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Einleitung

Erndhrung ist weit mehr als reine Kalorienzufuhr. Sie beeinflusst Stoffwechsel, Immunfunktion,
Hormonhaushalt, Regeneration, Gehirnleistung und langfristig auch das Risiko fiir chronische
Erkrankungen. Eine ausgewogene Ernahrung ist deshalb kein kurzfristiger Trend, sondern eine der
wichtigsten Grundlagen fir Gesundheit und Leistungsfahigkeit iber die gesamte Lebensspanne.

In der wissenschaftlichen Literatur zeigt sich besonders konsistent: Ernahrungsmuster mit viel Gemduse,
Obst, Vollkorn, Hulsenfriichten, Nissen, hochwertigen Fettquellen und einer insgesamt geringen Menge
stark verarbeiteter Lebensmittel sind mit niedrigerem Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-
Diabetes, bestimmte Krebsarten und vorzeitige Sterblichkeit verbunden. Diese Muster dhneln haufig der
mediterranen Ernahrung oder anderen pflanzenbetonten Erndhrungsformen.

Dieses E-Book fasst die wichtigsten Grundlagen verstandlich zusammen. Im Fokus stehen der
Zusammenhang zwischen Ernahrung und Langlebigkeit, die Rolle der Ernahrung fir psychische
Gesundheit und geistige Leistungsfahigkeit sowie die Funktionen von Makro- und Mikronahrstoffen.

1. Wie ausgewogene Ernahrung ein Leben verlangern kann

Unter einer ausgewogenen Erndahrung versteht man kein starres Ernahrungssystem, sondern ein
Muster, das den Energiebedarf deckt und gleichzeitig gentigend Protein, essenzielle Fettsauren,
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe liefert. Kennzeichnend sind hohe
Anteile an pflanzlichen, wenig verarbeiteten Lebensmitteln und ein bewusster Umgang mit Zucker, Salz,
Alkohol sowie gesattigten und trans-Fettsduren.

Mehrere grofRe Studien zeigen einen Zusammenhang zwischen hoher Ernahrungsqualitat und
niedrigerer Sterblichkeit. Eine 2024 veréffentlichte Analyse der Women’s Health Initiative fand, dass eine
starkere Orientierung an einer mediterranen Erndhrungsweise tber rund 25 Jahre mit einem um 23 %
geringeren Risiko fiir vorzeitigen Tod verbunden war. Ein Teil dieses Effekts lie} sich durch glinstigere
Entziindungs-, Stoffwechsel- und Insulinresistenzmarker erklaren.

Auch Modellierungsarbeiten auf Basis grofser Ernahrungs- und Mortalitdtsdaten zeigen deutliche
potenzielle Zugewinne an Lebenserwartung. Eine 2023 in Nature Food publizierte Studie schatzte, dass
eine dauerhafte Umstellung auf ein gesundheitsforderliches Ernahrungsmuster — mit mehr Vollkorn,
Hulsenfriichten, Niissen sowie weniger zuckerhaltigen Getranken und verarbeitetem Fleisch — die
Lebenserwartung selbst dann noch erhéhen kann, wenn Veranderungen erst im mittleren oder héheren
Erwachsenenalter beginnen.

Die biologischen Mechanismen sind gut plausibel: Ausgewogene Ernahrung verbessert Blutdruck,
Blutfette, Blutzuckerkontrolle, GefaRfunktion und Kérperzusammensetzung. Gleichzeitig sinken
chronische niedriggradige Entziindungen und oxidativer Stress, die an Alterungsprozessen und an vielen
nichtlibertragbaren Erkrankungen beteiligt sind.

Langlebigkeit bedeutet dabei nicht nur ,mehr Jahre®, sondern auch mehr gesunde Jahre. Studien zu
Ernahrungsqualitat bei alteren Erwachsenen zeigen, dass bessere Ernahrung mit hdherer
Wahrscheinlichkeit furr funktionelle Selbststandigkeit, bessere kognitive Funktion und robustere
psychische Gesundheit einhergeht.



2. Ernahrung, mentale Gesundheit und Leistungsfahigkeit

Das Gehirn ist stoffwechselaktiv und auf eine kontinuierliche Versorgung mit Energie, Aminosauren,
essenziellen Fettsauren, Vitaminen und Mineralstoffen angewiesen. Ernahrung beeinflusst
Neurotransmittersynthese, Entziindungsprozesse, die Funktion der Mitochondrien, die
Zusammensetzung der Darmmikrobiota und damit indirekt auch die sogenannte Darm-Hirn-Achse.

