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Vorwort

Warum können manche menschen scheinbar essen, was sie wollen, und nehmen 

kein gramm zu? Und andere sehen ein Stückchen Schokolade nur an und haben 

es direkt auf den hüften? Warum ist der eine permanent energiegeladen und ein 

anderer abgeschlagen und müde? Die Antwort auf diese Frage lässt sich mit einem 

Wort beantworten, nämlich mit dem Stoffwechsel . Denn unser Stoffwechsel spielt 

eine wichtige rolle bei der regulation des gewichts und des energielevels im kör-

per und kann die Ursache sowohl für lästiges Übergewicht als auch für müdigkeit 

und energielosigkeit sein . 

ein gut funktionierender Stoffwechsel, wissenschaftlich metabolismus genannt, 

muss allerdings kein Traum bleiben, denn Sie können ihren Stoffwechsel mit ganz 

einfachen mitteln ankurbeln und auf Trab bringen . mit einem gesunden lebens-

stil, einer ernährung, die den metabolismus optimiert, und ausreichend Bewegung 

tun Sie ihrem Stoffwechsel etwas gutes . Und Sie werden schnell merken, dass 

ein gesunder Stoffwechsel sich positiv auf das ganze leben auswirkt, denn wenn 

der Stoffwechsel »rund läuft«, bewirkt dies, dass Sie ohne zu hungern abnehmen 

und energiegeladener und fitter sind . Doch nicht nur das . ein gut funktionieren-

der metabolismus befreit den körper auch von schädlichen Stoffen und regt das 

immunsystem an . er ist also ungemein wichtig für die gesundheit, weshalb es 

mehr als sinnvoll ist, sich einmal intensiv mit dem Thema Stoffwechsel auseinan-

derzusetzen und sich daran zu machen, den Stoffwechsel möglichst gut zu unter-

stützen .

in diesem Buch erfahren Sie daher zunächst einmal, was der Stoffwechsel genau 

ist, wie er funktioniert und wofür er wichtig ist . Sie entdecken, was den metabolis-

mus schwächt und was ihn stärkt und was Sie tun können, um zu einem ausgegli-

chenen Stoffwechsel zu gelangen . mit den hier enthaltenen informationen, Tipps 

und rezepten können Sie dann ihre gesundheit und ihr Wohlbefinden aktiv selbst 

in die hand nehmen und endlich ihr Wunschgewicht erreichen, fitter und energie-

geladener werden und sich einfach rundum wohlfühlen .
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Der Stoffwechsel

Beim Begriff Stoffwechsel denken die meisten menschen oftmals zuerst ans 

Abnehmen . Doch dies wird ihm absolut nicht gerecht, denn der Stoffwechsel 

ist weit mehr – er ist die grundlage aller lebenswichtigen Vorgänge im körper . 

Daher ist ein reger Stoffwechsel unerlässlich für die gesundheit und natürlich 

auch für die gute Figur . Um zu verstehen, wie man den Stoffwechsel bestmög-

lich unterstützen kann, muss man ihn erst einmal kennenlernen – und das tun 

wir in diesem kapitel .
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haben Sie solche Sätze auch schon mal gehört: »Sie kann aber wirklich alles essen, 

sie hat einen richtig guten Stoffwechsel« oder »mein Stoffwechsel ist total lahm 

geworden, bei mir setzt alles an« . Das kommt ihnen sicher bekannt vor, und viel-

leicht haben Sie selbst das Problem eines »lahmen Stoffwechsels«, bei dem sich 

jede kleine Sünde sofort auf der Waage zeigt . Aber hand aufs herz: Wissen Sie 

eigentlich, was ihr Stoffwechsel ist oder wie er ihren körper beeinflusst? nicht 

wirklich, oder? Daher erklären wir ihnen im Folgenden, was der Stoffwechsel ist, 

wie er funktioniert und was Sie tun können, um ihn zu verbessern .

Was ist der Stoffwechsel?

Der Stoffwechsel ist die grundlage aller überlebenswichtiger Vorgänge im körper . 

er umfasst alle biochemischen Prozesse, die innerhalb der Zellen im menschli-

chen körper ablaufen, um nährstoffe so umzuwandeln, also zu »verstoffwech-

seln«, dass diese vom körper verwertet werden können . Dazu wird zunächst die 

nahrung im magen und Darm in nährstoffe zerlegt, die dann über das Blut in die 

Zellen transportiert werden . Bei dem Verstoffwechselungsprozess in den Zellen 

werden diese nährstoffe aus der nahrung anschließend verwertet . Sie werden zur 

energiegewinnung abgebaut und zu neuen Produkten um- oder aufgebaut, die der 

körper benötigt .

