

ohne Kind (- 14 Jahre) 16 16 13

39
Hausfrauen
mit Kind (- 14 Jahre) 28 28 26

N 514 916 645 1994



2. Die subjektive Problemlage vor Kursbeginn und Er-

wartungen an den Kurs

Hier ergaben sich keine bemerkenswerten Veranderungen gegeniiber

1981. Die im Bericht vom Dezember 1981 dargestellten Befunde sind

also voll ubertragbar.

- 12
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3.

In den Abbildungen 2-4 sind die wichtigsten Ergebnisse zum Kurs-

verhalten dargestellt. Im Gesamt sind keine sehr bedeutsamen Ver-

 nderungen gegenuber 1981 zu vermerken. In der Tendenz_ zeigen sich

folgende Verschiebungen:

e Eine Reihe von Kurselementen werden als etwas weniger

"schwierig" eingestuft. In der Zwischenbilanz zur 8. Kurs-

stunde fallen allerdings auch einige tendenziell niedrige-

re Werte hinsichtlich "Nutzung" und "hilfreicher Programm-

elemente" auf. Nur 19% gegeniiber 31% im Jahr 1981 geben

an, Familie und/oder Freunde in der 7. Stunde zum Kurs

mitgenommen zu haben.

o In der Bilanz zur 13. Stunde fallen tendenziell h5here

Werte fur alle Programmelemente mit Kontakt zu anderen

auf ("Gesprache und Erfahrungsaustausch", "Rezepte austau-

schen", "Selbsthilfetreffen organisieren").

Es ist nicht genau abzuschEtzen, welche dieser Effekte durch den

KursleitereinfluB und welche durch den erh8hten Anteil gemeinsa-

men Kursbesuches zusammen mit anderen vor Kursbeginn Bekannten

bewirkt wurden.

Das Teilnahmeverhalten wahrend des Kurses



14

Abb. 2 : Gegenuberstellung zur Bewertung einzelner Elemente des Kursprogramms
(8. Kursstunde)

Genutzte Pro- Hilfreiche Schwierige
grammelemente Programmelem. Programmelem.

% % %

RegelmaBig das Protokoll "Tigliche Nah-

rungsaufnahme" fiihren ( in der 1.Kurs-

woche) 88 39 4

Strichliste "Meine Beobachtungen beim
Essen" fuhren (2 Wochen lang) 74 37 15

Das Diagramm "Nahrungsaufnahme" aus-

fullen 76 39 7

Aufstellen eines "EBplans" (3. Woche) 54 32 28

RegelmiBige Nutzung des Ernahrungsfahr-
plans (auskreuzen der KJ-Mengen) 71 52 6

Tagliches Wiegen und "Wochengewicht"
ausrechnen 84 49 2

Protokolle und Beobachtungen der ersten

14 Tage auswerten 63 24 24

Verhaltensregeln und Vorsatze fur sich
selbst aufstellen 54 35 20

"Verfuhrungssituationen" sammeln und
durchdenken 42 30 26

Einen Belohnungsplan aufstellen und

uberarbeiten 28 13 43

Fur mehr Bewegung sorgen 56 42 15

Familie und/oder Freunde zum Kurs mit-
nehmen (7.Stunde) 19 11 38

Gesprdche und Erfahrungsaustausch mit
anderen Kursteilnehmern suchen 60 51 4

Spezielle KJ-arme Rezepte ausarbeiten
und austauschen 43 39 12

N 514 514 514
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Abb. 3 : Gegenuberstellung zur Bewertung einzelner Elemente des Kursprogramms
(13. Kursstunde)

Genutzte Pro- Hilfreiche Schwierige
grammelemente Programmelem. Programmelem.

% % %

Regelmiaige Nutzung des Ern hrungs-
fahrplans (auskreuzen der KJ-Mengen) 61 46 11

Tagliches Wiegen und "Wochengewicht"
ausrechnen 71 51 4

Das Diagramm "Nahrungsaufnahme" aus-

fullen 48 39 18

Verhaltensregeln und Vorsitze fur

sich selbst aufstellen 32 29 35

"Verf(ihrungssituationen" sammeln und
27uberarbeiten 29 35

Einen Belohnungsplan aufstellen und
14 12 52uberarbeiten

Beobachtungen wiederholen und aus-

werten 32 29 25

Gesprache und Erfahrungsaustausch
mit anderen Kursteilnehmern suchen 56 52 6

Spezielle KJ-arme Rezepte ausarbei-
ten und austauschen 36 46 17

Fur mehr Bewegung sorgen 46 46 14

Selbsthilfe-Treffen organisieren
und besuchen 25 31 28

Pers8nliche KJ-Grenze allmihlich
erh8hen 27 21 23

N 514 514 514

'
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Abb. 4 : Gegenuberstellung zur sozialen Unterstutzung der Kursteilnehmer in

ihrem pers8nlichen Lebensumfeld (13. Kursstunde)

