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Grundlegendes Verständnis von 
Nährstoffbedarf und Stoffwechsel
In diesem Kapitel werden die Grundlagen des menschlichen Nährstoffbedarfs und Stoffwechsels 
behandelt. Es werden die verschiedenen Arten von Nährstoffen erläutert, die Bedeutung körpereigener 
Stoffe wie Enzyme und Hormone beschrieben und die Ursachen sowie Auswirkungen exogener und 
endogener Mängel untersucht. Ziel ist es, ein umfassendes Verständnis dafür zu vermitteln, wie der Körper 
Nährstoffe verarbeitet und welche Konsequenzen Mangelzustände nach sich ziehen können.



Einführung: Nährstoffe und ihre 
Bedeutung

Der Körper benötigt Nährstoffe
Der menschliche Körper benötigt Nährstoffe, um seine 
Funktionen aufrechtzuerhalten. Diese Nährstoffe sind 
essentiell für das Funktionieren aller Organe und Systeme.

Essentielle und Semi-essentielle Nährstoffe
Nährstoffe lassen sich in essentielle und semiessentielle 
Stoffe unterteilen: Essentielle Nährstoffe kann der Körper 
nicht selbst herstellen und müssen daher über die Nahrung 
aufgenommen werden. Semi-essentielle Nährstoffe kann der 
Körper zwar meist selbst produzieren, aber unter bestimmten 
Umständen - wie zum Beispiel während Krankheit, Wachstum 
oder hoher Belastung - reicht die eigene Produktion 
möglicherweise nicht aus. Diese müssen dann ebenfalls 
über die Nahrung zugeführt werden.



Definition und Kategorien von Nährstoffen
Nährstoffe umfassen alle chemischen Elemente und Verbindungen in der Nahrung, die für die 
Aufrechterhaltung sämtlicher Körperfunktionen wie Wachstum, Fortpflanzung und Immunabwehr benötigt 
werden. Sie lassen sich in folgende Kategorien unterteilen:

Energieliefernde Nährstoffe 
(Makronährstoffe)

Fette: Langfristige Energiequelle, wichtiger 
Bestandteil von Zellmembranen.

Kohlenhydrate: Schnelle Energiequelle, 
insbesondere für Gehirn und Muskeln.

Proteine: Bauen Gewebe auf und reparieren es, 
stellen Enzyme und Hormone her.

Alkohol: Liefert ebenfalls Energie, ist aber für 
den Körper eher belastend und hat keine 
essentielle Funktion.

Nicht energieliefernde Nährstoffe
Mikronährstoffe: Darunter fallen Mineralstoffe 
und Spurenelemente sowie Vitamine, die zwar 
keine Energie liefern, aber für den 
reibungslosen Ablauf des Stoffwechsels 
unverzichtbar sind.

Mineralstoffe: Calcium, Magnesium, Natrium 
und Kalium, die Funktionen wie 
Knochengesundheit, Nerven- und Muskelarbeit 
sowie den Flüssigkeitshaushalt regulieren.

Spurenelemente: Eisen (für den 
Sauerstofftransport), Zink (für das 
Immunsystem) und Selen (als Antioxidans).

Vitamine: Fettlösliche (A, D, E, K) und 
wasserlösliche (C, B-Komplex) Vitamine für 
den Stoffwechsel.

Ballaststoffe: Unverdauliche Nahrungsfasern, 
die den Darm gesund halten, das 
Sättigungsgefühl verlängern und den 
Cholesterinspiegel regulieren.

Wasser: Lösungsmittel für biochemische 
Reaktionen und wichtig für den 
Temperaturausgleich.



Körpereigene Stoffe: essenziell für das Funktionieren 
des Körpers
Neben den Nährstoffen, die von außen zugeführt werden, stellt der Körper eine Vielzahl eigener Stoffe her, 
die unerlässlich für die Aufrechterhaltung aller Körperfunktionen sind. Zu den wichtigsten körpereigenen 
Stoffen gehören:

Enzyme: biologische Katalysatoren
Enzyme sind Proteine, die als biologische Katalysatoren wirken und chemische Reaktionen im Körper 
beschleunigen. Sie sind entscheidend für Verdauung, Energieproduktion und den Abbau von Stoffen. 
Beispiele wichtiger Enzyme:

Verdauungsenzyme: die Helden der Nährstoffaufspaltung

Amylase
Zersetzt Kohlenhydrate in 
kleinere Zuckermoleküle, die der 
Körper leichter aufnehmen kann.

Lipase
Baut Fette in Glycerin und 
Fettsäuren um, die der Körper 
verwerten kann.

Proteasen
Spalten Proteine in Aminosäuren 
auf, die für den Körper als 
Bausteine dienen.

DAO (Diaminoxidase)
Ein Enzym, das Histamin abbaut, 
das bei Allergien und anderen 
Reaktionen freigesetzt wird.

Pepsin
Ein Verdauungsenzym, das im 
Magen durch Magensäure 
aktiviert wird und Proteine in 
kleinere Peptide zerlegt.

Fructokinase
Ein Enzym, das Fructose im 
Stoffwechsel abbaut und bei der 
Verwertung von Fructose im 
Körper eine wichtige Rolle spielt.



Hormone: chemische Botenstoffe
Hormone sind chemische Botenstoffe, die vom Körper produziert werden und viele lebenswichtige 
Prozesse steuern. Sie lassen sich in verschiedene Gruppen einteilen:

Stoffwechselhormone
Insulin, Glukagon, 
Schilddrüsenhormone 
(Thyroxin und Triiodthyronin)

Stresshormone
Cortisol, Adrenalin und 
Noradrenalin

Sexualhormone
Östrogen, Progesteron, 
Testosteron

Stoffwechselhormone im Detail

Insulin
Regelt den Blutzuckerspiegel, 
indem es Glukose in die Zellen 
einschleust. Ein Mangel oder 
eine Resistenz gegenüber Insulin 
führt zu erhöhtem Blutzucker.

Glukagon
Steigert den Blutzuckerspiegel, 
indem es die Glukosefreisetzung 
aus der Leber anregt.

Schilddrüsenhormone (Thyroxin 
und Triiodthyronin)
Regulieren den gesamten 
Stoffwechsel. Eine Unterfunktion 
kann Müdigkeit und 
Gewichtszunahme verursachen, 
eine Überfunktion kann zu 
Unruhe und Gewichtsverlust 
führen.



Stresshormone und ihre Wirkung

Cortisol
Cortisol ist ein wichtiges Hormon für die 
Stressbewältigung und den Blutzuckerspiegel. 
Langfristig erhöhte Cortisolwerte können das 
Immunsystem belasten und Entzündungen fördern.

Adrenalin und Noradrenalin
Adrenalin und Noradrenalin sind die Hormone, die 
die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktion steuern. Sie 
erhöhen den Herzschlag und die 
Energiebereitstellung in Stresssituationen.

Sexualhormone und ihre Funktionen

Östrogen und Progesteron
Spielen zentrale Rollen im weiblichen Zyklus, 
beeinflussen aber auch Knochendichte und Herz-
Kreislauf-Gesundheit.

Testosteron
Wichtig für Muskelaufbau, Knochengesundheit und 
die männliche Fortpflanzungsfunktion.



Neurotransmitter: Botenstoffe des Nervensystems
Neurotransmitter sind Botenstoffe, die an den Synapsen der Nervenzellen die Signalübertragung 
ermöglichen und somit die Kommunikation im Nervensystem sicherstellen.

Dopamin
Verantwortlich für Motivation, Lernen und das 
Belohnungssystem. Ein Mangel kann zu 
Antriebslosigkeit und Müdigkeit führen.

Serotonin
Regelt die Stimmung und den Schlaf-Wach-
Rhythmus. Ein Mangel wird häufig mit 
Depressionen in Verbindung gebracht.

GABA
Ein hemmender Neurotransmitter, der das 
Nervensystem beruhigt und Stress reduziert.

Acetylcholin
Wichtig für das Gedächtnis, die Konzentration und 
die Muskelkontraktion. Ein Mangel kann 
Gedächtnisprobleme und kognitive Defizite 
verursachen.

Stoffwechsel: Umwandlung von Nährstoffen in Energie 
und Bausteine
Der Stoffwechsel (Metabolismus) umfasst alle chemischen Prozesse, die im Körper ablaufen und die 
Umwandlung von Nährstoffen in Energie und Bausteine sicherstellen. Man unterscheidet zwei Haupttypen 
von Stoffwechselprozessen:

Katabolismus: Der Abbau komplexer Moleküle 
in kleinere Einheiten zur Energiegewinnung. Ein 
Beispiel ist die Glykolyse, bei der Glukose in 
Energie umgewandelt wird.

Anabolismus: Der Aufbau komplexer Moleküle 
aus kleineren Bausteinen, wofür Energie 
verbraucht wird. Der Aufbau von Muskelprotein 
nach dem Training ist ein klassisches Beispiel 
für anabole Prozesse.

Zusätzlich gibt es spezielle Stoffwechselwege wie die Glukoneogenese, bei der der Körper Glukose aus 
nicht-Kohlenhydrat-Quellen wie Aminosäuren herstellt, um in Hunger- oder Stresssituationen Energie 
bereitzustellen.



Nährstoffe und körpereigene Stoffe
Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der Körper sowohl auf die Zufuhr essentieller Nährstoffe von 
außen als auch auf die Produktion und das Zusammenspiel verschiedener körpereigener Stoffe 
angewiesen ist, um alle lebenswichtigen Funktionen aufrechtzuerhalten. Ein Ungleichgewicht in der 
Nährstoffversorgung oder in der Produktion körpereigener Stoffe kann zu verschiedenen gesundheitlichen 
Problemen führen.

Eine ausgewogene Ernährung ist daher entscheidend, um Mängel oder Überschüsse zu vermeiden. 
Insbesondere können Nahrungsergänzungsmittel bei spezifischen Defiziten sinnvoll sein. Entscheidend ist 
aber immer, die individuelle Nährstoffsituation im Blick zu haben und auf den tatsächlichen Bedarf 
einzugehen.



Kategorisierung von Mängeln
Mängel im Körper lassen sich in zwei Hauptkategorien unterteilen: exogene Mängel, die auf äußere 
Ursachen zurückzuführen sind, und endogene Mängel, die aus inneren, körpereigenen Defiziten resultieren. 
Beide Kategorien wirken sich auf das körperliche und geistige Wohlbefinden aus und können die Grundlage 
für langfristige Gesundheitsprobleme bilden.

Exogene Mängel (Mängel von außen)
Exogene Mängel treten auf, wenn essentielle Nährstoffe über die Nahrung nicht ausreichend aufgenommen 
werden. Dies kann auf eine einseitige Ernährung, verarbeitete Lebensmittel oder auch auf erhöhte 
Anforderungen in bestimmten Lebensphasen zurückzuführen sein.

Nährstoffe durch Ernährung und Supplementierung

Gesunde Ernährung
Eine moderne Ernährung, die 
reich an industriell verarbeiteten 
Lebensmitteln ist, bietet oft 
wenig Nährstoffe und gleicht 
einer Diät aus Luft und Liebe.

