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Vorwort

Fallbeispiel

Gabriele S. ist Mitte 40 und lebt mit ihrem Mann nach dem Auszug der 
erwachsenen Tochter im Randbezirk einer Großstadt. Bei ihrer letzten 
Vorsorgeuntersuchung wurde sie von ihrem Hausarzt auf ihr deutliches 
Übergewicht angesprochen. Der Arzt führte dabei an, dass ihre fast 
100 kg Körpergewicht für eine Größe von knapp 1,70 m zu gesundheit-
lichen Beschwerden führen können, wenn sie nicht bald beginnen würde, 
mehr auf sich zu achten und ihr Gewicht zu reduzieren. Zwar seien in 
der aktuellen Laboruntersuchung noch keine auffälligen Werte festge-
stellt worden, dies sei jedoch „nur eine Frage der Zeit“ – wie es der Arzt 
ausdrückte.

Am Abend nach dem Arztbesuch kommt Gabriele S. ins Nachdenken. 
Wenn sie zurückblickt, wird ihr bewusst, dass sie schon immer „mollig“ 
war – auch als Kind und Jugendliche. Nach der Geburt ihrer Tochter vor 
fast 25 Jahren konnte sie zunächst ein Gewicht von etwa 75 kg halten, 
welches sich jedoch im Verlauf der kommenden Jahre immer mehr nach 
oben bewegt hatte. Einen deutlichen Sprung auf der Waage erlebte sie 
nach dem Auszug des Kindes. Seitdem wurde sie von mehreren Perso-
nen aus ihrer Umgebung wie einer engen Freundin sowie ihrem Mann 
und zuletzt vom Hausarzt wiederholt auf ihr Gewichtsproblem angespro-
chen, da sie sich Sorgen um sie machen würden. Dass es einer Be-
handlung ihres Übergewichts bedarf, wollte Gabriele S. bisher nicht 
wahrhaben. Sicherlich fühlte sie sich schon seit einigen Jahren nicht 
mehr besonders wohl in ihrem Körper. Aber die zahlreichen Diäten, die 
sie im Laufe ihres Lebens probiert hatte, zeigten alle nur kurzfristige Er-
folge und führten in der Folge jeweils zum bekannten „Jojo-Effekt“. 

Wie im obigen Beispiel von Gabriele S. beschrieben, geht es fast jedem 
vierten Erwachsenen in Deutschland und jedem fünften Erwachsenen in 
Österreich und der Schweiz – sie leiden unter Adipositas, einer über das 
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Normalmaß hinausgehenden Vermehrung des Körperfetts. Wurden auch Sie 
bereits von einem Arzt, von Familienmitgliedern, Freunden oder Kollegen 
oder gar von fremden Personen (z. B. auf der Straße oder beim Einkaufen) 
als „übergewichtig“ oder „adipös“ bezeichnet? Oder sind Sie ein Angehö-
riger einer Person, welche unter starkem Übergewicht oder Adipositas lei-
det?

Der vorliegende Ratgeber richtet sich in erster Linie an Menschen, die unter 
Adipositas, d. h. starkem Übergewicht, leiden. Zunächst möchten wir Ihnen 
Informationen zum Verständnis der Adipositas geben. Dies beinhaltet eine 
Beschreibung von typischen Merkmalen und körperlichen sowie psychi-
schen Begleiterscheinungen. Darüber hinaus liefern wir Ihnen Erklärungen 
zur Entstehung der Adipositas. Im Anschluss werden wir Ihnen Möglich-
keiten zur Behandlung und erste Schritte zur selbstständigen Bewältigung 
der Adipositas aufzeigen. Die Anregungen, die wir Ihnen in diesem Ratge-
ber geben, entsprechen dem Vorgehen der multimodalen Verhaltensthera-
pie. Deren Wirksamkeit bei der Behandlung von Adipositas konnte in meh-
reren Studien nachgewiesen werden (vgl. Munsch & Hilbert, 2015). Zudem 
erhalten Sie Informationen zu weiterführenden Behandlungen. Der Ratge-
ber richtet sich auch an Angehörige von Menschen mit Adipositas. Er be-
schreibt, wie Sie betroffenen Angehörigen unterstützend zur Seite stehen 
können.

