
 

1          © Dr. Robert Jelinek 
 

 

Übergewicht und Adipositas 
Krankheitsbild 

Übergewicht und Adipositas entstehen, wenn über längere Zeit mehr Energie aufgenommen als 
verbraucht wird. Neben genetischen Faktoren spielen Ernährung, Bewegungsmangel und Lebensstil 
eine wichtige Rolle. 

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

Ursachen 

Die Entstehung von Übergewicht ist meist multifaktoriell. Zu den wichtigsten Faktoren zählen: 

• energiereiche Ernährung   
• hoher Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel   
• zuckerreiche Getränke   
• Bewegungsmangel   
• Schlafmangel   
• chronischer Stress   

Ernährungsmedizinische Therapie 

Eine nachhaltige Gewichtsreduktion basiert nicht auf kurzfristigen Diäten, sondern auf langfristigen 
Veränderungen der Ernährungsgewohnheiten. 

Wichtige Prinzipien sind eine ballaststoffreiche Ernährung, ausreichend Eiweiß, eine Reduktion stark 
verarbeiteter Lebensmittel sowie eine hohe Nährstoffdichte der Mahlzeiten. 

Mikronährstoffe 

Bei Übergewicht werden häufig niedrigere Vitamin-D-Spiegel beobachtet.   
Magnesium spielt eine Rolle im Energiestoffwechsel.   
Omega-3-Fettsäuren können entzündliche Prozesse beeinflussen. 

Lebensstil 

Neben der Ernährung ist regelmäßige Bewegung ein wichtiger Bestandteil der Therapie. Bereits 
moderate körperliche Aktivität kann den Energieverbrauch erhöhen und den Stoffwechsel positiv 
beeinflussen. 
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