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Was Sie unbedingt wissen sollten über

KRAFTTRAINING

Geistig fit und gut gelaunt Bewegung oder richtiges Training?11 Damit aus Bewegung ein gesundheitsorientiertes Training wird, muss die Belastung regelmäßig und individuell gesteigert 
werden, die Verletzungsgefahr gering sein und die Gelenke geschont werden. Krafttraining im Fitnessstudio bietet diese 
Möglichkeiten – für Ihre Gesundheit und zur Steigerung Ihrer Lebensqualität!

Krafttraining hilft nicht nur den Muskeln ihres Körpers leistungsfähig zu bleiben, auch 
der Kopf profitiert vom Training. Bessere Durchblutung, mehr Selbstwert gefühl und eine 
positive Auswirkung auf die Stimmung machen Krafttraining wertvoll für die Psyche.

Dynamische Muskelarbeit steigert die Durchblutung im gesamten Körper. Damit kann 
sich auch die Gehirndurchblutung um bis zu 50 % erhöhen (vgl. GOTTLOB 2001). Die 
Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff und Nährstoffen wird somit durch moderates, 
gesundheitsorientiertes Krafttraining positiv beeinflusst. Krafttraining beeinflusst durch 
positive verstärkende Erlebnisse weiterhin das Selbstwertgefühl des Trainierenden. 
Bewegung generell und speziell das Krafttraining wirken sich positiv auf die Psyche 
bzw. die Stimmung aus. Besonders in der lichtarmen Winterzeit profitieren die trai-
nierenden Personen von diesem Effekt. Menschen, die sich vor allem im Winter wenig 
im Freien aufhalten, können sich so behelfen. In einigen Fällen hat sich Krafttraining als 
gute Alternative zu Medikamenten bei Depressionen und Angstsymptomen erwiesen 
(vgl. MARTINSEN 1989).

Quellen
GOTTLOB, A.: Differenziertes Krafttraining. Urban 
& Fischer, München – Jena 2001.
MARTINSEN, E. W.: Physical training as a therapeutic 
method in depression. In: Tidsskr nor Laegeforen 
11 (1989) 109, S. 1175-1176.Sportmedizin 18 
(1998) 3, S. 73.
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Die Bedeutung des Krafttrainings zur Verbesserung der Beweglichkeit wird nach wie 
vor massiv unterschätzt. Immer wieder wird sogar das Vorurteil, Krafttraining „verkürze“ 
die Muskulatur, genannt. Bis heute konnten wissenschaftliche Untersuchungen diese 
Aussagen jedoch nicht unterstützten. Im Gegenteil: Schon in den 50er und 60er Jahren 
konnten wissenschaftliche Untersuchungen nachweisen, dass Krafttraining die Beweg-
lichkeit nicht einschränkt, sondern wenn es über die vollständige Bewegungsamplitude 
durchgeführt wird sogar verbessert (vgl. MASSEY/CHAUDET 1956; WICKSTROM 
1963). Aktuellere Studien konnten sogar nachweisen, dass ein Krafttraining über 
vollständige Bewegungsreichweiten gerade bei älteren Menschen nicht nur zu Kraft- 
sondern auch zu bedeutsamen Beweglichkeitsgewinnen führen kann (vgl. FATOUROS 
et al. (2001).

Krafttraining kann auch sportartbegleitend oder sportartunterstützend betrieben werden. 
In nahezu allen Leistungssportdisziplinen wird ein zusätzliches Krafttraining zur Steige-
rung der sportartspezifischen Leistung durchgeführt. Auch der Freizeit- und Gesundheits-
sportler profitiert in seiner Lieblingssportart von diesen positiven Effekten. Neben einer 
Leistungssteigerung kann ein zusätzliches Krafttraining aber auch gezielt die unausge-
wogenen oder einseitigen Belastungen kompensieren, die aus vielen Freizeitsportarten 
wie Tennis, Golf, Jogging, Kegeln etc. resultieren. Auf die Gesundheit bezogen, kann 
dies bedeuten, dass Ihre Lieblingssportart oder -freizeitaktivität langfristig sogar kontra-
produktiv sein kann. Ein begleitendes Krafttraining hilft, diese einseitigen Belastungen 
zu kompensieren. Somit trägt Krafttraining einen wesentlichen Beitrag zur erfolgreichen 
und aus gesundheitlicher Sicht unbedenklichen Ausübung der Lieblingssportart bei.

