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Ubergewicht und Adipositas
Krankheitsbild

Ubergewicht und Adipositas entstehen, wenn (iber lingere Zeit mehr Energie aufgenommen als
verbraucht wird. Neben genetischen Faktoren spielen Erndahrung, Bewegungsmangel und Lebensstil
eine wichtige Rolle.

Adipositas stellt einen wichtigen Risikofaktor fiir zahlreiche Erkrankungen dar, darunter Diabetes
mellitus Typ 2, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ursachen
Die Entstehung von Ubergewicht ist meist multifaktoriell. Zu den wichtigsten Faktoren zihlen:

¢ energiereiche Erndhrung

¢ hoher Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel
¢ zuckerreiche Getranke

e Bewegungsmangel

¢ Schlafmangel

e chronischer Stress

Erndhrungsmedizinische Therapie

Eine nachhaltige Gewichtsreduktion basiert nicht auf kurzfristigen Didten, sondern auf langfristigen
Veranderungen der Ernahrungsgewohnheiten.

Wichtige Prinzipien sind eine ballaststoffreiche Ernahrung, ausreichend EiweiR, eine Reduktion stark
verarbeiteter Lebensmittel sowie eine hohe Nahrstoffdichte der Mahlzeiten.

Mikrondhrstoffe

Bei Ubergewicht werden hiufig niedrigere Vitamin-D-Spiegel beobachtet.
Magnesium spielt eine Rolle im Energiestoffwechsel.
Omega-3-Fettsduren kdnnen entziindliche Prozesse beeinflussen.

Lebensstil

Neben der Erndhrung ist regelmalRige Bewegung ein wichtiger Bestandteil der Therapie. Bereits
moderate korperliche Aktivitdt kann den Energieverbrauch erhéhen und den Stoffwechsel positiv
beeinflussen.
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