Umweltgifte und Schadstoffe
Umweltgifte und Schadstoffe in 
Lebensmitteln beeinträchtigen 
die Nährstoffdichte.

Verarmte Böden
Verarmte Böden und frühe Ernten 
verringern den Vitalstoffgehalt 
von Obst und Gemüse.

Nahrungsergänzungsmittel können sinnvoll sein, sollten jedoch nicht als Ersatz für eine gesunde Ernährung 
gelten. Nahrungsergänzung kann zwar unterstützend wirken, aber ein Teller vollwertiger Nahrung ist im 
Grunde durch nichts zu ersetzen.



Fettlösliche Vitamine
Fettlösliche Vitamine (A, D, E, K) spielen eine wichtige Rolle 
im Körper:

Vitamin A: Wichtig für Haut, Sehkraft und Immunfunktion. 
Ein Mangel kann zu Sehstörungen und Hautproblemen 
führen.

Vitamin D: Beteiligt an der Knochengesundheit und 
Immunabwehr. Ein Mangel kann Osteoporose 
begünstigen.

Vitamin E: Antioxidans, schützt Zellen vor Schädigungen. 
Ein Mangel schwächt das Immunsystem.

Vitamin K: Vitamin K umfasst zwei Hauptformen - 
Vitamin K1 und Vitamin K2.

Vitamin K1 ist primär für die Blutgerinnung 
verantwortlich und wird hauptsächlich über grüne 
Blattgemüse aufgenommen.

Vitamin K2 spielt eine wesentliche Rolle im 
Knochenstoffwechsel. Es hilft, Kalzium in die 
Knochen einzubauen und sorgt dafür, dass sich 
Kalzium nicht in den Gefäßen ablagert. Besonders in 
Kombination mit Vitamin D ist K2 entscheidend, um 
Kalzium dorthin zu bringen, wo es gebraucht wird - in 
die Knochen und nicht in die Arterien. Ein Mangel an 
Vitamin K2 kann somit sowohl die Knochenstärke als 
auch die Herz-Kreislauf-Gesundheit beeinträchtigen.



Wasserlösliche Vitamine  

Vitamin C
Unterstützt das Immunsystem und die Kollagenbildung. Ein 
Mangel kann Zahnfleischbluten und schlechte Wundheilung 
verursachen (Skorbut).

B-Vitamine
Diese Vitamine sind beteiligt am Energiestoffwechsel und an 
der Blutbildung. B12-Mangel führt zu Anämie und 
neurologischen Störungen.



Wasserlösliche Mineralstoffe
Mineralstoffe und Spurenelemente

Calcium
Essenziell für Knochen und 
Zähne. Mangel kann 
Osteoporose fördern.

Magnesium
Unterstützt Nerven- und 
Muskelfunktion. Mangel führt zu 
Krämpfen und Nervosität.

Kalium
Reguliert Wasserhaushalt und 
Nervenfunktion. Ein Mangel führt 
zu Muskelschwäche und 
Herzrhythmusstörungen.

Natrium
Essenziell für Nervenimpulse und 
Flüssigkeitshaushalt. Ein Mangel 
kann zu Schwindel und Müdigkeit 
führen.

Eisen
Wichtiger Bestandteil des Blutes. 
Ein Mangel führt zu Anämie und 
Müdigkeit.

Zink
Unterstützt das Immunsystem 
und die Hautgesundheit. Ein 
Mangel kann Wundheilung und 
Immunabwehr schwächen.

Selen
Wirkt als Antioxidans. Ein Mangel 
kann das Krebsrisiko erhöhen.

Jod
Essenziell für die Schilddrüse. Ein 
Mangel führt zu Kropfbildung 
und Stoffwechselstörungen.



Fettsäuren und Aminosäuren
Fettsäuren spielen eine bedeutende Rolle in der Zellstruktur und Hormonproduktion:

Omega-3-Fettsäuren (EPA, DHA, 
ALA)
Omega-3-Fettsäuren spielen eine 
wichtige Rolle in der Zellstruktur 
und Hormonproduktion. Sie 
haben entzündungshemmende 
Eigenschaften und unterstützen 
die Gehirn- und Herzgesundheit. 
Ein Mangel kann Entzündungen 
und kognitive Probleme fördern.

Omega-6-Fettsäuren
Omega-6-Fettsäuren sind 
essenziell, sollten aber nur in 
Maßen konsumiert werden. Ein 
Übermaß gegenüber Omega-3 
kann entzündungsfördernd 
wirken.

Gesättigte Fettsäuren
Gesättigte Fettsäuren liefern 
Energie und sind wichtig für 
Zellmembranen. Sie sollten 
jedoch in der Ernährung moderat 
aufgenommen werden.

Aminosäuren: Taurin und Glycin
Aminosäuren sind die Bausteine von Proteinen und sind essenziell für den Stoffwechsel und die 
Zellerneuerung: 

Taurin
Unterstützt die Herzfunktion, das Nervensystem 
und wirkt antioxidativ. Ein Mangel kann Müdigkeit 
und Konzentrationsprobleme verursachen.

Glycin
Wichtig für die Entgiftung und den Aufbau von 
Kollagen. Es unterstützt die Regeneration des 
Körpers und fördert den Schlaf. Ein Mangel kann 
das allgemeine Wohlbefinden beeinträchtigen.



Beispiel für einen exogenen Mangel
Ein Beispiel für einen Mangel: "Lisa" ernährt sich vegan, nimmt aber unzureichend Protein auf. Sie leidet 
unter Müdigkeit und schwachem Haar - eine Anpassung der Ernährung könnte ihre Symptome verbessern.



Endogene Mängel (körpereigene Defizite)
Endogene Mängel entstehen, wenn der Körper selbst nicht genügend bestimmte Stoffe produziert.

Hormone: Schilddrüse, Insulin, Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin
Hormone sind die Regisseure unseres Körpers und haben bei einem Mangel erhebliche Folgen:

Schilddrüsenhormone (Thyroxin, Triiodthyronin)
Regulieren den Stoffwechsel. Ein Mangel verursacht 
Müdigkeit und Gewichtszunahme.

Insulin
Reguliert Blutzucker. Ein Mangel führt zu Diabetes, 
ein Überschuss kann zu Insulinresistenz führen.

Cortisol
Stresshormon der Nebennieren. Ein Mangel oder 
Überschuss belastet das Immunsystem.

Adrenalin und Noradrenalin
Die "Flucht- und Kampf"-Hormone. Sie erhöhen 
Herzfrequenz und Energieproduktion in 
Stresssituationen. Ein chronisch hoher Pegel führt 
zu Schlafstörungen und Bluthochdruck.

Melatonin wird in der Zirbeldrüse produziert und ist für den Schlaf-Wach-Rhythmus und die Entgiftung des 
Gehirns verantwortlich. Während der Tiefschlafphase spielt es eine wesentliche Rolle bei der Beseitigung 
von Stoffwechselabfällen im Gehirn. Ein Mangel, oft durch Stress oder unregelmäßige Schlafgewohnheiten 
verursacht, kann zu Schlafstörungen und verminderter Gehirnleistung führen.



Neurotransmitter und Energieträger
Neurotransmitter: Dopamin, Serotonin, GABA, Acetylcholin und 
Melatonin
Neurotransmitter sind die Kommunikationsmittel des Gehirns und beeinflussen Stimmung, Motivation und 
Fokus:  

Dopamin
Motivation und Belohnung. Ein 
Mangel führt zu 
Antriebslosigkeit.

Serotonin
Stimmung und Schlaf. Ein 
Mangel führt zu Depressionen 
und Schlafstörungen.

GABA
Beruhigt das Nervensystem. Ein 
Mangel fördert Angstzustände.

Acetylcholin
Unterstützt Gedächtnis und 
Konzentration.

Melatonin
Unterstützt den Schlaf und die 
Entgiftung des Gehirns.

 Energieträger: ATP, Sauerstoffmangel
ATP: Die Energiequelle der Zellen. Ein Mangel 
durch gestörte Mitochondrienfunktion führt zu 
Erschöpfung.

Sauerstoffmangel: Ohne ausreichend 
Sauerstoff keine ATP-Produktion. Ein Mangel 
reduziert die zelluläre Energieversorgung und 
kann im Extremfall zu Gewebeschäden führen. 



Fallbeispiel für endogene Mängel
"Anna" leidet an Erschöpfung und einem Dopaminmangel. Mit gezielten Anpassungen in der Ernährung und 
gegebenenfalls Supplements kann sie ihren Dopaminspiegel stabilisieren und zur alten Lebensfreude 
zurückfinden.

Zusammenfassend: Exogene und endogene Mängel beeinflussen Wohlbefinden und Gesundheit. Eine 
frühzeitige Diagnose und gezielte Maßnahmen sind entscheidend, um den Körper in Balance zu halten.



Essentielle und semi-essentielle 
Nährstoffe
In diesem Kapitel werden essentielle und semi-essentielle Nährstoffe, ihre Funktionen im Körper sowie 
mögliche Mangelerscheinungen thematisiert. Darüber hinaus werden die Ursachen von Nährstoffmängeln 
und deren gesundheitliche Folgen erläutert. Abschließend werden Ansätze zur Prävention von Mängeln 
vorgestellt, um ein ganzheitliches Verständnis für die Bedeutung einer ausgewogenen Nährstoffversorgung 
zu schaffen.



Essentielle Mineralstoffe und 
Spurenelemente
Mineralien sind anorganische Nährstoffe, die der Körper für 
eine Vielzahl von Funktionen benötigt: den Aufbau von 
Knochen und Zähnen, die Regulierung des Wasserhaushalts 
und die Übertragung von Nervenimpulsen. Ein Mangel kann 
uns sprichwörtlich "die Beine weghauen". 

Calcium
Wichtig für Knochen und Zähne sowie für die 
Muskelfunktion. Ein Mangel kann zu Osteoporose und 
Krämpfen führen.

Magnesium
Unterstützt das Nervensystem und die Entspannung der 
Muskeln - ideal gegen "Montagsstimmung". Ein Mangel 
verursacht oft Muskelkrämpfe und Erschöpfung.

Kalium
Essentiell für die Funktion von Zellen und Nerven, 
wichtig für den Blutdruck. Ein Mangel kann 
Herzrhythmusstörungen verursachen.

Natrium
Reguliert den Flüssigkeitshaushalt und unterstützt die 
Nervenimpulse. Mangelerscheinungen sind Schwindel 
und Kopfschmerzen.

Phosphor
Unterstützt die Energiebereitstellung und ist Bestandteil 
von Zellmembranen.

Chlor
Reguliert den Wasserhaushalt und unterstützt die 
Verdauung.



Wichtige Spurenelemente

Eisen
Ein wichtiger Bestandteil des 
Hämoglobins im Blut, das 
Sauerstoff transportiert. Ein 
Mangel kann zu Anämie und 
Erschöpfung führen - das kann 
selbst Superhelden schwächen.