Familie Freundes- Kollegen am

kreis Arbeitsplatz
% % %

Man hat mich in meinem Entschlug be-

statigt und unterstutzt 76 31 12

, Man hat nicht richtig daran geglaubt,
daB ich es schaffe 29 23 10

Man hat sich gleichgultig gezeigt und

gar nicht so recht Notiz davon genom-
men 10 15 8

Manchmal hat man sich uber mich lustig
gemacht 15 22 8

Man hat mich eher wieder zum Essen
8verfuhrt oder ermuntert 18 6

Man hat mich aktiv unterstutzt und
40 8 4selbst bei dem Programm mitgemacht

N =
514 514 514
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4. Kursbewertung und vorlaufige Erfolgsbilanz

Die Ergebnisse sind in allen Punkten praktisch identisch mit de-

nen aus dem Jahr 1981 (vgl. Abbildungen 5-7). Lediglich der An-

teil derer, die keine Gewichtsreduktion erreichten, ist von 7%

auf 1% gesunken. Die im Bericht vom Dezember 1981 beschriebenen

Ergebnisse behalten also ihre Gultigkeit.

Neu aufgenommen wurde die Frage danach, ob auch andere Familien-

angeharige bzw. Haushaltsangehorige w hrend der Kurszeit abnahmen.

Die folgende Ubersicht zeigt, daB hier uber die sonstigen multi-

plikatorischen Wirkungen hinaus in der Tat auch direkte Auswirkun-

gen in der engeren oder weiteren Familie gegeben sind.

Haben im Laufe des Kurses

auch abgenommen

(Ehe)Partner

Kind(er)

Andere

GESAMT Minner Allein-

stehende

Frauen

%Z%

Lebenssituation

Berufstatige Berufstatige Hausfrau Hausfrau

Ehefrau Ehefrau ohne mit

ohne Kinder mit Kinder Kinder Kindern

2 Z Z Z

16 53 4 20 15 12 14

8 t 2 7 11 3 10 6

5 6 13 1 4 2 3
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Abb. 5: Gegenuberstellung: Ubergewicht am Kursanfang und Kursende

Ubergewicht Ubergewicht
am Kursanfang am Kursende

% %
--

5 23unter Normalgewicht

2 5Normalgewicht

8 131-5% uber Normalgewicht

11 126 - 10 % uber Normalgewicht

11 20 % uber Normalgewicht 25 17

21 - 30 % uber Normalgewicht 21 12

31 - 40 % aber Normalgewicht 12 5

13 541 % und mehr uber Normalgewicht

KA 3 8

No 514 514



Abb. 6 : Obersicht zur Entwicklung des Karpergewichts der Kursteilnehmer im Kursablauf im Vergleich zum

persanlichen Normalgewicht

Pers8nliches K8rpergewicht K8rpergewicht K8rpergewicht
Normalgewicht am Kursanfang 8. Kursscunde 13. Kursstunde

% %. % %

bis 60 kg 25 3 7 12

61 65 kg 25 7 11 16

66 70 kg 29 14 18 18

71 75 kg 13 18 19 16

76 5 17 14 1080 kg 1

\C>

81 85 kg 2 10 11 8
1

85 90 kg 0 10 6 5

91 100 kg 0 11 9 7

Uber 100 kg 0 8 4 2

KA 3 2 5

N 514 514 514 514

J
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Abb. 7 : Gesamtuberblick zum Kurserfolg

KORPERGEWICHT AM KURSANFANG RELATIVES CEWICHT AM KURSANFANG

Gesamt bis 70 kg 71-80 kg 81-90 kg 91 kg um , bis 5 % 6-20 % . 21-30 % 31 % u.mehr.