Nicht jede Bewegung ist ein Training. Wenn Sie gemütlich die Straße entlang schlendern ist das zwar Bewegung aber kein 
Training. Wenn Sie aber in flottem Tempo einen steilen Berg erklimmen, kann diese Bewegung  Trainingsreize aus lösen. Wenn 
Sie Ihren Körper richtig trainieren, d.h. weder unterfordern noch überlasten, reagiert er mit Anpassungen. Dann profitieren Sie 
von den Vorteilen, die in dieser Broschüre beschrieben wurden und verbessern Ihre Gesundheit und Ihre Lebensqualität.

 • Persönlicher Trainingsplan
  Ein Trainingsplan muss individuell auf Ihren Körper und dessen Stärken und Schwächen ausgerichtet werden.
 • Individuelles Training einzelner Muskelgruppen
  Das Training sollte Sie weder unterfordern noch überlasten. Gerade zu Beginn eines Trainings ist es sinnvoll, wenn die 
  Belastung für Muskelgruppen einzeln festgelegt werden kann. Damit können Schwächen ausgeglichen werden, der 
  Körper kommt so wieder ins Gleichgewicht und ist für komplexe Bewegungen im Alltag oder beim Sport besser gerüstet.
 • Anpassung des Programms an den Trainingszustand
  Durch die breite Angebotspalette eines Fitnessstudios, z. B. Krafttraining an modernen Maschinen, Krafttraining an 
  Seilzügen, Krafttraining mit freien Gewichten, funktionsgymnastisches Krafttraining in speziellen Gruppenkursen, können 
  Muskelgruppen wahlweise im Verbund oder isoliert trainiert werden.
 • Steigende Belastung
  Ein wichtiger Grundsatz für ein erfolgreiches, gesundheitsorientiertes Training ist, dass die Belastung mit zunehmendem 
  Training erhöht werden kann. Nur so können über längere Zeit Anpassungen realisiert werden.
 • Mäßig aber regelmäßig
  Wichtiger als schweres oder langes Training ist regelmäßiges Training. Wenn man den Körper regelmäßig fordert, 
  reagiert er dauerhaft mit Anpassungen.
 • Verletzungsfreies Training
  Wenn das Training verletzungsfrei ist und die Gelenke schont, können Sie regelmäßig trainieren. Gerade zu Beginn 
  können hier kontrollierte, langsame Bewegungen an geführten Krafttrainingsmaschinen wertvoll sein.
 • Unabhängigkeit
  Wenn Sie ein Trainingsprogramm regelmäßig durchführen sollen, ist es wichtig, dass Sie es unabhängig z. B. von 
  Witterung, Tageszeit oder einem Trainingspartner durchführen können.

Insbesondere Krafttraining in einem Fitnessstudio bietet Ihnen alle diese Vorteile in Verbindung mit einer individuellen Betreuung 
durch professionelle Trainer. Um von den vielen Vorteilen die in dieser Broschüre beschrieben sind zu profitieren, müssen Sie 
dann nur noch eines: Trainieren – für mehr Lebensqualität.

Mehr Lebensqualität durch Krafttraining

Macht Krafttraining unbeweglich?
Dieses Vorurteil gehört schon lange ins Reich der Märchen. Im Gegenteil: Richtiges 
Krafttraining kann die Beweglichkeit verbessern. Anstatt steif und unbeweglich zu 
machen, hilft das Training dabei, die Kraft der Muskeln über die gesamte Bewegung 
zu nutzen.

Ergänzung zu Ihrem Lieblingssport

Sie sind in Ihrer Lieblingssportart regelmäßig aktiv? Dann sollten Sie Krafttraining als 
Ergänzung oder Ausgleich ausführen. Damit können Sie einseitige Belastungen ausglei-
chen. So tun Sie etwas für Ihre Gesundheit und haben länger Freude an Ihrer Sportart.

