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Blue Zones: where people 
live longer and healthier …

• 5 Regionen weltweit

• Nur ein Bruchteil chronischer Krankheiten

• Chance über 100 zu werden bis zu 5%.

• In Gemeinschaften eingebunden

• Viel Bewegung an der frischen Luft

• 95% unverarbeitete pflanzliche Nahrungsmittel

• Fleisch selten, Fisch & Milchprodukte 
gelegentlich 



o Ernährung größter Risikofaktor weltweit – Unterernährung nicht dabei!
o Wenige einzelne Ernährungsfaktoren → Großteil der verlorenen Lebensjahre
o Unter Top 15: 

• 7 mal zu geringe Aufnahme meist unverarbeiteter pflanzlicher Nahrungsmittel
(Vollkorn, Früchte, Nüsse & Samen, Gemüse, Ballaststoffe, Hülsenfrüchte, mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren)

• 5 mal zu hohe Aufnahme tierischer und/oder verarbeiteter Lebensmittel
(verarbeitetes Fleisch, rotes Fleisch, Transfette, Salz, zuckergesüßte Getränke)

• Ausnahmen: long chain - Omega- 3 aus Fisch, Milchprodukte



Durchschnittlich wird/ werden
- 2 von 5 Portionen Obst und Gemüse verzehrt.
- 3 bis 4x so viel Fleisch verzehrt wie empfohlen  (1130g / 301g) 
- nur 14% der empfohlenen Mindestmenge an Ballaststoffe erreicht.
- Fisch tendenziell etwas zu wenig , Milchprodukte genau richtig 
verzehrt.
➔ 41% der Österreicher übergewichtig oder adipös

(Rust et al., 2017)



„Soll ich eher mehr gesunde 
oder weniger ungesunde 
Nahrungsmittel essen?“



Wo stehe ich? 
Ernährungsanamnese

Ungesund: 

„Western diet“ 
Wenig Obst/Gemüse (<2 Portionen/Tag), Viel verarbeitetes Fleisch, 
Zucker, Salz >10 g/Tag, Hoher Anteil an ultra-verarbeiteten Lebensmitteln 

Durchschnittlich 

Mäßig Obst/Gemüse (3–4 Portionen/Tag), Einige Vollkornprodukte, 
etwas rotes Fleisch, moderate Menge an UPF, Salz etwa 8 g/Tag

Gesund 
“DASH-Diät / Klassisch mediteran” 
Täglich Vollkornprodukte, 5–6 Portionen Obst/Gemüse, Regelmäßiger 
Konsum von Nüssen & Hülsenfrüchten, Wenig rotes Fleisch, Salz etwa 6 
g/Tag

Optimal 

“Healthful plant-based diet / Pflanzenbetont mediteran” 
7–8 Portionen, Obst/Gemüse pro Tag, 3–4× Hülsenfrüchte pro Woche, 1–
2× Fisch pro Woche, <1x Fleisch pro Woche, kaum UPF, Salz 3- 5 g/Tag, 
Vorrangig ungesättigte Fette (z. B. Olivenöl, Nüsse, Samen)



(Micha et al., 2017; GBD 2019)
(Satija, A. et al. 2017)



(Aune, D. et al. 2017), (Schwingshackl, L. et al. 2017, (Zhong, V. W. et al. 2020) (Mozaffarian, D. et al. 2014)



Die „Vollwertige 
pflanzenbetonte 

Ernährung“

• „Nichts Gutes weg, nichts Schlechtes hinzu“ (Greger, 2015)

• Kein „low carb“ oder „low fat“ → durch Variation natürliches 
Verhältnis von KH, Eiweiß & Fett

• Per se unabhängig von Zubereitungsform → viele
sekundäre Pflanzenstoffe bleiben beim Kochen erhalten

• Beispiele:

Hafer, Haferflocken, Vollkornhafermehl
→ Whole food

Tomaten, Dosentomaten gewürfelt
→ Whole food

Mandeln, Mandelmus
→Whole food

Weißes Mehl, Tomatensaft gefiltert gesalzen, Mandelmilch
→ Processed food

=  Gute Faustregel !



Warum genau 
unverarbeitet?

Viele Vitamine und Mineralstoffe nur durch Essen 
des ganzen Nahrungsmittels:
Geschälter Reis und Beriberi (B1)

Nährstoffe wirken oft synergistisch: (Jacobs and Tapsell, 2013)

Antioxidantien durch gesunde Ernährung sind 
erwiesenermaßen gesundheitsfördernd (Fang et al., 2002)

Einzelne supplementieren häufig wirkungslos
oder sogar schädlich! (Vivekananthan et al., 2003)

Auch nicht im Darm resorbierbare Stoffe haben eine 
Wirkung:
Ballaststoffe als essentieller Nährstoff!



Unverabeitet oder 

verarbeitet?

Leinsamen oder Leinöl 
(Pan et al., 2009)

Datteln oder Zucker
(Rock et al., 2009)



Warum genau pflanzlich?

(Chen et al., 2019)



Warum genau pflanzlich?