Wir danken Frau Privatdozentin Dr. Susann Blüher und Frau Dr. Tatjana 
Schütz für die wertvollen Rückmeldungen zum Manuskript.

Leipzig und Fribourg, im Juni 2016� A. Hilbert, A. Brauhardt
� und S. Munsch
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1	 Übergewicht und Adipositas – Was ist das?

Umgangssprachlich werden Personen mit Übergewicht und Adipositas als 
„dick“ oder auch, in abwertender Weise, als „fett“ bezeichnet. Genau ge-
nommen bezeichnet die Adipositas eine deutliche, über das Normalmaß hi-
nausgehende Vermehrung des Körperfetts. Während Adipositas in vielen 
Ländern (z. B. der Schweiz) als Krankheit gilt, beispielsweise nach der Welt-
gesundheitsorganisation als „Endokrine, Ernährungs- und Stoffwechsel-
krankheit“ (WHO, 2006), wird sie im deutschen Gesundheitssystem nicht 
als Krankheit anerkannt. Obwohl Menschen mit Adipositas häufig nicht nur 
unter körperlichen Folgeerkrankungen, sondern zum Teil auch unter seeli-
schen Problemen leiden, gilt die Adipositas nicht als psychische Störung.

1.1	 Wie erkennt man Übergewicht und Adipositas?

Adipositas kann nicht einfach am Gewicht einer Person festgemacht wer-
den. Vielmehr muss neben dem Körpergewicht auch die Körpergröße einer 
Person berücksichtigt werden. Dies geschieht bei der Berechnung des so-
genannten Body-Mass- oder Körpermassen-Index (BMI), welcher sich zur 
Feststellung einer Adipositas als praktikabel erwiesen hat. Der BMI wird 
mit einer einfachen Formel aus dem Körpergewicht in Kilogramm (kg) und 
der Körpergröße in Metern (m) errechnet:

Berechnung des BMI

1

Berechnung des BMI

             Gewicht (in kg)
BMI =  –––––––––––––––––
          Körpergröße (in m2)

Biologische Faktoren:

Genetische Veranlagung
Stress

Medikamente
Hormonstörungen
Schwangerschaft

Nikotinverzicht
…

Umgebungs- und psychische 
Faktoren:

Überernährung
Körperliche Inaktivität

Essverhalten
Familiäre Einflüsse

Partnerschaft
Schlafmangel

…
Energieverbrauch

Energiezufuhr

Abbildung 1: Auslösende und auf-
rechterhaltende Faktoren der Adi-
positas

abbildungen.indd   1 08.08.16   07:22

So ergibt sich z. B. für eine 87 kg schwere Person, die 1,70 m groß ist, ein 
BMI = 87 / (1,7 × 1,7) = 30,1 kg/m2.

Der BMI wird anschließend mit Grenzwerten für Übergewicht und Adiposi-
tas verglichen. In Tabelle 1 finden Sie die international gültige Einteilung des 
BMI sowie zugeordnete Erkrankungsrisiken (vgl. auch Kapitel 1.4). Überge-
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wicht liegt ab einem BMI ≥ 25,0 kg/m² vor, während von Adipositas ab einem 
BMI ≥ 30,0 kg/m² gesprochen wird. Darüber hinaus werden im Bereich der 
Adipositas verschiedene Schweregrade mit steigendem BMI unterschieden 
(Adipositas Grad I bis Grad III). Neben einer Berechnung von Hand ist es 
auch möglich, im Internet verfügbare Rechner zur schnellen Ermittlung des 
BMI zu verwenden (z. B. www.adipositas-gesell​schaft.de/mybmi/).

