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Was ist Stoffwechsel? 

 

Das Wort „Stoffwechsel“ wird häufig im Zusammenhang mit unserem Körper verwendet, 

insbesondere wenn es um Themen wie Gewichtsreduktion oder Fitness geht. Viele Menschen 

verbinden den Stoffwechsel ausschließlich mit dem Abnehmen, doch in Wirklichkeit hat der 

Stoffwechsel weit mehr zu bieten, als nur eine Rolle im Gewichtsmanagement zu spielen. Die tiefere 

Bedeutung und die komplexen Abläufe, die hinter diesem Begriff stehen, sind vielen Menschen nicht 

bewusst. In diesem Text werden wir uns eingehend mit dem Stoffwechsel, auch bekannt als 

Metabolismus, beschäftigen und seine verschiedenen Aspekte und Funktionen beleuchten. 

Der Stoffwechsel des Körpers, medizinisch als Metabolismus bezeichnet, umfasst alle biochemischen 

Vorgänge, die innerhalb unserer Zellen ablaufen. Diese Prozesse sind entscheidend für das Überleben, 

da sie es dem Körper ermöglichen, die zugeführten Nährstoffe zu verwerten. Das bedeutet, dass die 

Bestandteile der Nahrung, die wir zu uns nehmen, in den Zellen abgebaut, umgebaut und in neue 

Produkte umgewandelt werden. Diese Umwandlung ist essenziell, um die Energie zu gewinnen, die 

unser Körper benötigt, um zu funktionieren. 

Ein zentraler Aspekt des Stoffwechsels ist die Fähigkeit des Körpers, sich selbst zu versorgen. Dies 

geschieht durch die Nutzung der Nährstoffe, Mineralien, Vitamine und Spurenelemente, die wir über 

die Nahrung aufnehmen. Darüber hinaus kann der Körper auch auf seine eigenen Reserven 

zurückgreifen, wenn dies notwendig ist. Diese Fähigkeit ist entscheidend, um die lebensnotwendigen 

Funktionen und Vorgänge im Körper aufrechtzuerhalten. Der Stoffwechsel sorgt dafür, dass wir die 

Energie und die Bausteine haben, die wir für Wachstum, Reparatur und die Aufrechterhaltung unserer 

Körperfunktionen benötigen. 

Ein wichtiger Bestandteil des Stoffwechsels sind Enzyme und Hormone. Diese biologischen 

Katalysatoren und chemischen Botenstoffe spielen eine entscheidende Rolle bei der Regulierung der 

Stoffwechselprozesse. Das Hormon- und Nervensystem ist dafür verantwortlich, dass der 

Stoffwechsel reibungslos abläuft. Die Leber fungiert dabei als das wichtigste Stoffwechselorgan. Sie 

ist an zahlreichen biochemischen Reaktionen beteiligt und spielt eine zentrale Rolle bei der 

Entgiftung, der Speicherung von Nährstoffen und der Produktion von wichtigen Proteinen. 

Die Verdauung ist ein weiterer wesentlicher Bestandteil des Stoffwechsels. Sie beginnt im Mund, wo 

die Nahrung zerkleinert und mit Speichel vermischt wird. Im Magen werden die Nahrungsmittel 

weiter zersetzt, bevor sie in den Dünndarm gelangen. Hier erfolgt die eigentliche Nährstoffaufnahme: 

Eiweiße werden in Aminosäuren zerlegt, Kohlenhydrate in Einfachzucker und Fette in Fettsäuren und 

Glycerin. Dieser Prozess ist entscheidend, da der Körper nur dann die Nährstoffe aufnehmen kann, 

wenn sie in ihre kleinsten Bestandteile zerlegt sind. Die aufgenommenen Nährstoffe gelangen dann 

über die Darmwand ins Blut, wo sie transportfähig gemacht werden. 



Der Blutkreislauf spielt eine zentrale Rolle bei der Verteilung der Nährstoffe im Körper. Über die 

Blutbahn werden die notwendigen Nährstoffe zu den Zellen transportiert, wo sie entweder gespeichert 

oder direkt für die Energieproduktion und andere Stoffwechselprozesse genutzt werden. Der gesamte 

Prozess, der nach der Verdauung und dem Transport über das Blut in den Zellen stattfindet, wird als 

Stoffwechsel bezeichnet. Dieser Prozess hat einen direkten Einfluss auf unser Wohlbefinden und 

unsere Gesundheit. 

Der Energieverbrauch, der notwendig ist, um die Körperfunktionen aufrechtzuerhalten, variiert von 

Mensch zu Mensch. Besonders im Ruhezustand gibt es große Unterschiede im Kalorienbedarf. 