Systematische Reviews und Meta-Analysen deuten darauf hin, dass hochwertige Erndhrungsweisen —
insbesondere mediterran orientierte Muster — mit geringeren Depressionssymptomen und teils auch
geringerer Angstbelastung assoziiert sind. Gleichzeitig wird ein hoher Anteil stark verarbeiteter
Lebensmittel in der Literatur regelmafig mit ungiinstigeren psychischen Outcomes in Verbindung

gebracht.

Fir die Leistungsfahigkeit ist Erndhrung ebenfalls zentral. Ein stabiler Blutzuckerverlauf, ausreichende
Flassigkeitszufuhr und eine bedarfsgerechte Eiweif3- und Mikronahrstoffversorgung unterstiitzen
Konzentration, Reaktionsfahigkeit, Gedachtnis, Regeneration und Belastbarkeit. Defizite — etwa bei
Eisen, Vitamin B12, Folat, Omega-3-Fettsauren oder insgesamt bei der Energiezufuhr — kdnnen
Mudigkeit, Antriebslosigkeit, reduzierte Aufmerksamkeit und geringere kérperliche wie geistige

Leistungsfahigkeit begtinstigen.

Praktisch bedeutet das: Wer regelmafig Gemduse, Obst, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Nisse,
hochwertige Fette und ausreichend Protein konsumiert, schafft meist glinstigere Voraussetzungen fiir
mentale Stabilitdt und Leistungsfahigkeit als mit einem Muster aus zuckerreichen Snacks, stark
verarbeiteten Produkten und unausgewogenen Mahlzeiten.

Ernahrung ist jedoch nicht der einzige Faktor. Schlaf, Bewegung, soziale Einbindung,
Stressmanagement und medizinische Versorgung wirken parallel. Ernahrung ist deshalb kein Ersatz flr
Therapie, aber ein relevanter, beeinflussbarer Baustein.

3. Makronahrstoffe: Was sie sind, wo sie vorkommen und was

sie im Korper tun

Makronahrstoffe sind Nahrstoffe, die der Korper in vergleichsweise gréReren Mengen bendtigt. Sie
liefern Energie und stellen zentrale Baustoffe sowie funktionelle Molekile bereit. Zu den klassischen
Makronahrstoffen zahlen Kohlenhydrate, Proteine und Fette. Wasser wird oft erganzend als essenzieller
Hauptnahrstoff betrachtet, obwohl es keine Energie liefert.

Makronahrstoff Typische Lebensmittelquellen | Wichtige Aufgaben im Koérper
Kohlenhydrate Vollkornprodukte, Haferflocken, | Primare schnelle Energiequelle;
Kartoffeln, Reis, Obst, Versorgung von Gehirn und
Hulsenfriichte, Gemuise Muskulatur mit Glukose;
Speicherung als Glykogen in
Leber und Muskeln
Proteine Fisch, Eier, Milchprodukte, Baustoff fir Muskeln, Enzyme,

Hulsenfriichte, Tofu, Tempeh,
Fleisch, Nusse, Samen

Hormone, Antikorper und
Transportproteine; wichtig fur
Regeneration und
Gewebeaufbau




Fette Nisse, Samen, Avocado, Konzentrierte Energiequelle;

Olivendl, Rapsal, fetter Fisch, Bestandteil von Zellmembranen;
Milchprodukte, Butter Aufnahme fettldslicher Vitamine;
Hormonbildung; Schutz von
Organen
Wasser Getranke, wasserreiches Obst Transportmedium,
und Gemise, Suppen Temperaturregulation,

Nahrstoffverteilung,
Ausscheidung,
Aufrechterhaltung des
Blutvolumens

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate bestehen aus Zuckerbausteinen und sind fiir viele Kérperzellen die bevorzugte
Energiequelle. Besonders Gehirn, Nervensystem und arbeitende Muskulatur greifen stark auf Glukose
zurlck.

Sinnvoll sind vor allem komplexe, ballaststoffreiche Kohlenhydratquellen wie Vollkorn, Hilsenfriichte,
Gemiuse und Obst. Sie werden langsamer verdaut, fordern Sattigung und liefern zusatzlich Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Problematischer ist ein hoher Anteil stark raffinierter, zuckerreicher Produkte, weil diese oft nahrstoffarm
sind und zu ungunstigen Blutzuckerschwankungen beitragen kdnnen.