Zink
Unterstützt die Immunfunktion 
und Hautgesundheit. Ein 
Zinkmangel zeigt sich oft in 
langsamer Wundheilung und 
schwachem Immunsystem.

Selen
Ein starkes Antioxidans, das 
Zellschäden vorbeugt und die 
Schilddrüsenfunktion unterstützt.

Jod
Essenziell für die Schilddrüse, die 
den Stoffwechsel reguliert. Ein 
Mangel verursacht Kropfbildung 
und Antriebslosigkeit.

Mangan
Unterstützt die Knochenbildung 
und den 
Kohlenhydratstoffwechsel.

Kupfer
Wichtig für den 
Eisenstoffwechsel und die 
Bildung von Bindegewebe.

Chrom
Reguliert den Blutzuckerspiegel 
und unterstützt den 
Insulinhaushalt.

Molybdän und Vanadium
Diese "Exoten" helfen beim 
Abbau von Toxinen und bei der 
Energieproduktion.



Essentielle Fettsäuren
Fettsäuren sind die Grundbausteine von Fetten und spielen eine Schlüsselrolle im Zellaufbau und in der 
Hormonproduktion.

Omega-3-Fettsäuren (ALA, EPA, DHA)
Diese "guten Fette" wirken entzündungshemmend 
und sind entscheidend für die Herz- und 
Gehirngesundheit. Ein Mangel kann zu 
Entzündungen und Konzentrationsschwierigkeiten 
führen - Gehirnfutter pur!

Omega-6-Fettsäuren (Linolsäure)
Notwendig für das Zellwachstum und die 
Immunfunktion. Da diese oft reichlich in der 
modernen Ernährung enthalten sind, liegt die 
Herausforderung eher darin, das Verhältnis von 
Omega-6 zu Omega-3 auszugleichen, um 
Entzündungen zu vermeiden.

Essentielle Aminosäuren
Aminosäuren sind die Bausteine von Proteinen und unverzichtbar für Wachstum, Gewebereparatur und die 
Produktion von Enzymen und Hormonen.

1 Valin, Leucin, Isoleucin
Wichtig für die Muskelfunktion und die 
Energiebereitstellung.

2 Lysin
Unverzichtbar für das Immunsystem und die 
Kollagenproduktion, fördert also Haut und 
Gelenke.

3 Methionin
Spielt eine Rolle bei der Entgiftung und dem 
Stoffwechsel von Fetten.

4 Threonin
Unterstützt das Immunsystem und die 
Kollagenbildung.

5 Phenylalanin
Wichtig für die Produktion von 
Neurotransmittern wie Dopamin.

6 Tryptophan 
Vorstufe von Serotonin und Melatonin und 
hilft beim Schlaf-Wach-Rhythmus



Besonderheit Vitamin B12

Zellteilung
Vitamin B12 ist entscheidend für 
die Zellteilung, die Blutbildung 
und die Funktion des 
Nervensystems.

Blutbildung
Vitamin B12 ist entscheidend für 
die Zellteilung, die Blutbildung 
und die Funktion des 
Nervensystems.

Nervensystem
Vitamin B12 ist entscheidend für 
die Zellteilung, die Blutbildung 
und die Funktion des 
Nervensystems.

Die Besonderheit: Vitamin B12 wird von Bakterien produziert und ist in pflanzlicher Ernährung 
selten verfügbar.

Vitamin B12 bei veganer Ernährung: Da pflanzliche Lebensmittel kaum bioverfügbares B12 enthalten und 
Algen oft nur unwirksame Formen davon bereitstellen, müssen Veganer auf Nahrungsergänzungsmittel 
oder angereicherte Lebensmittel zurückgreifen.

Semi-Essentielle Nährstoffe
Neben den essentiellen Nährstoffen gibt es auch semi-essentielle Nährstoffe, die der Körper unter 
normalen Bedingungen selbst herstellen kann. In besonderen Fällen - wie bei Stress, Krankheit oder 
intensiver Belastung - reicht die körpereigene Produktion jedoch oft nicht aus, und es kann sinnvoll sein, 
diese Nährstoffe zusätzlich aufzunehmen.

Taurin
Unterstützt die Herzfunktion, 
das Nervensystem und wirkt 
antioxidativ. Ein Mangel an 
Taurin kann Müdigkeit und 
Konzentrationsprobleme 
verursachen. Besonders bei 
erhöhtem Stress ist Taurin 
ein "Rettungsanker" für das 
Nervensystem.

Carnitin
Spielt eine Schlüsselrolle im 
Energiestoffwechsel und 
hilft, Fette in Energie 
umzuwandeln. Besonders 
Sportler profitieren von einer 
zusätzlichen Aufnahme.

Glutamin
Eine der am häufigsten 
vorkommenden 
Aminosäuren im Körper, 
fördert die Darmschleimhaut 
und das Immunsystem. Unter 
Stressbedingungen (z.B. bei 
Krankheit) benötigt der 
Körper oft mehr Glutamin als 
er selbst produzieren kann.



Weitere semi-essentielle 
Nährstoffe

Arginin
Wichtig für die Gefäßgesundheit und Durchblutung. Ein 
Mangel kann die Wundheilung beeinträchtigen und den 
Blutdruck erhöhen.

Glycin
Glycin ist eine wichtige Aminosäure für die Entgiftung und 
wirkt als Bestandteil von Glutathion, einem zentralen 
Entgiftungsmolekül im Körper. Besonders hervorzuheben ist 
seine Rolle bei der Entgiftung von Glyphosat, einem häufig 
eingesetzten Herbizid, das sich im Körper ansammeln und 
gesundheitliche Schäden verursachen kann. Glycin 
unterstützt die Leber bei der Umwandlung und Ausscheidung 
solcher toxischen Substanzen und fördert zudem den Schlaf 
und die Hautgesundheit.



Ursachen von Nährstoffmängeln
Exogene Ursachen (äußere Faktoren)
Exogene Ursachen entstehen durch äußere Einflüsse, die die Nährstoffaufnahme und -versorgung 
beeinträchtigen.

1
Fehlende Nährstoffe in der Ernährung
Moderne Ernährungsgewohnheiten, Diäten und Ernährungstrends, sowie Stress und 
Suchtmittel können zu Nährstoffmängeln führen.

2
Fehlende Resorption
Darmerkrankungen wie Zöliakie und Leaky Gut beeinträchtigen die Nährstoffaufnahme.

3
Umweltgifte und Schadstoffe
Schwermetalle, Pestizide und bestimmte Medikamente können die Nährstoffverwertung 
hemmen.

4
Genetische Polymorphismen
MTHFR, Glutathion-Transferase und HPU können die Nährstoffverwertung beeinflussen.



Endogene Ursachen von Nährstoffmängeln
Endogene Ursachen sind innerer Natur und umfassen genetische Veranlagungen, Störungen im 
Stoffwechsel und hormonelle Dysbalancen.

1 Genetische Veranlagungen 
und Stoffwechselstörungen
Enzymdefekte und 
Insulinresistenz können zu 
Nährstoffmängeln führen.

2 Hormonelle 
Ungleichgewichte
Schilddrüsenprobleme und 
Nebennierenschwäche 
beeinflussen den 
Nährstoffbedarf.

3 Alter und verminderte 
Organfunktionen
Eine schwache Leber und 
verminderte 
Magensäureproduktion 
erschweren die 
Nährstoffversorgung.

Folgen von Nährstoffmängeln
Nährstoffmängel wirken sich auf nahezu alle Körpersysteme aus und können weitreichende Folgen haben.

1Schwächung des Immunsystems
Mangel an Vitamin C, Zink und Selen 

erhöht die Infektanfälligkeit.

2 Müdigkeit und Konzentrationsschwäche
Eisen- und Magnesiummangel führen zu 
dauerhafter Müdigkeit.

3Hormonelle Dysbalancen
Jod- und Vitamin-D-Mangel stören das 

hormonelle Gleichgewicht.
4 Auswirkungen auf Nervensystem und 

Psyche
Vitamin-B12- und Omega-3-Mangel 
beeinträchtigen Gedächtnis und 
Stimmung.5Schwäche von Haut, Haaren und Nägeln

Zinkmangel schwächt Haut und Nägel, 
Biotinmangel führt zu Haarausfall und 

brüchigen Nägeln.
6 Erhöhtes Risiko für chronische 

Erkrankungen
Langfristige Nährstoffmängel erhöhen 
das Risiko für Herzerkrankungen und 
Knochenprobleme.

Eine umfassende Prävention ist der Schlüssel, um Nährstoffmängeln vorzubeugen und eine optimale 
Gesundheit zu fördern.



 
Prävention und individuelle Anpassung

Ernährung aus frischen und 
unverarbeiteten Lebensmitteln
Obst, Gemüse, Nüsse und Samen 
sind wichtige 
Nährstofflieferanten.

Ausgewogene Lebensweise
Ausreichend Schlaf, Bewegung 
und Stressreduktion fördern die 
Nährstoffaufnahme und 
unterstützen den Stoffwechsel.

Gezielte Nahrungsergänzung
Bei genetischen Veranlagungen 
oder besonderen 
Lebensbedingungen (z.B. 
Schwangerschaft, intensiver 
Sport) können 
Nahrungsergänzungsmittel 
sinnvoll sein, um individuelle 
Defizite auszugleichen.

Nährstoffmängel sind ein häufiges und oft unterschätztes Gesundheitsproblem, das vielfältige Ursachen 
und weitreichende Folgen hat. Eine ausgewogene Ernährung und ein gesunder Lebensstil sind essenziell, 
um die Nährstoffversorgung zu sichern und Mangelerscheinungen zu vermeiden. Eine individuelle 
Anpassung an die eigenen Bedürfnisse ist dabei entscheidend - so bleibt der Körper nicht nur gut versorgt, 
sondern auch bestens gewappnet gegen die Herausforderungen des modernen Lebens.



Körperliche Überschüsse und Nährstoffe 
in pflanzenbasierter Ernährung
In diesem Kapitel werden die Auswirkungen von Nährstoffüberschüssen im Körper sowie die Bedeutung 
essentieller Nährstoffe in einer pflanzenbasierten Ernährung behandelt. Es werden sowohl exogene als 
auch endogene Überschüsse und deren potenzielle Folgen untersucht. Darüber hinaus werden 
Möglichkeiten zur Prävention von Überschüssen aufgezeigt. Abschließend wird erläutert, wie zentrale 
Nährstoffe in einer veganen Ernährung optimal abgedeckt werden können, um eine ausgewogene 
Versorgung sicherzustellen.



Exogene Überschüsse: wenn die 
Ernährung zu viel des Guten 
liefert
In der modernen Ernährung führen oft ein Überfluss an 
verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und ungesunden Fetten 
zu exogenen Überschüssen.

Zucker
Ein übermäßiger Zuckerkonsum ist ein häufiges 
Problem und wird mit verschiedenen negativen Effekten 
verknüpft, darunter Übergewicht, Insulinresistenz und 
Zahnprobleme.

Gesättigte Fettsäuren und Transfette
Eine Ernährung reich an gesättigten und künstlich 
gehärteten Transfetten kann zu erhöhten 
Cholesterinwerten und entzündlichen Prozessen führen.