Quellen
GOTTLOB, A.: Differenziertes Krafttraining. Urban 
& Fischer, München – Jena 2001.
MARTINSEN, E. W.: Physical training as a therapeutic 
method in depression. In: Tidsskr nor Laegeforen 11 
(1989) 109, S. 1175-1176.Sportmedizin 18 
(1998) 3, S. 73.
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Quellen
FATOUROS, I. G./TAXILDARIS, K./TOKMAKIDIS, S. P. et 
al.: The effects of strength training, cardiovascular training 
and their combination on flexibility of inactive older adults. 
In: International Journal of Sports Medicine 23 (2001), 
S. 112-119.
MASSEY, B. A./CHAUDET, N. L.: Effects of systematic, 
heavy resistance exercise on range of movement in young 
adults. In: Research Quaterly 27 (1956), S. 41-51.
WICKSTROM, R. L.: Weigth training and flexibility. In: 
Journal of Health, Physical Education and Recreation 34 
(1963), S. 61-62.

Was Sie unbedingt wissen sollten über

AUSDAUER TRAINING

Effektiver Blitzableiter bei Stress Intelligent & effektiv trainieren – Wie?11Wie viel Ausdauertraining ist für eine optimale Gesundheit und körperliche Fitness erforderlich? Entscheidend ist die FITT-
Formel. Dazu nachfolgend Empfehlungen des renommierten American College of Sports Medicine (vgl. ACSM 2009):

Stress ist für viele allgegenwärtig. Ausdauertraining hilft, akute körperliche Stress-
reaktionen abzubauen. Damit ist es ein idealer Blitzableiter bei Stress. Gleichzeitig 
schützt es vor langfristigen gesundheitsschädlichen Stress folgen wie bspw. Herz-
Kreislauferkrankungen.

Negativ empfundener Stress kann ein gravierender Risikofaktor sein. In Stress situa tionen 
wird der Körper in Alarmbereitschaft versetzt. Daraufhin schüttet er Stress hormone 
(Adrenalin, Cortisol) aus. Der Blutdruck steigt, Energiereserven (Zucker, Fette) werden 
mobilisiert und die Blutgerinnungsneigung erhöht sich. Treten diese Alarm reaktionen 
wiederholt und über längere Zeit auf, liegt chronischer Stress vor. Schlafstörungen, 
Bluthochdruck oder Rückenschmerzen sind mögliche gesundheitsschädigende Folgen. 
Regelmäßiges, moderat-intensives Ausdauertraining bietet einen gewissen Schutz: 
Durch den Abbau überschüssiger Energie hilft es, akute körperliche und psychische 
Stressreaktionen zu beseitigen und man kann sich geistig abreagieren. In Studien 
konnte bspw. belegt werden, dass ausdauertrainierte Personen im Vergleich zu Untrai-
nierten in Stresssituationen weniger körperliche Stresssymptome zeigen (vgl. CREWS/
LANDERS 1987).

Quellen
CREWS, D. J./LANDERS, D. M.: A meta-analytic 
review of aerobic fitness and reactivity to psychoso-
cial stressors. Med Sci Sports Exerc. 19 (1987) 5, 
114-120.
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Ein typischer Effekt des Ausdauertrainings ist die Erhöhung des gefäßschützenden HDL-
Cholesterins (vgl. LEON/SANCHEZ 2001). So kann bei Personen mit bereits beste-
henden Fettstoffwechselstörungen ein regelmäßiges Ausdauertraining einen Anstieg 
des HDL-Cholesterins um ca. 10-15 % bewirken. Eine Absenkung des gefäßschädi-
genden LDL-Cholesterins kann durch Ausdauertraining ebenfalls erreicht werden. Am 
wirksamsten ist eine Kombination von Ausdauertraining und Ernährungsumstellung. 
Außerdem kann Ausdauertraining durch die vermehrte Nutzung von Fetten als Energie-
quelle den Abbau von überflüssigem Körperfett fördern. Um die besten Effekte auf das 
Gesamtcholesterinprofil zu erzielen, gilt für Ausdauertraining: Viel Trainingsumfang hilft 
viel (vgl. KRAUS et al. 2002)!

