
K
ennen Sie das 
auch? Zum Jah-
resanfang hat 
man sich vorge-
nommen, end-
lich vernünfti-

ger, gesünder, vollwertiger zu 
essen. Mehr Gemüse, mehr Vita-
mine. Und doch reißt einen der 
Alltag immer wieder in alte Ver-
haltensmuster, locken Chipstü-
ten und Fast Food. Wie gelingt 
aber eine dauerhafte Ernäh-
rungsumstellung? „Es ist ganz 
einfach,  gesund zu essen“, sagt 
der  Ernährungsmediziner 
Dr. Matthias Riedl vom  Medicum 
Hamburg. „Und keine Sorge: 
Eine Veränderung Ihrer Essge-
wohnheiten bedeutet weder 
Aufwand noch Hungern!“ Laut 
GHP� 1'5�*HVXQGKHLWVSUR�� ELH-
te die Ernährungsmedizin dafür 
ein Behandlungskonzept, mit 
dem die Lebensqualität vieler 
Menschen verbessert, Krankhei-
ten vorgebeugt, sogar schwere 
Leiden geheilt werden können. 

’
So leicht 

     ist gesunde
ERNÄHRUNG 

wirklich! 
Dr. Ma�hias Riedl ist Deutschlands Topexperte 
für Ernährungsmedizin. Wir haben ihn in seiner
Hamburger Praxis besucht und nachgefragt: 
Wie funktioniert eigentlich eine Ernährungstherapie? 
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1. Wer sollte eine  
Ernährungstherapie in 
Anspruch nehmen?

2. Was passiert im  
Vorgespräch?

„Die Ernährungsmedizin bedeutet 

oft das Ende einer langen Reihe 

von �erapiemisserfolgen.“ 

9RQ� WRS�W� ELV� VFKZHU� HUNUDQNW�
NDQQ� DXVQDKPVORV� �MHGHU� GLH� (U-
Q�KUXQJVPHGL]LQ�EHDQVSUXFKHQ��
8QG� �JHUDGH� LP� OHW]WHUHQ� )DOO��
�'HU� /HLGHQVZHJ� YLHOHU� �� YRU�
�DOOHP� FKURQLVFK� �� NUDQNHU�0HQ-
VFKHQ� LVW�PHLVW�JHV�XPW�YRQ�YD-
JHQ� RGHU� IHKOHQGHQ� 'LDJQRVHQ�
XQG�)UXVW���HUNO�UW�'U��5LHGO���,Q�
XQVHUHU� 7KHUDSLH� DUEHLWHQ� (U-
Q�KUXQJVPHGL]LQHU�� �NRWURSKR-
ORJHQ��6SRUWS�GDJRJHQ�XQG�3V\-
FKRWKHUDSHXWHQ� HQJ� ]XVDPPHQ��
'DV� IDFK�EHUJUHLIHQGH� %HKDQG-

OXQJVNRQ]HSW� EHGHXWHW� I�U� YLHOH�
3DWLHQWHQ�HLQH�GHXWOLFKH�9HUEHV-
VHUXQJ�LKUHU�%HVFKZHUGHQ���*UR¡H�
(UIROJH� ]HLJHQ� VLFK� LQ� GHU� %H-
KDQGOXQJ� YRQ� 'LDEHWHV� 7\S� ���
%OXWKRFKGUXFN�� +DXWHUNUDQNXQ-
JHQ�� $UWHULRVNOHURVH� XQG� *LFKW��
(EHQVR�SUR�WLHUHQ�0HQVFKHQ�PLW�
QHXURORJLVFKHQ� /HLGHQ� ZLH� 0L�
JU�QH� RGHU�PLW�'DUPHUNUDQNXQ-
JHQ��� 'RFK� DXFK� ZHQQ� ,KQHQ�
QLFKWV� IHKOW�� RSWLPLHUHQ� 6LH� ,K-
UHQ� *HVXQGKHLWV]XVWDQG� GXUFK�
SHUIHNW� DXI� ,KUH� %HG�UIQLVVH�
�]XJHVFKQLWWHQH� (UQ�KUXQJVFRD-
FKLQJV�� 5LHGO�� �6R� N¸QQHQ� 6LH�
YLHOHQ�.UDQNKHLWHQ�YRUEHXJHQ��

„Haben sich Patienten für die 

 Ernährungstherapie entschieden, 

reden sie sehr o�en und ehrlich 

mit mir über ihre Ess- und Lebens-

gewohnheiten.“ 

'DPLW�VLFK�GHU�(UQ�KUXQJVPHGL-
]LQHU�HLQ�%LOG�YRQ�,KUHP�*HVXQG-

KHLWV]XVWDQG�PDFKHQ�NDQQ��EULQ-
JHQ�6LH�LGHDOHUZHLVH�GLH�%HIXQGH�
DOOHU�YRUKHULJHQ�8QWHUVXFKXQJHQ�
YRP�+DXV��RGHU�)DFKDU]W�PLW� LQ�
GLH�6SUHFKVWXQGH�� ,P�:DUWH]LP-
PHU�I�OOHQ�6LH�]XQ�FKVW�HLQHQ�VR-
JHQDQQWHQ�$QDPQHVHERJHQ� DXV��
GDUDXI� IROJW� GDV� SHUV¸QOLFKH�
�*HVSU�FK�� �$OOH� ,QIRUPDWLRQHQ��
HWZD� �EHU� 0HGLNDPHQWHQHLQ-
QDKPHQ�� IDPLOL�UH� (UNUDQNXQ-
JHQ� RGHU� 6SRUWJHZRKQKHLWHQ��
ZHUGHQ�GLJLWDO�HUIDVVW��6R�KDW�GDV�
7KHUDSHXWHQWHDP� MHGHU]HLW� =X-
JULII�DXI�,KUH�'DWHQ���VR�'U��5LHGO��
�:LU� EHOHXFKWHQ� DXFK� ,KUHQ� $OO-
WDJ�� $UEHLWHQ� 6LH� LP� 6FKLFKW-
GLHQVW"� +DEHQ� 6LH� YLHO� 6WUHVV"��
'DV� 9RUJHVSU�FK� GDXHUW� UXQG�
���0LQXWHQ���:LU�QHKPHQ�]XV�W]-
OLFK� %OXW� DE�� FKHFNHQ� GHQ� %OXW-
GUXFN� XQG� YHUPHVVHQ� 6LH� GDQQ�
DXI� HLQHU� VSH]LHOOHQ��KRFK� HQWZL-
FNHOWHQ� .¸USHUZDDJH�� ,QQHUKDOE�
YRQ� ��� 6HNXQGHQ� HUKDOWHQ� ZLU�
ZLFKWLJH� 'HWDLOV� HWZD� �EHU� ,KU�
*HZLFKW�� GLH� 0XVNHOPDVVH� XQG�
GHQ�$QWHLO�,KUHV�.¸USHUIHWWV��

&KHIUHGDNWHXULQ� -XOLD� %ULQFN-
PDQ� XQG� *HVXQGKHLWV�&KH�Q�
$OH[DQGUD�6XKOLQJ�KDEHQ� LKQ� LQ�
VHLQHU�3UD[LV�EHVXFKW� ��XQG�ZD-
UHQ�HUVWDXQW��ZLH� OHLFKW�GHU�:HJ�
LQ�HLQ�JHVXQGHV�/HEHQ�LVW�

1 Er weiß, was 
der Körper wirk-
lich braucht: 
(UQ�KUXQJVSUR��
'U�b0DWWKLDV�
Riedl. 2�0LW�
Lebensmittel-
karten macht 
der TV-Doc 
die Vielfalt 
einer gesunden 
Ernährungs-
weise sichtbar. 
3 Ziel der 
Ernährungs-
therapie ist, 
den Blutzucker-
spiegel kon-
stant zu halten. 
4 Dr. Riedl 
misst den 
Blutdruck von 
Chefredakteurin 
Julia Brinck-
man: alles  
in Ordnung!

Ernährung
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4. Was bekomme ich 
an die Hand?

3. Wie lange dauert die 
Ernährungstherapie?

„Viele Menschen haben verlernt, 

achtsam zu essen. Doch das berei-

tet dem Körper große Probleme.“

„Sie bestimmen das Ziel, wir fi nden 

die optimalen Wege. Beharrlich-

keit und Expertise sind ausschlag-

gebend für den � erapieerfolg. 

Nicht das Tempo.“

+�X��J� XPIDVVW� GLH� �U]WOLFK�
�YHURUGQHWH� (UQ�KUXQJVWKHUDSLH�
I�QI� %HUDWXQJVWHUPLQH�� ,P� 9RU�
GHUJUXQG�GHU�%HKDQGOXQJ�VWHKHQ�
GDV�LQGLYLGXHOOH�=LHO��GLH�SHUV¸Q�
OLFKHQ�(UQ�KUXQJVYRUOLHEHQ�XQG�
GLH� $UW� GHU� (UNUDQNXQJ�� �$OOHV�
ZROOHQ�XQG�P�VVHQ�ZLU� LP�=XJH�
HLQHU� HUIROJUHLFKHQ� %HKDQGOXQJ�
LQ� (LQNODQJ� EULQJHQ��� HUNO�UW�
'U��5LHGO���:LH� ODQJH�HV�EUDXFKW��

1 In der Ernäh-
rungsberatung 
erläutert 
Diät assistentin 
Christin Mül-
OHUb�U���NOHLQH�
und große 
Ernährungs-
LUUW�PHUb��XQG�
liefert gesündere 
$OWHUQDWLYHQ��
2�'U��0DWWKLDV�
Riedl zeigt, 
wie der Essplan 
für die erste 
Woche aussehen 
NDQQ�

XP� GDV� :RKOEH��QGHQ� ]X� VWHL�
JHUQ�� %HVFKZHUGHQ� ]X� OLQGHUQ�
RGHU� GLH� .UDQNKHLW� ]X� EHVLHJHQ��
O�VVW� VLFK� DEHU� QLFKW� H[DNW� YRU�
KHUVDJHQ��� 6R� N¸QQH� GLH� (UQ�K�
UXQJVWKHUDSLH� HWZD� EHL� VWDUNHP�
�EHUJHZLFKW� HLQLJH�:RFKHQ� ELV�
0RQDWH�GDXHUQ���0DQFKH�3DWLHQ�
WHQ� QHKPHQ� (UQ�KUXQJVFRD�
FKLQJV� ]XU� 6LFKHUKHLW�QRFK� �EHU�
HLQHQ�O�QJHUHQ�=HLWUDXP�KLQZHJ�
LQ�$QVSUXFK���

1DFK� GHP� *HVSU�FK� PLW� GHP�
0HGL]LQHU� HUKDOWHQ� 6LH� HLQ� GH�
WDLOOLHUWHV� (UQ�KUXQJVSURWRNROO��
�(LQH�:RFKH�ODQJ�WUDJHQ�6LH�GRUW�
DOOHV� HLQ�� ZDV� 6LH� HVVHQ� �� YRQ�
PRUJHQV� ELV� QDFKWV��� VDJW�
'U��5LHGO�� �$XI� %DVLV� GHU�'RNX�
PHQWDWLRQ� DOOHU� NRQVXPLHUWHQ�
/HEHQVPLWWHO� DQDO\VLHUW� LP� $Q�
VFKOXVV�GLH�(UQ�KUXQJVEHUDWHULQ�
,KUH� (VVJHZRKQKHLWHQ�� VSULFKW�
GLHVH�LQ�GHU�Q�FKVWHQ�6LW]XQJ�PLW�
,KQHQ�GXUFK�XQG�]HLJW� ,KQHQ� LQ�
GHQ� (UQ�KUXQJVFRDFKLQJV� JH�
V�QGHUH�$OWHUQDWLYHQ���'HU�HUVWH�
6FKULWW� LQ� HLQ� QHXHV� N¸VWOLFKHV��
JHVXQGHV�/HEHQ��
TEXT: ALEX ANDRA SUHLING

%HYRU�6LH�HLQH�(UQ�KUXQJVWKHUDSLH�EHJLQQHQ��LQIRU�
PLHUHQ�6LH�VLFK�DP�EHVWHQ�EHL�,KUHU�.UDQNHQNDVVH��RE�
XQG�LQ�ZHOFKHU�+¸KH�GLHVH�GLH�.RVWHQ�I�U�GLH�%HKDQG�
OXQJ��EHUQLPPW��(LQH�9HUS��LFKWXQJ�]XU�.RVWHQ�EHU�
QDKPH��VHLWHQV�GHU�JHVHW]OLFKHQ�.UDQNHQNDVVHQ��*.9��
EHVWHKW�ZHGHU�I�U�GLH�TXDOL��]LHUWH�(UQ�KUXQJV�
EHUDWXQJ��9RUVRUJHOHLVWXQJ�QDFK�i����6*%�9�I�U�
*HVXQGH��QRFK�I�U�GLH�(UQ�KUXQJVWKHUDSLH�DOV��U]WOLFK�
YHURUGQHWH�/HLVWXQJ�QDFK�i����6*%�9�EHL�.UDQNKHLWHQ��
(V�KDQGHOW�VLFK�XP�HLQH��.DQQ�/HLVWXQJ���,Q�GHU�5HJHO�
ZHUGHQ�M�KUOLFK�MHGRFK�GUHL�ELV�I�QI�%HUDWXQJVHLQKHL�
WHQ��LQ�HLQLJHQ�)�OOHQ�ELV�]X�]HKQ�EHZLOOLJW��9LHOH�
.DVVHQ��EHUQHKPHQ�HLQHQ�7HLO�GHU�.RVWHQ��ZHQQ�HLQH�
�U]WOLFKH�1RWZHQGLJNHLWVEHVFKHLQLJXQJ�YRUOLHJW��

:HU�JHVXQG�EOHLEHQ�ZLOO��NDQQ�PLW���QDQ]LHOOHU�
Unterstützung der Kasse rechnen

Checkliste fürs Vorgespräch

INFOS ZUR ERNÄHRUNGSTHERAPIE

Bringen Sie die 
Befunde früherer 
Untersuchungen von 
Ihrem Haus- oder 
Facharzt mit in die 
Sprechstunde.

Notieren Sie ruhig 
vorab, was Sie von 
der Therapie erwar-
ten. Möchten Sie 
abnehmen? Schmer-
zen lindern …?

Unter vfed.de infor-
miert der Verband 
für Ernährung und 
'L�WHWLN�H�b9���EHU�

Richt linien in der 
Ernährungstherapie.

Infos zur Kosten-
übernahme erhalten 
Sie im Netz unter 
krankenkassen.de

Nicht vergessen: 
die Gesundheits-
NDUWHbGHU�

 Krankenkasse!

Mehr über die 
 Ernährungsmedizin 
und -beratung 
erfahren Sie von 
Dr. Riedl unter 
medicum-hamburg.de

Ë Ë

Ë

ËË

Ë

WER TRÄGT DIE KOSTEN?
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