Der metabolismus sorgt damit dafür, dass unser körper die zugeführten nähr-

stoffe und die daraus entstandenen Produkte nutzt, um alle überlebenswichtigen 

körperfunktionen und -vorgänge aufrechtzuerhalten . Dazu gehören unter ande-

rem die Atmung, die Verdauung der nahrung, der Blutkreislauf, die Bildung von 

muskeln- und nervenfasern, die entsorgung schädlicher Abfallprodukte sowie der 

Aufbau neuer Zellen und die reparatur von beschädigten Zellen . ein gut funktio-

nierender Stoffwechsel ist also ein Prozess, der sicherstellt, dass der mensch-

liche körper alles bekommt, was er für seine Aktivitäten und seine lebenswichti-

gen Funktionen benötigt .
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kurz zusammengefasst ist der Stoffwechsel vor allem wichtig, um:

 • unseren körper mit energie zu versorgen,

 • Abfallprodukte und Schadstoffe abzubauen und aus dem körper auszuscheiden,

 • wichtige körpereigene Stoffe zu produzieren, aufzubauen und zu erhalten, wie 

beispielsweise hormone, knochen, muskeln, Zellen etc . und 

 • dadurch die Aufrechterhaltung der körperfunktionen zu gewährleisten .

Der begriff »Metabolismus«

metabolismus ist der wissenschaftliche und medizinische Fachausdruck für 

den Stoffwechsel . Der Begriff leitet sich vom altgriechischen Wort μεταβολή, 

also metabolē ab, was »Wechsel«, »Veränderung« oder »Umwandlung« 

bedeutet .
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Verdauung ist nicht gleich Stoffwechsel

Der menschliche körper braucht energie für alles, was er tut – von der Bewegung 

über das Atmen, das Denken bis hin zum Wachstum . Diese energie nehmen wir 

zunächst einmal über die nahrung zu uns, und zwar in Form von sogenannten mak-

ronährstoffen, also Fetten, eiweißen und kohlenhydraten . Diese nährstoffe werden 

im Verdauungstrakt, genauer gesagt im magen, in ihre Bestandteile zerlegt, sodass 

Fette zu Fettsäuren sowie glycerin, eiweiße zu Aminosäuren und kohlenhydrate zu 

einfachzucker werden . Zusätzlich dazu werden sie auf eine so kleine größe gespal-

ten, die der Darm aufnehmen kann . Dort angekommen, werden die so zerlegten 

nährstoffe zunächst vom Darm resorbiert und gehen von dort in den Blutkreislauf 

über . Das Blut transportiert die nährstoffe anschließend in die einzelnen Zellen des 

körpers, wo schließlich der Stoffwechsel stattfindet .

genau dieser Prozess in den Zellen, bei dem nahrung weiterverarbeitet, also »ver-

stoffwechselt« wird, nachdem sie die Verdauung passiert hat und nachdem die zer-

legten nährstoffe in den Zellen angekommen sind, ist der Stoffwechsel . Die Verdau-

ung ist daher die Voraussetzung und grundlage für den Stoffwechsel, sie ist aber 

nicht gleichzusetzen mit dem Stoffwechsel .

So funktioniert der Stoffwechsel

Nahrung Verdauung Verstoffwechselung 
der Nährstoffe
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Der energiestoffwechsel: kataboler und anaboler Stoffwechsel

Da unser körper für alle seine Aktivitäten energie braucht, muss diese über den 

Stoffwechsel erzeugt werden . Die energie, die sowohl in pflanzlichen als auch in 

tierischen lebensmitteln gespeichert ist, muss also nach der nahrungsaufnahme 

im körper in energie umgewandelt werden, was man als energiestoffwechsel 

bezeichnet . Dabei unterscheidet man zwei grundsätzliche Formen des energie-

stoffwechsels: den katabolismus und den Anabolismus .

