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ches Molekül (ATP), das 
durch eine enzymatische 
Spaltung Energie an die 
Zelle abgeben kann. Da-
durch entsteht unter an-
derem Wärme und Bewe-
gung in unserer Muskulatur. 
Auch unser Gehirn benötigt 
für seine Grundfunktionen 
viel Energie. Man kann sich 
leicht vorstellen, dass ein 
Mangel an Energie zu Stö-
rungen der Hirnleistung und 
des Wärmehaushaltes, so-
wie zu Bewegungsmüdig-
keit führen kann. 

Was stört den Energie- 
stoffwechsel?

Essenziell für den reibungs-
losen Stoffwechsel von Koh-
lenhydraten, Fetten und 
Proteinen (sogenannte Ma-
kronährstoffe) sind eine Rei-
he von Co-Faktoren sowie 
funktionierende Mitochon-
drien. Letztere sind unsere 
kleinen Kraftwerke in der 
Zelle, in denen die Stoffe 
in energiereiche Moleküle 
umgewandelt werden. Zu 
den Co-Faktoren gehören 
Vitamine, Spurenelemente 
und Mineralstoffe (soge-
nannte Mikronährstoffe). 
Fehlen auch nur einige da-
von, läuft der Stoffwechsel 
nicht rund und gerät ins 
Stocken. 
   Die Mitochondrien kön-
nen in ihrer Anzahl und 
Funktionalität variieren. Ne-
ben sehr seltenen angebo-
renen Stoffwechselstörun-
gen ist überwiegend unser 
Lebensstil für die Funktio-
nalität der kleinen Zellkraft-
werke verantwortlich. Zu 
viel energiereiches Essen 
und zu wenig Bewegung 
beispielsweise, gefällt den 
Mitochondrien überhaupt 
nicht. Regelmäßige Bewe-
gung hingegen stimuliert 
das Mitochondrienwachs-
tum. Fehlt diese, fehlen den 

BAYREUTH. „Stoffwechsel“ 
ist für fast alle ein Begriff. 
„Mein Stoffwechsel ist zu 
langsam“, „das liegt be-
stimmt am Stoffwechsel“, 
viele haben diese Sätze 
schon einmal gehört oder 
selbst darüber nachge-
dacht. Doch was genau ist 
der Stoffwechsel eigentlich, 
und was für Probleme kann 
ein gestörter Stoffwechsel 
verursachen?

Was wechselt eigentlich im 
Stoffwechsel?

Als Stoffwechsel oder auch 
Metabolismus bezeichnet 
man die chemische Um-
wandlung von Stoffen in 
einem Lebewesen. Hierzu 
gehört beispielsweise die 
Umwandlung von Nah-
rungsmitteln in Energie 
oder Baustoffe für den Kör-
per, aber auch die Pho-
tosynthese bei Pflanzen. 
Sprechen wir Menschen 
von einem „Stoffwechsel-
problem“, so ist fast immer 
der Energiestoffwechsel 
gemeint. Jedoch können 
auch andere Moleküle 
eine Stoffwechselproble-
matik beim Menschen auf-
weisen, wie beispielsweise 
Eisen oder Jod. Genau ge-
nommen, löst jeder Stoff, 
den wir aufnehmen, eine 
Reaktion im Körper aus. 
Der Energiestoffwechsel je-
doch spielt eine besondere 
Rolle, weil wir unmittelbar 
merken, wenn etwas nicht 
stimmt. 

Wie funktioniert Energie-
stoffwechsel?

Hierbei geht es speziell 
um die Umwandlung von  
aufgenommenen Stoffen 
zur Energiegewinnung, 
wie etwa Kohlenhydrate,  
Fette und Proteine. Am 
Ende dieser Umwandlungs-
kette steht ein energierei-

Körperzellen mit der Zeit 
immer mehr Kraftwerke. Wir 
werden müde und fühlen 
uns im wahrsten Sinne des 
Wortes „energielos“. Füh-
ren wir nun statt vitalstoff-
reichem Essen noch über-
wiegend hochkalorisches 
und mikronährstoffarmes 
Essen zu, so kommen die 
Stoffwechselvorgänge in 
den Mitochondrien zusätz-
lich ins Stocken. Die zuge-
führte Nahrung kann nicht 
mehr ausreichend in Ener-
gie umgewandelt werden. 
Trotz Nahrung fühlen wir 
uns kraftlos, müde und an-
triebslos.

Wie bekomme ich meinen 
Stoffwechsel wieder auf 

Touren?
Zunächst ist es wichtig fest-
zustellen, ob eine Störung 
und wenn ja, welche Stö-
rung vorliegt. Mögliche 
Differentialdiagnosen sind 
unbedingt zu beachten. 
Hierzu ist eine ärztliche Ab-
klärung unerlässlich. Mittels 
Anamnese, körperlicher 
Untersuchung und gezielter 
Labordiagnostik, lassen sich 
bereits viele wichtige Infor-
mationen über mögliche 
Erkrankungen, Mineralstoff-
mängel oder Stoffwech-
selstörungen gewinnen. In  
der Ruheumsatzmessung 
lässt sich zusätzlich über 
Atemgase der Energiever-
brauch in Ruhe messen, 
sowie der Umsatz an Koh-
lehydraten, Fetten und 
Proteinen. Die Ernährung 
kann anschließend ent-
sprechend individuell an-
gepasst werden. 
   Nicht nur für unsere Mito-
chondrien ist Bewegung ein 
weiterer wichtiger Baustein, 
sondern für unsere gesam-
te Gesundheit. Beim Sport 
wird nicht nur der Energie-
stoffwechsel angekurbelt, 
es können von unserer 
Muskulatur auch entzün-
dungshemmende Boten-
stoffe ausgeschüttet wer-
den. Mittlerweile weiß man,  
dass die Muskulatur unser 
größtes endokrines Organ 
ist. Durch Sport und Bewe-
gung kann so ein ganzer 
Cocktail an gesundheits-
fördernden Molekülen – die 
sogenannten Myokine – 
ausgeschüttet werden. Die-
se Myokine helfen bei einer 
Vielzahl an entzündlichen, 
metabolischen und neuro-
degenerativen Erkrank- 
ungen. Auch in der Thera-
pie des Long Covid-Syn-
droms hat sich mittlerweile 
ein gezieltes Bewegungs-
programm als wirkungsvol-
ler Therapiebaustein be-
währt. Nicht zuletzt schüttet 
das richtige Maß an Be-
wegung auch Glückshor-
mone aus, wir fühlen uns 
wach, gut gelaunt, und 
motiviert. 
   Sport und Ernährung in 
der richtigen Kombination 
sind somit nicht nur Medi-
zin für den Stoffwechsel, 
sondern für den gesamten 
Menschen: für Körper, Geist 
und Seele. 
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