Proteine
Proteine bestehen aus Aminosauren. Einige davon sind essenziell und missen Uber die Nahrung
aufgenommen werden.

Protein ist nicht nur fir Muskelaufbau relevant. Es wird auch fiir Enzyme, Hormone,
Transportmechanismen, Immunsystem und Reparaturprozesse bendtigt.

Eine gute Versorgung lasst sich sowohl uber tierische als auch uber pflanzliche Quellen erreichen.
Pflanzliche Proteintrager wie Hilsenfriichte, Sojaprodukte, Nisse und Samen tragen zusatzlich zu einer
ballaststoffreichen Erndhrung bei.

Fette

Fette liefern pro Gramm mehr als doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Protein. Sie sind
essenziell fur Zellmembranen, Nervenstrukturen und die Aufnahme der fettloslichen Vitamine A, D, E und
K.

Besonders glinstig bewertet werden (iberwiegend ungesattigte Fettsduren aus Olivendl, Rapsodl,
NiUssen, Samen und Fisch. Omega-3-Fettsduren spielen unter anderem fiir Herz-Kreislauf-System,
Entziindungsregulation und Gehirnfunktion eine wichtige Rolle.

Gesattigte Fette und vor allem industrielle Transfette sollten begrenzt werden, da sie in hoher Menge mit
ungunstigen Blutfettprofilen und erhéhtem kardiometabolischem Risiko verbunden sind.

Wasser
Wasser ist kein Energietrager, aber unverzichtbar. Schon leichte Dehydrierung kann Konzentration,
Stimmung, kérperliche Leistungsfahigkeit und Kreislauf beeintrachtigen.



Der individuelle Bedarf hangt unter anderem von Koérpergrélie, Temperatur, Aktivitat, Erkrankungen und
Ernahrungsweise ab.

4. Mikronahrstoffe: Was sie sind, welche es gibt und welche

Aufgaben sie haben

Mikronahrstoffe sind Nahrstoffe, die der Korper in kleinen Mengen bendtigt. Sie liefern keine Energie,
sind aber essenziell fiir nahezu alle Regulations- und Stoffwechselprozesse. Zu ihnen zahlen Vitamine
und Mineralstoffe.

Vitamine sind organische Verbindungen. Man unterscheidet fettldsliche Vitamine (A, D, E, K) und
wasserlosliche Vitamine (Vitamin C und die B-Vitamine). Mineralstoffe sind anorganische Nahrstoffe und
werden haufig in Mengen- und Spurenelemente unterteilt.



Vitamine im Uberblick

angereicherte Produkte/
Supplemente bei veganer
Erndhrung

Vitamin Beispiele fir Zentrale Aufgaben
Lebensmittelquellen

Vitamin A Leber, Eier, Milchprodukte; Sehen, Immunsystem, Haut und
Provitamin A in Karotten, Schleimhéaute
SuRkartoffeln, Spinat

Vitamin D Fetter Fisch, Eigelb, Calciumhaushalt, Knochen,
angereicherte Produkte; Bildung | Muskelfunktion, Immunsystem
in der Haut durch Sonne

Vitamin E Pflanzenole, Nisse, Samen Antioxidativer Zellschutz

Vitamin K Grines Blattgemuse, Kohl, Blutgerinnung,
Krauter Knochengesundheit

Vitamin C Paprika, Zitrusfrichte, Beeren, Antioxidans, Kollagenbildung,
Brokkoli Unterstltzung der

Eisenaufnahme

Vitamin B1 Vollkorn, Hulsenfriichte, Energiestoffwechsel,
Schweinefleisch, Nisse Nervenfunktion

Vitamin B2 Milchprodukte, Eier, Mandeln, Energiestoffwechsel, Haut und
Pilze Schleimhaute

Vitamin B3 Fleisch, Fisch, Vollkorn, Energiestoffwechsel,
Erdnlsse Nervensystem

Vitamin B5 Weit verbreitet: Fleisch, Eier, Coenzym-Bildung,
Vollkorn, Hilsenfriichte Energiestoffwechsel

Vitamin B6 Geflugel, Fisch, Kartoffeln, Aminosaurestoffwechsel,
Bananen, Hulsenfriichte Neurotransmittersynthese

Biotin Eier, NUsse, Hulsenfriichte, Stoffwechsel von Fettsauren und
Haferflocken Aminosauren

Folat Grines Blattgemuse, Zellteilung, Blutbildung,
Hulsenfriichte, Vollkorn besonders wichtig in der

