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Prachtstück -
Männergesundheit mit Blick auf das Körperbild

Fachtagung, Eventforum Bern, 8. Juni 2017

Verein PEP/Gesundheitsförderung Schweiz
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Einführung



Tagung GFCH. Mai 2017 5Fachstelle PEP I pepinfo.ch

Diagnosekriterien der Muscle Dysmorphia (MD)
• Starke Beschäftigung bezügl. zu geringer Muskelmasse und/oder 

zu hohem Körperfettanteil
• Daraus resultierende klinisch relevante Belastung oder 

Einschränkungen /Behinderungen im sozialen/beruflichen Alltag 
oder anderen wichtigen Lebensbereichen

• Der Fokus der Beschäftigung und assoziierter Verhaltensweisen 
bezieht sich nicht auf eine alleinige Angst, dick zu sein (AN) oder 
andere, individuell abgrenzbare Aspekte der körperlichen 
Erscheinung (BDD)
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Diagnosekriterien der MD ff
• Die Beschäftigung/Belastung kann sich zeigen in:
a. Einschränkungen im Sozialleben/Beruf/Freizeit wegen dem

zwanghaften Bedürfnis, Trainingsgewohnheiten oder spez. 
Ernährungsregeln einhalten zu können.

b. Vermeiden, den Körper zeigen zu müssen oder Exposition bei 
intensivem Angsterleben

c. Beschäftigung mit mangelnder Körpermasse oder Muskelanteil 
erzeugt klinisch relevante Belastung oder Einschränkungen

d. Fortsetzen intensiver Trainings und/oder Einnahme von 
Leistungssteigernden Substanzen trotz dem Wissen um 
gesundheitsgefährdende Konsequenzen
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Kernsymptome
Starke Beschäftigung mit Erhöhung der Muskelmasse und 
gleichzeitiger Reduktion der Fettmasse bei:
• Wahrnehmungsstörungen (sich im Spiegel zu dünn und zu «fett» 

sehen)
• Verzerrten Kognitionen bezüglich körperlicher Mängel
• Emotionaler Beeinträchtigung (negative Gefühle, bei Störung der 

Trainings- und Ernährungsroutinen)
• Exzessives Body Checking, Vermeidungsverhalten, 

Steroidmissbrauch, Vernachlässigen sozialer und beruflicher 
Verpflichtungen
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Ab wann wird es problematisch?

Ernährung

kraftsportdienlich

rigide

Dünn und schmächtig, 
soziales Vergleichen

Wahrnehmungsver
zerrung: zu 
schmächtig und zu 
wenig definiert

Excessives
Bodychecking

Häufigere und 
intensivere 
Trainingseinheiten

Training 1. 
Priorität, rigide 
Trainingspläne und 
Methoden

Unsicherheit und 
Scham

Zunehmender 
Stress um 
Aussehen 

Angst vor Masse‐
und 
Definitionsverlust

Eher ausgewogen Körperwahrnehmung

Trainingsverhalten
Psyche

Binge Eating
Störung, 
Bulimie

Körperl. Abnutzung, 
Übertraining

Regelmässig, evtl. 
noch andere 
Sportarten

Depression, 
Angststörungen
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SYMPTOMS OF MUSCLE DYSMORPHIA, BODY
DYSMORPHIC DISORDER, AND EATING DISORDERS
IN A NONCLINICAL POPULATION OF ADULT MALE
WEIGHTLIFTERS IN AUSTRALIA*

*Niewoudt et al, 2015, Journal of Strength and Conditioning Research 

648 Kraftsport‐Trainierende, 
Durchschnittsalter 29 Jahre
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1. Andrea Wyssen

2. Markus Theunert

3. Robert Winzenried
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Ausblick
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