Gewichtsreduktion im Sinne einer Körperfettreduktion ist ein wichtiges Trainingsziel. 
Aus dauer training ist hier ein effektives unterstützendes Mittel. Es kann sowohl Unter-
hautfett als auch das gefährliche Bauchraumfett reduzieren (vgl. ROSS/JANSSEN 
2001). Allerdings ist das erreichbare Ausmaß der Körperfettreduktion rein durch Aus-
dauertraining bei Übergewicht begrenzt. Für eine nennenswerte Reduktion (> 5 % des 
Ausgangsgewichtes) ist eine kalorienreduzierte Kost in Kombination mit Ausdauer- und 
Krafttraining am effektivsten (vgl. DONNELLY et al. 2009). Eine häufige Frage ist 
die nach der optimalen Intensität. Hierzu ist zu sagen, dass intensiveres Training die 
Gewichtsreduktion noch besser unterstützt als moderat-intensives Training (vgl. SHAW 
et al. 2006).

 • Trainingshäufigkeit (F = Frequency): Die Minimaldosis, um gesundheitspositive Effekte durch Ausdauertraining zu 
  erreichen, liegt bei 1-2 Trainingseinheiten pro Woche. Die Optimaldosis beinhaltet ein ca. 3-5-mal pro Woche 
  durchgeführtes Training von moderater bis anstrengender Intensität.
 • Trainingsintensität (I = Intensity): Um die Gesundheit und die körperliche Fitness zu verbessern, sollte das Ausdauertraining
  von moderater bis anstrengender Intensität sein. Dies entspricht einem Belastungsbereich von ca. 64-93 % der 
  maximalen Herzfrequenz (Hfmax = 220 – Lebensalter). Ein anstrengenderes Training führt zu deutlich ausgeprägteren 
  Anpassungseffekten (vgl. HASKELL 2007).
 • Trainingsdauer (T = Time): Eine Trainingsdauer von mindestens 10 min, optimal zwischen 20-60 min pro Einheit, 
  ist empfehlenswert. Je höher die Anstrengung desto kürzer ist die notwendige Dauer.
 • Richtige Bewegungsform (T = Type): Dynamische Bewegungsformen unter Einsatz großer Muskelgruppen sind für das 
  gesundheits- und fitnessorientierte Ausdauertraining besonders gut geeignet. Fitness-Studios bieten ein großes und 
  vielfältiges Angebot, wie z. B. Crosstrainer, Stepper, Fahrräder, Laufbänder, Ruderergometer, Kursangebote wie Aerobic, 
  Step-Aerobic, Indoor-Cycling oder Outdoor-Angebote wie z. B. Nordic-Walking, Walking, Inline-Skating, Lauf- und Radtreffs etc.
 • Kalorienverbrauch pro Woche: Entscheidend für die gesundheitliche Wirkung des Ausdauertrainings ist der 
  Kalorienmehrverbrauch. Ein zusätzlicher Verbrauch von mind. 1000 kcal pro Woche durch Ausdauertraining ist anzustreben.
 • Gesundheits-Checkup vor dem Start: Gerade für bisher sportlich inaktive Personen über 35 Jahre oder bei bestehenden 
  Risikofaktoren und/oder Erkrankungen sollte vor dem Start des Ausdauertrainings ein sportärztlicher Check-up erfolgen.
 • Ausdauertest: Um das Ausdauertraining auf den individuellen Leistungszustand auszurichten und mit der richtigen 
  Belastung durchzuführen, ist vorab ein Ausdauertest empfehlenswert.
 • Persönlicher Trainingsplan: Mit Hilfe der FITT-Formel kann ein Trainingsplan auf die einzelne Person abgestimmt werden  
  und bringt so den größtmöglichen Erfolg.
 • Kontrolle der Intensität: Um eine Unter- oder Überforderung zu vermeiden, ist die Kontrolle der Belastungsintensität 
  wichtig. Dies kann über das subjektive Anstrengungsempfinden der Person, besser über die Kontrolle des 
  Belastungspulses mit Hilfe einer Pulsuhr geschehen.
 • Kompetente Beratung und Betreuung: Qualifizierte Trainer im Fitness-Studio sind in der Lage, Ihnen einen persönlichen 
  Trainingsplan zu erstellen, damit Sie dank eines regelmäßigen Ausdauertrainings gesund und fit werden bzw. bleiben.

