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Gewichtsregulation – nachhaltig statt Diät 
 
Gesundheit statt kurzfristiger Erfolge: 
Das Ziel einer Gewichtsregulation ist nicht eine möglichst schnelle 
Gewichtsabnahme, sondern eine langfristige Verbesserung der Gesundheit. 
Schon eine Gewichtsreduktion von 5–10 % des Ausgangsgewichts kann 
Blutdruck, Blutzucker, Blutfette und das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen deutlich verbessern. Entscheidend ist nicht Perfektion, sondern 
eine Veränderung, die dauerhaft in den Alltag passt.  
 
Keine Verbote – bewusste Entscheidungen: ´ 
Eine gesunde Ernährung bedeutet nicht Verzicht, sondern eine gute Auswahl 
der Lebensmittel. Verbote führen häufig zu Frust und Heißhunger. Erlaubt ist 
grundsätzlich alles – wichtig sind Häufigkeit, Portionsgröße und die Balance. 
 
Orientieren Sie sich an einer vollwertigen Ernährung nach den 
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE): 
 

➢ viel Gemüse und Obst 
➢ Vollkornprodukte bevorzugen 
➢ ausreichend Eiweiß  
➢ hochwertige pflanzliche Fette  
➢ möglichst wenig stark verarbeitete Lebensmittel und Getränke 
➢ Wasser als Hauptgetränk.  

 
Regelmäßige Mahlzeiten:  
Es gibt keine ideale Anzahl an Mahlzeiten und einen idealen Essabstand! 
Wichtiger ist ein Rhythmus, der zu Ihrem Alltag passt. Regelmäßige 
Mahlzeiten können helfen, Heißhunger zu vermeiden und bewusster zu essen. 
Essen Sie langsam und achten Sie auf Ihr Sättigungsgefühl. Vor allem aber, 
das in „Häppchen“ Essen, macht nicht satt, und lässt den Überblick verlieren. 
Daher 2-4 feste Mahlzeiten, möglichst bewusst, ohne Ablenkung, passend zu 
ihrem Leben und ihrem Körper. Wann, ob warm – oder kalt, bleibt den eigenen 
Bedürfnissen angepasst. Entscheiden sie selbst, ob sie nach dem Aufstehen, 
oder aber spätesten 2-3 Stunden nach dem Aufstehen das Frühstück zu sich 
nehmen. Das Abendessen spätestens 2-3 Stunden vor der nächtlichen 
Ruhephase genießen.  
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Kleine Schritte führen zum Ziel: 
(Nachhaltige Veränderungen entstehen durch viele kleine Gewohnheiten) 
 

➢ täglich etwas mehr Bewegung 
➢ regelmäßig kochen 
➢ ausreichend trinken 
➢ genügend Schlafen 
➢ Stress möglichst reduzieren 
➢ realistische Ziele setzen 

 
Schon kleine Veränderungen können über Monate und Jahre einen großen 
Unterschied machen! 
 
Mit zunehmendem Alter verändert sich der Energiebedarf: 
Der Kalorienbedarf sinkt mit zunehmendem Alter, da Muskelmasse und 
Grundumsatz natürlicherweise abnehmen. Deshalb können kleinere Portionen 
sinnvoll sein. Um die Muskelmasse möglichst zu erhalten, sind regelmäßige 
Bewegung – insbesondere Krafttraining – und eine ausreichende (natürliche) 
Eiweißzufuhr wichtig.  
 
Hungern hilft langfristig nicht: 
Sehr strenge Diäten oder Hungerkuren führen häufig dazu, dass der Körper 
seinen Energieverbrauch reduziert und Muskelmasse verloren geht. Dadurch 
wird es schwieriger, das Gewicht langfristig zu halten. Besser ist ein 
moderates Kaloriendefizit mit einer ausgewogenen Ernährung.  
 
Das Bauchfett zählt: 
Nicht das Gewicht allein entscheidet über die Gesundheit. Besonders 
viszerales Fett (Bauchfett um die inneren Organe) erhöht das Risiko für 
Diabetes, Bluthochdruck, Herzinfarkt und Fettleber. Deshalb ist der 
Taillenumfang oft aussagekräftiger als die Zahl auf der Waage. Ziel ist eine 
bessere Gesundheit – nicht ein möglichst niedriger BMI. 
 
Das Taille-Hüft-Verhältnis (englisch Waist-to-Hip-Ratio, kurz WHR) ist ein 
Messwert, um die Verteilung des Körperfetts zu bestimmen und 
gesundheitliche Risiken abzuschätzen.  
Sie berechnen es, indem Sie Ihren Taillenumfang (in cm) durch Ihren 
Hüftumfang (in cm) teilen. Werte über 0,90 bei Männern und über 0,85 bei 
Frauen deuten auf ein erhöhtes gesundheitliches Risiko hin.  
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Richtig messen: 
 

➢ Taille messen: Messen Sie an der schmalsten Stelle, meist auf Höhe 
des Bauchnabels oder zwischen unterster Rippe und Beckenkamm (bei 
normaler Atmung). 

➢ Hüfte messen: Messen Sie an der breitesten Stelle des Gesäßes. 
➢ Tipp: Nutzen Sie ein flexibles Maßband und stehen Sie entspannt.  

 
Richtwerte und Risiken: 
 

➢ Frauen: Ein Wert unter 0,80 gilt als gesund und normal. Ab 0,85 ist das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes erhöht. 

➢ Männer: Ein Wert unter 0,90 gilt als unbedenklich. Ab 0,90 bis 1,0 steigt 
das Risiko.  

 
Merken Sie sich: 
 

➢ Keine Diäten – lieber dauerhaft gesunde Gewohnheiten. 
➢ Keine Verbote – bewusst genießen statt Verzichten 
➢ Jede kleine Veränderung zählt. 
➢ Bewegung, Ernährung und Verhalten gehören zusammen 
➢ Gesundheit ist wichtiger als die Zahl auf der Waage. 

 
 
Quellen: 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE): Empfehlungen zu Übergewicht 
und Adipositas.  
DGE: In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten.  
S3-Leitlinie „Prävention und Therapie der Adipositas“ (AWMF/Deutsche 
Adipositas-Gesellschaft).  
Deutsche Diabetes Gesellschaft e.V. 