Tabelle 1:	 Einteilung des Body-Mass-Index (BMI, kg/m2) nach der Deutschen Adipo-
sitas-Gesellschaft (DAG, 2014)

Einteilung BMI (kg/m2) Erkrankungsrisiko

Untergewicht < 18,5 niedrig

Normalgewicht 18,5–24,9 durchschnittlich

Übergewicht 25,0–29,9 gering erhöht

Adipositas
Grad I 30,0–34,9 erhöht

Grad II 35,0–39,9 hoch

Grad III ≥ 40,0 sehr hoch

Der BMI lässt sich mit der obigen Formel leicht berechnen. Jedoch erge-
ben sich einige Einschränkungen: Prinzipiell wird der Körperfettanteil bei 
großer Muskelmasse, „schweren Knochen“ oder großer Körperlänge über-
schätzt. So haben Bodybuilder beispielsweise häufig einen BMI im Bereich 
des Übergewichts, obwohl ihr Körperfettanteil keineswegs erhöht ist.

Neben dem BMI stehen weitere Möglichkeiten zur Einschätzung einer Adi-
positas und der damit verbundenen gesundheitlichen Risiken zur Verfügung. 
So kann beispielsweise durch eine Messung des Taillenumfangs per Maß-
band schnell und praktikabel das gesundheitliche Risiko bei verschiedenen 
Fettverteilungsmustern abgeschätzt werden. Hier kann zwischen der um-
gangssprachlichen „Birnenform“ mit einer vor allem für Frauen typischen 
Fettansammlung an Hüfte und Oberschenkeln und der eher für Männer ty-
pischen „Apfelform“ mit einer Fettansammlung am Bauch unterschieden 
werden. Die Messung des Taillenumfangs erfolgt dabei zwischen dem Un-
terrand der Rippen und dem oberen Beckenkamm. Wissenschaftlich wurde 
gezeigt, dass bei einem Taillenumfang ≥ 88 cm bei Frauen bzw. ≥ 102 cm bei 
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Männern von einer Adipositas gesprochen werden kann, welche mit einem 
deutlich erhöhten Gesundheitsrisiko für Herz-Kreislauferkrankungen ein-
hergeht. Bereits ab einem Taillenumfang ≥ 80 cm bei Frauen bzw. ≥ 88 cm 
bei Männern liegt ein leicht erhöhtes Risiko vor. Insgesamt gilt die „Apfel-
form“ als gesundheitlich risikobehafteter als die „Birnenform“ (vgl. die 
unter 1.4.1 beschriebenen körperlich-medizinischen Risiken).

Außerdem sei eine aufwendigere Möglichkeit zur Messung des Körperfetts 
genannt, welche im Rahmen von medizinischen Untersuchungen erfolgen 
kann. So dient eine Bioelektrische Impedanzanalyse, bei der der elektrische 
Wechselstromwiderstand im Körper über Elektroden gemessen wird, der 
Schätzung des Körperfettanteils. Sollten Sie eine ärztliche Abklärung Ihrer 
Adipositas anstreben, wird eine klinische Untersuchung zum Gesundheits-
zustand und zu Begleiterkrankungen außerdem eine Bestimmung von La-
borwerten beinhalten (z. B. Nüchternblutzucker, Insulin, Cholesterin-Werte, 
Blutfettwerte [Triglyzeride], Harnsäure, Leberenzyme sowie Schilddrüsen-
hormone).

Merke:

Zur einfachen Feststellung von Übergewicht und Adipositas eignet sich der 
Body-Mass-Index (BMI), der das Körpergewicht in Relation zur Körper-
größe erfasst. Darüber hinaus gibt die Messung des Taillenumfangs Hin-
weise auf die mit der Adipositas verbundenen gesundheitlichen Risiken.

Zuletzt sei darauf hingewiesen, dass sich der BMI zur Beurteilung des Kör-
pergewichts nur bei Erwachsenen eignet. Bei Kindern und Jugendlichen 
muss zusätzlich ihrem Wachstum Rechnung getragen werden. Eine einfa-
che Möglichkeit zur Beurteilung des Körpergewichts bei Kindern und Ju-
gendlichen finden Sie im Internet (z. B. www.aga.adipositas-gesellschaft.
de/mybmi4kids/).

1.2	 Wie häufig sind Übergewicht und Adipositas?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) zählt Übergewicht und Adiposi-
tas zu den schwerwiegendsten Gesundheitsproblemen des 21. Jahrhunderts. 
Hierfür spricht insbesondere der starke Zuwachs an Personen mit Über
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