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Sportler und ihre Trainer sind stets auf der Suche nach Methoden, um 
das Leistungsvermögen des Körpers voll auszuschöpfen. Eine individuell auf die Bedürfnisse 
des Einzelnen abgestimmte Ernährung gilt allgemein als sinnvolle, gesundheitsförderliche 
und leistungsunterstützende Maßnahme für Sportler. Besonders vielversprechend für 
Athleten und ihr Betreuerumfeld klingt es, die Ernährung nach dem „Stoffwechseltyp“ 
auszurichten. Dieses Ernährungskonzept stellt die Individualität des Menschen in den 
Mittelpunkt der Beratung. Es gehört heute zum Allgemeinwissen, dass keine zwei Menschen 
zu 100 % im Erbgut übereinstimmen. Daher erscheint es logisch, dass Menschen auch 
unterschiedlich auf Nährstoffe reagieren und dieser Unterschiedlichkeit bei der Ernährung 
Rechnung getragen werden sollte – jedenfalls dann, wenn eine optimale 
Körperzusammensetzung und Leistungsfähigkeit angestrebt wird. Was ist dran an diesem 
innovativ klingenden Ansatz der Ernährung nach Stoffwechseltyp (Prinzhausen 2003) bzw. 
Metabolic Typing (Wolcott 1987)?  

 
Stoffwechseltypisierung: Die Theorie 
Unter den Suchbegriffen „Stoffwechseltypisierung Ernährung“ findet Google 3730 Einträge 
(Zugriff am 11.3.2017). Das belegt, dass dieser Ernährungsberatungsansatz auch im 
Deutschsprachigen recht populär ist. Der Name Metabolic Typing wurde 1987 von William 
Wolcott geprägt, der im Wesentlichen die zwei bereits bestehenden Überlegungen von 
George Watson und William Kelley zusammenführte (Überblick siehe Tabelle 1). Allen 
Protagonisten der Stoffwechseltypisierung des 20. Jahrhunderts ist gemeinsam, dass sie die 
Ursache für Krankheiten in einem bei den meisten Menschen vorliegenden Ungleichgewicht 
des Stoffwechsels sehen, das durch die Ernährungsweise moduliert werden kann. Die 
Nährstoffausrichtung der Ernährung soll ihrer Meinung nach darüber entscheiden, ob dieses 
Ungleichgewicht verstärkt und damit Krankheiten gefördert werden oder es ausgleicht und 
damit Erkrankungen vermeiden und lindern hilft. Während Kelley das Ungleichgewicht im 
autonomen/vegetativen Nervensystem sah und nach Parasympathikus- und Sympathikus-
Typ unterschied (Kelley 1970), lag es bei Watson in den Verbrennungssystemen in der Zelle 
(Watson 1972). Entsprechend typisierte letzterer in Schnell- und Langsamverbrenner. Diese 
bestehenden Konzepte kombiniert Wolcott (2000) und macht daraus drei Stoffwechseltypen: 
den Eiweiß-, Kohlenhydrat- und Misch-Typ. Nach Wolcott sind Schnellverbrenner und  
Parasympathikus-Typen Eiweiß-Typen. Sie brauchen seiner Meinung nach eine 
kohlenhydratarme Ernährung, um die Verbrennung zu entschleunigen und den Sympathikus 
zu stärken. Langsamverbrenner und Sympathikus-Typen sollen zu den Kohlenhydrat-Typen 
gehören, da die Kohlenhydrate die Energieerzeugung beschleunigen und den 
Parasympathikus stärken. Wolcott weicht damit von Watsons Überlegungen ab, der 
Schnellverbrennern wegen ihres schnellen Stoffwechsels auch den schnellen Energieträger 
verordnet und den Langsamverbrenner davor schützen will (Tabelle 1). Da nach Wolcott  
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Tabelle 1: Überblick über die Konzepte zur Stoffwechseltypisierung  
Quelle Art der 

Literatur 
Jahr a) Zielsetzung  

b) Erklärungsmodell 
c) Vorgehensweise bei der Typisierung 

William Kelley: 
„The Metabolic 
Types - One 
Answer to 
Cancer” 