uber NG uber NG Uber NG uber NG
% % % % % % % %

GEWICHTSREDUKTION/KURSENDE in KG

Keine Gewichtsreduktion 1 3 0 2 3 0 2

1- 2 kg reduziert 5 8 3 5 5 9 3 8 3

3- 5 kg reduziert 26 43 28 19 12 51 31 20 13

25 23 34 22 20 19 32 22 24
6- 8 kg reduziert

12 12 13 12 12 8 15 12 11
9-10 kg reduziert

9 1 7 19 11 3 8 10 12
11-12 kg reduziert

13-15 kg reduziert 6 3 12 10 0 3 10 9
 

16-20 kg reduziert 4 0 2 2 14 0 0 6 9

21 kg und mehr reduziert 2 0 0 9 0 0 6

RELATIVES GEWICHT/KURSENDE

Unter Normalgewicht 23 61 23 8 3 88 26 5

5 11 5 3 2 4 11 2 0
Normalgewicht

13 11 22 13 3 29 7 1
1- 5 % uber Normalgewicht

6-10 % uber Normalgewicht 12 5 18 19 4 0 20 19 2

17 10 16 30 19 1 9 43 16
11-20 % uber Normalgewicht

12 8 21 30 0 0 17 34
21-30 % uber Normalgewicht

31-40 % uber Normalgewicht 5 0 2 3 17 0 0 1 18

41 % Und mehr liber Normalgewicht 5 3 21 0 0 20

,   N 514 120 179 101 101 74 186 109 127
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Zwischen den Ergebnissen der kursbegleitenden Untersuchungen 1981

und 1982 sind keine gravierenden Unterschiede festzustellen. Dies

bedeutet einerseits, daS die Ergebnisse der Untersuchung 1981 va-

lidiert sind und andererseits, daB das Kurssystem als ganzes (Im-

plementierung, Schulung der Kursleiter, Rekrutierung der Teilneh-

mer, Kursdurchfuhrung) stabil ist, d.h. auch bei unterschiedlichen

Kursleitern und Teilnehmern die gleichen Ergebnisse bringt. Diese

Aussage gilt fur Starken und Schwachen des Programms.

Gewisse Verschiebungen in der Teilnehmerstruktur deuten an, daB

im Bereich der Rekrutierung Verbesserungen in dem Sinne erzielt

wurden, daB der 1981 konstatierte Bias hinsichtlich der Schicht-

zugeh6rigkeit der Teilnehmer reduziert wurde. Die neu ermittelten

Ergebnisse zur konkreten Multiplikatorwirkung innerhalb der Fami-

lie weisen darauf hin, daB hier ein Potential zur Verhaltensan-

derung in der Familie vorliegt, welches evtl. noch starker zu be-

rucksichtigen und auszusch8pfen ist.

Fur die geplante Langzeituntersuchung steht nun ein Potential von

ca. 1.450 verwertbaren Ausgangsadressen zur Verfugung. Dieses Po-

tential ist aufgrund der Erfahrungen mit den Nichtraucher-Kursen

ausreichend, um eine zuverlassige Erfolgsbilanzierung uber einen

langeren Zeitraum hinweg zu erm8glichen.

III. BEWERTUNG DER ERGEBNISSE UND SCHLUSSFOLGERUNGEN



Befragungsmaterial



TEILNEHMERBEFRAGUNG

ZUM KURSBEGINN
ABNEHMEN-
ABER MIT VERNUNFT hur gesundhe,Iich:,Aildcrw,g. xorn

Sn Kurswofmmder eundeszennte

IHR TEILNEHMERCODE
Bitte fullen Sie den Fragebogen vollstindig aus und

Ort
I lassen Sie dabei keine Frage aus. Zuerst tragen Sie
' bitte in nebenstehendes Feld Ihren Teilnehmercode ein. ----[>  

: Die Anleicung dazu finden Sie auf dem Informationsbla[r.
 t , !Il r  A QL t

I. WIE KAMEN SIE ZU DIESEM KURS?

1. Wie haben Sie erfahren, da) dieser Kurs "Ab-
nehmen, aber mit Vernunft" stattfindet?

Plakat, Anschlag, VHS-Programm

Tagesseitung

Fernsehen, Rundfunk

Freunde, Bekannte, Kollegen

Anderes (bitte notieren)

2. Haben Sie sich alleine oder zusammen mit je-
mand anderem zu diesem Kurs angemeldet?

Einzelanmeldung

Anmeldung mit Familienangehari-
gen oder Verwandten

Anmeldung mit Freunden, Bekann-

ten, Kollegen

3. Mit welchen Personen haben Sie daruber ge-

sprochen, daB Sie abnehmen wollen und des-
halb diesen Kurs besuchen?

Familienmitglieder, Verwandte

Freunde, Bekannte, Kollegen

kh habe mit niemandem daruber

gesprochen

4. Gibt es in Ihrer Familie noch weitere Per-

sonen, die Probleme mit ihrer Erndhrung
oder ihrem Gewichc haben?