Beispielsweise liegt der Kalorienbedarf eines 50-jährigen Mannes bei etwa 1600 Kalorien pro Tag, 

während eine Frau gleichen Alters einen Bedarf von ungefähr 1300 Kalorien hat. Diese Unterschiede 

können durch verschiedene Faktoren beeinflusst werden, darunter Geschlecht, Alter, Körpergröße, 

Muskelmasse und allgemeine Aktivität.  

Ein weiterer wichtiger Aspekt des Stoffwechsels ist der Einfluss von Bewegung und Sport. Der 

Energiestoffwechsel kann durch körperliche Aktivität erheblich gesteigert werden. Regelmäßige 

Bewegung fördert nicht nur die Fettverbrennung, sondern verbessert auch die allgemeine 

Stoffwechselrate. Sportliche Betätigung kann dazu beitragen, die Muskelmasse zu erhöhen, was 

wiederum den Grundumsatz steigert, da Muskeln mehr Energie verbrauchen als Fettgewebe. Dies ist 

ein entscheidender Faktor für Menschen, die Gewicht verlieren oder ihr Gewicht halten möchten. 

Zusätzlich zu den physischen Aspekten des Stoffwechsels gibt es auch psychologische und soziale 

Faktoren, die eine Rolle spielen. Stress, Schlafmangel und emotionale Belastungen können den 

Stoffwechsel negativ beeinflussen. Stresshormone wie Cortisol können den Appetit steigern und die 

Fettablagerung fördern, insbesondere im Bauchbereich. Daher ist es wichtig, nicht nur auf die 

Ernährung und Bewegung zu achten, sondern auch auf das allgemeine Wohlbefinden und die 

Stressbewältigung. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der Stoffwechsel ein komplexes und lebenswichtiges System 

ist, das weit über die bloße Gewichtsregulation hinausgeht. Er ist entscheidend für die 

Energieproduktion, die Nährstoffverwertung und die Aufrechterhaltung der Körperfunktionen. Ein 

gesundes Gleichgewicht im Stoffwechsel ist für unser Wohlbefinden unerlässlich. Durch eine 

ausgewogene Ernährung, regelmäßige Bewegung und ein achtsames Leben können wir unseren 

Stoffwechsel unterstützen und somit unsere Gesundheit und Lebensqualität verbessern. 

  



Stoffwechselstörungen 

Eine Stoffwechselstörung kann durch Enzymmangel verursacht werden oder später verschiedene 

Krankheiten entstehen lassen. Wenn zum Beispiel der Kohlenhydratstoffwechsel nicht richtig 

funktioniert, kann es zu einer Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) führen. Eine Stoffwechselstörung 

liegt vor, wenn das Verwerten der Nährstoffe nicht richtig funktioniert oder die hergestellten 

Substanzen nicht dort ankommen wo sie hingehören. Bei dem Stoffwechsel geht es nicht nur um die 

Kohlenhydrate. Es kann auch der Fett-, Eiweiß- oder Mineralstoffwechsel betroffen sein. 

Wenn der Stoffwechsel nicht optimal funktioniert, kann dies zu verschiedenen 

Stoffwechselstörungen führen. Diese Störungen können sich auf unterschiedliche Weise 

äußern, darunter Übergewicht, Energielosigkeit, Verdauungsprobleme, 

Konzentrationsschwierigkeiten und ein geschwächtes Immunsystem. Zu den häufigsten 

Stoffwechselstörungen gehören: 

1. Diabetes mellitus: Diese Erkrankung ist durch eine gestörte Insulinproduktion oder -

wirkung gekennzeichnet, was zu erhöhten Blutzuckerspiegeln führt. Diabetes kann 

sowohl den Kohlenhydratstoffwechsel als auch den Fettstoffwechsel beeinträchtigen 

und zu schwerwiegenden gesundheitlichen Komplikationen führen. 

2. Hypothyreose: Eine Unterfunktion der Schilddrüse kann den gesamten Stoffwechsel 

verlangsamen, was zu Gewichtszunahme, Müdigkeit und anderen Symptomen führen 

kann. Die Schilddrüse spielt eine entscheidende Rolle bei der Regulierung des 

Stoffwechsels, indem sie Hormone produziert, die den Energieverbrauch des Körpers 

steuern. 

3. Fettleber: Eine übermäßige Ansammlung von Fett in der Leber kann zu einer 

Fettleber führen, die die Leberfunktion beeinträchtigt und das Risiko von 

Lebererkrankungen erhöht. Diese Erkrankung ist häufig mit einer ungesunden 

Ernährung und Bewegungsmangel verbunden. 

4. Metabolisches Syndrom: Dieses Syndrom umfasst eine Gruppe von Risikofaktoren, 

die das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes erhöhen. Dazu gehören 

Übergewicht, Bluthochdruck, erhöhte Blutfettwerte und Insulinresistenz. 

 

 

 


