Biohacking-Food fur gesundes, vitales
Alterwerden

Wissenschaftlich fundierte Ernahrungsstrategien fiir mehr Energie, Vitalitat und Gesundheit im Alltag — speziell entwickelt
fir Best Ager ab 50, die ihre Gesundheit aktiv optimieren mochten. Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich der
Stoffwechsel, die Nahrstoffaufnahme wird ineffizienter und oxidativer Stress nimmt zu. Gezielte Ernahrung kann diese
Prozesse messbar beeinflussen. Functional Food liefert nicht nur Kalorien, sondern bioaktive Substanzen, die Zellreparatur,
Mitochondrienfunktion und Entziindungsregulation direkt auf molekularer Ebene unterstiitzen.
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Fermentierte Lebensmittel; Die Kraft der

Mikroorganismen

Warum fermentierte Foods unverzichtbar
sind

Fermentierte Lebensmittel sind weit mehr als ein Trend, sie sind
wissenschaftlich validierte Werkzeuge zur Optimierung lhrer
Darmgesundheit. Der Mechanismus ist klar dokumentiert: Fermentation
produziert lebende Mikroorganismen und bioaktive Metaboliten, die das
Mikrobiom diversifizieren, die Darmbarriere starken und entziindliche
Prozesse modulieren.

Besonders fiir Senioren ab 50 Jahren ist dies von entscheidender
Bedeutung. Mit dem Alter verliert das Darmmikrobiom natirlicherweise
an Diversitat, ein Prozess, der mit zahlreichen Gesundheitsrisiken
assoziiert ist. Fermentierte Lebensmittel wirken diesem Trend aktiv
entgegen und unterstitzen nicht nur die Verdauung, sondern auch die
Immunantwort auf systemischer Ebene.

Die Studienlage zu Probiotika und Fermentation ist robust: Meta-
Analysen zeigen konsistent positive Effekte auf die gastrointestinale
Funktion, Entziindungsmarker und sogar die psychische Gesundheit
Uber die Darm-Hirn-Achse. Dies macht fermentierte Foods zu einem
unverzichtbaren Element jeder biohacking-orientierten

Erndhrungsstrategie.

Mechanismus

Mikrobiom-Diversifizierung,

Entzlindungsmodulation, Darmbarriere-

Starkung

Alltagsbeispiele (fur DACH-Region)

Sauerkraut (ungekocht!)
Kefir und Naturjoghurt
Kombucha

Kimchi

Fermentiertes Gemuse




Polyphenolreiche Lebensmittel: Zellschutz auf
Molekularebene

Beeren: Die Antioxidantien- Gruner Tee: EGCG-Power Dunkler Kakao: GefaBschutz
Kraftpakete Epigallocatechingallat (EGCG) aktiviert  Flavanole verbessern die endotheliale
Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Autophagie, schitzt Mitochondrien Funktion, senken Blutdruck und fordern
reich an Anthocyanen, die oxidativen und moduliert Entziindungsprozesse die zerebrale Durchblutung

Stress reduzieren und die kognitive systemisch. Matcha Tee.

Funktion unterstiitzen

Polyphenole sind sekundare Pflanzenstoffe mit auRergewohnlichen bioaktiven Eigenschaften. Sie wirken als
Antioxidantien, neutralisieren freie Radikale und aktivieren zellulare Schutzmechanismen wie die Nrf2-Pathway. Besonders
beeindruckend ist ihre Fahigkeit, mitochondriale Dysfunktion zu verhindern — ein Schliisselfaktor beim Altern.

Die Datenlage ist beeindruckend: Zahlreiche Meta-Analysen belegen kardiovaskulare Schutzeffekte, neuroprotektive
Wirkungen und anti-inflammatorische Mechanismen. Fiir die DACH-Region sind Beeren (auch TK-Ware!), griiner Tee, Oliven,
Nisse und dunkle Schokolade (mind. 85% Kakao) hervorragende, alltagstaugliche Quellen.