JA  
NEIN  

II. IHRE BISHERIGEN VERSUCHE

5. Haben Sie fruher schon einmal versucht, abzu-

nehmen?

nein, noch nie

ja, eirimal

ja, mehrmals

5.1 Welche der folgenden Methoden haben Sie

dabei schon ausprobiert?

einfach weniger essen, FdH (Fria
die H3lfte)

Nulldiat

Aufenthalt im Krankenhaus oder Kur-

heim, um abzunehmen

Gruppenprogramm (z.B.weight wacch,

einseitige Kost (z.B. Atkins-,
Hollywood-, PunLte-Dik)

medikament se Behandlung (Appetit-
zugler, Magenfuller usw.)

irgendwelche anderen Methoden um Hun-

ger zu vergessen oder "Pausen" zwi-
schen den Mahlzeiten zu uberbrucken

(z.B. Rauchen, Kaffee trinken, Kau-

gummi kauen usw.)

sonstige Methoden, nlml ich

6. Weshalb ist es Ihnen bisher noch nicht ge-

lungen, Ihre Ernahrung und Ihr Gewicht so

zu beeinflussen, wie Sie es gerne hitten2

trifft zu

Ich habe vielleicht nicht genug  
Willensst rke gezeigt

Meine Lebenssituation (und mein Be-

ruf) haben mir das Durchhalten unmBg-
lich gemacht 1

Meine bisherigen Versuche waren noch

niche richtig erns[haft

Die Methoden, die ich bisher auspro-
biert habe, waren nicht gut

Meine Familie und mein persanliches
Umfeld haben mich in keiner Weise un-

terstutzt  
Ich kann einfach schwer Versuchun-

gen widerstehen

Die negativen Auswirkungen meiner I
bisherigen Versuche waren schlimmer
als der Erfolg

Anderes?

III. IHRE ERWARTUNGEN AN DEN KURS

7. Was sind Ihre wichtigsten Erwartungen an

das Kursergebnis?  arterich
Mein allgemeines Wohlbefinden wird  
sich verbessern

Ich werde wieder leistungsfdhiger
werden

Ich werde wieder besser aussehen

und anziehender fur andere sein

Bestimmte gesundheitliche Beeintdch-

tigungen, unter denen ich jetzt lei-

de, werden sich vermindern '

Ich werde wieder beweglicher und  
allgemein aktiver sein

Ich werde weniger Probleme mit mei-

ner Umwelt haben

Ich verda wieder ausgeglichener und

zufriedener werden 1

Das (richtige) Essen und Trinken. ,

wird mir wieder mehr SpaB machen

Ich werde mich von meinen bisherigen
EB- und Trinkgewohnheiten niche mehr

so abhingig fuhlen

7 8. Wenn Sie einmal ganz ehrlich sind, wie uber-

zeugt sind Sie, daB Sie am Ende dieses Kurses

8 Ihre EB- und Trinkgewohnheiten so ge ndert
haben, daB Sie keine Gewichtsprobleme mehr

haben?

Ich bin vollkommen sicher, das ich

am Ende des Kurses meine EB- und

Trinkgewohnheiten so gejndert habe,
daB ich keine Gewichesprobleme mehr

habe.

Ich bin sicher, dam ich zumindest

einiges an Gewicht abgenommen habe

Ich zweifle noch etwas am Er£olg
des Kurses

Geburtsdatum

lilli
Tag Monac Jahr

BZ BZ

1 2 22

3

4
23

5

24

25

6

26

7

27

8

28 '

29
9

10

1

30

2

12 31

32

33

2 34

3
13 35

36

14 37

15

16 38

/

1

19

20

21 2

3

39



BZ BZ

9. Was meinen Sie, welche Probleme, Lebensge- V. ANGABEN ZUR STATISTIK
wohnheiten oder andere Hindernisse Sie im

54-
Verlauf des Kurses von Ihrem Vorsatz zur An-

S. 1 Ihre Korpergraae? cm 56
derung Ihrer ES- und Trinkgewohnheiten ab-

bringen k6nnten? 51*
S.2 Ihr K8rpergewicht? kg 59

60-

S.3 Ihr Alter? Jahre 61

S.4 Ihr Geschlecht? mannlich 1

weiblich 2.

62

IV. ZU IHRER JETZIGEN SITUATION

5.3 Familienstand? ledig, verwitw., ge-
10. Welche der folgenden Mahlzeiten nehmen Sie trennt lebend, geschieden 1

wochentags regelmiaif a) zuhause oder b) au-
verheiratet/mit Partner : 2Ber Haus (Kancine, Restaurant usw.) ein?