Salz
Zu viel Salz kann Bluthochdruck und Nierenschäden 
verursachen.

Nahrungsergänzungsmittel
Eine Überdosierung bestimmter Vitamine und 
Mineralstoffe kann unerwünschte Folgen haben.



Zucker: mehr als nur süße Kalorien
Ein übermäßiger Zuckerkonsum ist ein häufiges Problem und wird mit verschiedenen negativen Effekten 
verknüpft, darunter:

Übergewicht und Fettleibigkeit
Zuckerreiche Ernährung erhöht 
den Kalorienüberschuss und 
führt zur Gewichtszunahme, 
insbesondere bei 
überschüssigem Bauchfett, das 
mit Stoffwechselstörungen 
verbunden ist.

Insulinresistenz und Diabetes Typ2
Zucker treibt die 
Insulinproduktion an. 
Übermäßige Insulinausschüttung 
führt langfristig zu einer 
Insulinresistenz, was ein 
Risikofaktor für Diabetes Typ 2 
ist.

Karies und Zahnprobleme
Bakterien im Mund lieben Zucker 
- und führen so zur Karies und 
anderen Zahnproblemen.

Beispiel: "Lisa" gönnt sich täglich mehrere Limonaden. Nach einem Jahr merkt sie die Folgen: Ein 
ungesundes Plus auf der Waage, häufiger Heißhunger und eine Rechnung vom Zahnarzt, die mehr 
schmerzt als jeder Zuckerentzug.



Gesättigte Fettsäuren und Transfette
Eine Ernährung, die reich an gesättigten und vor allem an künstlich gehärteten Transfetten ist, bringt einige 
Gefahren mit sich:

Erhöhte Cholesterinwerte und Arteriosklerose: Zu 
viel gesättigtes Fett kann die LDL-Cholesterinwerte 
in die Höhe treiben und damit das Risiko für 
Gefäßverkalkung und Herzinfarkte steigern.

Entzündliche Prozesse: Transfette, die oft in Fast 
Food und verarbeiteten Snacks enthalten sind, 
fördern Entzündungen und beeinflussen die 
Zellmembranen negativ.

Salz: zu viel des "Guten"
Zwar ist Natrium essenziell für die Regulation des Flüssigkeitshaushalts, aber ein Überschuss an Salz - wie 
er oft in Fast Food und Fertiggerichten vorkommt - hat seine Tücken:

Bluthochdruck und Herzprobleme: zu viel Salz 
erhöht das Volumen im Blutkreislauf und 
belastet das Herz-Kreislauf-System.

Nierenschäden: Salzreiche Kost erschwert die 
Arbeit der Nieren und fördert die Bildung von 
Nierensteinen.

Beispiel: "Max" liebt Chips und salzige Snacks - und hat bald einen Termin beim Kardiologen, weil seine 
Blutdruckwerte eher nach Formel 1 als nach Alltag aussehen.



Nahrungsergänzungsmittel und 
Überdosierung
Häufig wird vergessen, dass auch 
Nahrungsergänzungsmittel in Maßen eingenommen werden 
sollten. Ein "Zuviel" an bestimmten Vitaminen und 
Mineralstoffen hat oft unschöne Konsequenzen: 

Vitamin A und Leberprobleme
Übermäßiges Vitamin A wird in der Leber gespeichert 
und kann zu Leberschäden und Knochenschwund 
führen.

Eisenüberladung
Ein Überschuss an Eisen kann die Leber und das Herz 
schädigen und wird mit oxidativem Stress in Verbindung 
gebracht.

Kalzium und Nierensteine
Ein hoher Kalziumspiegel kann Nierensteine fördern, 
besonders ohne ausreichendes Vitamin K2 und 
Magnesium.

 
 

 



 
 

Endogene Überschüsse: wenn der Körper zu viel 
produziert
Endogene Überschüsse entstehen, wenn der Körper selbst zu viel von einem bestimmten Stoff produziert. 
Diese Überproduktion kann durch hormonelle Ungleichgewichte, genetische Veranlagung oder Krankheiten 
verursacht werden.

1Schilddrüsenhormone (Hyperthyreose)
Bei einer Schilddrüsenüberfunktion 
produziert die Schilddrüse zu viele 

Hormone. Dies kann zu Gewichtsverlust, 
Herzrasen, Nervosität und 

Schlafstörungen führen.

2 Insulinüberschuss und Insulinresistenz
Eine Überproduktion von Insulin tritt oft 
als Folge von exzessivem Zuckerkonsum 
und Insulinresistenz auf. Dies kann zu 
Blutzuckerproblemen und 
Gewichtszunahme führen.3Cortisol: wenn Stress zum Dauerzustand 

wird
Chronischer Stress führt zu einem 

anhaltend hohen Cortisolspiegel, was 
Gewichtszunahme, Immunschwäche 

und Schlafprobleme verursachen kann.
4 Freie Radikale und oxidativer Stress 

Zellschäden und vorzeitiges Altern: 
Freie Radikale greifen 
Zellmembranen und Erbgut an, was 
die Alterung beschleunigt.

Erhöhtes Risiko für chronische 
Erkrankungen: Oxidativer Stress steht 
in Zusammenhang mit Erkrankungen 
wie Arteriosklerose, Alzheimer und 
Krebs.



Folgen von Überschüssen: ein komplexes 
Zusammenspiel
Sowohl exogene als auch endogene Überschüsse können weitreichende gesundheitliche Konsequenzen 
haben. Hier einige der häufigsten Folgen:

Entzündliche Prozesse
Chronische Entzündungen sind 
ein häufiges Ergebnis von 
Überschüssen. Gesättigte 
Fettsäuren und Zucker fördern 
Entzündungen, die oft 
unbemerkt bleiben, jedoch 
langfristig die Basis für 
Krankheiten bilden. Oxidativer 
Stress durch freie Radikale 
schädigt Gewebe und Zellen 
und fördert 
Entzündungsprozesse.

Gewichtszunahme und 
Stoffwechselerkrankungen
Ein Überschuss an Kalorien, 
insbesondere in Form von 
Zucker und Fett, fördert 
Gewichtszunahme und 
Stoffwechselprobleme. 
Übergewicht und Diabetes Typ 
2 sowie Gicht können die Folge 
sein.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Ein Zuviel an Cholesterin, 
Zucker und gesättigten Fetten 
schädigt die Gefäße und kann 
zu Arteriosklerose und 
Bluthochdruck führen.

Prävention und ein gesunder Lebensstil
Eine ausgeglichene Ernährung und ein gesunder Lebensstil sind die besten Mittel, um exogene und 
endogene Überschüsse zu vermeiden:

Stressmanagement
Techniken wie Yoga und 
Meditation senken den 
Cortisolspiegel und verringern 
den oxidativen Stress.

Mäßigung bei Zucker und Salz
Ein bewusster Umgang mit 
Zucker und Salz fördert das Herz-
Kreislauf-System und beugt 
Gewichtszunahme vor.

Antioxidantienreiche Ernährung
Lebensmittel wie Beeren, grüner 
Tee und Nüsse neutralisieren die 
freien Radikale im Körper und 
reduzieren oxidativen Stress. 
Antioxidantien fungieren 
sozusagen als "Schutzschilde" 
gegen Zellschäden und tragen 
zur langfristigen Gesundheit bei.



Regelmäßige Bewegung und Hydration

Bewegung: Regelmäßige körperliche Aktivität 
fördert den Stoffwechsel, unterstützt die 

Gewichtsregulation und reduziert Stress. Bewegung 
hilft außerdem, überschüssiges Fett zu verbrennen 

und senkt den Insulinspiegel.

Ausreichend Wasserzufuhr: Eine gute Hydration 
unterstützt die Nieren und hilft, überschüssige Salze 

und Giftstoffe aus dem Körper auszuspülen. 
Wasser wirkt zudem auf natürliche Weise gegen 

Heißhungerattacken, die durch Zuckerüberschüsse 
und Insulinschwankungen ausgelöst werden.

Regelmäßige ärztliche Vorsorgeuntersuchungen
Regelmäßige Check-Ups sind entscheidend, um körperliche Überschüsse frühzeitig zu erkennen und 
gegebenenfalls Maßnahmen zu ergreifen:

Bluttests
Regelmäßige Kontrollen können die Werte für 
Cholesterin, Blutzucker und Elektrolyte aufzeigen 
und somit Hinweise auf potenzielle Überschüsse 
geben.

Hormonspiegelüberwachung
Die Überwachung der Schilddrüsen- und 
Cortisolwerte kann helfen, hormonelle 
Ungleichgewichte zu erkennen, die endogene 
Überschüsse verursachen.



Quellen für essentielle Nährstoffe in einer 
pflanzenbasierten Ernährung
Diese Ausarbeitung bietet einen umfassenden Überblick über essentielle und semi-essentielle Nährstoffe 
und zeigt auf, wie sie in einer pflanzenbasierten Ernährung abgedeckt werden können. Die wichtigsten 
Funktionen jedes Nährstoffs, empfohlene pflanzliche Quellen und ggf. Hinweise auf Supplemente werden 
aufgeführt, um eine vollständige Versorgung sicherzustellen.

Makronährstoffe

Kohlenhydrate
Primäre Energiequelle für Gehirn 
und Muskeln. Quellen: glutenfreie 
Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, 
Obst und kohlenhydratreiches 
Gemüse.

Fette
Unterstützen Zellstrukturen, 
Hormonproduktion und 
Transport fettlöslicher Vitamine. 
Quellen: Leinsamen, Chiasamen, 
Walnüsse, Avocados, Olivenöl.

Proteine
Essentiell für Gewebestruktur, 
Reparatur, Enzyme und Hormone. 
Quellen: Hülsenfrüchte, 
glutenfreie Getreide, 
Sojaprodukte, Nüsse und Samen.



Mikronährstoffe: fettlösliche Vitamine
Vitamin A Unterstützt Sehvermögen, Hautgesundheit und 

Immunsystem. Quellen: Karotten, Süßkartoffeln, 
Spinat, Kürbis, Mangos.

Vitamin D Essenziell für Knochen, Zähne und 
Immunsystem. Quellen: Sonnenlicht, Pilze, 
angereicherte pflanzliche Milch.

Vitamin E Antioxidans, schützt Zellen vor Schäden. 
Quellen: Nüsse, Samen, kaltgepresste 
pflanzliche Öle.

Vitamin K Wichtig für Blutgerinnung und 
Knochengesundheit. Quellen: grünes 
Blattgemüse, fermentierte Lebensmittel.

B-Vitamine Wichtig für Energiestoffwechsel, Zellteilung und 
Nervenfunktion. Quellen: glutenfreie 
Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, dunkles 
Blattgemüse. B12 muss supplementiert werden.

Vitamin C Antioxidans, fördert Eisenaufnahme und stärkt 
das Immunsystem. Quellen: Paprika, 
Kohlgemüse, Beeren, Zitrusfrüchte.