Mono-
graphie 

1970 a) Optimale Gesundheit (Fokus v.a. auf 
Krebsprävention) und allgemeine Leistungsfähigkeit 
(nicht Leistungssport bezogen gemeint) 

b) Zu starkes Ungleichgewicht im 
autonomen/vegetativen Nervensystem führt zu 
körperlichen und psychischen Beschwerdebildern; E. 
als ausgleichendes Moment: Sympathikus-Typen 
brauchen kh-reiche, fett- und eiweißarme E., 
Parasympathikus-Typen eine kh-arme, fett- und 
eiweißreiche E. 

c) keine konkreten Angaben zur Bestimmung der 
Typen 

George Watson: 
„Nutrition and 
the Mind” 

Mono-
graphie 

1972 a) Optimale Gesundheit und allgemeine 
Leistungsfähigkeit (nicht Leistungssport bezogen) 

b) Verbrennungssysteme in der Zelle sind 
unterschiedlich schnell; Schnellverbrenner brauchen 
kh-reiche, fett- und eiweißarme E., 
Langsamverbrenner eine kh-arme, fett- und 
eiweißreiche E.; nicht zum Typ passsende E. fördert 
Erkrankungen 

c) keine konkreten Angaben zur Bestimmung der 
Typen 

William L. 
Wolcott: „The 
metabolic diet“ 

Mono-
graphie 

1987 a) Optimale Gesundheit und allgemeine 
Leistungsfähigkeit (nicht Leistungssport bezogen) 

b) Verbindung der Theorien von Kelley und Watson: 
Der Stoffwechsel wird sowohl vom autonomen 
Nervensystem als auch dem Verbrennungssystem 
beeinflusst; Nährstoffausrichtung nach dem 
dominanteren System; Unterscheidung in drei 
Typen: Eiweiß-Typ = Schnellverbrenner oder 
Parasympathikus-Typ; KH-Typ = 
Langsamverbrenner oder Sympathikus-Typ; Misch-
Typ = keine klare Dominanz 

c) 65 Fragen mit vorgegebenen Antwortkategorien 
Jan 
Prinzhausen: 
„Strategien der 
Leistungs-
ernährung für 
Sportler“ 

Mono-
graphie 

2003 a) Optimale Körperzusammensetzung (wenig 
Körperfett) für die sportliche Leistungsfähigkeit 

b) Typisierung nach den Konstitutionstypen 
c) Entwicklung des Gewichts / der 

Körperzusammensetzung unter KH-zufuhr (Näheres 
siehe Text) 

Abkürzungen: E = Ernährung; KH = kh = Kohlenhydrat  
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(2000) der Stoffwechsel der meisten Menschen entweder vom autonomen Nervensystem 
oder vom Verbrennungssystem dominiert wird, gibt für ihn das dominante System den 
Ausschlag für die Zuordnung. Menschen, bei denen keine klare Dominanz vorliegt, gelten als 
sogenannter „Misch-Typ“. Sie befinden sich in der Mitte zwischen den beiden anderen Typen 
und benötigen eine Ernährungszusammenstellung, die beide Seiten des autonomen 
Nervensystems unterstützt und nicht einseitig ist, damit die Verbrennung nicht beschleunigt 
oder verlangsamt wird (Wolcott 2000). Die Typisierung selbst erfolgt bei Wolcott über 65 
Fragen zu psychischen und physischem Wohlbefinden, aktuellen Ernährungsgewohnheiten, 
Schlafqualität und ähnlichem. Es sind immer drei Antworten vorgegeben (A, B, C). Die 
Anzahl der Antworten je Antwortkategorie soll den Stoffwechseltyp ergeben (Wolcott 2000).  
 
Die ursprüngliche Form des Metabolic Typing nach Wolcott wird heute von healthexcel über 
eine Internetplattform (metabolictypingonline.com) angeboten, wobei die Gewichtsreduktion 
im Vordergrund zu stehen scheint. Autonomes und oxidatives System wurden je nach 
Dominanz maximal kombiniert, so dass heute neun mögliche metabolische Typen 
unterschieden werden. Der Fragebogen kann online durchgeführt werden. Die Auswertung 
inklusive persönlicher Lebensmittel- und Nahrungsergänzungsliste kostet ca. $ 50. Insgesamt 
sind im „Supplement-Bereich“ 32 Produkte zu finden, die den entsprechenden Typen 
zugeordnet sind (I). Die meisten Anbieter einer Ernährungsberatung nach dem Metabolic 
Typing in Deutschland haben den Übergewichtigen und weniger den Sportler im Fokus. Oft 
wird neuerdings zusätzlich zum Stoffwechseltyp der Drüsentyp bestimmt. Je nachdem 
welche Drüse (Hypophyse, Schilddrüse, Nebenniere und bei Frauen zusätzlich Ovarien) 
dominant ist, sollen Lebensmittel in unterschiedlicher Weise ein Gefühl des Wohlbefindens 
auslösen und Gelüste befördern, was zum Übergewicht führt. Durch eine passende 
Lebensmittelauswahl könne der Drüsendominanz entgegengewirkt werden. 
 
