
 

 

Herzlich Willkommen in der Welt der 
Ernährungsberatung – Ihr Weg zum 

Experten für Gesundheit und 
Wohlbefinden 

Liebe Studierende, 

herzlich willkommen in einem der facettenreichsten und gesellschaftlich bedeutsamsten 
Berufsfelder unserer Zeit! Mit Ihrer Entscheidung, sich zum Ernährungsberater ausbilden zu 
lassen, betreten Sie einen Bereich, der nicht nur fachliches Know-how erfordert, sondern auch 
Empathie, Neugier und die Leidenschaft, Menschen nachhaltig zu stärken. In den kommenden 
Monaten werden Sie tief in die Wissenschaft der Ernährung eintauchen, praxisnahe 
Beratungskompetenzen entwickeln und lernen, wie Sie individuelle Lösungen für die 
vielfältigsten Lebenssituationen gestalten – von der Gewichtsreduktion über sportliche 
Höchstleistungen bis hin zur Begleitung bei chronischen Erkrankungen. 

Diese Einleitung gibt Ihnen einen umfassenden Überblick über die zentralen Themen, 
Methoden und Kompetenzen, die Sie in Ihrer Ausbildung erwarten. Wir starten mit den 
wissenschaftlichen Grundlagen, tauchen ein in die Kunst der Diagnostik, erkunden moderne 
Ernährungsstrategien und üben uns in der Kommunikation, die letztlich den Erfolg Ihrer Arbeit 
bestimmen wird. Dabei bleibt stets ein Ziel im Fokus: Sie zu befähigen, Menschen nicht nur mit 
Wissen, sondern mit Begeisterung und Fachkompetenz zu einem gesünderen Leben zu führen 
– ganz nach dem Motto: "Man ist, was man isst. Aber man isst auch, wie man denkt." 



 

 

Die Bedeutung von Ernährung im 21. Jahrhundert: Mehr 
als Kalorienzählen 
Bevor wir uns den konkreten Ausbildungsinhalten widmen, lohnt ein Blick auf das große Ganze. 
Aktuelle Studien zeigen, dass über 70 % der Zivilisationskrankheiten in Industrienationen direkt 
oder indirekt mit Ernährungsgewohnheiten zusammenhängen. Adipositas, Diabetes Typ 2, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen – all diese Phänomene sind keine Schicksalsschläge, sondern 
Spiegel unseres Lebensstils. Gleichzeitig wächst das Bewusstsein für präventive Ansätze: 
Immer mehr Menschen suchen nach individuellen Lösungen, die über standardisierte Diätpläne 
hinausgehen. 

Hier setzt Ihre zukünftige Rolle an. Als Ernährungsberater werden Sie zum Brückenbauer 
zwischen medizinischem Wissen und alltagstauglicher Umsetzung. Sie lernen, biochemische 
Prozesse ebenso zu verstehen wie psychosoziale Einflussfaktoren – denn Essen ist immer 
auch Emotion, Kultur und Gewohnheit. Ein Beispiel: Wussten Sie, dass Stress allein über 
hormonelle Mechanismen (Stichwort Cortisol) die Fettverbrennung um bis zu 30 % reduzieren 
kann? Solche Zusammenhänge machen deutlich: Eine ganzheitliche Betrachtung ist 
unverzichtbar8. 

Wissenschaftliche Grundlagen: Das Handwerkszeug 
eines Profis 
Ihre Ausbildung beginnt mit einem soliden Fundament in den Ernährungswissenschaften. Hier 
entwickeln Sie das Verständnis für die komplexen Wechselwirkungen zwischen 
Nahrungsbestandteilen und dem menschlichen Organismus. 

