
 

 

 

 

Weiterbringer - News 

aus der Neurowissenschaft! 

 

Wie Lebensgewohnheiten die geistige Leistungsfähigkeit 

beeinflussen. 

 

Einleitung 

Führungskräfte stehen in ihrem beruflichen Alltag oft unter hohem Stress und müssen 

täglich wichtige Entscheidungen treffen. Dabei spielt die kognitive Leistungsfähigkeit 

eine entscheidende Rolle. Die Studie von McDowell-Larsen untersucht, wie sich 

verschiedene Lebensgewohnheiten – insbesondere Ernährung, Schlaf, Alkohol- und 

Tabakkonsum sowie körperliche Aktivität – auf die kognitive Funktion von 

Führungskräften auswirken. Ziel der Studie ist es, die langfristigen Auswirkungen 

dieser Gewohnheiten zu analysieren und mögliche gesundheitliche Risiken 

aufzuzeigen. 

 

Methodik und Untersuchungsgegenstand 

Um aussagekräftige Erkenntnisse zu gewinnen, wurden Daten von Führungskräften 

aus verschiedenen Branchen gesammelt und ausgewertet. Die Probanden 

beantworteten Fragen zu ihren täglichen Gewohnheiten und ihrer allgemeinen 

Gesundheit. Dabei wurden vor allem folgende Faktoren untersucht: 

Ernährungsweise: Der Einfluss von ausgewogener oder unausgewogener Ernährung 

auf die geistige Leistungsfähigkeit. 

Schlafverhalten: Die Auswirkungen von Schlafmangel oder schlechter Schlafqualität 

auf die Konzentration und Entscheidungsfindung. 

Körperliche Aktivität: Der Zusammenhang zwischen regelmäßiger Bewegung und 

geistiger Fitness. 

Alkohol- und Nikotinkonsum: Die Rolle von Alkohol und Rauchen bei der 

Beeinträchtigung der kognitiven Funktion. 

Zusätzlich wurden langfristige gesundheitliche Risiken wie Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, Diabetes und Demenz untersucht, die durch ungesunde 

Lebensgewohnheiten begünstigt werden. 



 

 

 

 

Ergebnisse der Studie 

Die Studie zeigte, dass Führungskräfte mit ungesunden Lebensgewohnheiten 

tendenziell eine schlechtere kognitive Funktion aufwiesen. Die wichtigsten 

Erkenntnisse im Überblick: 

Ernährung: Eine unausgewogene Ernährung mit hohem Zucker- und Fettgehalt wurde 

mit Konzentrationsproblemen und schnellerer geistiger Ermüdung in Verbindung 

gebracht. 

Schlafmangel: Personen, die weniger als sechs Stunden Schlaf pro Nacht bekamen, 

hatten häufiger Schwierigkeiten mit Entscheidungsfindung, Problemlösung und 

Gedächtnisleistung. 

Bewegungsmangel: Führungskräfte, die sich wenig bewegten, zeigten eine 

langsamere Reaktionsfähigkeit und eine reduzierte geistige Leistungsfähigkeit. 

Alkohol und Rauchen: Übermäßiger Alkoholkonsum und Rauchen waren mit einer 

höheren Wahrscheinlichkeit für kognitive Beeinträchtigungen und einem erhöhten 

Risiko für neurodegenerative Erkrankungen verbunden. 

 

Bedeutung der Ergebnisse 

Die Ergebnisse unterstreichen, wie wichtig ein gesunder Lebensstil für Führungskräfte 

ist, um ihre geistige Leistungsfähigkeit langfristig zu erhalten. Vor allem Schlaf, 

gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung spielen eine zentrale Rolle für die 

Gehirngesundheit. Die Studie empfiehlt Führungskräften, auf eine ausgewogene 

Work-Life-Balance zu achten und ungesunde Gewohnheiten zu reduzieren. 

Fazit 

Die Untersuchung zeigt, dass eine bewusste Lebensweise nicht nur die allgemeine 

Gesundheit verbessert, sondern auch die kognitive Leistungsfähigkeit von 

Führungskräften nachhaltig steigert. Besonders in anspruchsvollen Berufen, in denen 

schnelle Entscheidungen und strategisches Denken gefragt sind, sollte auf gesunde 

Gewohnheiten geachtet werden. Unternehmen könnten zudem Programme zur 

Förderung der Mitarbeitergesundheit einführen, um langfristig die Leistungsfähigkeit 

ihrer Führungskräfte zu unterstützen. 
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