Katabolismus 

Beim katabolen Stoffwechsel werden chemisch komplexe Stoffe zu einfachen 

Stoffen abgebaut . hierbei werden die nährstoffe, die der körper aufnimmt oder 

gespeichert hat, wie Fette, eiweiße und kohlenhydrate, in kleinere moleküle zer-

legt . komplexe nahrungsstoffe wie kohlenhydrate werden also in einfachere Stoffe 

wie glukose abgebaut . Dabei wird die energie, die in den molekülen gespeichert ist, 

freigesetzt, und diese energie wird den Zellen zugeführt . Dieser Vorgang geschieht 

zum einen nach der nahrungsaufnahme, zum anderen aber auch, wenn der körper 

keine neue energie zugeführt bekommt und auf eingelagerte reserven zurückgrei-

fen muss . Wenn man länger nichts gegessen hat, hunger hat oder sich körperlich 

betätigt, wird der katabole Stoffwechsel also auch aktiv . 

Der katabolismus ist also ein Abbauprozess und dient zur energiegewinnung .

Anabolismus 

Der anabole Stoffwechsel zeichnet sich im gegensatz zum katabolismus durch den 

Aufbau von Stoffen aus . hierbei werden aus den einfachen nährstoffen komple-

xere Biomoleküle aufgebaut . Bei diesem Prozess nutzt der körper die durch den 

katabolismus freigesetzte energie, um komplexe moleküle zu synthetisieren . Diese 

komplexen moleküle werden dann verwendet, um körpereigene Stoffe zu bilden, die 

für zahlreiche körperfunktionen benötigt werden . Dazu gehören beispielsweise der 

muskelaufbau, die Zellerneuerung, die reparatur von gewebe nach Verletzungen 

oder krankheiten oder die immunabwehr . Der Anabolismus ist zudem entschei-

dend für die energie- und nährstoffspeicherung im körper .
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Der Anabolismus ist also ein Aufbauprozess, der eine wichtige rolle beim Wachs-

tum und der Aufrechterhaltung des körpers spielt .

Der Kreislauf von Katabolismus und Anabolismus

Der katabole und der anabole Stoffwechsel laufen nicht gleichzeitig ab, sondern 

sind zwei gegensätzliche Prozesse, die in einer Art kreislauf agieren . im katabo-

lismus werden komplexe moleküle in einfachere moleküle abgebaut, um energie 

freizusetzen . Dieser Prozess liefert die energie, die für den Anabolismus benötigt 

wird . Beispielsweise werden im katabolismus nahrungsmoleküle wie kohlenhy-

drate, Fette und Proteine durch Verdauungsprozesse in einfachere Bausteine wie 

glukose, Fettsäuren und Aminosäuren aufgespalten . Diese Bausteine werden dann 

während des Anabolismus verwendet, um größere moleküle aufzubauen . Der Ana-

bolismus nutzt dabei die energie, die im katabolismus freigesetzt wird, um komple-

xere moleküle aufzubauen und Strukturen im körper zu reparieren und aufzubauen .
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obwohl Anabolismus und katabolismus grundsätzlich entgegengesetzt sind, arbei-

ten sie eng zusammen und ermöglichen dadurch dem körper, einen stabilen Stoff-

wechsel aufrechtzuerhalten . Beispielsweise kann der körper in Zeiten des nah-

rungsüberschusses überschüssige energie und nährstoffe durch anabole Prozesse 

wie die Synthese von glykogen, Proteinen oder Fetten speichern . Bei Bedarf kann 

der körper dann auf diese reserven durch katabole Prozesse zugreifen, um ener-

gie freizusetzen . Das Zusammenspiel von Anabolismus und katabolismus ist daher 

essenziell für die Aufrechterhaltung eines funktionierenden Stoffwechsels, den 

gewebeaufbau, das Wachstum, die reparatur von gewebe und die energieversor-

gung des körpers .

Die verschiedenen Arten des Stoffwechsels

neben den Stoffwechselformen des katabolismus und Anabolismus wird der meta-

bolismus zusätzlich danach unterteilt, welche Stoffe er verwertet . Dabei spielen 

zum einen kohlenhydrate, Fette und eiweiße, zum anderen auch mineralstoffe eine 

wichtige rolle im Stoffwechselvorgang .



 Der Stoffwechsel 

 14 

kohlenhydratstoffwechsel 

Der kohlenhydratstoffwechsel ist der Stoffwechselpro-

zess, bei dem kohlenhydrate im körper abgebaut und 

verwertet werden . kohlenhydrate sind die wichtigste 

energiequelle für unseren körper und werden in Form 

von glukose in den Zellen verwendet .

