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Sportler ab 35: 
Eine gute körperliche Fitness kann
Ernährungsfehler nicht ausgleichen 

Regelmäßiges Training verbessert die Herz-Kreislauf-
Gesundheit - das ist eigentlich Standardwissen. Neue 
Forschungsergebnisse deuten jedoch darauf hin, dass
bei Sportlern ab 35 Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie 
Vorhofflimmern, Koronar arteriosklerose, Aortendilatation
und Myokardfibrose häufiger auftreten als bei weniger
aktiven Gleichaltrigen. Wie kann das sein? 

Eine neue Studie der Europäischen Gesellschaft für
Präventive Kardiologie und des Amerikanischen College
für Kardiologie zeigt, dass gute körperliche Fitness nicht
alle Ernährungsfehler ausgleichen kann.

Trotz exzellenter körperlicher Verfassung:
Mehr Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

bei Sportlern ab 35 als bei Nicht-Sportlern
Die Studie untersucht Sportler ab 35 Jahren, sogenannte

Masters-Athleten, deren Trainingsgewohnheiten die Empfehlungen
für körperliche Aktivität regelmäßig übertreffen und auf die
Verbesserung der Fitness und das Erreichen von Leistungszielen
abzielen. Obwohl diese Sportler in exzellenter körperlicher
Verfassung sind, spiegelt sich diese körperliche Leistungs -
fähigkeit oft nicht in ihrem Herz-Kreislauf-System wieder. Dies
führt letztendlich zu unerwarteten Herz-Kreislauf-Problemen:
von Vorhofflimmern über Koronararterienverkalkung bis hin
zu Herzfibrose. Warum ist das so?

Viele Sportler setzen zum Muskelaufbau 
auf Fleisch, Milchprodukte und Eier

Viele Sportler setzen zum Muskelaufbau auf eine scheinbar
gesunde Ernährung mit Fleisch, Milch, Hüttenkäse, Eiern und
Proteinriegel mit Molkenprotein. Viele Sportler sind zudem
überzeugt, Wochenend ausflüge mit Alkohol und dann auch
Fast Food durch regelmäßiges Training ausgleichen zu können.
Schließlich gilt doch: Je mehr ich trainiere, desto gesünder
müsste ich sein, oder?

Doch die Wahrheit ist: Man kann Fehler in einer vermeintlich
gesunden Ernährung nicht ewig durch Sport ausgleichen. 
Mit zunehmendem Alter rächt sich diese fehlerhafte Strategie
bei Sportlern gleich doppelt. 

Tierische Proteine und tierische Fette 
fördern Gefäßverkalkung - 

hinzu kommt hohe Belastungsintensität
Proteine tierischen Ursprungs weisen im Allgemeinen einen

höheren Gehalt an Fett, gesättigten Fettsäuren und Cholesterin
auf und gelten als atherogen. Die atherogene Ernährung
fördert Arteriosklerose (Gefäßverkalkung). Sie erhöht das LDL-
Cholesterin, fördert Entzündungen und Bluthochdruck, so das
internationale Forschungsteam in seiner Studie.

Hinzu kommt dann die hohe Belastungsintensität durch 
regelmäßiges Training und sportliche Höchstleistungen, die
durch Veränderungen des Lipidstoffwechsels und der Kalzium -
homöostase zu chronischen Entzündungsprozessen, Bluthoch-
druck und Herzrhythmusstörungen führen. Es scheint, als
würde körperliche Aktivität, die eigentlich schützend wirken
sollte, zu einer zusätzlichen Belastung für einen Körper, der
mit gesättigten Fettsäuren und zu viel tierischem Eiweiß
überladen ist. In diesem Fall kann Sport sogar Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beschleunigen, da sportliche Höchstleistungen
den Körper, der bereits seit langem unter schlechten
Ernährungs gewohnheiten leidet, zusätzlich belasten.

Für ein langes und gesundes Leben ist ein ganzheitlicher
Ansatz nötig: regelmäßige Bewegung und Training, eine 
möglichst vollwertige pflanzenbasierte Ernährung, wenig
Alkohol  und ausreichende Regeneration. 