Biochemie und Physiologie der Ernährung 

https://www.paracelsus.de/magazin/ausgabe/201702/meine-ausbildung-zur-ganzheitlichen-ernaehrungsberaterin


 
Sie erkunden, wie Makronährstoffe (Kohlenhydrate, Proteine, Fette) verdaut, verstoffwechselt 
und genutzt werden. Ein Schwerpunkt liegt auf der Differenzierung zwischen verschiedenen 
Fetttypen – etwa gesättigten versus ungesättigten Fettsäuren – und ihrer Wirkung auf den 
Cholesterinspiegel. Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente werden 
detailliert analysiert, etwa die Rolle von Eisen bei der Sauerstoffversorgung oder Zink für das 
Immunsystem6. 

Ein Highlight: Sie lernen, Laborwerte (Blutbild, Leberenzyme, Entzündungsparameter) zu 
interpretieren und in Bezug zu Ernährungsgewohnheiten zu setzen. Praxisbeispiel: Ein erhöhter 
Harnsäurespiegel kann auf übermäßigen Fleischkonsum hinweisen – Wissen, das Sie später in 
der Beratung von Gichtpatienten anwenden werden. 

Energiebedarf und Nährstoffberechnung 
Hier wird es mathematisch! Sie üben, den Grundumsatz mit Formeln wie Harris-Benedict oder 
Mifflin-St.Jeor zu berechnen und unter Berücksichtigung von PAL-Werten (Physical Activity 
Level) den Gesamtenergiebedarf zu ermitteln. Spannend wird es bei der Anpassung für 
besondere Gruppen: Warum benötigen Schwangere ab dem 4. Monat täglich 250 kcal mehr? 
Und wie verändert sich der Proteinbedarf bei Kraftsportlern versus Ausdauerathleten? 

Tabellenkalkulationen und Softwaretools (z.B. EBIS Pro) werden Ihnen dabei helfen, individuelle 
Nährstoffrelationen zu erstellen. Ein typischer Fehler, den Sie künftig vermeiden werden: Die 
pauschale Empfehlung "Low Carb" ohne Berücksichtigung des individuellen 
Glukosestoffwechsels. 

Die Kunst der Anamnese: Vom Erstgespräch zur 
Diagnose 

 

https://www.bfr.bund.de/cm/350/verwendung_von_mineralstoffen_in_lebensmitteln_bfr_wissenschaft_4_2004.pdf


 
Das Herzstück Ihrer Tätigkeit ist die kompetente Ernährungsanamnese. Hier lernen Sie, 
systematisch Daten zu erheben und zu interpretieren – eine Fähigkeit, die Sie von 
Laienberatern unterscheiden wird. 

Biometrische Erfassung 
Neben klassischen Parametern wie BMI oder WHR (Waist-to-Hip-Ratio) arbeiten Sie mit 
modernen Methoden: 

● Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) zur Bestimmung von Körperfettanteil und 
Muskelmasse 
 

● Hautfaltendickemessung mit Caliper 
 

● 3D-Körper-Scans zur Visualisierung von Körperformveränderungen7 
 

Ein Praxis-Tipp: Kombinieren Sie diese Daten stets mit subjektiven Eindrücken. Ein Klient mit 
"normalem" BMI könnte bei hohem Viszeralfettanteil dennoch ein metabolisches Risiko tragen! 

Ernährungsprotokollanalyse 
Sie üben, 7-Tage-Protokolle auszuwerten – ein Prozess, der mehr umfasst als das bloße Zählen 
von Kalorien. Achten Sie auf: 

● Zeitliche Verteilung der Mahlzeiten (Nachtesser-Syndrom?) 
 

● Emotionales Essverhalten (Stress, Langeweile) 
 

● Hidden Sugars in vermeintlich gesunden Produkten 
 

● Mikronährstofflücken trotz adäquater Energiezufuhr 
 

Fallbeispiel aus der Praxis: Eine Klientin klagt über Müdigkeit. Ihr Protokoll zeigt ausreichend 
Eisen, doch die Kombination aus Kaffee zu den Mahlzeiten (Hemmung der Eisenaufnahme) und 
fehlendem Vitamin C (Förderung der Aufnahme) erklärt den Mangel. 