Mehr Lebensqualität durch Ausdauertraining

Cholesterinwerte verbessern
Regelmäßiges Ausdauertraining verbessert die Blut fettwerte und kurbelt den Fett-
stoffwechsel an. Besonders Menschen mit erhöhten Cholesterinwerten profitieren 
von der gefäßschützenden Wirkung des Ausdauertrainings. Dabei gilt: Viel Trai-
ningsumfang hilft viel!

Effektive Körperfettreduktion
Ausdauertraining unterstützt die Körperfettreduktion. Für den Erfolg ist nicht das Trai-
ning in einer begrenzten Fett verbrennungszone entscheidend, sondern der Gesamt-
kalorienverbrauch. Der sollte möglichst hoch sein! Besser mal kurz und knackig als 
immer lang und moderat.

Quellen
KRAUS, W. E. et al.: Effects oft he Amount and 
Intensity of Exercise on Plasma Lipoproteins. New 
Engl J Med 347 (2002) 1483-1492.
LEON, A. S./SANCHEZ, O. A.: Response of blood lipids 
to exercise training alone or combined with a dietary 
intervention. Med Sci Sports Exerc. 33 (2001) 502-515.

Quellen
DONNELLY, J. et al.: Appropriate Physical Activity 
Intervention Strategies for Weight Loss and Prevention 
of Weight Regain for Adults. Med Sci Sports Exerc. 
41 (2009) 459-471.
ROSS, R./JANSSEN, I.: Physical activity, total and 
regional obesity: dose-response considerations. Med 
Sci Sports Exerc. 33 (2001) Suppl., 521-527.
SHAW, K. et al.: Exercise for overweight or 
obesity. Cochrane Database of Systematic Reviews 
2006, Issue 4. Art. No.: CD003817. DOI: 
10.1002/14651858.CD003817.pub3.
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Quellen
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM): ACSM´s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 8th Ed. Lippincott Williams & Wilkins,Philadelphia 2009.
HASKELL, W.: Dose-Response Issue in Physical Activity, Fitness, and Health. In: BOUCHARD, C. et al.: Physical Activity and Health. Human Kinetics, Champaign 2007, 303-317.

Was Sie unbedingt wissen sollten über

ERNÄHRUNG

Seien Sie gut gelaunt Die richtige Ernährung – so geht’s:
Lassen Sie sich nicht von den ständig neu auftauchenden Trend-Diäten oder esoterischen Kostformen verwirren. Halten Sie 
sich bei Ihrem Essverhalten an Empfehlungen, die wirklich wissenschaftlich abgesichert sind. Diese ändern sich nämlich nicht 
alle paar Monate oder zur neuen Badesaison.

Dass unsere Laune anfällig für zahlreiche äußere Einflussfaktoren ist, haben Sie 
bestimmt schon am eigenen Leib erfahren. Kaum bekannt ist, dass sich auch einzelne 
Nährstoffe positiv auf die Stimmung auswirken und das Risiko für Depressionen 
senken können.

Lebensnotwendige Bestandteile in der Nahrung wie insbesondere die bereits beschrie-
benen Omega3-Fettsäuren wirken sich auf die Stimmung und die mentale Verfassung 
aus. Studien zeigen, dass bei einem Mangel an Omega3-Fettsäuren aus fettem 
Seefisch das Risiko für Depressionen ansteigt. Dies liegt daran, dass über komplexe 
Mechanismen diese lebensnotwendigen Fette auf die Bildung der beiden „Wohlfühl“-
Überträgerstoffe im Gehirn, Serotonin und Dopamin, einwirken. Ein Mangel, insbeson-
dere an Serotonin, begünstigt Depressionen, ferner wird ein Zuwenig an Dopamin mit 
psychischen Störungen in Zusammenhang gebracht. Auch aus diesem Grund ist ein 
Fettfischverzehr wie beispielsweise Hering, Lachs oder Makrele mehrmals wöchentlich 
zu empfehlen. 