 
Den Leistungssportler in den Mittelpunkt stellt vor allem Prinzhausens Ansatz. Anders als 
Wolcott typisiert er nach Konstitutionstyp (endomorph, ektomorph und mesomorph). 
Kernpunkt ist, dass die Körperzusammensetzung einen Hinweis auf die Fähigkeit des 
Stoffwechsels zur Kohlenhydrat-Umsetzung geben soll (Tabelle 2). „Die 
Kohlenhydratintoleranz macht sich häufig über starken Fettansatz, Übergewicht und daraus 
resultierende Erkrankungen bemerkbar. Der Stoffwechsel dieser Gruppe hat sich im Laufe 
der Evolution noch nicht an den hohen Kohlenhydratkonsum angepasst.“ (Prinzhausen 
2003). Daher sei bei endomorphen Typen eine fett-  und eiweißreiche Ernährung ähnlich der 
der „Steinzeitmenschen“ sinnvoll. Wer trotz hoher Kohlenhydrataufnahme kein Übergewicht 
entwickelt, gehört zu den ektopmorphen Typen. Ihr Stoffwechsel soll die Umstellung auf die 
heutige kohlenhydratreiche Kostform abgeschlossen haben und sei kohlenhydrattolerant. 
Prinzhausen sieht in dieser unterschiedlichen Stoffwechselanpassung die Ursache für die 
Beobachtung, dass manche Menschen trotz unterkalorischer Ernährung kein Körperfett 
abnehmen können. Im ersten Schritt sei daher herauszufinden, ob ein vorliegendes 
Übergewicht auf eine überkalorische Ernährung oder auf einen kohlenhydratintoleranten 
Stoffwechsel zurückgeht. Ein möglicher Test sei der Einsatz einer hypokalorischen, 
kohlenhydratbetonten Kost. Sollte es zu keiner Gewichtsabnahme kommen, sei der Beweis 
für einen endomorphen Stoffwechseltyp erbracht (Prinzhausen 2003).  
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Tabelle 2: Überblick für die „Stoffwechseltypen“ und ihre Eigenschaften nach Prinzhausen 
Stoffwechseltyp à endomorph od. Typ 3 mesomorph od. Typ 2 ektomorph od. Typ 1 
Gestalt kräftig bis massig; 

kräftiger Knochenbau 
athletisch; evtl. 
Fettansatz an Bauch 
und Hüfte 

hager, teilweise 
sehnig; kaum Fett-
gewebe 

Masseaufbau starker und schneller 
Fett- und 
Masseaufbau; Gefahr 
der Fettbildung aus 
Zucker 

Gute Muskelbildung 
bei niedrigem 
Fettansatz 

Muskel- und 
Masseaufbau 
schwierig 

Stoffwechsel langsam liegt 
zwischen 

den 
beiden 

anderen 

schnell 
Grundumsatz niedrig hoch 
Insulinantwort stark und schnell; 

langsame Insulin-
rezeptoren; starke 
Blutzuckerschwankun
gen mit Hypo- und 
Hyerglykämie 

schwach; geringe 
Blutzucker-
schwankungen 

Kohlenhydrate intolerant tolerant 
(nach Prinzhausen 2003)  
 