Individuelle Ernährungsstrategien: Von der Theorie zur 
Praxis 
Hier wird es kreativ! Sie lernen, allgemeine Empfehlungen (DGE, WHO) in maßgeschneiderte 
Pläne zu übersetzen – immer unter Berücksichtigung von Allergien, kulturellen Präferenzen und 
dem individuellen Lebensstil. 

https://www.ernaehrungs-therapie.net/ratgeber/wie-laeuft-eine-professionelle-ernaehrungsberatung-ab/
https://www.grin.com/document/296115


 

Gewichtsmanagement 
Beyond Kaloriendefizit: Sie erkunden psychologische Strategien zur Verhaltensänderung: 

● Implementation Intentions ("Wenn Situation X eintritt, dann mache ich Y") 
 

● Motivational Interviewing zur Stärkung der Eigenverantwortung 
 

● Umgang mit dem Jo-Jo-Effekt durch langfristige Stoffwechselanpassungen 
 

Ein innovativer Ansatz: Die Kombination von CGM (Continuous Glucose Monitoring) mit 
Ernährungsprotokollen, um individuelle Glukoseresponsen sichtbar zu machen – ideal für 
Personalisierte Ernährungskonzepte. 

Sportnutrition 
Ob Hobbyläufer oder Profibodybuilder: Sie erstellen leistungsoptimierte Pläne mit Fokus auf: 

● Timing der Kohlenhydratzufuhr (Carboloading vs. Train Low) 
 

● Proteindistribution über den Tag (20-40g alle 3-4 Stunden) 
 

● Mikronährstoffe für Regeneration (Magnesium, Zink) 

Praxisbeispiel: Für einen Marathonläufer kombinieren Sie elektrolythaltige Getränke mit schnell 
verfügbaren Kohlenhydraten im Wettkampf – und vergessen dabei nicht die post-workout 
Regeneration durch Molkenprotein + Antioxidantien. 

 

 

https://www.ernaehrungs-therapie.net/ratgeber/wie-laeuft-eine-professionelle-ernaehrungsberatung-ab/


 

Kommunikation und Beratungskompetenz: Die Seele des 
Prozesses 
Wissen allein genügt nicht – die Kunst liegt in der Vermittlung. In Rollenspielen und 
Supervisionen trainieren Sie: 

Motivierende Gesprächsführung 
● OARS-Technik (Open Questions, Affirmations, Reflections, Summaries) 

 
● Umgang mit Widerständen ("Ich habe schon alles versucht!") 

 
● SMART-Zielformulierung (spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch, terminiert) 

 

Ein typisches Dilemma: Eine Klientin möchte "schnell 10 kg verlieren". Sie lernen, solche 
Wünsche in gesundheitsförderliche Ziele umzuwandeln: "Lassen Sie uns gemeinsam erreichen, 
dass Sie sich in 3 Monaten auf einer Wanderung mit Ihren Enkeln nicht mehr außer Atem 
fühlen." 

Kulturelle Sensibilität 
Ernährung ist tief in Traditionen verwurzelt. Wie berät man: 

● Muslimische Klienten während des Ramadans? 
 

● Vegetarier mit Eisenmangel, die keine Supplemente einnehmen möchten? 
 

● Ältere Menschen mit festen Essgewohnheiten? 
 

Hier kommen Sie mit Fallstudien aus der Praxis in Kontakt und entwickeln interkulturelle 
Lösungsansätze. 