Mineralstoffe

Dunkles Blattgemüse
Dunkles Blattgemüse ist reich an 
essenziellen Mineralstoffen wie 
Kalzium, Magnesium und Eisen.

Hülsenfrüchte
Hülsenfrüchte sind eine 
exzellente Quelle für Kalzium, 
Magnesium, Eisen und Zink.

Nüsse und Samen
Nüsse und Samen bieten eine 
Vielzahl von Mineralstoffen, 
darunter Selen, Zink, Magnesium 
und Eisen.



Die Balance halten
Überschüsse - ob durch externe Faktoren oder körpereigene Überproduktion - bringen den Körper aus dem 
Gleichgewicht und fördern eine Vielzahl gesundheitlicher Probleme. Während Nährstoffmängel oft 
schneller sichtbar werden, zeigen sich die Folgen von Überschüssen häufig schleichend und werden 
dadurch leicht übersehen. Der Schlüssel liegt in der Balance: Eine ausgewogene Ernährung, ein aktiver 
Lebensstil und das richtige Maß an Stressmanagement tragen dazu bei, den Körper im Gleichgewicht zu 
halten. So wird ein Überschuss nicht zur Last, sondern der Grundstein für ein gesundes Leben.



Heißhungerattacken: verstehen und 
richtig reagieren
Heißhungerattacken sind plötzliche, oft starke Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln und 
signalisieren, dass der Körper möglicherweise spezifische Nährstoffe benötigt oder ein Ungleichgewicht im 
Stoffwechsel besteht. Dabei spielt insbesondere der Insulinspiegel eine zentrale Rolle. Ein stabiler Insulin- 
und Blutzuckerspiegel ist essentiell, um Heißhungerattacken vorzubeugen und eine vollständige 
Nährstoffversorgung zu gewährleisten.



Heißhunger kann durch 
verschiedene Ursachen 
entstehen
Heißhunger kann durch verschiedene Ursachen entstehen, 
darunter Nährstoffmängel, Insulin- und 
Blutzuckerschwankungen oder hormonelle 
Ungleichgewichte. Die genaue Ursache zu erkennen, ist der 
Schlüssel, um die richtige Strategie zur Heißhungerkontrolle 
zu finden.

Der Insulinspiegel und seine 
Rolle bei Heißhungerattacken
Insulin ist ein Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert. 
Kohlenhydrathaltige und zuckerreiche Lebensmittel lassen 
den Blutzucker schnell ansteigen, was zu einer hohen 
Insulinausschüttung führt. Dieser Prozess sorgt zwar 
zunächst für einen raschen Abbau des Zuckers, aber durch 
das Übermaß an Insulin sinkt der Blutzuckerspiegel oft unter 
das Normalniveau, was als hypoglykämischer Effekt 
bezeichnet wird. Dieser schnelle Abfall führt zu erneutem 
Hunger und Heißhunger auf Zucker und Kohlenhydrate, um 
das Niveau auszugleichen.

Problem des "Blutzucker-Tiefs"
Ein starker Blutzuckerabfall nach einer Insulinspitze kann 
Heißhungerattacken auslösen, die den Körper in eine Art 
"Heißhunger-Schleife" versetzen. Langfristig erhöht diese 
ständige Achterbahnfahrt das Risiko für Insulinresistenz und 
Stoffwechselstörungen wie Typ-2-Diabetes.



Strategien zur Stabilisierung des Insulinspiegels und zur 
Vermeidung von Heißhunger
Strategien zur Stabilisierung des Insulinspiegels und zur Vermeidung von Heißhunger

Protein- und fettreiches Frühstück statt zuckerhaltiger 
Mahlzeiten
Ein protein- und fettreiches Frühstück kann helfen, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und den 
Insulinspiegel niedrig zu halten. Lebensmittel wie Avocados, Nüsse und Samen sind hier ideal, um den Tag 
ohne Blutzuckerschwankungen zu beginnen.

Beispiele für ein stabilisierendes Frühstück:

Smoothie aus grünem Gemüse, Avocado und 
Chiasamen

Tofu-Rührei mit Spinat und Nüssen

Warum das hilft: Proteine und Fette werden langsamer verdaut und führen zu einem 
gleichmäßigen Blutzuckerspiegel, was den Insulinspiegel stabil hält.



Verzicht auf schnelle Kohlenhydrate, vor allem am 
Morgen
Der Verzehr schneller Kohlenhydrate wie Brot, Marmelade oder Cornflakes morgens sorgt für einen 
schnellen Blutzuckeranstieg. Besser ist es, Kohlenhydrate erst später am Tag und in Form von komplexen 
Kohlenhydraten zu konsumieren.

Schnelle Kohlenhydrate
Der Verzehr von schnellen 
Kohlenhydraten, wie zum Beispiel 
Brot, Marmelade oder Cornflakes, 
morgens, führt zu einem 
schnellen Anstieg des 
Blutzuckerspiegels.

Komplexe Kohlenhydrate
Besser ist es, Kohlenhydrate erst 
später am Tag und in Form von 
komplexen Kohlenhydraten, wie 
zum Beispiel Quinoa, Hirse, 
Hülsenfrüchten und Gemüse, zu 
konsumieren.

Blutzuckerschwankungen
Komplexe Kohlenhydrate werden 
langsamer verdaut, was zu einem 
stabileren Blutzuckerspiegel 
führt und Heißhungerattacken 
vorbeugt.

Tipp: Am besten nutzen Sie ballaststoffreiche Kohlenhydratquellen zu den Mahlzeiten, um 
Blutzuckerschwankungen zu minimieren.

Intervallfasten (intermittierendes Fasten)
Intervallfasten fördert eine niedrigere Insulinausschüttung über längere 
Zeiträume, verbessert die Insulinsensitivität und stabilisiert den 
Blutzuckerspiegel nachhaltig.

16 Stunden Fasten und 8 Stunden Essensfenster, in dem alle Mahlzeiten 
konzentriert sind. 



Vermeidung von Snacks zwischen den Mahlzeiten
Häufiges Snacken - insbesondere kohlenhydratreiche oder zuckerhaltige Snacks - führt zu ständigen 
Insulinspitzen. Stattdessen bieten sich protein- und ballaststoffreiche Snacks an.

Gesunde Snack-Optionen:

Eine Handvoll Nüsse
Nüsse sind reich an Proteinen, 
gesunden Fetten und 
Ballaststoffen, die den 
Blutzuckerspiegel stabilisieren.

Gemüsesticks mit Guacamole
Gemüsesticks mit Guacamole 
sind eine erfrischende und 
nahrhafte Snack-Option. 
Guacamole liefert gesunde Fette 
und Ballaststoffe.

Chia-Pudding ohne Zuckerzusatz
Chia-Pudding ist eine gute Quelle 
für Ballaststoffe und Omega-3-
Fettsäuren, die helfen können, 
den Blutzuckerspiegel zu 
regulieren.

Warum das hilft: Seltenes Essen und proteinreiche Snacks stabilisieren den Blutzucker und 
vermeiden starke Insulinschwankungen.



Heißhungerarten und ihre Ursachen
 



Heißhunger auf Süßes
Ein starkes Verlangen nach Zucker kann auf Insulinschwankungen und Nährstoffmängel hinweisen:

Mögliche Ursachen:

Niedriger Blutzuckerspiegel
Ein niedriger Blutzuckerspiegel 
kann zu Heißhunger auf Süßes 
führen.

Magnesiummangel
Magnesiumreiche Nüsse und 
Samen können helfen, den 
Magnesiumspiegel zu erhöhen 
und Heißhunger auf Süßes zu 
reduzieren.

Chrommangel
Chromhaltiger Brokkoli trägt zur 
Regulierung der Insulinwirkung 
bei und kann Heißhunger auf 
Süßes entgegenwirken.

Gesunde Alternativen:

Magnesiumreiche Nüsse und 
Samen
Magnesiumreiche Nüsse und 
Samen können helfen, den 
Magnesiumspiegel zu erhöhen 
und Heißhunger auf Süßes zu 
reduzieren.

chromhaltiger Brokkoli
Chromhaltiger Brokkoli trägt zur 
Regulierung der Insulinwirkung 
bei und kann Heißhunger auf 
Süßes entgegenwirken.

Tryptophan aus Spinat
Tryptophan aus Spinat kann 
ebenfalls dazu beitragen, 
Heißhunger auf Süßes zu 
reduzieren.

Lösung: Den Blutzuckerspiegel durch Vollkornprodukte und Ballaststoffe stabil halten, um 
Heißhunger auf Süßes zu minimieren.



Heißhunger auf Salziges
Heißhunger auf Salziges deutet oft auf einen Mangel an Elektrolyten wie Natrium oder Kalium hin.

Ursachen:
Mangel an Elektrolyten durch Schwitzen

Nebennierenschwäche (Natriummangel)

Mangel an Elektrolyten durch Schwitzen
Intensives Schwitzen kann zu einem Verlust von 
Elektrolyten wie Natrium und Kalium führen, was zu 
Heißhunger auf Salziges führen kann.

Nebennierenschwäche (Natriummangel)
Eine Nebennierenschwäche kann zu 
Natriummangel führen, was ebenfalls zu 
Heißhunger auf Salziges beitragen kann.

Gesunde Alternativen:

Natrium aus Oliven
Oliven liefern Natrium ohne Zusatzstoffe und 
können helfen, den Elektrolythaushalt zu regulieren.

Kalium aus Bananen und Süßkartoffeln
Bananen und Süßkartoffeln sind gute 
Kaliumquellen, die ebenfalls zur Regulierung des 
Elektrolythaushalts beitragen.

Tipp: Nach starkem Schwitzen oder intensiver Aktivität auf Elektrolytlösungen zurückgreifen.



Heißhunger auf Fettiges
Ein Verlangen nach Fettigem signalisiert oft einen Bedarf an Omega-3- und Omega6-Fettsäuren sowie 
fettlöslichen Vitaminen.

Möglicher Mangel: 

Omega-6 Fettsäuren
Kürbiskerne sind eine gute Quelle 
für Omega-6-Fettsäuren, die 
ebenfalls für einen 
ausgeglichenen Fettstoffwechsel 
wichtig sind.

Omega-3 Fettsäuren
Ein Verlangen nach Fettigem 
signalisiert oft einen Bedarf an 
Omega-3-Fettsäuren. Ein Mangel 
an Omega-3-Fettsäuren kann 
beispielsweise zu trockener Haut, 
Haarausfall oder 
Konzentrationsschwierigkeiten 
führen.

Fettlösliche Vitamine
Avocados enthalten wichtige 
fettlösliche Vitamine wie Vitamin 
D, die ebenfalls eine Rolle im 
Fettstoffwechsel spielen.

Warum: Gesunde Fette in der Ernährung vermeiden Schwankungen des Blutzuckerspiegels und 
reduzieren den Bedarf an ungesunden Fetten.



Heißhunger auf Proteine (z.B. Fleisch)
Ein starkes Verlangen nach proteinreichen Lebensmitteln oder Fleisch deutet auf Eisenmangel oder 
Aminosäurenbedarf hin.