63Bitte kreuzen Sie nur bei Mahlzeiten an, die

Sie regelmaBig einnehmen:
ZU auBer
nause.Haus

S.6 HaushaltsgraBe?

Fruhscuck 1 2 40 In meinem Haushalt leben auaer mir noch

2.Fruhstuck/Pausenfruhstuck 1 2 41 Personen 64

Mittagessen 1 2 42 Davon sind Personen unter 14 Jahre. 65

Nachmittags-Mahlzeit 1 2 43
S. 7 Sind Sie zur Zeit ber-ufstatig?

Abendessen 1 2 44

Kleinigkeiten nach dem Abend- ja, ganztags 1

essen t 2 45 ja, halbtags 7

zur Zeit in Ausbildung 3
11. Welche der folgenden Aussagen treffen auf

Sie persanlich zu? zur Zeit arbeitslos

trifft zu Hausfrau

Essen machc mir richtig Freude Rentner, Pensionir 6

und ich genieae es 47 66

Ich habe dauernd Hungergefuhle
S.7.1 FOR BERUFSTATIGEuirt esse deshalb haut iger und

mehr, als ich eigenclich will 48 Zu welcher Berufsgruppe geh6ren Sie?

Ich esse gerne guc; aber Essen
freie Berufe, Selb-

zdhlt fur mich nicht zu den

wichrigscen Dingen 49 stindige, Landwirte 1

leitende Angestelite.Ich habe nach dem Essen oft
Beamte 7

ein schlechtes Gewissen, weil

ich zuviel gegessen habe 50 mittlere Angestellte,
Beamte, Facharbeiter 3

einfache Angestellte,12. Wie wurden Sie im groBen und ganzen Ihren eige-
Beamte, Arbeiter 4

nen Gesundheitszuscand beurteilen?
67

sehr gut 1

7
gut S. 8 Welchen SchulabschluB haben Sie?

zu:riedenstellend 3

Volksschule/Haup[schule 1

weniger zufriedenstellend 4
Mittlere Reife 2

schlecht 5
Abitur 3

sehr schlechc 6

5i Abgeschlossenes Studium 4

13. Sind Sie zur Zeit in arztlicher Behandlung in Keinen AbschluB 5

Zusammenhang mit einer Krankheit, die mic Ihrer 68
Ernihrung zu run hat?

ja 1 S. 9. Welchen SchulabschluB hat Ihr

(Ehe)Partner?
nein 2

52 Volksschule/Haup[schule t

14· Im alltlglichen Leben kann es Probleme verschie-
Mittlere Reife 2

denster Art geben, z.8. im Beruf, in der Aus-

bildung, durch Hitze und ScreR, in der Familie, Abitur 3

im Freundeskreis usw.
Abgeschlossenes Studium 4

Wie stark fuhlen Sie sich insgesamt durch Pro-

bleme dieser Art belastet? Keinen AbschluB 5

sehr stark 1 Frage trifft auf mich

nicht zu, bin allein-
stark 2

stehend 6

weniger stark 3
69

kaum 4

aberhaupc nichc 5

53



ABNEHMEN- TEILNEHMERBEFRAGUNG8 *E*negirimm dc, 2=403*]nnCO
ABER MIT VERNUNFT airg=stne-612*ekbi,kiung.Xdtn ZUR 8. KURSSTUNDE

3
-- --

Doft wir db Fic*begcn. dio Sts <u vorochicdonen Zonpunkton des Kurocs aunfullon. Ctnandor suordnon

' kbnon, bitton wir Sio. in dia dcfur wrgcochonon Kibtchon cinon 8-Mat igon Codc oinsuirccon. Schroibcn

Slo donu
ORT GEBURTSDATIV

m du 1. Kdrtchco don croke Buchotebon thrco Wohnorte.