Praxiserfahrung und Fallsupervision: Vom 
Klassenzimmer in den Beratungsraum 
Theorie meets Praxis! In simulierten Beratungssitzungen und Praktika wenden Sie Ihr Wissen 
an: 

Fallbeispiele aus der Literatur 

https://www.ernaehrungs-therapie.net/ratgeber/wie-laeuft-eine-professionelle-ernaehrungsberatung-ab/


 
● Adipositas mit Begleiterkrankungen (Apnoe, Arthrose) 

 
● Nahrungsmittelunverträglichkeiten (FODMAP-Diät bei Reizdarm) 

 
● Ernährung bei Krebs (Umgang mit Kachexie, Geschmacksveränderungen) 

 

Ein Highlight: Die Arbeit mit virtuellen Patienten-Simulationen, bei denen Sie in Echtzeit 
Entscheidungen treffen und sofortiges Feedback erhalten. 

Dokumentation und Qualitätssicherung 
Sie üben, Berichte nach ISO-Standards zu verfassen, inklusive: 

● SOAP-Schema (Subjective, Objective, Assessment, Plan) 
 

● DSGVO-konforme Datenspeicherung 
 

● Evaluation mittels validierter Fragebögen (z.B. PRISE-Nutrition)7 
 

Blick über den Tellerrand: Interdisziplinäre Vernetzung 
Moderne Ernährungsberatung ist Teamarbeit. Sie lernen: 

Zusammenarbeit mit Ärzten und Therapeuten 
● Interpretation von Laborbefunden 

 
● Pharmakologische Wechselwirkungen (z.B. Vitamin-K-Antagonisten und grünem 

Blattgemüse) 
 

● Überweisungsmanagement bei Verdacht auf Essstörungen 
 

Digital Health Tools 
● Apps zur Verhaltensänderung (MyFitnessPal, Yazio) 

 
● Telemedizinische Beratungskonzepte 

 
● KI-gestützte Ernährungsanalysen (Nutrino, Foodvisor)5 

 

https://www.grin.com/document/296115
https://www.ernaehrungs-therapie.net/ratgeber/wie-laeuft-eine-professionelle-ernaehrungsberatung-ab/
https://www.paracelsus.de/magazin/ausgabe/201702/meine-ausbildung-zur-ganzheitlichen-ernaehrungsberaterin
https://www.campus-m-university.de/news/ratgeber-studium-zum-ernaehrungsberater-bachelor.php


 

Karriereperspektiven: Wo Ihr Wissen gebraucht wird 
Ihre Ausbildung öffnet Türen in vielfältige Bereiche: 

● Klinische Einrichtungen: Ernährungsambulanzen, Reha-Zentren 
 

● Prävention: Betriebliches Gesundheitsmanagement, Krankenkassen 
 

● Forschung: Studien zur personalisierten Ernährung 
 

● Selbstständigkeit: Eigene Praxis mit Schwerpunkten wie Sporternährung oder 
Kinderernährung 
 

Ein Tipp für Entrepreneure: Kombinieren Sie Ihr Fachwissen mit Nischen wie "Ernährung für 
Schichtarbeiter" oder "Klimafreundliche Diätkonzepte" – hier winken USP und gesellschaftlicher 
Impact! 

Let’s Get Started: Ihr Weg beginnt hier! 
Liebe Studierende, Sie stehen am Beginn einer Reise, die nicht nur Ihr Berufsleben, sondern 
auch Ihre persönliche Einstellung zu Ernährung nachhaltig prägen wird. Erwarten Sie intensive 
Lerneinheiten, "Aha"-Momente, wenn Biochemie plötzlich lebendig wird, und die tiefe 
Befriedigung, Menschen beim Erreichen ihrer Zugehörigkeit zu unterstützen. 

Denken Sie daran: Jede Mahlzeit ist eine Chance für Gesundheit – und Sie werden künftig der 
Architekt dieser Chancen sein. Wir freuen uns, Sie auf diesem Weg zu begleiten. Auf dass Ihr 
Wissensdurst ebenso wenig versiege wie die Nachfrage nach kompetenten Ernährungsprofis! 

Ihr Ausbildungsteamleiter 

Dr. h.c. Thorsten Empt 

https://www.campus-m-university.de/news/ratgeber-studium-zum-ernaehrungsberater-bachelor.php
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