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Frau Professorin Holzapfel, 
was würden Sie einer Person, 
die ihr Gewicht reduzieren 
möchte, raten? 
Ich empfehle, die Ernäh-
rung langfristig zu ändern 
und die körperliche Aktivi-
tät zu steigern. Bei der Er-
nährung geht es darum, we-
niger Kalorien zu verzehren. 
Am einfachsten ist es, ener-
giereiche Lebensmittel 
durch energieärmere Alter-
nativen auszutauschen, 
zum Beispiel Pellkartoffeln 
anstatt Pommes, Schinken 
anstatt Salami, Zopf anstatt 
Torte, Schnitzel natur an-
statt paniertes Schnitzel. So 
lassen sich bei gleicher Sätti-
gung Kalorien einsparen. 
Von kurzfristigen Diäten ra-
te ich ab. Für eine Gewichts-
reduktion sollte man in etwa 
500 Kilokalorien täglich ein-
sparen. Die Ernährungs-
empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) e.V. sind ein 
guter Anhaltspunkt, um sich 
pflanzenbetont und kalo-
rienbewusst zu ernähren. 
Wichtig ist auch, dass Perso-
nen nicht hungern. Zudem 
muss das Essen schmackhaft 
sein, um die energieärmere 
Lebensmittelauswahl lang-
fristig beibehalten zu kön-
nen. Denn nur eine dauer-
hafte ausgewogene und 
energiereduzierte Kost führt 
zu einer Gewichtsreduktion 
und -erhaltung. 

 
Die DGE überarbeitet derzeit 
ihre Ernährungsempfehlun-
gen. Sie sollen lebensnäher 
und damit praktikabler wer-

den. Was genau wird sich ver-
ändern? 
Die DGE wird demnächst le-
bensmittelbezogene Ernäh-
rungsempfehlungen heraus-
geben. Hierfür wurde eigens 
ein Algorithmus entwickelt, 
der Lebensmittel nach ver-
schiedenen Kriterien wie 
Gesundheit, Umwelt und 
Soziales bewertet, unter an-
derem spielen auch die The-
men Nachhaltigkeit und 
Tierwohl eine Rolle. Die 
Empfehlungen für die Nähr-
stoffzufuhr, eben auch Kalo-
rienzufuhr, werden sich da-
bei nicht ändern. Details zu 
den neuen Empfehlungen 
sind noch nicht bekannt.  

 
Wenn es um Adipositas, also 
starkes Übergewicht geht, 
dann sprechen wir von einer 
Krankheit, die das Risiko für 
Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sowie verschie-
dene Krebsarten enorm er-
höht. Wie sieht die Adipositas-
Therapie derzeit in Deutsch-
land aus? 
Im Prinzip gibt es verschie-
dene Möglichkeiten der Adi-
positas-Therapie. Grundlage 
für jede Therapiemaßnahme 
ist die sogenannte multimo-
dale Basistherapie mit den 
Bausteinen Ernährung, Be-
wegung und Verhalten. Wei-
tere Ansätze sind Formula-
diäten, das heißt, Eiweißdiä-
ten oder Medikamente oder 
chirurgische Eingriffe. Je 
nach Höhe des Körperge-
wichts entscheiden Betroffe-
ne zusammen mit Ex-
pert*Innen, welche Ansätze 
sinnvoll sind. Wenn es aller-
dings um die Bezahlung 
geht, so basiert die Kosten-
übernahme auf Einzelfall-
entscheidungen bzw. die 

Krankenkassen bezuschus-
sen die Therapie lediglich. 
Nur die Kosten für bestimm-
te Apps, sogenannte Digitale 
Gesundheitsanwendungen, 
DiGAs abgekürzt, die be-
stimmte Kriterien erfüllen, 
werden derzeit vollumfäng-
lich von den Krankenkassen 
übernommen. Insgesamt ist 
in Deutschland die Versor-
gungssituation von Men-
schen mit Adipositas defizi-
tär und muss dringend ver-
bessert werden. 