n dals 2. I£*tehon don lozzlcn Buchotobcn ihrcs Wohnorrcs

indna 3. bis 6. Ki,otchon Ihron Goburtatig.
 >

fi, dao 7. und 9. tritelion Ihr Gcburwichr (ohno 19-.).
6 6

--I   =.:==..9.=i=P.„E...51.-
= 10.12.,gla -boron. L--T    Tag Monau Jahr

):KINIA 0 A L
l

Bitte tragen Sie diesen Code ein.
1. und leczter Buchstabe/Wohnort

BZ BZ
I. FRAGEN ZUM KCRSBESUCH II. FRAGEN ZUM KURSPROGRAMM

1. Im bisharigen Verlauf des Kurses haben 8 Kurs- 4. Sie habcn j etzt schon einige Erfahrungen mit dem

abende stattgefunden. An walchen dieser Kurs- +   Kursprogramm sammeln k8nncn. Bitte kreuzen Sie

abende haben Sie
Informacionsaband I h bei den folgenden Kursregeln, Materialien  nd Haus

teilgenommen? aufgaben an,

1. Kursstunda /L

2. Kursstundc R3 ® ® ®
ob Sie diese welche davon womit Sic Schwie-!

3. Kursstunde 34
regelmaBig bzw. Sie fur beson- rigkeitcn hacten I

4. Kursstunde 15 wie vorgeschla- ders hilfreich

gen durchgefuhrt und natzlich
5. Kursstunde Q,6 haben halten

6. mursseunde

7. Kursstunde RB   . .   1, . , . .*1Frage Frage M Fr 1
8. Kursstunde A9

q 1

12. Wie sehen Sie Ihre weitere Kursteilnahme? Kreu-
RegelmASig das Protokoll " h- ' 9&

zen Sie bicte das Zucreffende an.
liche Nahrungsaufnahme" fuh-

+ ren (in der 1.Kurswoche) | A/,1 1

Scrichliste "Maine Beobach-
'

1 80
Ich werde weiter an allen Kursabanden

A tungen bcim Essen" fuhron

 teilnehmen und voll beim Kurs mitmachen
99

'

(2 Wochen lang) BAb

< Ich werde mdglicherweise niche mchr zu OG  Das Diagramm "Nahrungsauf-
allen Kursabenden kommen, das Kurspro- 'Aeo

nahme" ausfullen A<4

11 i:xl,2, :i :  :Nch %   :sen .ber
1 Aufscellen eines "EBplans"

(3. Woche) 1..1
i

1 40"

-  Ich habe ernschafte Zweifel daran, daa
1 , ich den Kurs bzw. das Kursprogramm wei- Regelmilaige Nutzung des 9a

,
terhin mitmache 4 3 Ernahrungsfahrplans (Aus- !  Aol

kreuzen der KJ-Mangen) devon   M*e
3 -1 Ich habe die Kursceilnahma beraits ab- I

99
, gebrochen bzw. bin fest entschlossen Tagliches Wiegen und "Wochen-  ,4

/03

dazu gewicht" ausrechnen /*;

V , 40
G0 Protokolle und Bcobachtungen I '40.*2.1 Kannen Sie bicte kurz begrunden, wcshalb Sic

der erscon 14 Tage auswer:en I ' 44$ i

nicht mahr brw. nur noch eingeschrankt am Kurs
q1

ceilnehmen? Verhaltensregeln und Vorsatze i 46
Eur sich selbst au£stellen   49:

"Verfuhrungssituationen" sam- : 1 fil
*06,

meln und durcndcnwen | A=0

Einen Bclohnungsplan aufsvel- IA 
len und Ubcrarbaiten 1 < Kl.A

-
508Fur mehr Bewelung sorgen ."--

Familie und/oder Freunde zum
99:
409

Kurs mitnehmen (7. Stunde) 1 A/5

1 99Gesprache und Erfahrungsaus-
B BAOtausch mit anderen Kursceil-

3. Wie hoch war Ihr Gewicht in der vergangenen
Woche? 51•

nehmern suchen 1'.'4;
kg %3 Spezielle KJ-armc Rezeptc aus 1 <,

A'(,t
arbeiten und auscauschen Ath

5. Macht Ihnen die Kursteilnahme SpaB?

ia, sehr A
WENN SIE UNS WEITERE ANREGUNGEN, EINDRCCKE UND ER-

L
FAHRUNGEN MITTEILEN KONNEN, NUTZEN SIE BITTE DIE

es geht 3
, RUCKSEITE.

.weniger
VIELEN )ANK !

Gberhaup c nichc g

kle



ABNEHMEN- TEILNEHMERBEFRAGUNGan Kurspmgzmm de, eundes:enrrato
ABER Mrr VERNUNFT Adrge=,dheime,efundi /g, Ke" ZUR 13.KURSSTUNDE If

Dwit wir die Frogibogen. die Sie :u verschidenen Zeitpunkien des Kurses nusfelon. einonder zimanan

k8nnen. biaten wir Sie. in die dafflr vorgesellenen K tchen einen 8-stelligen Code einzutragen. Schreiben

Sie dazi
ORT GEBURTSDATUM

n drs 1. KEstchen den ersten Buchstaben [hres Wohnortes.

n dos 2. Kllatchen den letzten Buchstiben [hres Wohnortes

in das 3. bis 6. Kastchon thren Geburtitag
[>

 ..... und 8. Katclien ]hr Geburtsjahr (ohne 19..).