(Chen et al., 2019)



Warum genau pflanzlich?
Antioxidativ und antikarzinogen (Carlsen et al., 2010)

Entgiftend und hormonmodulierend (Boggs et al., 2010)

Immunstärkend & antiinflammatorisch (Vucenik and Shamsuddin, 2006; Rahmani et al., 2020)

Antithrombotisch (Blacklock et al., 2001)

Antiatherosklerotisch (Guasch-Ferré et al., 2013)

Antihypertensiv & vasodilatierend (Kapil et al., 2015; Wang et al., 2013)

Antidiabetisch (Sievenpiper et al., 2012)

Gewichtsbalancierend (Ornish et al., 1990)

Probiotisch und verdauungsfördernd (Homayoni Rad et al., 2012)



Dementia 
prevention, 
intervention, and 
care: 2024 report 
of 
the Lancet standi
ng Commission
(Livingston et al., 2024)



Gesunde Lebensstilfaktoren

(Ngandu et al., 2015), (Baker et al., 2025), (Scarmeas et al., 2018)

• Körperliche Aktivität 

• Nicht rauchen

• Kognitive Aktivität 

• Gesunde Ernährung 

• Soziales Engagement

+ Kontrolle kardiovaskulärerer Risikofaktoren

2-3 Gesunde Lebenssttilfaktoren→ 37% geringeres Demenzrisiko nach 6 Jahren 

4-5 gesunde Lebensstilfaktoren → 60% geringeres Demenzrisko nach 6 Jahren 

(Dhana et al., 2020) 



Gesunde Ernährungspattern
Hazard ratio

~ 0,72-0,85 
(Scarmeas et al., 2018)

~ 0,80 
(Wang et al., 2026)

~ 0,78 
(Townsend et al., 2024)

~ 0,85 
(Bigras et al., 2025)

hPDI
(healtful
plant- based 
diet index)

Reich an Ballaststoffen, Polyphenolen, Flavonoiden, 
Carotenoiden und anderen Antioxidantien, ungesättigten 
Fetten, Vitaminen (ACE, B- Vitamine, Folat), Mineralstoffen 
(Kalium, Magnesium, Kupfer), 
Frei von gesättigten Fette, Transfetten, Cholesterin
Potenziell mangelhaft an B12, B2, Calcium, n-3 Fettsäuren

Vollkorn, Früchte, Obst , Gemüse, Nüsse, Hülsenfrüchte, Pflanzliche 
Öle, Tee & Kaffe positiv gewichtet
Gesüßte Getränke, Weißmehlgetreide, Süßigkeiten, weniger 
gesunde Fruchtsäfte, Kartoffelprodukte, tierische Fette, 
Milchprodukte, Eier, Fleisch, Fisch negativ gewichtet



Teil der Nurses Health Study (riesige prospektive Analyse 159 347, Teilnehmer großteil weiblich (mean

[SD] age, 44.3 [9.3] years), über >25a follow up)

Ziel: verschiedene Ernährungspattern (DASH, hPDI, hPHDI etc) und deren Risikoreduktion in Hinblick auf 

subjektive und objektive kognitive Funktion.

Ergebnisse: 

Gesunde Ernährungsformen alle signifikant assoziiert mit subjektiver und objektiver KF
DASH / hPDI höchste (RR -0,41 / -0,24)

“Individual food groups"
+ Green-leafy, yellow, and other vegetables
+ Fruits 

+ Fish 
+ Wine, tea, and salad dressings
- Fried, but not non-fried, potatoes, 

- Red and processed meats and eggs were associated with worse cognitive outcomes
- Sweetened beverages and sweets were associated with worse cognitive outcomes (Chen et al., 2026)



Protektive Nahrungsmittelgruppen

(Scarmeas et al., 2018); (Chen et al., 2026); (Agarwal et al., 2023)



Nahrungsmittelgruppen mit negativer 
Assoziation (schädlich)

(Chen et al., 2026); (Agarwal et al., 2023)



10 Lebensmittel für ein fittes Gehirn
Grünes Blattgemüse: Mindestens 6 Portionen pro Woche (z. B. Spinat, Grünkohl, 
Blattsalate).
Anderes Gemüse: Mindestens 1 Portion täglich (z. B. Brokkoli, Karotten, Zucchini).
Beeren: Mindestens 2 Portionen pro Woche (besonders Blaubeeren und 
Erdbeeren).
Nüsse: Mindestens 5 Portionen pro Woche (Walnüsse sind besonders wertvoll).
Olivenöl: Nutzung als primäres Speiseöl für Salate und zum Kochen.
Vollkornprodukte: Mindestens 3 Portionen täglich (z. B. Haferflocken, Vollkornbrot, 
Quinoa, Hirse).
Fisch: Mindestens 1-mal pro Woche (vor allem fettreicher Seefisch wie Lachs oder 
Makrele).
Geflügel: Mindestens 2-mal pro Woche (Huhn oder Pute, unpaniert).
Hülsenfrüchte: Mindestens 4-mal pro Woche (Bohnen, Linsen, Kichererbsen).
Wein: Optional maximal 1 kleines Glas täglich (vorzugsweise Rotwein)

5 Gruppen, die Sie einschränken sollten
Butter / Margarine: Weniger als 1 Esslöffel pro Tag.
Käse: Maximal 1 Portion pro Woche.
Rotes Fleisch / verarbeitetes Fleisch: Maximal 3 Portionen pro Woche (Rind, 
Schwein, Lamm).
Frittiertes & Fast Food: Weniger als 1-mal pro Woche.
Süßigkeiten & Gebäck: Maximal 4-mal pro Woche.

(Sawyer et al., 2024); (Agarwal et al., 2023)



→ Vollkornprodukte:
Zu jeder Mahlzeit als 
Beilage
3 Portionen/Tag

→ Hülsenfrüchte:
mind. jeden 2. Tag 1 Portion 

→ Geflügel: 
1-2 Portion/en Geflügel/Wo

→ Fisch:
1-2 Portion/en Fisch/Wo

→ Gemüse & Obst:
Kaum ein „upper limit“ bes. bei 
Gemüse Insgesamt 5 Portionen / Tag

→ Nüsse: 
Jeden Tag eine Handvoll

→ Gesunde Öle: 
1-4 Esslöffel Olivenöl/
Leinöl/Rapsöl/Nussöl / Tag
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