Möglicher Mangel:

Eisenmangel
Ein starkes Verlangen nach proteinreichen 
Lebensmitteln oder Fleisch deutet auf Eisenmangel 
oder Aminosäurenbedarf hin.

Aminosäure Glutamin
Glutamin aus grünem Blattgemüse stabilisiert den 
Blutzuckerspiegel und kann das Verlangen nach 
Proteinen reduzieren.

Gesunde Alternativen:

Eisen aus Linsen und Kichererbsen
Eisen aus Linsen und Kichererbsen

Glutamin aus grünem Blattgemüse.
Glutamin aus grünem Blattgemüse.

Tipp: Eisenreiche Lebensmittel mit Vitamin-C-Quellen kombinieren, um die Aufnahme zu fördern.



Heißhunger auf saure oder kohlensäurehaltige Getränke
Dies kann auf einen Mangel an Magnesium hinweisen.

Möglicher Mangel:
Magnesium spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung von Heißhungerattacken. Es hilft dabei, den 
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und den Körper mit wichtigen Nährstoffen zu versorgen.

Wenn der Körper Mangel an Magnesium hat, kann das zu Heißhunger auf Süßes führen. Magnesium ist an 
vielen Stoffwechselprozessen beteiligt und beeinflusst auch die Insulinproduktion. Ein ausgewogener 
Magnesiumspiegel kann daher dazu beitragen, Heißhungerattacken vorzubeugen.

Neben einer ausgewogenen Ernährung, die reich an Magnesium ist, können auch 
Nahrungsergänzungsmittel mit Magnesium hilfreich sein, um den Bedarf des Körpers zu decken. So 
können Heißhungerattacken auf Süßes effektiv reguliert werden.

Gesunde Alternativen:

Nüsse
Nüsse sind eine gute Quelle für 
Magnesium.

Samen
Samen sind auch reich an 
Magnesium.

Zitronenwasser
Zitronenwasser ist eine 
erfrischende Möglichkeit, 
Magnesium zu sich zu nehmen.

Tipp: Zitronenwasser oder Apfelessigwasser sind gesunde Alternativen zu zuckerhaltigen 
Getränken.



Heißhunger auf Schokolade
Das Verlangen nach Schokolade kann auf einen Mangel an Magnesium und Phosphor hinweisen.

Möglicher Mangel:

Magnesium
Magnesium ist wichtig für den Blutzuckerausgleich, 
was zu einem stabilen Blutzuckerspiegel beitragen 
kann.

Phosphor
Phosphor aus Hülsenfrüchten unterstützt den 
Energiestoffwechsel und trägt zu einem 
ausgewogenen Mineralienhaushalt bei.

Gesunde Alternativen:

Magnesium
Nüsse und Samen sind eine gute Quelle für 
Magnesium.

Phosphor
Hülsenfrüchte liefern eine gute Menge an Phosphor.

Tipp: Auf dunkle Schokolade mit hohem Kakaoanteil umsteigen, die weniger Zucker enthält.



Tipps zur Prävention und zum Umgang mit Heißhunger
Regelmäßige, ausgewogene Mahlzeiten:

Komplexe Kohlenhydrate, Proteine und gesunde Fette kombinieren, um den Blutzuckerspiegel stabil zu 
halten und Heißhunger zu vermeiden.

Hydration:

Ausreichend Wasser trinken, um Durst und Hunger nicht zu verwechseln, und eventuell Mineralwasser 
mit Zitrone ergänzen.

Stressabbau:

Stress ist ein häufiger Auslöser für Heißhungerattacken. Methoden wie Meditation, Yoga oder 
Entspannungstechniken helfen, Heißhunger zu kontrollieren.

Bewegung:

Regelmäßige Aktivität stabilisiert den Blutzucker und wirkt Heißhunger entgegen.

Emotionale Bedürfnisse erkennen:

Zwischen echtem und emotionalem Hunger unterscheiden und bei emotionalem Hunger gezielt 
alternative Lösungen suchen.

Gezielte Supplementation:

Bei Verdacht auf Nährstoffmängel gezielt ergänzen, z.B. Magnesium oder Zink, um Heißhunger 
vorzubeugen.

Ernährungstagebuch führen:

Persönliche Heißhungermuster erkennen und Ursachen identifizieren, um gezielt auf Nährstoffdefizite 
reagieren zu können.



Intervallfasten zur Regulierung 
des Insulinspiegels:
Intervallfasten kann ein effektives Mittel sein, um den 
Insulinspiegel über einen längeren Zeitraum stabil und 
niedrig zu halten. Dies verbessert die Insulinsensitivität und 
kann Heißhungerattacken reduzieren.

Durch das zeitlich begrenzte Essen während des 
Fastenintervalls wird der Körper dazu angeregt, die 
Insulinausschüttung zu regulieren. So bleibt der 
Insulinspiegel konstant auf einem niedrigeren Level, was den 
Stoffwechsel positiv beeinflusst.

Dieser Mechanismus kann dazu beitragen, 
Heißhungerattacken vorzubeugen. Wenn der Körper nicht 
ständig mit neuen Kohlenhydraten und Zucker versorgt wird, 
lernt er besser, mit Hunger umzugehen und den 
Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Intervallfasten ist daher eine vielversprechende Methode, um 
die Ursachen von Heißhunger anzugehen und langfristig 
einen gesunden Umgang mit Nahrungsaufnahme zu 
entwickeln.

Wie es funktioniert:

Durch Fastenphasen, in denen keine Nahrung 
aufgenommen wird, wird Insulin nur dann ausgeschüttet, 
wenn wirklich Nahrung zugeführt wird. Dies verhindert 
das ständige Ansteigen des Insulinspiegels.

Tipp: Das 16:8-Protokoll, bei dem 16 Stunden 
gefastet und innerhalb eines Zeitfensters von 8 
Stunden gegessen wird, kann sich als besonders 
effektiv erweisen.



Zuckerquellen:
Langsam verdauliche, komplexe Kohlenhydrate statt 
schneller Der Verzicht auf einfache Kohlenhydrate und 
raffinierte Zuckerquellen hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu 
halten und verhindert dadurch Insulinspitzen, die zu 
Heißhungerattacken führen.

Beispiele für komplexe Kohlenhydrate:

Glutenfreie Vollkornprodukte wie Quinoa und Hirse

Hülsenfrüchte und ballaststoffreiches Gemüse.

Tipp: Am besten Kohlenhydrate in Form von 
komplexen, langsam verdaulichen Quellen 
konsumieren, die den Blutzuckerspiegel nur 
moderat ansteigen lassen und für eine anhaltende 
Energie sorgen.



Reduzierung des Snackens:
Häufiges Snacken kann dazu führen, dass der Insulinspiegel immer wieder steigt. Jedes Mal, wenn wir 
Lebensmittel zu uns nehmen, produziert unser Körper Insulin, um den Blutzuckerspiegel zu regulieren.

Insbesondere süße und kohlenhydratreiche Snacks treiben den Insulinspiegel stark in die Höhe. Das kann 
einen Teufelskreis in Gang setzen, bei dem der Körper ständig mehr Insulin produzieren muss, um mit den 
hohen Blutzuckerspiegeln umzugehen.

Dieser Kreislauf kann langfristig zur Insulinresistenz und anderen gesundheitlichen Problemen führen. Aus 
diesem Grund ist es wichtig, den Konsum von Snacks zwischen den Mahlzeiten zu reduzieren und 
stattdessen auf nährstoffreiche, ballaststoffreiche Lebensmittel zu setzen.

Empfohlene Snack-Alternativen

Proteinreiche und 
ballaststoffhaltige Snacks
Nüsse sind eine gute Wahl für 
einen gesunden Snack. Sie sind 
reich an Proteinen und 
Ballaststoffen, die dich länger 
satt halten.

Chiasamenpudding ohne 
Zuckerzusatz
Chiasamenpudding ist ein 
leckerer und nahrhafter Snack. 
Du kannst ihn mit verschiedenen 
Zutaten wie Obst, Nüssen oder 
Kokosmilch verfeinern.

Gemüsesticks mit Hummus
Gemüsesticks mit Hummus sind 
eine leckere und gesunde 
Alternative zu Chips und Dips. Sie 
sind kalorienarm und reich an 
wichtigen Vitaminen und 
Mineralien.

Tipp: Wenn Snackpausen unvermeidlich sind, bewusst protein- und ballaststoffreiche Snacks 
wählen, die den Blutzuckerspiegel kaum beeinflussen.



Ernährungsweisen: 
ein umfassender Überblick mit Matthias' 
professioneller Einschätzung
Die Wahl der passenden Ernährungsweise ist entscheidend für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. 
Jede Ernährungsform hat ihre spezifischen Vor- und Nachteile, die individuell abgewogen werden sollten. 
Dieses Handout gibt einen umfassenden Überblick über verschiedene Ernährungsformen, ergänzt um 
Matthias' professionelle Meinung und Praxiserfahrungen.



Die pflanzenbasierte Ernährung
Merkmale: Fokus auf pflanzliche Lebensmittel, wobei tierische Produkte minimiert oder komplett 
ausgeschlossen werden. Varianten reichen von der veganen bis zur vegetarischen Kost.

Fokus auf pflanzliche Lebensmittel
Die pflanzenbasierte Ernährung 
zeichnet sich durch ihren Fokus 
auf pflanzliche Lebensmittel aus, 
wobei tierische Produkte 
minimiert oder komplett 
ausgeschlossen werden.

Varianten & Vorteile
Von vegan bis vegetarisch bietet 
diese Ernährungsweise eine 
Vielzahl an Varianten. Sie ist 
reich an Ballaststoffen, 
Vitaminen und sekundären 
Pflanzenstoffen, die 
Entzündungen im Körper 
reduzieren und die Verdauung 
fördern. Zudem schützt sie vor 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
bestimmten Krebsarten.

Umweltfreundlich & ethisch
Die pflanzenbasierte Ernährung 
ist umweltfreundlich und ethisch 
vertretbar, da der ökologische 
Fußabdruck geringer ist.

Hoher Anteil an Ballaststoffen, Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen, die Entzündungen im Körper 
reduzieren und die Verdauung fördern.

Geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten.

Umweltfreundlich und ethisch vertretbar, da der ökologische Fußabdruck geringer ist.

Nachteile: 

- Potenzieller Mangel an Vitamin B12, Eisen, Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) und Vitamin D, 
insbesondere in veganen Varianten.

- Eventuelle Notwendigkeit zur Supplementierung bestimmter Mikronährstoffe, um langfristige Mängel zu 
vermeiden.

Das sagt Matthias dazu: Die pflanzenbasierte Ernährung ist grundsätzlich die beste Form der Ernährung. 
Besonders in Kombination mit Eiern bietet sie eine umfassende Nährstoffversorgung. Es ist jedoch wichtig, 
alle Nährstoffgruppen und Lebensmittelarten einzubeziehen, um eine einseitige Ernährung zu vermeiden. 
Ein ausgewogener Anteil an Proteinen, komplexen Kohlenhydraten und allen wichtigen Vitaminen und 
Mineralien ist hier entscheidend. Ein umfassendes Wissen über die richtige Lebensmittelkombination und 
die Vermeidung von Nährstoffdefiziten ist hilfreich.