Tag Monat Jahr
Eln Belspiei: Sic wohnen in Koln: Sle amd arn 10.12.1916 geboren.
Dann wude Ihr Code lauten: KN 101216

C> KINIA  IAI'-1'116 1
1. und letzter Buchstabe/Wohnort

Bitte tragen Sie Ihren Code ein.

BZ BZ i

1. Seit der 8. Kurs- 9. Kursstunde 6. Nach AbschluS des Kurses haben Sie ErfahrungenAU
stunde haben 5 mit dem gesamten Kursprogramm sammeln k8nnen.
weitere Kursabende 10. Kursstunde Bitte kreuzen Sie bei den folgenden Kursregeln,A 12
stattgefunden. An Materialien und Hausaufgaben an,
welchen dieser 11. Kursstunde 119
Kursabende haben

Sie teilgenommen? 12. Kursstunde AID ® @ @
ob Sie diese welche davon womit Sie

13. Kursstunde AJA
regelmaBig bzw. Sie fur beson- Schwierigkeiten
wie vorgeschla- ders hilfreich hatten

2. Haben Sie den Kursbesuch inzwischen gen durchgefuhrt und nutzlich
haben halten

abgebrochen?
ja l

i

V 4-7
1 Frage Frage Fragenein ®®e

V A1·1 'f7 \7 V

2.1 WENN JA: Warum haben Sie den Kursbesuch RegelmaSige Nutzung des A38

inzwischen abgebrochen? Emahrungs£ahrplans (Aus- ':0

kreuzen der KJ-Mengen) ,4,1

491
Tagliches Wiegen und "Wochen-·

/6-1
gewicht" ausrechnen /63

A4O 
Das Diagramm "Nahrungsauf- *62.
nahme" ausfullen Awt

AFA
'

3. Wie hoch war Ihr Durchschnitts-Gewicht in der Verhaltensregeln und Vorsdtze
'493

vergangenen Woche? fur sich selbst aufstellen
ASS - /-9

kg A&5 442"Verfuhrungssituatiohen" A54 '

sammeln und durchdenken A&:

4. Sie hatten ja vor Kursbeginn bestimmte Erwar- A43

tungen dazu, wie stark Sie Ihr Gewicht redu-
Einen Belohnungsplan auf-

15: 1

stellen und uberarbeiten
zieren bzw. wieviel Sie abnehmen wollten. A63

Welche der folgenden Aussagen trifft auf Sie zu? AL*tBeobachtungen wiederholen
,/6

und auswerten
Ich habe weir weniger als erwartet AGg

abgenommen A W€ I
Gespr che und Erfahrungsaus-

X54
Ich habe in etwa soviel abgenommen,

tausch mit anderen Kursteil-
nehmern suchen 569wie ich erwartete el

A#.

Ich habe starter abgenommen als ich Spezielle KJ-ame Rezepte Ag&

erwartete 3 ausarbeiten und austauschen A10

.44 +

B 16 Fur mehr Bewegung sorgen • S'
.'.=.,

5. Bei dem Kurs ging es ja nicht nur um Gewichts- -6
Selbsthilfe-Treffen orga- ./1.0abnahme, sondern um ein insgesamt gesunderes nisieren und besuchen

und fur Sie zufriedenstellenderes ESverhalten. 391 1

Wie zufrieden sind Sie insgesamt gesehen mit A.9 1
Persdnliche KJ-Grenze all- A:.'

1
dem Ergebnis, das Sie in diesem Kurs erreicht

miihlich erhdhen A:;1haben?

7. Einige der Kursregeln und Aufgaben konnten ja ab

sehr zufrieden A der 12. Kurss[unde gelockert oder weggelassen
werden. Was von den folgenden Dingen haben Sie in

zufrieden
1

den letzten Wochen gelockert bzw. weggelassen?

es geht 3' ja nein

Aufstellen von Vors3tzen
weniger zufrieden ., **

4
Ausarbeiten des Belohnungsplans ,' :1 ,

uberhaupt nicht
zufrieden 5 Tagliches Wiegen

/11.6

A34
Fuhren des Diagramms
"Tragliehe Nahrungsaufnahme

„ A'*



8. Welche Verhakensregeln haben sich im Verlau£ BZBZ 13. Wie stark treffen die folgenden Feststellungen
des Kurses fur Sie pers5nlich als am wirk-
samsten erwiesen? Tragen Sie hier bitte die

auf Sie pers5nlich zu?