Der kohlenhydratstoffwechsel beginnt mit der Auf-

nahme von kohlenhydraten über die nahrung . kohlenhydrate sind in verschie-

densten nahrungsmitteln enthalten, wozu unter anderem Zucker, getreidepro-

dukte, gemüse, kartoffeln und obst gehören . Diese werden im Verdauungstrakt 

in einfachzucker, zum Beispiel glukose oder Fruktose, zerlegt . Von dort gelangen 

die Zuckermoleküle über den Blutkreislauf zu den Zellen, wo der eigentliche Stoff-

wechselprozess stattfindet . Wenn ausreichend einfachzucker in den Zellen vorhan-

den ist, kann der körper diesen zur energieproduktion nutzen . Die glukose wird in 

diesem Fall verbrannt und somit verbraucht . Wenn der körper gerade keine energie 

benötigt, wird der einfachzucker in unserer muskulatur und in der leber zu glyko-

gen umgebaut und dort als Vorrat und energiereserve gespeichert . 

mehr zu kohlenhydraten und den kohlenhydratlieferanten finden Sie auf S . 62 .

Fettstoffwechsel 

Fette dienen der energiegewinnung in den Zellen und 

sind außerdem wertvolle energiespeicher . Der mensch-

liche körper benötigt zudem Fette zur Bildung von hor-

monen und Botenstoffen sowie zum Aufbau der Zellen, 

da sie Bestandteile der Zellwände und anderer membra-

nen sind . Wir nehmen Fette über nahrungsmittel wie 

Fisch und Fleisch, milchprodukte, nüsse, lebensmittel 

wie Avocados und natürlich über Pflanzenöle zu uns .
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Um die energie der Fette verwerten zu können, werden diese beim Fettstoffwech-

sel zunächst während der Verdauung in ihre Bestandteile, die Fettsäuren und gly-

ceride, aufgespalten . Diese werden dann über das Blut weiter transportiert, unter 

anderem zur leber, da diese das wichtigste organ für den Auf- und Abbau von Fet-

ten ist . Fett, das nicht sofort vom körper verbraucht wird, wird in Fettdepots als 

energiereserve für »schlechte Zeiten« eingelagert .

Der Fettstoffwechsel wird übrigens manchmal auch als lipidstoffwechsel bezeich-

net, da bei diesem Prozess sowohl Fette (lipide) als auch andere wasserunlösliche 

nährstoffe (lipoide), verarbeitet werden .

Welche Fette für eine optimale Stoffwechselernährung gut sind, lesen Sie auf S . 63 .

eiweißstoffwechsel

Der eiweißstoffwechsel ist der Prozess, bei dem eiweiße, 

auch Proteine genannt, im körper aufgenommen, ver-

arbeitet, abgebaut und genutzt werden . Der eiweiß-

stoffwechsel beginnt mit der Aufnahme von Proteinen 

durch die nahrung . Diese Proteine werden im Verdau-

ungstrakt in ihre Bestandteile, die Aminosäuren, zer-

legt . Daher wird der eiweißstoffwechsel auch als Ami-

nosäurestoffwechsel bezeichnet . 

Beim eiweißstoffwechsel werden die Aminosäuren über die Blutbahn in die Zellen 

transportiert, wo sie endgültig verstoffwechselt werden . im körper dienen sie zum 

Aufbau von Zellen, muskeln, hormonen, Blutkörperchen, enzymen und zahlreichen 

weiteren geweben . Zusätzlich dazu werden sie für reparaturprozesse, beispiels-

weise die Wundheilung oder auch die reparatur geschädigter Zellen, eingesetzt . 

Überschüssige Proteine, die der körper nicht benötigt, können auch als energie-

quelle verwendet werden, und auch bei einem nährstoffmangel kann er aus Pro-

teinen energie gewinnen .
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gute eiweißlieferanten sind Fleisch, Fisch, hülsenfrüchte und nüsse/kerne, eier, 

milch- und milchprodukte . Da Proteine den Stoffwechsel maßgeblich ankurbeln, 

sollten Sie täglich eine ausreichende menge davon zu sich nehmen . mehr dazu 

erfahren Sie auf S . 64 .

mineralstoffwechsel

mineralstoffe spielen eine wichtige rolle im menschlichen organismus . Wir benö-

tigen beispielsweise kalzium und Phosphor für den knochenaufbau, kalzium und 

magnesium für die muskelarbeit, magnesium für den energiestoffwechsel, Phos-

phor und eisen für das immunsystem, Zink für den Auf- und Abbau von kohlenhy-

draten, den Fettstoffwechsel und die eiweißsynthese etc .