Quellen
LIN, P.Y. et al.: A meta-analytic review of double-
blind, placebo-controlled trials of antidepressant 
efficacy of omega-3 fatty acids. J Clin Psychiatry 
2007, 68(7): 1056-61.
SU, K.P.: Biological mechanism of antidepressant 
effect of omega3-fatty acids: how does fish oil act 
as a “mind-body interface”? Neurosignals 2009, 
17(2): 144-52.
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Eine so genannte „milde kognitive Störung“ führt noch nicht zu einer Beeinträchtigung 
in der Bewältigung alltäglicher Aktivitäten. Typisch sind hier bspw.: allgemeine, 
unspezifische Merkschwierigkeiten, langsameres Lernen neuer Inhalte, Probleme einer 
Konversation zu folgen oder das häufigere Vergessen von Terminen. Demenz ist die 
fortgeschrittene Form kognitiver Beeinträchtigung, bei der eine Bewältigung alltäglicher 
Aufgaben nicht mehr alleine geleistet werden kann. Eine an der Mittelmeerküche 
orientierte Ernährungsweise kann das Eintreten geistiger Leistungseinbußen nachweislich 
hinauszögern. Insbesondere der Konsum von viel frischem Gemüse und fettem Seefisch 
scheint wegen der erhöhten Zufuhr des Vitamins Folsäure bzw. wegen des erhöhten 
Gehaltes an lebensnotwendigen Omega-3 Fettsäuren wichtig zu sein. Mediterran 
orientierte Gemüse- und Fischesser haben außerdem ein niedrigeres Risiko an Alzheimer 
und Parkinson zu erkranken, typische schwerwiegende psychische Beeinträchtigungen 
im Alter.

 • Sie möchten abnehmen? Dann führt kein Weg daran vorbei, sich mehr zu bewegen und/oder weniger Kalorien 
  zuzuführen. Und das langfristig. Die Gesetze der Thermodynamik kann keine Ernährungsphilosophie außer Kraft setzen
  (z. B. „so viel essen wie Sie möchten, keinen Sport treiben und trotzdem abnehmen“).
 • Sie möchten Muskeln aufbauen? Dann müssen Sie mehr Energie zuführen als Sie verbrauchen bei gleichzeitig 
  regelmäßigem Krafttraining, so dass das Körpergewicht ansteigt durch den zusätzlichen Muskelmassegewinn. 
  5 - 6 Mahlzeiten über den Tag verteilt müssten es schon sein, damit Sie Ihrem Körper die nötigen Baustoffe und den 
  Energieüberschuss zu geben. Ohne den Energieüberschuss ist Muskelaufbau nicht realisierbar, denn: 
  Wie wollen Sie ein Haus ohne Steine und Mörtel bauen?
 • Gewichtsreduktion ist Ihr Ziel? Dann reichen drei Mahlzeiten täglich aus. Lassen Sie Zwischenmahlzeiten weg, diese 
  machen es nur schwerer, die für die Gewichtsabnahme notwendige negative Energiebilanz zu erzielen.
 • Abendmahlzeit: Am Abend Hände weg von Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln und Obst. Gemüse, Fleisch, Fisch, 
  Käse, Eier und pflanzliche Öle sollten für diese Zielsetzung abends Vorrang haben.
 • Ob Sie Ihre Blutfettwerte verbessern, den Blutdruck senken, den Fettabbau forcieren oder sich einfach nur besser und 
  ausgeglichener fühlen wollen: Hering, Lachs und Makrele sollten 2-3 x wöchentlich auf dem Speiseplan stehen oder 
  stattdessen Omega3-Fettsäuren in Form von Lachsölkapseln zugeführt werden.
 • Proteinzufuhr: Noch immer hält sich das Gerücht, dass eine erhöhte Eiweißzufuhr lediglich für den Muskelaufbau Sinn 
  macht. Mindestens ebenso so sinnvoll ist die Betonung des Proteins im Rahmen einer Gewichtsreduktion, um den 
  Stoffwechsel hochzuhalten, weniger stoffwechselaktive Muskelmasse zu verlieren und das Hungergefühl zu dämpfen.
 • Sie möchten sich „gesund“ ernähren? Halten Sie sich an die Mittelmeerkost mit viel frischem Obst, Gemüse, Nüssen, 
  Hülsenfrüchten, Fisch, Vollkornprodukten und Oliven- bzw. Rapsöl.
 • Für Sie steht die optimale geistige Leistungsfähigkeit im Vordergrund? Dann achten Sie auf Ihr Frühstück. Eine moderate 
  Menge langsam verdaulicher Kohlenhydrate aus Vollkornbrot, Haferflocken oder Müsli sichert Ihre geistige Konzentration 
  und Leistungsfähigkeit im Verlauf des Vormittags.
 • Kompetente und individuelle Beratung und Betreuung: Es gibt erhebliche Unterschiede in der Aus bildung von 
  Ernährungsberatern, hinsichtlich der Beratungspraxis und der wissenschaftlichen Fun diert heit von Beratungen. 
  Ein akademischer Abschluss im Bereich der Ernährung/-sberatung ist eine gute Voraussetzung. Um den Praxisbezug 
  zu gewährleisten achten Sie darauf, dass studierten Ernährungswissenschaftler/-berater, die Sie betreuen, immer auch 
  über eine (zusätzliche) Qualifikation im Bereich der Ernährungsberatung verfügen. Auch nichtakademische, 
  nebenberufliche Qualifikationen können hochwertig sein. Als Gütesiegel für eine professionelle Er näh rungs beratung darf 
  eine Beratungspraxis nach der LOGI-Methode angesehen werden.