Die mediterrane Ernährung
Betonung auf Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, 
Fisch, Olivenöl und moderate Mengen an Fleisch 
und Milchprodukten.

Hoher Gehalt an gesunden Fetten (besonders Omega-3) 
aus Fisch und Olivenöl, fördert die Herzgesundheit.

Reich an Antioxidantien, sekundären Pflanzenstoffen und 
Ballaststoffen, die den Stoffwechsel und das 
Immunsystem stärken.

Studien belegen eine Senkung des Risikos für chronische 
Erkrankungen wie Diabetes und Bluthochdruck.

Nachteile: 

- In Ländern ohne Zugang zu frischem Fisch oder Olivenöl 
könnten die Kosten höher sein.

- Bei zu hoher Aufnahme von Kohlenhydraten besteht ein 
Risiko für Gewichtszunahme, wenn keine ausreichende 
Bewegung erfolgt.

Das sagt Matthias dazu: Die mediterrane Ernährung 
schneidet in Vergleichen mit stark verarbeiteten, 
fleischlastigen Ernährungsweisen besser ab. Fisch ist 
heutzutage jedoch oft stark belastet mit Schwermetallen und 
Mikroplastik und daher nicht mehr uneingeschränkt 
empfehlenswert. Auch der hohe Anteil an verarbeiteten 
Kohlenhydraten und glutenhaltigem Getreide in Form von 
Pasta oder Pizza kann langfristig problematisch sein. Die 
Grundidee - Gemüse und gesunde Fette - ist jedoch positiv 
und empfehlenswert.



Die ketogene Ernährung
Starke Reduktion von Kohlenhydraten zugunsten 
einer hohen Fettzufuhr und moderaten 
Proteinzufuhr, um den Körper in einen Zustand der 
Ketose zu versetzen.

Fördert die Fettverbrennung und kann die 
Gewichtsreduktion unterstützen.

Positive Effekte auf den Blutzuckerspiegel und die 
Insulinsensitivität, hilfreich bei Diabetes und 
metabolischem Syndrom.

Einige Studien deuten auf eine neuroprotektive Wirkung 
hin, die für Menschen mit neurologischen Erkrankungen 
vorteilhaft sein kann.

Nachteile: 

- Kann zu Nährstoffmängeln führen, insbesondere bei 
geringem Obst- und Gemüsekonsum.

- Risiken für das Herz-Kreislauf-System durch hohen Konsum 
gesättigter Fette, wenn die Wahl der Fette nicht sorgfältig 
erfolgt.

- Langfristige Anwendung kann die Darmgesundheit 
beeinträchtigen und zu Verdauungsbeschwerden führen.

Das sagt Matthias dazu: Die ketogene Ernährung ist kein 
natürlicher Dauerzustand für den Körper; Ketose dient eher 
als Notfallprogramm bei Nahrungsknappheit. Langfristig 
kann sie zu Mängeln und Stoffwechselproblemen führen. In 
bestimmten Situationen, wie bei bestimmten Epilepsie-
Erkrankungen oder zur Krebsunterstützung, kann sie 
kurzfristig sinnvoll sein. Viele Menschen profitieren anfangs 
durch den Verzicht auf ungesunde Lebensmittel und nehmen 
ab, aber das liegt oft eher am Weglassen als an der 
ketogenen Ernährung selbst. Intermittierendes Fasten und 
kurzfristige Ketosephasen sind sinnvoller als eine dauerhafte 
ketogene Ernährung.



Die Low-Carb-Ernährung
Reduktion von Kohlenhydraten zugunsten einer 
höheren Aufnahme von Proteinen und Fetten, ohne 
jedoch in die strikte Ketose zu gelangen.

Stabilisierung des Blutzuckerspiegels, fördert die 
Gewichtsabnahme und kann Heißhungerattacken 
reduzieren.

Höherer Proteinanteil unterstützt den Muskelaufbau und 
erhält die Muskelmasse bei einer Gewichtsabnahme.

Flexibler als die ketogene Ernährung, da eine moderate 
Menge an Kohlenhydraten erlaubt ist.

Nachteile:

- Risiko von Nährstoffmängeln (z.B. Ballaststoffe und einige 
B-Vitamine), insbesondere wenn Gemüse und Obst stark 
eingeschränkt werden.

- Bei langfristiger Anwendung kann die hohe Proteinzufuhr 
die Nieren belasten, insbesondere bei bestehenden 
Nierenerkrankungen.

Das sagt Matthias dazu: Die Low-Carb-Ernährung ist eine 
attraktive Option, wenn sie pflanzenbasiert gestaltet wird. 
Der Körper benötigt jedoch bestimmte Mengen an 
Kohlenhydraten, insbesondere aus stärkehaltigen Quellen 
wie Hülsenfrüchten und Süßkartoffeln. Der totale Verzicht 
auf Kohlenhydrate ist eher ungünstig. Der Verzicht auf 
einfache Kohlenhydrate ist allerdings vorteilhaft. Diese Form 
der Ernährung kann sehr individuell gestaltet und getestet 
werden und ist eine der vielversprechendsten Varianten, da 
sie vegan gut umsetzbar ist.



Die Paleo-Ernährung
 Orientierung an der Ernährung der Steinzeit: Fokus 
auf Fleisch, Fisch, Obst, Gemüse, Nüsse und 
Samen, Verzicht auf Getreide und Milchprodukte.

Hoher Anteil an unverarbeiteten Lebensmitteln, was die 
Nährstoffdichte fördert.

Geringerer Zuckeranteil und keine verarbeiteten Fette, 
was das Risiko für metabolische Störungen senken kann.

Fördert die Aufnahme hochwertiger Proteine und 
gesunder Fette.

Nachteile:

- Ausschluss von Getreide und Hülsenfrüchten kann 
langfristig zu einem Mangel an Ballaststoffen und 
bestimmten Mikronährstoffen führen.

- Ein hoher Fleischkonsum kann die Gesundheit belasten und 
das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen.

Das sagt Matthias dazu: Die Paleo-Ernährung basiert auf 
einer Annahme über das Steinzeitleben, die jedoch historisch 
nicht eindeutig belegbar ist. Die Idee des Clean Eatings und 
der Verzicht auf bestimmte, oft entzündungsfördernde 
Lebensmittel ist gut. Viele erleben positive Effekte, da sie auf 
Getreide und Milchprodukte verzichten, was Entzündungen 
reduzieren kann. Ein starker Fokus auf Fleisch ist allerdings 
ungesund. Vegan umgesetzt, lässt sich daraus eine sehr 
gute Ernährung entwickeln: eine pflanzenbasierte Clean-
Eating-Ernährung mit hochwertigen Fetten, Proteinen und 
komplexen Kohlenhydraten.



Die Rohkost-Ernährung
Fokus auf rohen, unverarbeiteten Lebensmitteln, die bei 
niedrigen Temperaturen zubereitet werden, um Nährstoffe 
und Enzyme zu erhalten. Oft besteht die Rohkost-Ernährung 
aus Gemüse, Obst, Nüssen, Samen und manchmal auch 
rohen tierischen Produkten.

Hoher Anteil an Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien und 
Enzymen, die durch das Kochen teilweise verloren gehen.

Fördert die Verdauung und kann das Energieniveau und 
die Vitalität steigern.

Geringe Energiedichte, was beim Gewichtsmanagement 
helfen kann.

Nachteile:

- Kann in kälteren Klimazonen herausfordernd sein und für 
einige Menschen eine Belastung für das Verdauungssystem 
darstellen.

- Potenzieller Mangel an Proteinen und Vitamin B12, 
insbesondere bei rein pflanzlicher Rohkost.

- Mögliche Verdauungsprobleme bei empfindlichen 
Personen, da rohfaserreiche Nahrung schwer verdaulich sein 
kann.

Das sagt Matthias dazu: Rohkost ist ein gutes Prinzip, um 
lebendige Nahrung und gesunde Mikroben aufzunehmen, 
aber reine Rohkost ist nicht für jeden geeignet. Der 
menschliche Körper ist seit Jahrhunderten an gekochte 
Nahrung gewöhnt, und die Fähigkeit, rohe Lebensmittel zu 
verdauen, hängt stark vom Mikrobiom ab.Ein hoher 
Rohkostanteil ist gesund, aber reine Rohkost führt bei vielen 
Menschen zu Beschwerden. Wir haben in der Praxis häufig 
Patienten, die sich durch Rohkost schwach und depressiv 
fühlen, weil das Mikrobiom diese Ernährung nicht vollständig 
verarbeiten kann und ungünstige Transmitter an das Gehirn 
sendet. Ein gesundes Mittelmaß ist hier ideal: Es ist sinnvoll, 
den Rohkostanteil schrittweise auf 40-60 % zu erhöhen, um 
das Beste aus beiden Welten zu nutzen. Zudem gibt es 
Nährstoffe, die durch das Kochen besser verfügbar sind, da 
die Zellwände bestimmter Pflanzen aufgebrochen werden 
und hitzeresistente Vitamine zugänglicher werden.



Die Fünf-Elemente-Ernährung 
(Traditionelle Chinesische 
Medizin)

Basierend auf den fünf Elementen (Holz, Feuer, 
Erde, Metall und Wasser), die bestimmte 
Geschmacksrichtungen und 
Lebensmittelkategorien repräsentieren. Die 
Ernährung wird auf die individuelle Konstitution und 
die Jahreszeiten abgestimmt.

Ganzheitlicher Ansatz, der individuelle Bedürfnisse und 
das Wohlbefinden in den Vordergrund stellt.

Förderung des Energieflusses und des Gleichgewichts im 
Körper.

Saisonale und regionale Nahrungsmittel, die die 
Nährstoffaufnahme fördern und den Organismus stärken.

Nachteile:

 - Kann komplex und zeitaufwendig sein, da 
Lebensmittelkombinationen und Zubereitungsarten gezielt 
aufeinander abgestimmt werden müssen.

- Benötigt vertieftes Wissen über die TCM und die Zuordnung 
der Elemente, um die Ernährungsweise richtig umzusetzen.

- Schwierigkeit, alle Bedürfnisse in einer westlichen 
Ernährungskultur ohne professionelle Anleitung zu erfüllen.

Das sagt Matthias dazu: Die Fünf-Elemente-Ernährung ist ein 
großartiges System, um ausgewogene und 
wohlschmeckende Mahlzeiten zu gestalten. Es lässt sich 
auch gut auf die westliche Küche übertragen. Dabei wird jede 
Geschmacksrichtung und jedes Element in die Mahlzeiten 
integriert, was den Genuss steigert und die Verdauung 
unterstützt. Es ist sinnvoll, sich mit den Grundlagen dieser 
Ernährungsweise auseinanderzusetzen, um das Verständnis 
für Lebensmittel und Verdauung zu vertiefen. Als alleinige 
Ernährungsweise reicht es nicht, da alle Lebensmittelarten 
möglich sind. Diese Grundstruktur kann jedoch sehr hilfreich 
sein, um andere Ernährungsmethoden noch ausgewogener 
zu gestalten.