Der mineralstoffwechsel sorgt dafür, dass wir die mineralstoffe, die wir über die 

nahrung aufnehmen, verwer-

ten können . Dabei umfasst der 

mineralstoffwechsel die Auf-

nahme von mineralstoffen aus 

der nahrung, ihre Verdauung 

und resorption im Verdau-

ungstrakt, den Transport zu 

den Zielgeweben, die Speiche-

rung in den körpergeweben 

sowie die Ausscheidung über-

schüssiger mineralstoffe .

Für einen gut funktionierenden 

Stoffwechsel sollten wir darauf 

achten, ausreichend mineralstoffe zu uns zu nehmen . mehr dazu inklusive einer 

Tabelle über die wichtigsten mineralstoffe und die empfohlenen referenzwerte 

erfahren Sie auf S . 69 .
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was sind Mineralstoffe?

mineralstoffe sind anorganische nährstoffe, die wir nicht selbst herstellen kön-

nen, die allerdings wichtige Bestandteile des menschlichen organismus sind, 

der zu ca . 17 Prozent aus Protein, zu ca . 16 Prozent aus Fett, zu ca . 60 Pro-

zent aus Wasser und zu ca . 6 Prozent aus mineralstoffen und kohlenhydraten 

besteht . Unser organismus benötigt die mineralstoffe für die verschiedensten 

Aufgaben, wie beispielsweise für das optimale Funktionieren des Stoffwech-

sels, für die Fortpflanzung oder die Zellteilung, außerdem dienen sie als Bau-

steine von körperstrukturen, sind wichtig für den knochenaufbau, für die Pro-

duktion von Schilddrüsenhormonen etc . Sie sind also lebensnotwenig für uns, 

obwohl wir sie nicht selbst produzieren .

mineralstoffe werden in mengenelemente und Spurenelemente unterteilt . mine-

ralstoffe, die in einer konzentration von mehr als 50 mg je kg körpergewicht im 

körper vorkommen, werden als mengenelemente bezeichnet . mineralstoffe mit 

einem geringeren Vorkommen im körper bezeichnet man als Spurenelemente .

Zu den mengenelementen zählen chlorid, kalium, kalzium, magnesium, nat-

rium, Phosphor und Schwefel . Zu den Spurenelementen zählen chrom, eisen, 

Fluor, Jod, kobalt, kupfer, mangan, molybdän, Selen, Silicium und Zink .

Die Steuerung des Stoffwechsels

Woher weiß der Stoffwechsel eigentlich, was er tun soll, welche Stoffe er aufbauen 

und welche er abbauen soll? hier kommen das hormon- und nervensystem ins 

Spiel, die die Steuerung des Stoffwechsels übernehmen .

Da der Stoffwechsel sehr komplex ist, sind zahlreiche verschiedene hormone und 

enzyme daran beteiligt, ihn zu steuern . Zu den wichtigsten Steuerhormonen gehö-

ren die folgenden:

 • Insulin: es wird in der Bauchspeicheldrüse produziert und steuert den koh-

lenhydratstoffwechsel . insulin reguliert den Blutzuckerspiegel, indem es die 
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Aufnahme von glukose aus dem Blut in die Zellen fördert und die Speicherung 

von glukose in Form von glykogen in der leber und den muskeln stimuliert . es 

senkt also den Blutzuckerspiegel .

 • Glukagon: es wird ebenfalls in der Bauchspeicheldrüse produziert und hat 

eine gegenteilige Wirkung wie insulin . glukagon stimuliert die Freisetzung von 

gespeicherter glukose aus der leber und sorgt somit dafür, dass Zucker ins 

Blut geschleust wird, sodass die Zellen im ganzen körper mit glukose versorgt 

werden . es erhöht also den Blutzuckerspiegel .

 • Schilddrüsenhormone: Thyroxin und Trijodthyronin regulieren den Stoffwechsel 

im gesamten körper . Sie erhöhen den grundumsatz des körpers, indem sie den 

Stoffwechsel von kohlenhydraten, Fetten und Proteinen anregen, und steigern 

den energieverbrauch in den Zellen, sodass sie bestimmen, wie schnell oder 

langsam die chemischen reaktionen des Stoffwechsels im körper ablaufen .

