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Was ist eine gesunde Ernährung? 

Die Ernährung ist ein entscheidender Einflussfaktor auf unsere Gesundheit. Was und wie viel wir essen, welche Lebensmittel wir zu uns nehmen, und damit auch welche Nährstoffe, ist entscheidend für unser Wohlbefinden und für viele Funktionen und Prozesse unseres Körpers. Außerdem spielt Ernährung auch eine wichtige Rolle im sozialen und kulturellen Kontext und trägt bedeutend zur Lebensqualität bei [1]. Durch eine gesunde Ernährung kann das Risiko für die Entstehung vieler chronischer Erkrankungen, wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes und Krebserkrankungen, verringert werden. Denn Übergewicht ist ein bedeutender Risikofaktor für viele Krankheiten und stellt nicht nur in Deutschland, sondern auch international, ein entscheidendes Gesundheitsproblem dar [2]. Doch wie lässt sich dieses Risiko verringern und was bedeutet eine gesunde Ernährung? 

Die Frage nach der genauen Zusammensetzung einer gesunden Ernährung lässt sich nicht allgemein beantworten und hängt von vielen verschiedenen individuellen Faktoren ab, wie beispielsweise dem Alter, dem Lebensstil und den Essgewohnheiten. Es gibt jedoch einige Grundprinzipien, die die Bausteine einer gesunden Ernährung bilden und allgemein eingehalten werden sollten [3]. Insgesamt sollte auf eine ausgewogene Ernährung geachtet werden. Um dies umzusetzen, können allgemeine Empfehlungen von beispielsweise der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) eingehalten werden. Eine gute Orientierungshilfe für eine vollwertige Ernährung bietet der DGE-Ernährungskreis (siehe Abbildung 1). Hierbei werden die Lebensmittel in sieben Gruppen eingeteilt, wobei jede Lebensmittelgruppe bestimmte Nährstoffe liefert. Je größer der Abschnitt des Kreises für eine bestimmte Gruppe ist, desto größere Mengen sollten verzehrt werden. Im Zentrum des Kreises stehen „Getränke“ und stellen mit einer täglichen Trinkmenge von mindestens 1,5 Litern mengenmäßig die größte Lebensmittelgruppe dar. Zu den pflanzlichen Lebensmitteln zählen die Gruppen „Gemüse und Salat“, „Obst“ und „Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln“, die die Basis einer vollwertigen Ernährung bilden. Tierische Lebensmittel aus den Gruppen „Milch und Milchprodukte“ und „Fleisch, Wurst, Fisch, Eier“ ergänzen in kleineren Mengen den Ernährungsplan. Bei der Gruppe „Öle und Fette“ ist vor allem die Qualität entscheidend und es sollten für eine vollwertige Ernährung pflanzliche Öle und Fette bevorzugt werden, da diese wertvolle ungesättigte Fettsäuren liefern. Die Einteilung der Lebensmittel der DGE ist nur eine mögliche Variante für eine vollwertige Ernährungsweise. Auch andere Varianten sind möglich, wie beispielsweise eine vegetarische Ernährung, bei der andere Lebensmittelgruppen ausgeweitet werden [4, 5]. 
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Abbildung 1: Ernährungskreis der DGE in eigener Darstellung [4]


Der Ernährungskreis der DGE, der auf die Lebensmittelauswahl abzielt, lässt sich mit den „10 Regeln der DGE“ ergänzen, die auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse allgemeine Regeln für eine vollwertige Ernährung bieten. Eine Übersicht der zehn Regeln ist in Tabelle 1 dargestellt [6]. 


Tabelle 1: Die 10 Regeln der DGE [6] 
	Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE 

	1. Lebensmittelvielfalt genießen

	2. Gemüse und Obst – nimm „5 am Tag“

	3. Vollkorn wählen 

	4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergänzen

	5. Gesundheitsfördernde Fette nutzen 

	6. Zucker und Salz einsparen 

	7. Am besten Wasser trinken

	8. Schonend zubereiten

	9. Achtsam essen und genießen 

	10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben




Ernährung und kognitive Funktionen 
Unser Körper muss sowohl für physische als auch kognitive Prozesse viel leisten. Für die sogenannte kognitive Leistungsfähigkeit spielt die Ernährung eine entscheidende Rolle [7]. Kognitive Leistungsfähigkeit ist allgemein als das Vorhandensein nötiger Voraussetzungen definiert, um unter anderem Erinnerung, Konzentration, Informationsverarbeitung und Problemlösung zu erbringen und langfristig aufrechtzuerhalten. Die Ernährung hat demnach einen großen Einfluss auf unser Gedächtnis und unsere Aufmerksamkeit [8]. Damit unser Gehirn gut arbeiten und funktionieren kann, muss es mit ausreichend Energie und Nährstoffen versorgt werden. Die Energie- und Nährstoffzufuhr können wir durch die Aufnahme  verschiedener Lebensmittel, aber auch durch verschiedene Ernährungsformen, die Menge und das Timing des Essens beeinflussen. Ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen, ist entscheidend für unsere kognitiven Funktionen. Ein Mangel zeigt sich in verlangsamten Denkprozessen und Unkonzentriertheit, sodass 1,5 bis 2 Liter ungezuckerter Getränke, wie Wasser und Tee, empfohlen wird [9]. Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energielieferanten und sollten am besten als komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, Obst und Nüssen aufgenommen werden. Neben Kohlenhydraten gelten Proteine als wichtiger Baustoff für Neurotransmitter und die Informationsübertragung. Auch Fette sind elementare Bausteine für unsere Denkprozesse und sollten bestenfalls als mehrfach ungesättigte Fettsäuren, speziell Omega-3-Fettsäuren aus beispielsweise Fisch, Leinöl oder Walnüssen, aufgenommen werden. Und natürlich sind auch Vitamine für unser Immunsystem und unseren Stoffwechsel wichtig, sodass ausreichend Obst und Gemüse gegessen werden sollte [9]. 
Es gibt demnach nicht die eine optimale Ernährung, um unsere kognitive Leistungsfähigkeit zu stärken. Es ist insgesamt wichtig, einen gesunden Lebensstil zu führen, indem man auf eine ausgewogene Ernährung achtet. Einige Studien zeigen jedoch, dass die sogenannte „Mediterrane Ernährungsweise“ einen Vorteil für die kognitiven Funktionen bietet [10, 11]. Die Mediterrane Ernährungsweise kennzeichnet sich hauptsächlich durch den Verzehr von viel Obst und Gemüse, Olivenöl als hauptsächliche Fettquelle, häufigem Verzehr von Fisch und der frischen Zubereitung der Mahlzeiten. In der Forschung wird ein Zusammenhang mit einer verbesserten Kognition und dieser Ernährungsweise erkannt [10]. 

Vor allem für Studierende ist eine gesunde Ernährung wichtig und entscheidend für Erfolge im Studium. Insgesamt wirkt sich eine ungesunde Ernährung negativ auf die Gesundheit aus, jedoch ist vor allem für Studierende die kognitive Leistungsfähigkeit in beispielsweise Prüfungsphasen, die das Gehirn besonders fordern, wichtig. Studien zeigen, dass eine gesunde Ernährung und damit vor allem Faktoren wie ausreichend Gemüseverzehr, Obstverzehr, und Proteinzufuhr einen Einfluss auf die Leistung und den Erfolg im Studium haben [12]. Eine ausgewogene Ernährung in Kombination mit weiteren Faktoren wie körperliche Aktivität und Schlaf ist damit eine wichtige Basis für eine erfolgreiches Studium. 
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