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Movi-  Letter Tipp  4 /2026 :  Ernährung  

 

» Gut essen –  länger leben??? «  

Momentan dreht sich vieles um gesundes Altern und möglichst viele 

Lebensjahre in Gesundheit. Dabei spielt unsere Ernährung eine wichtige 

Rolle.  

DALYs 

DALYs  sind die Disability Adjusted Life Years  (DALYs) . V iele sogenannte 

DALYs –  also durch Krankheit oder vorzeitigen Tod verlorene gesunde 

Lebensjahre –  hängen auch mit unserem Essverhalten zusammen. 

Besonders ungünstig wirken sich ein zu geringer Konsum von 

Vollkornprodukten, Nüssen, Samen, Gemüse und Obst so wie ein zu hoher 

Salzkonsum aus. 1 Das gilt auch für Österreich. 2  

Die gute Nachricht: Schon kleine Veränderungen im Alltag können viel 

bewirken.  

Wer öfter zu Haferbrei mit Nüssen und Obst, einem Vollkorn - Jausenbrot 

mit Hummus oder Vollkornpalatschinken mit Apfelmus greift, verringert 

sein Risiko für ernährungsmitbedingte Krankheiten wie Herz -

Kreislauferkrankungen, Typ 2 - Diabetes, Schlaganfall oder Darmkrebs im 

Alltag auf genussvolle Art!  

Besonders spannend: Auf der Seite Food4HealthyLife  kann berechnet 

werden, wie sich veränderte Essgewohnheiten auf die geschätzte 

Lebenserwartung auswirken. Ein Blick darauf lohnt sich :  

https://priorityapp.shinyapps.io/Food/  
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