Die ayurvedische Ernährung
Merkmale: Basierend auf der alten indischen 
Heilkunst Ayurveda, wird die Ernährung individuell 
auf die drei Doshas (Vata, Pitta, Kapha) 
abgestimmt und bevorzugt warme, leicht 
verdauliche Mahlzeiten.

Fördert das körperliche und geistige Gleichgewicht und 
ist auf die individuelle Konstitution abgestimmt.

Bevorzugt warmes, gut verdauliches Essen, das den 
Stoffwechsel unterstützt und das Verdauungssystem 
entlastet.

Kann durch die Berücksichtigung der Doshas spezifische 
gesundheitliche Beschwerden lindern und die Vitalität 
steigern.

Nachteile:

- Kann schwierig umzusetzen sein, da eine fundierte 
Kenntnis der Dosha-Balance und deren 
Lebensmittelzuordnung erforderlich ist.

- Einschränkungen durch die Vermeidung von Rohkost und 
kalten Speisen, die bei einigen Menschen als 
gesundheitsförderlich empfunden werden.

- Für die vollständige Umsetzung ist eine ausführliche 
Auseinandersetzung mit Ayurveda notwendig.

Das sagt Matthias dazu: Ähnlich wie bei der Fünf-Elemente-
Ernährung ist die ayurvedische Ernährung eine gute 
Orientierung, um die Verdauungstypen - ob langsam, schnell 
oder leicht - zu berücksichtigen. Die Doshas Vata, Pitta und 
Kapha helfen, Nahrungsmittel auszuwählen, die der 
individuellen Konstitution gerecht werden. Es kann sinnvoll 
sein, die eigene Dosha-Zusammensetzung zu kennen und zu 
verstehen, welche Lebensmittel besser oder schlechter 
verträglich sind. Als alleinige Ernährungsweise ist Ayurveda 
zu umfassend und aufwändig, doch als Ergänzung lässt sie 
sich gut mit anderen Ernährungsansätzen kombinieren.



Die High-Carb-Ernährung
Eine Ernährung mit einem hohen Anteil an 
Kohlenhydraten (oft 60–80 % der täglichen 
Kalorien), wobei der Fokus auf komplexen 
Kohlenhydraten liegt. Diese Ernährungsweise wird 
häufig in asiatischen Ländern praktiziert und kann 
auch in veganer oder pflanzenbasierter Form 
erfolgen.

Gut für körperlich aktive Menschen, da die hohen 
Kohlenhydratanteile für ausreichend Energie sorgen.

Positive Auswirkungen auf die Verdauung und den 
Blutzuckerspiegel, wenn die Kohlenhydrate hauptsächlich 
aus ballaststoffreichen, komplexen Quellen wie 
Vollkornprodukten und Gemüse stammen.

Kann unterstützend wirken für die sportliche 
Leistungsfähigkeit und fördert eine schnelle 
Regeneration.

Nachteile:

- Kann bei zucker- oder stärkehaltigen Kohlenhydraten zu 
Insulinspitzen führen und das Risiko für Insulinresistenz 
erhöhen, wenn einfache Kohlenhydrate bevorzugt werden.

- Eventuell schwieriger, ausreichende Mengen an Proteinen 
und Fetten zu integrieren, besonders für Menschen mit 
höherem Proteinbedarf.

- Langfristig kann eine zu hohe Kohlenhydrataufnahme in 
Kombination mit einer sitzenden Lebensweise zu einer 
Gewichtszunahme führen.

Das sagt Matthias dazu: Die High-Carb-Ernährung kann, 
ähnlich wie Low-Carb, sehr positiv sein, wenn sie durch Clean 
Eating und pflanzenbasierte Zutaten ergänzt wird. Die 
Kohlenhydratmenge sollte individuell getestet werden, da 
jeder Mensch unterschiedliche Bedürfnisse hat. Ein gesunder 
Anteil an Kohlenhydraten aus ballaststoffreichen Quellen wie 
Hülsenfrüchten und Süßkartoffeln ist sinnvoll. Mit einem 
Fokus auf pflanzliche Lebensmittel und hochwertigen 
Proteinen und Fetten kann die High-Carb-Ernährung eine gute 
Option sein. Die Kohlenhydratmenge sollte jedoch immer auf 
die persönlichen Bedürfnisse abgestimmt sein.



Die Ernährungsweise nach 
Anthony William

Merkmale: Von Anthony William entwickelte 
Ernährungsphilosophie, die sich auf eine stark 
pflanzenbasierte, entgiftende Ernährung stützt und 
bestimmte Lebensmittel wie Selleriesaft sowie die 
Vermeidung von Gluten, Milchprodukten, Eiern und 
Rapsöl betont.

Stark entgiftende Wirkung durch den Fokus auf frische 
Früchte, Gemüse und spezifische Lebensmittel wie 
Selleriesaft.

Förderung der allgemeinen Gesundheit und des 
Wohlbefindens, insbesondere durch den Verzicht auf 
Gluten, Milchprodukte und industriell verarbeitete Öle.

Zahlreiche Erfahrungsberichte über Verbesserungen bei 
chronischen Gesundheitszuständen und erhöhter 
Energie.

Nachteile:

- Wissenschaftliche Beweise für die Wirksamkeit fehlen, und 
die Ernährungsweise wird von vielen Experten als nicht 
ausreichend fundiert angesehen.

- Verzicht auf tierische Produkte, Gluten und bestimmte Öle 
kann zu Nährstoffmängeln führen, wenn die Ernährung nicht 
gut geplant ist.

- Für einige Menschen schwierig umsetzbar, insbesondere 
wenn regionale und kulturelle Ernährungstraditionen 
eingeschränkt werden.

Das sagt Matthias dazu: Die Ernährungsweise nach Anthony 
William ist ein guter Ansatz, da sie viele belastende 
Lebensmittel ausschließt. Problematisch ist allerdings der 
Selleriesaft, der eine hohe Menge an Oxalsäuren enthält und 
bei manchen Menschen Gallen- oder Nierensteine 
verursachen kann. Anthony William behauptet zwar, Sellerie 
enthalte auch Substanzen zur Neutralisierung der 
Oxalsäuren, doch unsere Praxiserfahrungen zeigen häufig 
das Gegenteil. Ohne den Selleriesaft bietet seine 
Ernährungsweise jedoch eine gesunde Grundlage, besonders 
in Kombination mit dem Wissen aus anderen, ergänzenden 
Ernährungsansätzen.



 

Die Wahl der richtigen Ernährungsweise ist individuell. Jede der genannten 
Ernährungsformen kann für bestimmte Menschen oder zu bestimmten Lebensphasen 
gut geeignet sein. Für eine langfristig gesunde Ernährung ist es wichtig, individuell 
verträgliche Nährstoffquellen auszuwählen, das richtige Maß an Mikronährstoffen 
sicherzustellen und auf ein gutes Gleichgewicht aller Nahrungsbestandteile zu 
achten.



Die Bedeutung von individuelle Anpassung
Es ist wichtig zu betonen, dass keine Ernährungsweise für alle Menschen gleichermaßen geeignet ist. 
Jeder Mensch hat individuelle Bedürfnisse, Vorlieben und gesundheitliche Voraussetzungen, die bei der 
Wahl der Ernährung berücksichtigt werden sollten. Was für den einen gesund ist, kann für den anderen 
ungesund sein. Daher ist es ratsam, sich von einem qualifizierten Ernährungsberater oder Arzt beraten zu 
lassen, um eine individuelle Ernährungsstrategie zu entwickeln.

Die Rolle der Bewegung
Neben der Ernährung spielt auch die Bewegung eine wichtige Rolle für die Gesundheit und das 
Wohlbefinden. Regelmäßige Bewegung unterstützt den Stoffwechsel, stärkt das Herz-Kreislauf-System, 
fördert die Muskelkraft und kann das Risiko für chronische Erkrankungen senken. Eine gesunde 
Lebensweise umfasst daher sowohl eine ausgewogene Ernährung als auch regelmäßige Bewegung.

Die Wichtigkeit von bewusster Ernährung
Neben der Wahl der Ernährungsweise spielt auch die bewusste Ernährung eine wichtige Rolle. Es ist 
wichtig, auf die Qualität der Lebensmittel zu achten, auf verarbeitete Lebensmittel und Zucker zu verzichten 
und sich auf frische, unverarbeitete Lebensmittel zu konzentrieren. Achtsames Essen, bei dem man sich 
auf den Geschmack und die Konsistenz der Lebensmittel konzentriert, kann ebenfalls zu einer gesünderen 
Lebensweise beitragen.

Die Bedeutung von Wasser
Genügend Wasser zu trinken, ist essenziell für die Gesundheit. Wasser ist an vielen wichtigen 
Körperfunktionen beteiligt, wie z.B. dem Transport von Nährstoffen, der Regulierung der Körpertemperatur 
und der Ausscheidung von Abfallprodukten. Es ist wichtig, täglich ausreichend Wasser zu trinken, um den 
Körper optimal zu hydrieren.



Die Rolle des Schlafs
Ausreichend Schlaf ist genauso wichtig für die Gesundheit 
wie eine gesunde Ernährung und Bewegung. Während des 
Schlafs regeneriert sich der Körper und verarbeitet die 
Eindrücke des Tages. Schlafentzug kann zu verschiedenen 
gesundheitlichen Problemen führen, wie z.B. einer 
Schwächung des Immunsystems, einer erhöhten Anfälligkeit 
für Krankheiten und einer Verschlechterung der kognitiven 
Fähigkeiten.

Die Bedeutung von 
Stressmanagement
Stress kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken. 
Chronischer Stress kann zu einer Schwächung des 
Immunsystems, einer erhöhten Anfälligkeit für Krankheiten 
und einer Verschlechterung des Wohlbefindens führen. Es ist 
wichtig, Stressmanagementtechniken zu erlernen und 
anzuwenden, um den Stresslevel zu reduzieren und die 
Gesundheit zu fördern.

Die Wichtigkeit von Geduld und 
Langfristigkeit
Eine gesunde Lebensweise ist ein Marathon, kein Sprint. Es 
ist wichtig, Geduld zu haben und sich nicht von 
Rückschlägen entmutigen zu lassen. Langfristige 
Veränderungen in der Ernährung und im Lebensstil führen zu 
nachhaltigen Ergebnissen. Es ist wichtig, sich realistische 
Ziele zu setzen und Schritt für Schritt voranzukommen.



 

Die Wahl der richtigen Ernährungsweise ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu 
einer gesunden Lebensweise. Es gibt viele verschiedene Ernährungsformen, die 
jeweils ihre Vor- und Nachteile haben. Es ist wichtig, sich individuell zu informieren 
und eine Ernährungsstrategie zu entwickeln, die zu den eigenen Bedürfnissen und 
Zielen passt. Eine gesunde Lebensweise umfasst jedoch nicht nur die Ernährung, 
sondern auch Bewegung, ausreichend Schlaf, Stressmanagement und eine positive 
Lebenseinstellung.