Studie: Thijs M.H. Eijsvogels, Jonathan H. Kim et al: Masters Athletes
With Abnormal Cardiovascular Findings: A Clinical Consensus Statement
of the European Association of Preventive Cardiology of the ESC and the
American College of Cardiology. J Am Coll Cardiol, 6.4.2026.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41941267/ Bi
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Viele Sportler setzen auf tierische Proteine: Eier, Fleisch,
Milch, Hüttenkäse, Proteinshakes und Riegel mit Molkepulver.
Eine neue Studie zeigt: Diese scheinbar gesunde Sportler-
Ernährung kann zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen.
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Vegetarische und vegane Sportler:
Kein erhöhtes Risiko für Eisenmangel 

Von Ärzten und Sportindustrie ist immer wieder zu 
hören: »Vegetarier und Veganer laufen Gefahr, einen 
Eisenmangel zu entwickeln, da sie kein Fleisch essen.«
Eine neue Studie beweist das Gegenteil.

Eine neue Übersichtsstudie zu vegetarisch lebenden Sportlern
(Lacto-Ovo-, Lacto- und Ovo-Vegetarier sowie Veganer) kommt
zu dem Ergebnis: Vegetarier und Veganer nehmen häufig 
dieselbe Menge an Eisen - oder sogar noch mehr - auf als
Fleischesser. Die Eisenwerte im Serum sind vergleichbar.
»Trotz der geringeren Bioverfügbarkeit von Eisen ist die 
Gesamteisenaufnahme über die Nahrung bei Vegetariern oft
gleich hoch oder sogar höher als bei Allesessern, und 
verschiedene adaptive Mechanismen (wie eine verbesserte
Absorptionseffizienz und reduzierte Eisenverluste) können
dazu beitragen, den Eisenhaushalt aufrechtzuerhalten«, so
die Forschenden. 

Hervorragende pflanzliche Eisenquellen sind:
� Grünes Blattgemüse wie Grünkohl, Rucola, Spinat, Mangold
und Brennnesseln
� Kräuter wie Basilikum und Petersilie 
� Hülsenfrüchte, allen voran Sojabohnen und Tofu 
� Getreide und Pseudogetreide wie Haferflocken, Amaranth,
Quinoa und Hirse 
� Samen und Kerne wie Kürbiskerne, Sesam/Tahin, Hanfsamen
und Leinsamen 
� Nüsse wie Pistazien, Mandeln und Haselnüsse.

Die Eisenaufnahme wird durch Vitamin C (Grüner Salat mit
Zitronensaft und Tomaten, Linsensalat mit Paprika, Haferflocken
mit Beeren, Grüne Smoothies mit Spinat und Beeren) maximiert.

Studie: Luna, F., Rossi, E.V., Moreno, M.L. et al.: Iron Deficiency in 
Vegetarian Athletes: A Narrative Review. Curr Nutr Rep 15, 44, 2026. 
https://link.springer.com/article/10.1007/s13668-026-00765-1

Power-Salat: Rucola, Petersilie, Erbsen, Tofu, Rote Bete, 
Haselnüsse und Sesam liefern viel Eisen (und obendrein
pflanzliche Proteine, Vitamine, Mineralstoffe und Phyto-
nährstoffe). Der hohe Vitamin-C-Gehalt von Tomaten und
Zitronensaft  fördert die Aufnahme von pflanzlichem Eisen. 
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Studie: Pflanzenbasierte Ernährung
wirkt entzündungshemmend

Eine große Meta-Analyse kommt zu dem Ergebnis, dass
pflanzenbasierte Ernährung Entzündungen reduziert.

Eine Studie von Forschenden am World Health Organisation
Collaborating Centre for Nutrition in England zeigt, dass
pflanzen basierte Ernährungsweisen im Vergleich zu omnivoren 
Ernährungsformen zu niedrigeren Entzündungswerten (CRP-
Werten) führen. CRP ist ein etablierter Marker für chronische
Entzündungen, die mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-
Diabetes, Krebs und anderen altersassoziierten Erkrankungen
verbunden sind. 

Pflanzenbasierte Ernährung enthält mehr Ballaststoffe, 
Antioxidantien, sekundäre Pflanzenstoffe, wichtige ungesättigte
Fettsäuren und wenig gesättigte Fette. Diese Zusammensetzung
wirkt entzündungshemmend, so die Forschenden.

Interessant ist: Die stärksten CRP-Senkungen wurden in
Studien beobachtet, die pflanzliche Ernährung und Bewegung
kombinierten. Aber auch ohne Training blieb der Effekt bestehen.

Studie: Bell L, Gibbs J, Cappuccio FP. The effect of plant-based dietary
patterns on C-reactive protein: A systematic review and meta-analysis
of randomised controlled trials. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2026
www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475326000931