 
Eine genaue Anleitung, wie die Stoffwechseltypisierung durchzuführen ist, wird nicht 
gegeben. Letztlich aber kann sie nur auf der Basis des äußeren Erscheinungsbildes des 
Athleten in Abhängigkeit der aktuellen Kohlenhydratzufuhr erfolgen. Aktuelle Anbieter einer 
Ernährungsberatung auf der Basis der Stoffwechseltypisierung nach Konstitutionstyps nutzen 
für die Typisierung neben dem Augenschein (Aussehen) auch die klassischen Daten aus der 
Anthropometrie (Körperfettwerte, Verteilungsmuster des Körperfetts etc.) und Erheben die 
Kohlenhydratzufuhr über ein Ernährungsprotokoll. Über zusätzliche Fragebögen werden 
zudem häufig die bisherige Diätgeschichte, Appetit, Lieblingsessen und andere Details 
erfasst. Aus diesen Teilergebnissen ergibt sich dann das Gesamtbild, das auf den 
Stoffwechseltyp hinweist. Ein hoher Körperfettanteil bei einer sehr kohlenhydratreichen 
Ernährung würde beispielsweise auf den endomorphen Stoffwechseltyp hinweisen. 
Insgesamt ist das zentrale Ziel der Ernährungsberatung auf Basis des Konstitutionstyps, 
langfristig das „Optimalgewicht mit entsprechend gut ausgeprägter Magermasse“ 
(Prinzhausen 2003) zu erreichen. Prinzhausen scheint aktuell die  Stoffwechseltypisierung 
selbst nicht anzubieten. Auf seiner aktuellen Internetpräsenz stehen die ketogene 
Ernährungsform und die Anpassung der Ernährung an die Trainingsintensitäten und 
Trainingsziele im Mittelpunkt. Der Begriff der Stoffwechseltypisierung kommt nicht vor (II). 
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Studienlage zur Stoffwechseltypisierung  
Die Recherche in der wissenschaftlichen Literaturdatenbank PubMed 
(https://.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed) zur Stoffwechseltypisierung zeigt, dass Metabolic Typing 
offensichtlich kaum Gegenstand der sport- und ernährungswissenschaftlichen Forschung war 
und ist (Tabelle 3). Im Zusammenhang mit dem Konstitutionstyp finden sich hauptsächlich 
Studien, die sich mit sportspezifischen, anthropometrischen Charakteristika beschäftigen.  
 
Zu diesem Ergebnis scheinen auch die Autoren selbst gekommen zu sein. Wolcott et al. 
(2012) schreiben, dass das Prinzip des Metabolic Typing nicht aus zielgerichteter 
Forschungsarbeit entstand, sondern aus zahlreichen Erfahrungen und Beobachtungen, die 
teilweise zufällig zustande kamen. Auch einige der Internetanbieter, die durch die Google-
Recherche gefunden wurden, weisen im Kleingedruckten darauf hin, dass es sich bei der 
Stoffwechseltypisierung um ein neuartiges Verfahren handelt, das wissenschaftlich noch 
nicht belegt ist (z.B. III). Bei Prinzhausen wird die Stoffwechseltypisierung im Wesentlichen 
im Kapitel „Einleitung“ beschrieben. Auf diesen 10 Seiten wird keine Literatur zitiert, sondern 
bereits im ersten Absatz auf Folgendes hingewiesen: „Da zur Ernährung verschiedener 
Stoffwechseltypen kaum wissenschaftliche Ergebnisse vorliegen, versteht sich der Inhalt 
dieses Buches als Erläuterung strategischer Ernährungsformen in Bezug auf mögliche 
Stoffwechseltypen.“ (Prinzhausen 2003).  
 
 
 
Tabelle 3: Überblick über die Ergebnisse der Pubmed-Recherche zur Stoffwechseltypisierung 
 
Suchbegriffe 
(Stand 23.11.2016) 

Pub-med-
Ergebnisse 

Literaturstellen* Kommentar 

metabolic typing 511  Die Suchbegriffe werden 
unabhängig voneinander in 
den Artikeln verwendet, was 
an den Titeln der Arbeiten 
gut erkennbar ist. 

& sports performance 0  
& athlete 1 1 
& exercise 11 2 -11 
& performance 18 12 -15 
Suchbegriffe 
(Stand 12.04.2015) 

   

somatotype 2041  Überwiegend Beschreibung 
der anthropometrischen 
Charakteristika in 
verschiedenen Sportarten. 