 • Adrenalin und Noradrenalin: Diese hormone werden von den nebennieren pro-

duziert . Sie erhöhen den Blutzuckerspiegel, indem sie die Freisetzung von glu-

kose aus der leber und den Abbau von glykogen in den muskeln stimulieren . Dar-

über hinaus steigern sie den Stoffwechsel, die herzfrequenz und den Blutdruck .

Darüber hinaus spielt auch das nervensystem eine rolle bei der regulation des 

Stoffwechsels . Das autonome nervensystem, bestehend aus dem Sympathikus und 

Parasympathikus, kann den Stoffwechsel beeinflussen, abhängig von den aktuellen 

Bedürfnissen des körpers . ein erhöhter Sympathikus kann den Stoffwechsel anre-

gen und die energieproduktion erhöhen, während ein erhöhter Parasympathikus 

den Stoffwechsel verlangsamen kann .

Der Stoffwechsel wird also durch eine komplexe regulation von hormonellen und 

neurologischen mechanismen gesteuert . Diese mechanismen sorgen für eine opti-

male Anpassung des Stoffwechsels an die energetischen Bedürfnisse des körpers, 

regulieren den Blutzuckerspiegel und beeinflussen den Abbau, die Umwandlung 

und Speicherung von nährstoffen, um diese optimal zu verwerten .
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Der gestörte Stoffwechsel

Wenn unser Stoffwechsel aus dem gleichgewicht gerät, wirkt sich dies negativ 

aus unser Wohlbefinden und auf unsere gesundheit aus . Dies kann sich in kurz-

fristigen Problemen zeigen, aber auch in erheblichen Stoffwechselstörungen 

bis hin zu Stoffwechselerkrankungen . Was den Stoffwechsel negativ beeinflusst 

und welche Auswirkungen dies hat, lesen Sie in diesem kapitel .
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ein guter Stoffwechsel versorgt unseren köper mit allem, was er braucht, trans-

portiert schädliche Abfallstoffe aus dem körper und hält uns insgesamt gesund . 

Wenn der Stoffwechsel allerdings nicht so funktioniert, wie er sollte, wenn er zu 

langsam oder auch zu schnell ist, wirkt sich dies in der regel negativ auf unseren 

körper aus und kann vielfältige Auswirkungen nach sich ziehen . Dabei spielen ver-

schiedene Faktoren eine rolle, die den Stoffwechsel beeinflussen können .

Was den Stoffwechsel beeinflusst

Unabhängig davon, ob man von natur aus einen eher schnellen oder eher lang-

samen Stoffwechsel hat (s . S . 27), so gibt es noch zahlreiche Dinge, die sich auf 

den Stoffwechsel auswirken . Dies können zum einen äußere Begebenheiten sein, 

auf die wir nur in einem gewissen maße bis hin zu gar keinen einfluss nehmen kön-

nen, zum anderen aber auch Dinge, an denen wir ganz gezielt etwas tun können, 

um den metabolismus zu verbessern .

Äußere einflüsse auf den metabolismus

Alter, geschlecht, hormone, Umwelt – auch wenn uns dies vielleicht bisher gar 

nicht bewusst war, so beeinflussen diese Faktoren unseren Stoffwechsel .

Alter 

konnten Sie früher auch viel mehr essen als heute, ohne dass Sie dabei zugenom-

men haben? Das liegt am Stoffwechsel, da sich dieser ab ungefähr dem 30 . lebens-

jahr verlangsamt . Diese Verlangsamung schreitet mit zunehmendem Alter weiter 

voran . Die generelle Abnahme des Stoffwechsels im Alter lässt sich nicht ändern, 

man kann aber in jedem Alter gegenmaßnahmen ergreifen, um den metabolismus 

ordentlich auf Trab zu bringen . nicht selten liegt ein langsamerer metabolismus 

nämlich nicht nur am Alter, sondern auch am lebenswandel, da sich viele men-

schen immer weniger bewegen, je älter sie werden – sei es durch den Beruf, wie 

beispielsweise eine Schreibtischtätigkeit, oder auch dadurch bedingt, dass man 

einfach träger wird, Bewegung immer schwerer fällt oder gar schmerzt . 
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