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MET verstehen-
Leistung und Energieverbrauch beim Sport einfach abschätzen 
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Der Verfasser hat Vortragshonorare von folgenden 
Unternehmen erhalten:

BBraun Melsungen AG
Berlin Chemie
Chiesi
Lilly
MSD Sharp  Dohme GmbH
Mediq direkt
Novo Nordisk
Novartis
Roche
Sanofi Aventis
UCB Pharma

Es besteht kein Interessenkonflikt.
Bildnachweis: Rawpixel on unsplash
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MET – brauche ich nicht?!
Nachsitzen: Physikunterricht
Von MET im Praxisalltag profitieren
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MET – brauche ich nicht?!

Alltag in der Diabetologie: Kalorien zählen und BE schätzen

Bildnachweis: Element5 Digital on Unsplash



Bildnachweis: leonides ruvalcabar on Unsplash

MET – brauche ich nicht?!

Kein Alltag in der Diabetologie: Energieverbrauch bei Bewegung schätzen
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Bildnachweis: John Torcasio on Unsplash



MET – brauche ich nicht?!

Input und Output im Auge behalten
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Bildnachweis: fotolia



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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Myers J, Prakash M, Froelicher V et al (2002) Exercise capacity and mortality among men referred for exercise testing. 
N Engl J Med 346:793–801 



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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DiLoreto et al: Make Your Diabetic Patients Walk
Diabetes care (2005) 28: 1295-1302



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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Wen  et al.: Minimum amount of physical activity for reduced mortality and extended life expectancy: 
A prospective cohort study. Lancet 2011; 378: 1244–53



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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Sluik etal: Physical Activity an Moratlity in Individuals With Diabetes Mellitus. A Prospektive Study an Meta-analysis.
Arch Intern Med. (2012); 172(17): 1285-95
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Studien verstehen
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The Look AHEAD Research Group: Reduction in Weight and Cardiovaskular Disease Risk Factors in Individuals with Type 2 Diabetes.
Diabetes Care (2007) 30: 1374-1383



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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Ekelund et al.: Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting time with 
mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet 2016 (388): 1302–10



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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Kyu HH et al: Physical activity and risk of breast cancer, colon cancer, diabetes, ischemic heart disease, and ischemic stroke
events: systematic review and dose-response meta-analysis for the Global Burden of Disease Study 2013. BMJ 354: i3857, 2016



MET – brauche ich nicht?!

Studien verstehen
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ADA: Standards of Medical Care in Diabetes. Lifestyle Management.
Diabetes Care 2019;42(Suppl. 1):S46–S60 | https://doi.org/10.2337/dc19-S005
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Nachsitzen: Physikunterricht
Definition: MET beschreibt das Verhältnis von Arbeits- zu Ruhe-Energieumsatz

Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

1 MET (metabolisches Äquivalent)
ist dabei das Maß für die Sauerstoff-(O2)-Aufnahme bzw. den Kalorienverbrauch
einer erwachsenen Person im ruhigen Sitzen. 

1 MET (metabolisches Äquivalent)
entspricht  dem Kalorienverbrauch von 1 kcal pro kg Körpergewicht pro Stunde
oder
der Sauerstoffaufnahme (VO2) von 3,5 Milliliter (ml) pro Minute und kg Körpergewicht.
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Nachsitzen: Physikunterricht
Definition: MET beschreibt das Verhältnis von Arbeits- zu Ruhe-Energieumsatz

Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

D
ia

b
e
te

s
z
e
n
tr

u
m

 M
in

d
e
n



Nachsitzen: Physikunterricht
MET: Maß für die Leistung

Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

1 MET (metabolisches Äquivalent)
entspricht  dem Kalorienverbrauch von 1 kcal pro kg Köpergewicht pro Stunde

Leistung = Energieverbrauch
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Einheit Leistung: Watt
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Nachsitzen: Physikunterricht
Stromverbrauch
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Stromverbrauch = Energieverbrauch [Wh]
=
Leistung [W] x Zeit [h]
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Nachsitzen: Physikunterricht
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität
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Stromverbrauch = Energieverbrauch [Wh]
=
Leistung [W] x Zeit [h]

MET

Energieverbrauch [METh]
=
Leistung [MET] x Zeit [h]
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung bei körperlicher Aktivität vergleichen
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen

Leistung Energieverbrauch
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung bei körperlicher Aktivität vergleichen

Leistung
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Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung bei körperlicher Aktivität vergleichen
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Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

Aktivität MET

Schlafen 0,95

Beten in der Kirche 1,3

Essen 1,5

Autofahren 2,5

Anstreichen 4,5

Kartenspielen 1,5

Lachen im Sitzen 1

Fußball (Breitensport) 7,0

Handball (Breitensport) 8,0

Laufen (langsam, 5km/h) 5,1

Laufen (schnell, 12km/h) 12,4

Nordic Walking (langsam, 4km/h) 4,1

Nordic Walking (schnell, 6km/h) 6,3

Radfahren (gemütlich, zirka 15km/h) 6,0

Radfahren (flott, zirka 25km/h) 10

Radfahren (Heimtrainer, 150 Watt) 7,0

Schwimmen (moderat) 6,0

Schwimmen (intensiv, Kraul) 8,0

Zumba 7,5

Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung bei körperlicher Aktivität vergleichen
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Ainsworth et al: Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-81.

