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Adipositas und Food-Noise
Die Last standiger, unerwiinschter Gedanken an Essen und wie

eine ganzheitliche Adipositas-Behandlung helfen kann

Mainz, 25. November 2025. Wenn Gedanken an Essen unkontrollierbar sind, werden sie fiir
viele zur Qual. In Deutschland leben ca. 17 Millionen Menschen mit Adipositas’, einer
chronischen Stoffwechselerkrankung, die mit vielen Begleiterkrankungen wie zum Beispiel
Diabetes? 3 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen?® einhergehen kann. Was viele nicht wissen:
Auch das Phanomen ,,Food-Noise” tritt bei Menschen mit Adipositas haufig auf*: standige,
unerwiinschte Gedanken an Essen, die sich in beinahe jeder alltaglichen Situation
aufdriangen, kaum abschalten lassen und fiir Betroffene eine zusatzliche psychische
Belastung darstellen.>® Die Ursachen sind vielfdltig und individuell> * '°, doch die gute
Nachricht fiir Menschen mit starkem Ubergewicht ist: Eine ganzheitliche Adipositas-
Behandlung kann Food-Noise reduzieren oder sogar verhindern.

Die meisten Menschen mit Adipositas sind auch von Food-Noise betroffen’: Wie eine innere
Stimme drangen sich ihnen permanent und unkontrollierbar unerwiinschte Gedanken an Essen
auf.>8 Ursache daflr sind jedoch nicht nur Hungergefihle, sondern sie sind auch Reaktionen des
Gehirns auf Hormone und Emotionen (z. B. Stress, Traurigkeit oder Langeweile), Gewohnheiten
(z. B. Essen als Belohnung) oder die Umgebung (z. B. visuelle Reize, Gerliche und Gerdusche).>®
1 FrUher litt ich sehr unter den standigen Gedanken ans Essen, die regelmaRig zusammen mit
HeiBhungerattacken auftraten. Sie waren standig prasent, egal ob ich gerade etwas gegessen
hatte oder nicht”, erzahlt Tanja Marfo (alias @kurvenrausch auf Instagram), die seit ihrer Kindheit
mit Adipositas lebt. ,Wenn ich beispielsweise das Haus verlieR3, habe ich nicht nur im Voraus
dartber nachgedacht, ob ich nicht besser etwas zu essen einpacke. Ich habe auch unterwegs
standig dariber nachgedacht, was ich zu Hause essen wirde, war gedanklich bereits bei den
Lebensmitteln in meinem Kihlschrank oder habe unterwegs doch noch einen Snack gegessen.
Aber positive Geflihle wie Genuss oder Freude waren fur mich nie damit verknupft.”

Food-Noise kann mentale Gesundheit und Lebensqualitat beeintrachtigen*
Das standige Denken an Essen kann zu UbermaRiger Nahrungsaufnahme fiuhren und
Essstdrungen verstarken sowie die Bemihungen von Menschen mit Adipositas sabotieren, wenn
sie versuchen, Gewicht zu verlieren oder positive Routinen und Verhaltensweisen zu etablieren. >
7 Dieser ungewollte Larm im Kopf kann dartber hinaus die Konzentration schwachen, ob auf der
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Arbeit, bei Aufgaben im Haushalt oder in der Freizeit. Das kann sich negativ auf soziale
Beziehungen auswirken.* Haufig kann Food-Noise auch Schuldgefiihle, Scham, Sorgen oder
Angste auslésen.* . So kann Food-Noise insgesamt sowohl| das mentale Wohlbefinden als auch
die Lebensqualitat einschranken.’

Das hilft gegen den ,,Essenslarm” im Kopf

Um Food-Noise und Heilhungerattacken effektiv zu begegnen, ist ein mehrdimensionaler Ansatz
im Rahmen der Adipositas-Behandlung entscheidend. Josefin Kirsch, Adipositas-Arztin und
Erndhrungsberaterin aus Konigstein im Taunus, kennt die Herausforderungen von Betroffenen
aus eigener Erfahrung und setzt auf eine individuell abgestimmte, ganzheitliche Behandlung. ,Es
geht darum, Betroffene aus der Schuldspirale zu befreien und sie zu Partnern ihrer eigenen
Gesundheit zu machen”, sagt Josefin Kirsch. ,Fur das Management der chronischen Erkrankung
Adipositas ist eine individuelle Kombination aus achtsamer Erndhrung, Bewegung und
Verhaltenstherapie entscheidend. Letztere schlie8t auch Strategien zur Stressbewaltigung mit
ein. Falls eine Basistherapie nicht ausreicht, empfehle ich meinen Patientiinnen eine
medikamentdse Unterstitzung unter arztlicher Begleitung. Diese ist entscheidend, damit wir
zum einen das oft zermurbende Food-Noise reduzieren und zum anderen die Gesundheit und
Lebensqualitat der Betroffenen langfristig verbessern kénnen.” Tanja Marfo kann dem nur
zustimmen: ,Durch eine ganzheitliche Adipositas-Behandlung habe ich nicht nur ein nachhaltig
gesunderes Gewicht erreicht, sondern es auch geschafft, dieses Gedankenkarussell abzustellen.
Das ist ein ganz neues, wunderbares Lebensgefihl - und eine himmlische Stille, die ich davor nie
kannte."

Hinweis an Journalist:innen: Eines der gréfSten Probleme fiir Patient:innen mit Adipositas ist es, geeignete Arztinnen
und Arzte zu finden. Der Adipositas-Spezialist:innenfinder unterstiitzt bei der Suche nach einer drztlichen
Videosprechstunde oder einem Termin bei einem Arzt oder einer Arztin vor Ort. Mehr dazu auf www.ueber-

gewicht.de.

Uber Adipositas

Adipositas ist laut WHO eine chronische Erkrankung,'? die eine langfristige Behandlung erfordert. Bis 2035 kénnte
mehr als die Hélfte der Weltbevélkerung unter Ubergewicht oder Adipositas leiden. Das sind mehr als vier
Milliarden Menschen.'? Adipositas kann schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben und mit einer verringerten
Lebenserwartung einhergehen.’ > Adipositas-assoziierte Komorbidititen umfassen unter anderem: Typ-2-
Diabetes? 3, Herzerkrankungen’, das obstruktive Schlafapnoe-Syndrom’® und bestimmte Krebsarten.? Adipositas
ist eine komplexe, multifaktorielle Krankheit, die durch genetische, physiologische, psychologische,
soziobkonomische und Umweltfaktoren entstehen kann.'” Weitere Informationen unter www.ueber-gewicht.de.

Uber Novo Nordisk Deutschland

Novo Nordisk ist ein weltweit fiihrendes Unternehmen im Gesundheitswesen, das 1923 gegriindet wurde und
seinen Hauptsitz in Ddnemark hat. Wir treiben Verdnderungen voran mit dem Ziel, schwere chronische Krankheiten
zu besiegen. Die Basis dafiir bildet unsere langjéhrige Erfahrung in der Behandlung von Diabetes. Wir arbeiten an
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wissenschaftlichen Innovationen bis hin zur Heilung von Krankheiten, fordern den Zugang zu unseren Produkten
fur Patient:innen weltweit und engagieren uns aktiv fiir Prdvention. Novo Nordisk beschdftigt circa 78.400
Menschen in 80 Ldndern und vermarktet seine Produkte in rund 170 Lédndern. Deutschlandweit sind circa 550
Mitarbeiter:innen fiir Novo Nordisk tdtig, rund die Hélfte davon am Hauptsitz in Mainz. Weitere Informationen
unter www.novonordisk.de.
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