 
Was können die Digitalen Ge-
sundheitsanwendungen (Di-
GAs) mit Blick auf die Ge-
wichtsreduktion leisten? Und 
braucht es dann noch eine 
persönliche Ernährungsbera-
tung? 
Zur Gewichtsreduktion gibt 
es derzeit zwei zugelassene 
DiGAs, die entsprechende 
Kriterien erfüllen: Zanadio 
und Oviva Direkt für Adipo-
sitas. Beide Apps führen er-
wartungsgemäß zu einer 
mäßigen Gewichtsredukti-
on. Diese Apps können von 
Ärzt*Innen verordnet wer-
den. Die Krankenkasse stellt 
dann einen kostenlosen Co-
de zur Freischaltung der App 
zur Verfügung. Sicherlich 
sind Apps nicht für alle Men-
schen gleichermaßen geeig-
net, weshalb ich zusätzlich 
eine Ernährungsberatung 
bei einer qualifizierten Er-
nährungsfachkraft empfeh-
le. 

 
Sie arbeiten daran, die Adipo-
sitas-Therapie zu verbessern. 
Unter anderem versuchen Sie, 
Faktoren zu identifizieren, die 
mit einem erfolgreichen Ge-
wichtsmanagement verbun-
den sind. Welche Faktoren 
schauen Sie sich genau an? 
Und welche gesicherten Er-
kenntnisse haben Sie bereits? 
In meiner Forschungstätig-
keit untersuche ich den Ef-
fekt unterschiedlicher An-
sätze zur Gewichtsredukti-
on. Vor allem bin ich an ge-
netischen Faktoren interes-
siert. Man weiß, dass das 
Körpergewicht eine geneti-
sche Komponente aufweist. 
Unsere evolutionsbedingt 
knausrige Genetik trifft auf 
ein Schlaraffenland an ener-
giereichen Lebensmittel, 
was Übergewicht und Adi-
positas begünstigt. Derzeit 
hat allerdings dieses Wissen 
um die Genetik keine prakti-
sche Relevanz, das heißt, die 
genetischen Informationen 
werden bei der Adipositas-
Therapie derzeit nicht be-
rücksichtigt. Ernährungs-

empfehlungen basierend 
auf den Genen werden zwar 
für viel Geld angeboten, al-
lerdings stecken hier keine 
wissenschaftlichen Erkennt-
nisse dahinter. Die Erkennt-
nisse zur personalisierten Er-
nährung und deren prakti-
scher Umsetzung sind be-
grenzt, weshalb derzeit viel 
zum Thema personalisierte 
Ernährung diskutiert und 
erforscht wird. 

 
Der Wunsch nach einer perso-
nalisierten Ernährung ist of-
fensichtlich groß. Was versteht 
man darunter?  
Die personalisierte Ernäh-
rung umfasst eine Ernäh-
rungsempfehlung oder ein 
Produkt, das auf die Bedarfe 
und Bedürfnisse der jeweili-
gen Person zugeschnitten 
ist. Diese maßgeschneiderte 
Ernährung kann unter-
schiedliche Informationen 
wie Genetik, Blutparameter, 
Lebensstil, Stress, Schlaf 
oder Gesundheitszustand 
einbeziehen. Ernährungs-
fachkräfte berücksichtigen 
bei der Ernährungsberatung 
schon jetzt solche Aspekte. 
Spannend ist, wie digitale 
Werkzeuge und Methoden 
der künstlichen Intelligenz 
diese Daten in Zukunft für 
eine personalisierte Ernäh-
rungsempfehlung nutzen 
werden. 