Intensität MET

leicht < 3,0

moderat 3,0 -5,9

intensiv ≥ 6

Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung bei körperlicher Aktivität vergleichen
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Löllgen H, Leyk D: Prävention durch Bewegung Bedeutung der körperlichen Leistungsfähigkeit
Internist 2012 · 53:663–670 DOI 10.1007/s00108-011-2932-2

MET Leistung [Watt] 
(Fahrradergometrie)

5 75

7 125

10 175

• Für die Umrechnung von MET der 
Laufbanduntersuchung (LB) auf die der 
Fahrradergometrie (FE) wird die folgende Formel 
angegeben: METLB=0,98•METFE+1,85. 
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung in der Ergometrie vergleichen



MET Leistung [Watt] 
(Fahrradergometrie)

5 75

7 125

10 175

Adapted from Ref. 2, McArdle er al., Exercise Physiology: Energy, Nutrition, and Human Performuncr, Lea & Febiger, 1986
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Leistung in der Ergometrie vergleichen
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Löllgen H, Leyk D: Prävention durch Bewegung Bedeutung der körperlichen Leistungsfähigkeit
Internist 2012 · 53:663–670 DOI 10.1007/s00108-011-2932-2

Fitness MET

Myers J, 2002,
N Engl J Med

Kodama, 2009, 
JAMA 

niedrige Fitness < 5 < 7,9

mittlere Fitness 5-8 7,9 – 10,8

hohe Fitness > 8 > 10,8

Bildnachweis: Tim Mossholder on Unsplash

Als Formel für Frauen wird u.a. empfohlen [Gulati]: 
METSoll=14,7–0,13•Alter in Jahren.
Für Männer gilt u.a. [Kim]:
METSoll=18−0,15•Alter in Jahren.

Von MET im Praxisalltag profitieren
Fitness vergleichen
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen

Energieverbrauch
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MET

Energieverbrauch [METh]
=
Leistung [MET] x Zeit [h]

1 MET (metabolisches Äquivalent)
entspricht  dem Kalorienverbrauch von 1 kcal pro kg Köpergewicht pro Stunde

Energieverbrauch [kcal]
=

Leistung  ] x Körpergewicht [kg] x Zeit [h][kcal
kg h
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen
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Energieverbrauch [kcal]
=

Leistung ] x Körpergewicht [kg] x Zeit [h][kcal
kg h
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen



Bildnachweis: leonides ruvalcabar on Unsplash

Spaziergang / MET        ]: 3,5

Körpergewicht [kg]: 100 
Trainingsdauer [h]: 1,0
Energieverbrauch [kcal]: 3,5 x 1,0 x 100 = 350

Energieverbrauch [kcal]
=

MET ] x Körpergewicht [kg] x Zeit [h]
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[kcal
kg h

[kcal
kg h

Von MET im Praxisalltag profitieren
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen



Bildnachweis: John Torcasio on Unsplash

American football / MET ]: 8

Körpergewicht [kg]: 100 
Trainingsdauer [h]: 1,5
Energieverbrauch [kcal]: 8 x 1,5 x 100 = 1200

Energieverbrauch [kcal]
=

Leistung ] x Körpergewicht [kg] x Zeit [h][kcal
kg h
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Energieverbrauch bei körperlicher Aktivität abschätzen
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Myers J, Prakash M, Froelicher V et al (2002) Exercise capacity and mortality among men referred for exercise testing. 
N Engl J Med 346:793–801 

Von MET im Praxisalltag profitieren
Studien verstehen



The Look AHEAD Research Group: Reduction in Weight and Cardiovaskular Disease Risk Factors in Individuals with Type 2 Diabetes.
Diabetes Care (2007) 30: 1374-1383
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Supplement to: The Look AHEAD Research Group. Cardiovascular effects of intensive lifestyle intervention in
type 2 diabetes. N Engl J Med 2013;369:145-54. DOI: 10.1056/NEJMoa1212914

Von MET im Praxisalltag profitieren
Studien verstehen
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Ekelund et al.: Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting time with 
mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet 2016 (388): 1302–10
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Kyu HH et al: Physical activity and risk of breast cancer, colon cancer, diabetes, ischemic heart disease, and ischemic stroke
events: systematic review and dose-response meta-analysis for the Global Burden of Disease Study 2013. BMJ 354: i3857, 2016
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ADA: Standards of Medical Care in Diabetes. Lifestyle Management.
Diabetes Care 2019;42(Suppl. 1):S46–S60 | https://doi.org/10.2337/dc19-S005

Von MET im Praxisalltag profitieren
Studien verstehen



Von MET im Praxisalltag profitieren
MET: zu ungenau…?

1 MET (metabolisches Äquivalent)
entspricht  dem Kalorienverbrauch von 1 kcal pro kg Körpergewicht pro Stunde
oder
der Sauerstoffaufnahme (VO2) von 3,5 Milliliter (ml) pro Minute und kg Körpergewicht.