Mehr Lebensqualität durch richtige Ernährung

Im Alter geistig und körperlich vital
Lange galt die Ansicht, dass im Alter die geistige Leis tungsfähigkeit sinkt und sich 
dieser Prozess kaum beeinflussen lässt. Wissenschaftliche Studien belegen hingegen: 
Die „Mittelmeerkost“ mit erhöhtem Fisch kon sum erhält die mentale Fitness im Alter.

Quellen
D’ANCI, K.E. et al.: Folate and brain function in the 
elderly. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2004, 
7(6): 659-64.
DAS, U.N.: Folic acid and polyunsaturated fatty 
acids improve cognitive function and prevent depres-
sion, dementia, and Alzheimer’s disease - but how 
and why? Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids 
2008, 78(1): 11-9.
PANZA, F. et al.: Mediterranean diet and cognitive 
decline. Public Health Nutr 2004, 7(7): 959-63.
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Die so genannte mediterrane Küche ist gekennzeichnet durch einen hohen Anteil an 
pflanzlichen Bestandteilen: viel frisches Obst und Gemüse, dazu Nüsse und Hülsen-
früchte, ein mäßiger Verzehr von Vollkorn-Getreideprodukten, ergänzt durch Olivenöl 
oder Rapsöl. Auch tierische Produkte spielen eine Rolle, bspw. ist der Verzehr von 
Fisch wichtig. Milchprodukte wie Käse und Joghurt sowie moderater Fleischkonsum 
komplettieren den wöchentlichen Speiseplan der Mittelmeerküche. Alkohol, insbeson-
dere Rotwein, ist in geringen Mengen erlaubt. Durch eine Umstellung der Ernährung 
nach südländischem Vorbild ergibt sich eine nachweisbare Senkung des Risikos für die 
häufigsten Todesursachen in westlichen Ländern, Herz-Kreislaufkrankheiten und Krebs. 
Die vielfältigen gesundheitspositiven Effekte dieser Kost führen damit auch zu einer 
erhöhten Lebensqualität sowie Lebenserwartung.

Lebensverlängerung durch Ernährung?
Es wird oft diskutiert, inwiefern sich durch eine geeignete Ernährung Krankheiten 
verhindern lassen und die Lebenserwartung steigt. Wissenschaftliche Daten zeigen: 
Das Risiko für viele Zivilisationserkrankungen kann durch eine „Mittelmeerkost“ 
gesenkt werden.

Quellen
KNOOPS, K.T. et al.: Mediterranean diet, lifestyle 
factors, and 10-year mortality in elderly European 
men and women: the HALE project. JAMA 2004, 
292(12): 1433-9.
SOFI, F. et al.: Adherence to mediterranean diet 
and health status: meta-analysis. BMJ. 2008, 337: 
a1344.
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bestellung@ssv-verlag.de)