407 300MQg 3000+

Reduktion Tagesdosis Vielfalt
des kardiovaskularen Risikos bei empfohlene Mindestaufnahme an verschiedene Polyphenol-
taglicher Polyphenol-Aufnahme (Meta- Polyphenolen flir messbare Verbindungen in pflanzlichen

Analyse, 2019) Gesundheitseffekte Lebensmitteln identifiziert



Proteinreiche Grundnahrungsmittel:
Muskelerhalt als Lebensversicherung

Hulsenfruchte

Linsen, Kichererbsen, Bohnen, pflanzliches Protein mit
Ballaststoffen und niedrigem glykamischen Index

D

Fisch

Makrele, Lachs, Hering — Protein plus Omega-3-
Fettsauren fir synergistische anti-inflammatorische
Effekte

Quark & Joghurt

Magerquark liefert Casein flir langsame Aminosaure-
Freisetzung, ideal vor dem Schlaf

Warum Protein ab 50+ kritisch wird

Mit zunehmendem Alter entwickelt der Korper eine sogenannte ,anabole
Resistenz" — Muskelgewebe reagiert weniger sensitiv auf Protein-Stimuli.
Gleichzeitig beschleunigt sich der Muskelabbau (Sarkopenie), langsam.
Was nicht nur die Mobilitat, sondern auch den Stoffwechsel, die
Knochengesundheit und die Lebensqualitat massiv beeintrachtigen
konnte.

Die wissenschaftliche Empfehlung ist eindeutig: Best Ager
bendtigen 1,2 bis 1,6 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht taglich, deutlich mehr als die nun veraltete
Standardempfehlung von 0,8 g/kg. Diese erhohte Zufuhr
ist entscheidend, um die Muskelproteinsynthese
aufrechtzuerhalten und Sarkopenie vorzubeugen.

Eier
Biologisch hochstwertiges Protein, alle essenziellen
Aminosauren, reich an Cholin fiir kognitive Funktion

2,

Mageres Fleisch

Hihnchen, Pute, mageres Rind — hohe
Bioverfligbarkeit, reich an Kreatin und Carnosin, ist ein
Dipeptid, das natirlich im Muskel- und Nervengewebe
vorkommt.

\s!

Tofu & Tempeh

Fermentierte Sojaprodukte mit vollstandigem
Aminosaure-Profil und zusatzlichen probiotischen
Benefits

Die Studienlage zur Sarkopenie-Pravention durch adaquate Proteinzufuhr ist aulRerordentlich robust. Randomisierte
kontrollierte Studien zeigen konsistent, dass eine Protein-Aufnahme im Bereich von 1,2-1,6 g/kg — kombiniert mit

Krafttraining — Muskelmasse erhalt, die funktionelle Kapazitat verbessert und die Sturzrate reduziert. Entscheidend ist die

Verteilung tiber den Tag: 25-30g Protein pro Mahlzeit optimieren die Muskelproteinsynthese.



Ballaststoffe: Die unterschatzte Basis fur
metabolische Gesundheit

Warum Senioren eindeutig zu wenig Ballaststoffe konsumieren

Ballaststoffe sind nicht einfach ,Fillstoffe" — sie sind bioaktive Substrate mit weitreichenden metabolischen Effekten. Der
Mechanismus ist multipel: Ballaststoffe modulieren die Darmmotilitat, nahren die Mikrobiota (prabiotische Wirkung),
verlangsamen die Glukoseabsorption und produzieren kurzkettige Fettsduren (SCFAs) wie Butyrat, die

entztindungshemmend wirken und die Darmbarriere stabilisieren.

Mit zunehmendem Alter sinkt die Darmmotilitat natiirlicherweise. Verstopfung wird haufiger. Gleichzeitig konsumieren viele
Best Ager deutlich weniger als die empfohlenen 30 Gramm Ballaststoffe taglich. Diese Unterversorgung korreliert mit
erhohtem Risiko fiir Typ-2-Diabetes, kardiovaskulare Erkrankungen, Darmkrebs und kognitive Beeintrachtigung.