Bildnachweis: Fotolia
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Bildnachweis: Fotolia

Größe, Gewicht
Körperzusammensetzung (Lean body mass (Magermasse))
Kardiorespiratorische Fitness
Trainingszustand
Fertigkeit/ Technik („skills“)

Temperatur
Feuchtigkeit
Wind
Trainingsfläche
Kleidung
Ausrüstung
…
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Jetté et al: 
Metabolic Equivalents (METS) in Exercise Testing, Exercise
Prescription and Evaluation of Functional Capacity.
Clin. Cardiol. (1990) 13, 555-565 

Von MET im Praxisalltag profitieren
MET: zu ungenau…?



Bildnachweis: Ricardo Gomez Angel on Unsplash
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Byrne NM, Hills AP, Hunter GR, Weinsier RL, Schutz Y.: Metabolic equivalent: one size does not fit all. 
J. Appl. Physiol. 2005;99(3):1112-1119. Available at: [Accessed 23:22:30]. 

Kozey S, Lyden K, Staudenmayer J, Freedson P. Errors in MET estimates of physical activities using 3.5 ml x kg(-1) x 
min(-1) as the baseline oxygen consumption.
J Phys Act Health. 2010;7(4):508-516. Available at: [Accessed 23:20:01].

Corrected MET value = MET value x  3,5 ml kg-1 min-1

(from Compendium code) Harris-Benedict RMR (ml kg-1 min-1) 

Von MET im Praxisalltag profitieren
MET: zu ungenau…?
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Bildnachweis: Steve Gschmeissner/SPL/Agentur Focus

Perspektiven der Urologie und Nephrologie 2016 | Deutsches Ärzteblatt
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Von MET im Praxisalltag profitieren
MET: zu ungenau…?



Gesamtumsatz = Ruheenergieumsatz + Leistungsumsatz

D
ia

b
e
te

s
z
e
n
tr

u
m

 M
in

d
e
n

Bildnachweis:  Himanshu Srivastav  on Unsplash

Von MET im Praxisalltag profitieren
Gesamtumsatz



Bildnachweis: Cosmed
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Indirect_calorimetry_laboratory_with_canopy_hood.jpg

Von MET im Praxisalltag profitieren
Ruheenergieumsatzbestimmung –
Die Anwendbarkeit von anthropometriebasierten Formeln im Vergleich zur indirekten Kalorimetrie?
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Engeroff T et al: Resting metabolic rate – the applicability of 
predictive equations as an alternative to indirect calorimetry. 
Dtsch Z Sportmed. 2018; 69: 319-325. 



Gesamtumsatz = Ruheenergieumsatz + Leistungsumsatz

Harris Benedict Formel für den Ruheenergieumsatz (REE)/ Männer (Kilokalorien pro Tag):
66.4730 + 5.0033 (Größe cm) + 13.7516 (Gewicht kg) – 6.7550 (Alter Jahren)
Harris Benedict Formel für den Ruheenergieumsatz (REE)/ Frauen  (Kilokalorien pro Tag):
655.0955 + 1,8496 (Größe cm) + 9,5634 (Gewicht kg) – 4,6756 (Alter Jahren)
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1823 kcal

189 cm
85 kg

53 Jahre
m

Von MET im Praxisalltag profitieren
Gesamtumsatz



Gesamtumsatz = Ruheenergieumsatz + Leistungsumsatz

MET Zeit [h] MET-h

Schlaf 0,95 8 7,6

Büroarbeit 1,5 8 12

Aktive Freizeit 2,0 4 8

Passive Freizeit 1,2 3 3,6

Radfahren (flott, zirka 25km/h) 10 1 10

Individueller Aktivitätsfaktor 1,72 24 41,2

1313 kcal

1823 REE x 
(1,72 -1)
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Gesamtumsatz



Gesamtumsatz = Ruheenergieumsatz + Leistungsumsatz
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1313 kcal

1823 REE x 
(1,72 -1)

1823 kcal

189 cm
85 kg

53 Jahre
m

3136 kcal

Bildnachweis:  Himanshu Srivastav  on Unsplash

Von MET im Praxisalltag profitieren
Gesamtumsatz
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Von MET im Praxisalltag profitieren
Reichlich Rechner im Internet



Da der Energieumsatz individuell unterschiedlich ist, eignet sich der Vergleich von 
Aktivitäten mittels MET eigentlich nur für den relativen Vergleich des 
Energieverbrauches einer Person. 

Trotz dieser Limitation helfen Metabolische Äquivalente (MET) einfach und leicht 
verständlich, Leistung und Energieverbrauch orientierend zu quantifizieren.

Wer Broteinheiten/ Kohlenhydrateinheiten schätzt, sollte auch Metabolische 
Äquivalente (MET) kennen und nutzen.

Energieverbrauch orientierend einschätzen und vergleichen:
Energieverbrauch [kcal]
=

MET ] x Körpergewicht [kg] x Zeit [h][kcal
kg h

MET verstehen-
Leistung und Energieverbrauch beim Sport einfach abschätzen 

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home
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