sehr stark weni- uber-3 wirksamsten Regeln ein:
Trifft auf mich zu .··

stark ger haupr
stark nicht

e
Mein allgemeines Wohlbefinden
hat sich verbessert 104

,® Ich fuhle mich wieder

leiatungsfihiger 1-01

Ich sehe wieder besser aus und

wirke anziehender fur andere 101

® Bestimmte gesundheitliche Beein-

trachtigungen, unter denen ich

leide, haben sich vermindert 204

Ich bin wieder beweglicher und

allgemein aktiver 10%
9. Werden Sie das Programm oder einzelne Teile

davon auch weiterhin durchfuhren? Ich habe weniger Probleme mit
meiner Unrwelt 'LDG

nein A ·'Ich fuhle mich wieder ausge-

glichener und zufriedener 201
ja, um mein Gewicht zu halten 2- Das (richtige) Essen und Trinken

ja, um noch weiter abzunehmen 3
macht mir wieder mehr SpaS 203

618 Ich £Jhle mich von meined bis-

10. Ob man in der Familie, im Freundeskreis oder am herigen ES- und Trinkgewohnheiten
Arbeitsplatz unterscutzt wird, hat auch Einflum nicht mehr so abh ngig 9.01

auf den Erfolg der Bemiihungen abzunehmen. Essen macht mir richtig Freude
Wie war das bei Ihnen? und ich genieBe es 210

In Im Am Ich habe dauernd Hungergefuhle
meiner Freundes- Arbeits- und esse deshalb hdufiger und
Familie kreis platz mehr, als ich eigentlich will 04

A  q

Kan ha[ mich in mei- 44 Ich esse gerne gut; aber Essen
nem EntschluB besti- zihlt fur mich nicht zu den
tigt und unterstutzt ARl wichtigsten Dingen 1AZ
Man hat nicht richtig /1&0 Ich habe nach dem Essen oft ein
daran geglaubt, daa At(e

schlechtes Gewissen, veil ich
ich es schaffe A#1- 2.11zuviel gegessen habe

Mazi hat sich gleich- 44

gultig gezeigt und ,Q*
14. Wie uberzeugt sind Sie, dam Sie das j eczt er-

gar nicht so recht , f3 zielte Ergebnis in der Zukunft beibehalten

Notiz davon genommen werden?

Manchmal hat man sich bg2
* 66

. Ich bin vollkommen sicher, da13 ich dieses
aber mich lustig ge- Ergebnis auch in der Zukunft beibehalten
macht Agi

oder noch verbessern kann A

Man hat mich eher A,3

wieder zum Essen ver-
./gl. Ich bin sicher, daB ich dieses Ergebnis

fuhrt oder ermuntert A45 zumindest eine Zeitlang beibehalten

werde 2
Man hat mich aktiv 6S4
unterstutzt und selbst .+90

Ich zweifle, ob ich das Ergebnis beibe-
bei dem Programm mit- A96 halten werden 1
gemacht

2/4

11. Haben Sie seit Kursbeginn ... 15. Wenn Sie jetzt nach der letzten Kursstunde

dieses Kursoystes sit anderen Ihnen bekann-

ja nein ten Reduktionsmethoden vergleichen, welchen

Eindruck haben Sie?
... das Kursmaterial an andere

r--

Personen weitergegeben? 4.49
Dieses Kurssystem ist wohl besser als

andere Systeme und Methoden zur Gewichts-
. . .

anderen Personen erkliirt, wie

man sein EBverhalten Andern
reduktion A

und abnehmen kann 14& Dieses Kurssystem ist wohl nicht besser,
auch nicht schlechter als andere Systeme

...
mit anderen Personen ge-

1-

sprochen, damit sie ihr ESver-
Ich kann mit vorstellen, daB andere

halten Jndern und abnehmen A49 Systeme besser sind 1

...
anderen Personen empfohlen, LAG
auch diesen Ern hrungskurs zu 16. Hat Ihnen die Kursteitnahme SpaB gemacht?

LOCbesuchen

ja, sehr 4

12. Folgende in meinem Haushak lebende Personen

haben seit Programmbeginn auch abgenommen ja 1-
(Gewichtsverlusc eintragen).

Ehepartner(in) ja E kg es geht 3

Kind(er) ja 0, kg weniger 4

5
Andere ja / / Oberhaupt nichtkg