Leinsamen

Reich an loslichen Ballaststoffen und Alpha-Linolensaure

(ALA) - geschrotet fiir bessere Bioverfiigbarkeit

Hafer

Beta-Glucane senken LDL-Cholesterin nachweislich,

stabilisieren Blutzucker und fordern Sattigung

Flohsamen

Psyllium-Schalen quellen stark auf, regulieren
Stuhlkonsistenz und modulieren Cholesterinspiegel.
Extrem quellfahig: Binden das 40-50-fache ihres
Gewichts an Wasser. Losliche Ballaststoffe: Bilden ein
Gel im Verdauungstrakt. Helfen sowohl bei Verstopfung
als auch bei Durchfall (regulieren Stuhlkonsistenz).

Praktische Integration

e 2 EL geschrotete Leinsamen im Miisli (5g
Ballaststoffe)

e 1 Portion Hiilsenfriichte taglich (10-15g)
e 500g Gemiise liber den Tag verteilt (15-209)
e Vollkornprodukte statt WeiRmehl

Gemuse

Kreuzblitler wie Brokkoli, Kohl, Rosenkohl, Blumenkohl
und Rucola liefern unlosliche Ballaststoffe fiir optimale
Darmmotilitat. Ihr besonderer Wert liegt in den
Glucosinolaten — schwefelhaltigen Verbindungen, die
beim Kauen zu Isothiocyanaten (z.B. Sulforaphan)
umgewandelt werden. Diese aktivieren Phase-ll-Detox-
Enzyme in der Leber, unterstiitzen die Ausscheidung von
Toxinen und Xenobiotika und zeigen in Studien anti-
kanzerogene Eigenschaften. Sulforaphan aktiviert zudem
den Nrf2-Signalweg, der antioxidative
Schutzmechanismen hochreguliert.

Wichtig bei Steigerung

Langsam erhohen! Abrupte Ballaststoff-Steigerungen
konnen zu Blahungen fiihren. Gleichzeitig ausreichend
trinken (2-2,5L taglich), da Fasern Wasser binden. Die
Mikrobiota bendtigt 2—3 Wochen zur Adaptation.



Omega-3 aus echten Lebensmitteln: Essenziell
fur Gehirn, Herz & Entzundung

Omega-3-Fettsduren — insbesondere EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaenséaure) — sind essenzielle
Bausteine fiir Zellmembranen, insbesondere im Gehirn und Herzen. Sie wirken als Vorlaufer fiir Resolvine und Protectine,
Molekiile, die Entziindungsreaktionen aktiv auflosen. Im Gegensatz zu Omega-6-Fettsauren, die pro-inflammatorisch wirken
konnen, modulieren Omega-3-Fette chronische low-grade inflammation — ein Schlisselmechanismus bei
Alterungsprozessen.

Die DACH-Region weist eine kritische Unterversorgung auf: Der durchschnittliche Konsum liegt bei unter 150mg EPA/DHA
taglich, wahrend 250-500mg als Minimum gelten. Fir kardiovaskularen und neuroprotektiven Nutzen werden sogar 1-2 g
taglich empfohlen. Diese Diskrepanz erklart teilweise die hohe Pravalenz von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kognitiven
Beeintrachtigungen im Alter.

Makrele: Lachs: Walnusse: Leinsamen
Der Vielseitig & Pflanzliche & Leindl.
Omega-3- nahrstoffrei ALA-Quelle ALA-Boost
Champion ch 30g Walnisse = 1 EL Leinol = 7¢g
Eine 150g-Portion Wildlachs 2,5g Alpha- ALA. Kiihl
B _ bevorzugen Linolensaure lagern, schnell
EPA/DHA - die )
héchste (hoherer (ALA). verbrauchen
Konzentration unter Omega-3- Konversion zu (oxidiert leicht).
lokal verfigbaren Gehalt). Eine EPA/DHA ist Nicht erhitzen!
Aberitench Portion (150g) limitiert (5-
Vitamin D und )
S liefert ca. 2-3g 10%), aber

EPA/DHA plus dennoch

Astaxanthin als wertvoll fir

Antioxidans. nicht-

Fischesser.