& macronutrients 2 16 & 17 
& sport & carbohydrate 5 16 – 20 
& energy support 3 21 -23 
& metabolism & athlete 9 22 - 30 
*siehe Literaturverzeichnis zu dieser Tabelle auf den letzten drei Seiten 
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Fazit 
Die aktuelle Literaturreche zeigt, dass die Thesen rund um einen Stoffwechseltyp, wie 
Wolcott oder Prinzhausen es postulieren, bisher nicht untersucht wurden. Beides sind daher 
Theorien, für die es nicht den Ansatz eines wissenschaftlichen Belegs gibt. Eine auf der 
Stoffwechseltypisierung basierende Ernährungsberatung sollte daher an Institutionen des 
Deutschen Sports, wie den Olympiastützpunkten, Häusern der Athleten oder Partnerschulen 
des Sports, und im Rahmen von Kadermaßnahmen der Sportverbände nicht zur Anwendung 
kommen. Leistungsorientierte Athleten und ihre Betreuer sehen in der Ernährung in aller 
Regel Potential für Leistungsverbesserungen und nehmen Anregungen zu 
Ernährungsumstellungen gerne auf. Die im Leistungssport betreuten Athleten sind vielfach 
noch minderjährig oder gehören zur Gruppe der sehr jungen Erwachsenen, die aufgrund 
ihres Alters eher einfach zu beeinflussen sind. Ihnen fehlen die Lebenserfahrung und das 
Wissen, um nicht belegte Ernährungstheorien frühzeitig erkennen zu können. Dies dürfte 
besonders für Veranstaltungen im Schutzraum ihres Dachverbandes, Olympiastützpunkts, 
Vereins oder Schulverbundes gelten, in dem sie dem Ernährungsberater einen besonders 
hohen Vertrauensvorschuss entgegenbringen werden.  
 
Zudem ist die Stoffwechseltypisierung nicht nur nicht belegt. Problematisch ist vor allem die 
Tatsache, dass der Körperzusammensetzung ein höherer Stellenwert als der aktuellen 
Leistungsfähigkeit im Training eingeräumt wird. Auch wenn das Gewicht im Leistungssport 
ein wichtiger Parameter für Topleistungen ist, für die Leistungsentwicklung sind 
Trainingsreize und die Umsetzung der Trainingsumfänge in der Regel entscheidender 
(Thomas et al., 2016). Dies gilt ganz besonders für den Nachwuchsbereich. Wenn ein 
Sportler in einer intensiven Trainingsbelastung seine Ernährung kohlenhydratarm gestaltet, 
weil er sich nach der Stoffwechseltypisierung für kohlenhydratintolerant hält, kann das 
weitreichende Auswirkungen haben. Es ist unstrittig, dass intensive Belastungen über 75 % 
der VO2max mit einem hohen Kohlenhydratverbrauch verbunden sind (Hawley und Leckey, 
2015). Eine starke Einschränkung der Kohlenhydrataufnahme wird die Erholungszeit 
verlängern und erhöht besonders im Winter das Risiko von Infekten der oberen und unteren 
Atemwege (Walsh et al., 2011). Andererseits können natürlich auch Sportler durch 
Kohlenhydrate im Rahmen einer insgesamt überkalorischen Ernährung Fettmasse zunehmen. 
Zudem kann die Einschränkung der Kohlenhydrate zur Unterstützung bestimmter 
Trainingsziele eventuell sinnvoll sein (Burke, 2010; Cochran et al., 2015). Für 
Leistungssportler ist daher ein wichtiges Lernziel, für jede Trainingsphase einer Saison die 
für sie richtige Kohlenhydratzufuhr festzulegen und ihre Lebensmittelauswahl entsprechend 
anzupassen. Dazu braucht es Wissen zu den Mechanismen der Energiebereitstellung unter 
Belastung, zu den Möglichkeiten, die Energiebereitstellung durch die Kohlenhydratzufuhr zu 
beeinflussen, und zur Lebensmittelkunde sowie die Möglichkeit, durch eine 
Ernährungsfachkraft begleitet Eigenerfahrung zu sammeln. Dies sollten im Sinne einer 
Förderung der Leistungsentwicklung die zentralen Inhalte einer Ernährungsberatung im 
Leistungssport sein. Die Verantwortlichen der Institutionen des Deutschen Sports müssen  
sich bewusst sein, dass sie diese wichtigen Lernziele verfehlen und ihre Athleten im Bereich 
Ernährung auf u. U. leistungsmindernde Abwege führen, wenn sie Berater einsetzen, die auf 
der Basis der Theorien der Stoffwechseltypisierung Ernährungsvorträge oder –beratungen 
durchführen. 
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