 
Noch eine Frage passend zur 
Jahreszeit. Im Frühjahr ma-
chen viele Menschen Fasten-
kuren. Ist das ein Weg, um 
abzunehmen?  
Fastenkuren sind nicht 
geeignet, um dauer-
haft Körpergewicht 
abzunehmen. Sie 
können jedoch ein 
Einstieg für eine ge-
sündere Ernäh-
rungsweise sein, 
die bei Einsparen 
von Kalorien mit 
einer Gewichts-
reduktion ver-
bunden sein 
kann. 

Manche Menschen können 
essen, was sie wollen und 
bleiben schlank, andere neh-
men zu. Wo liegen die Ursa-
chen für Übergewicht? Wel-
cher Weg ist am erfolgver-
sprechendsten, um das Kör-
pergewicht zu reduzieren 
und zu halten? Professorin 
Dr. Christina Holzapfel hat 
seit kurzem die Professur für 
Humanernährung an der 
Hochschule Fulda inne und 
forscht vor allem zu Adiposi-
tas und Gewichtsreduktion. 
Im Interview erklärt die Er-
nährungswissenschaftlerin, 
was eine personalisierte Er-
nährung leisten kann und 
welche Rolle Apps bei der 
Gewichtsreduktion spielen.

Kalorien einsparen ist einfach, sagt Professorin  
Dr. Christina Holzapfel. Apps können dabei unterstützen.

Abnehmen  
ohne Diät 

Mehr als 50 Prozent der Er-
wachsenen in Deutschland 
sind übergewichtig. Von Über-
gewicht spricht man ab einem 
Body Mass Index (BMI) von 25 
kg/m². Adipositas liegt vor ab 
einem BMI von 30 kg/m². Es ist 
gut bekannt, dass die Entste-
hung der Adipositas komplex 
ist und eine positive Energiebi-
lanz zu einem Anstieg des Kör-
pergewichts führt. Das heißt, 
der Körper nimmt mehr Ener-
gie auf als er verbraucht. 
Die Corona-Pandemie hat die 
Adipositassituation in 
Deutschland verschärft. Laut 
einer Umfrage haben 40 Pro-
zent der Befragten während 
der Pandemie etwa 5,5 kg zu-
genommen. Übergewicht und 

Adipositas sind der Trigger für 
viele Erkrankungen wie Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sowie verschiedene Krebs-
Erkrankungen. 
So lässt sich der Body Mass 
Index (BMI) berechnen: Be-
nötigt werden die Körpergröße 
in Metern und das Körperge-
wicht in Kilogramm zum Qua-
drat. Den BMI erhält man, 
wenn man das Körpergewicht 
in Kilogramm durch die Kör-
pergröße in Metern zum Qua-
drat teilt.  
Beispiel für eine Person, mit ei-
nem Körpergewicht von 85 Ki-
logramm und einer Körpergrö-
ße von 1,70 Metern: 85 kg / (1,7 
m)² = 29,4 kg/m². Die Person 
hat Übergewicht.

ADIPOSITAS
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Professorin Dr. Christina Holzapfel (40) hat 
zum 1. November 2022 die Professur für Hu-
manernährung an der Hochschule Fulda an-
getreten. Zudem leitet die Ernährungswissen-
schaftlerin die Forschergruppe „Personalisier-
te Ernährung & eHealth“ an der Technischen 
Universität München. Sie beschäftigt sich in 
ihrer Forschungsarbeit vor allem mit dem The-
ma Adipositas und Gewichtsreduktion. Dabei 
untersucht sie mit unterschiedlichen Metho-
den, welche Parameter mit einem erfolgrei-
chen Gewichtsmanagement vergesellschaftet 
sind. Sie ist als Expertin in vielen Gremien tätig 
und hat zahlreiche Manuskripte in internatio-
nalen Fachjournalen veröffentlicht.

ZUR PERSON

Abnehmen durch dauerhafte 
Ernährungsumstellung statt 
kurzfristige Diät: Auf den Spei-
seplan gehören auch hoch-
wertige Oliven-, Raps- oder 
Walnussöle. Sie sättigen und 
sorgen zudem dafür, dass das 
Essen schmackhaft ist.    
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