Schwangerschaft
Vitamin B12 Tierische Lebensmittel; Nervenfunktion, Blutbildung,

DNA-Synthese




Mineralstoffe im Uberblick

Mineralstoff Beispiele fir Zentrale Aufgaben
Lebensmittelquellen
Calcium Milchprodukte, calciumreiches Knochen, Zahne, Muskel- und
Mineralwasser, Griinkohl, Tofu Nervenfunktion
(mit Calcium)
Magnesium Nisse, Samen, Vollkorn, Muskel- und Nervenfunktion,
Hulsenfriichte, Kakao Energiestoffwechsel
Kalium Kartoffeln, Hilsenfrichte, Flissigkeitshaushalt, Blutdruck,
Bananen, Gemiise, Obst Nerven- und Muskelfunktion
Natrium Salz, Brot, Kase, verarbeitete Flissigkeitshaushalt,
Lebensmittel Nervenleitung
Phosphor Milchprodukte, Fleisch, Knochen, Energiestoffwechsel
Hulsenfrichte, Vollkorn
Eisen Fleisch, Hulsenfriichte, Vollkorn, | Sauerstofftransport, Energie,
Kurbiskerne kognitive Leistungsfahigkeit
Zink Fleisch, Kase, Hulsenfrlichte, Immunsystem, Wundheilung,
Nusse, Hafer Enzymfunktionen
Jod Seefisch, jodiertes Salz, Schilddriisenhormone und
Milchprodukte Stoffwechselregulation
Selen Paranlsse, Fisch, Eier, Fleisch Antioxidative Enzyme,
Schilddrisenfunktion
Kupfer Nisse, Samen, Kakao, Vollkorn | Enzymfunktionen,
Eisenstoffwechsel
Mangan Vollkorn, Nisse, Tee, Enzymaktivitat, Bindegewebe
Hulsenfrichte
Chrom Vollkorn, Fleisch, Brokkoli Beteiligung am
Glukosestoffwechsel
Molybdan Hulsenfriichte, Vollkorn, Niisse Bestandteil verschiedener

Enzyme

5. Praktische Umsetzung im Alltag

Die Ernahrungswissenschaft ist komplex, aber die praktische Umsetzung kann einfach sein. Diese
Grundregeln decken einen grof3en Teil dessen ab, was langfristig sinnvoll ist:

Fille mindestens die Halfte des Tellers mit Gemuse und erganze regelmafig Obst.

Setze bei Kohlenhydraten bevorzugt auf Vollkorn, Kartoffeln und Hulsenfriichte statt auf stark

raffinierte Produkte.

Baue in jede Hauptmabhizeit eine Proteinquelle ein, zum Beispiel Joghurt, Eier, Fisch, Tofu, Bohnen

oder Linsen.




* Nutze vorwiegend ungesattigte Fette, etwa aus Olivendl, Rapsdl, Nissen und Samen.

* Reduziere stark verarbeitete Lebensmittel, zuckerreiche Getranke und grol3e Mengen verarbeitetes
Fleisch.

* Achte auf ausreichendes Trinken Uber den Tag verteilt.

* Bei vegetarischer oder veganer Ernahrung sollte die Versorgung mit Vitamin B12, Eisen, Jod,
Calcium, Omega-3-Fettsduren und gegebenenfalls Vitamin D gezielt geplant werden.

6. Fazit

Eine ausgewogene Ernahrung ist einer der wirksamsten und zugleich alltagstauglichsten Hebel fir
Gesundheit. Die Studienlage spricht dafir, dass eine hohe Erndhrungsqualitat nicht nur das Risiko fiir
chronische Krankheiten reduziert, sondern auch mit langerer Lebenserwartung und mehr gesunden
Lebensjahren verbunden ist.

Zugleich beeinflusst Ernahrung Stimmung, Konzentration, Belastbarkeit und Regeneration.
Makronahrstoffe liefern Energie und Baustoffe; Mikronahrstoffe steuern zentrale Prozesse von
Blutbildung Gber Immunfunktion bis hin zu Nervensystem und Knochengesundheit.

Entscheidend ist nicht Perfektion, sondern ein dauerhaft tragfahiges Muster: Gberwiegend pflanzlich,
vielfaltig, ballaststoffreich, ausreichend proteinreich und moglichst wenig stark verarbeitet. Genau darin
liegen die ,Key Facts der Ernahrung®.
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