Die Evidenz: Kardio- und Neuroprotektion

Meta-Analysen zeigen, dass eine Omega-3-Zufuhr von mindestens 1g EPA/DHA taglich das Risiko fir todliche Herzinfarkte
um 10-15% senkt. DHA ist essenziell fir synaptische Plastizitat und korreliert invers mit dem Risiko fiir Alzheimer-Demenz.
Bei kognitiven Beeintrachtigungen im Friihstadium (MCI) zeigen Interventionsstudien Verlangsamungen des Abbaus.
Entscheidend: Regelmaligkeit tiber Jahre, nicht kurzfristige Hochdosierung. Sich eine Biohacking-Routine angewohnen.



Biohacking-Food ,Next Level": Bitterstoffe und

Slow Carbs

Die vergessene Geschmacksrichtung mit metabolischer Wirkung

Bitterstoffe sind bioaktive Pflanzenstoffe, die liber
Bitterrezeptoren (TAS2R) nicht nur auf der Zunge, sondern im
gesamten Verdauungstrakt wirken. Sie stimulieren die Speichel-,
Magensaft- und Gallenproduktion, verbessern die Fettverdauung
und modulieren die Darmmotilitat. Besonders interessant:
Bitterrezeptoren im Darm beeinflussen die Sekretion von GLP-1
und anderen Sattigungshormonen — was den Blutzucker
stabilisiert und HeilBhunger reduziert.

Moderne Erndhrung ist systematisch ,entbittert" worden -
Zichtungen eliminieren Bitterstoffe zugunsten von SiiRe. Dies
hat metabolische Konsequenzen: Weniger Gallenfluss,
schlechtere Fettverdauung, reduzierte Enzymaktivitat. Die
bewusste Re-Integration von Bitterstoffen ist ein einfaches, aber
wirkungsvolles Biohacking-Tool.

typische Bitterstoff-Quellen

e Rucola (frisch im Salat)

Chicorée (roh oder gediinstet)

e Radicchio (als Salat-Basis)

e Artischocken (frisch oder als Tee)
e Endivien

e Grapefruit

Integration

Taglich eine Portion bitter-betontes Gemise,
idealerweise vor fettreichen Mahlzeiten fiir optimale
Gallenstimulation.

Verdauungsoptimierung Gallenfluss

Blutzucker-Kontrolle

Bitterstoffe aktivieren die
Verdauungssekretion bereits im
Mund - der ,Kopfphase" der
Verdauung

Stimulation der Gallenproduktion
verbessert Fettemulgierung und
Absorption fettloslicher Vitamine

GLP-1-Sekretion durch Darm-
Bitterrezeptoren verlangsamt
Magenentleerung und stabilisiert
Glukose




Praxis-Tipp: ,Second-Meal-Effekt" Zubereitungs-Tricks

Low-GI-Mahlzeiten stabilisieren nicht nur den aktuellen Kartoffeln kochen, kiihlen, wieder erwarmen — mehr
Blutzucker, sondern auch den der Folge-Mahlzeit. Ein resistente Starke
Linsen-Mittagessen dampft die Glukose-Antwort auf das Essig zur Mahlzeit senkt Gl um 20-30%

i %.
ASEABSSER W 208 20 20 Fett + Protein + Kohlenhydrate kombinieren




Funktionelle Getrankerituale: Mehr als nur
Wasser trinken. Hydration

Matcha: L-Theanin + Koffein-
Synergie

Im Gegensatz zu Kaffee liefert Matcha
Koffein plus L-Theanin — eine
Aminosaure, die Alpha-Wellen im
Gehirn fordert. Das Resultat:
fokussierte Wachheit ohne Nervositéat,
keine Cortisol-Spikes, kein Crash.
EGCG-Gehalt 137-mal hoher als in
normalem griinen Tee.

Krautertees: Adaptogene
Effekte

Fenchel (karminativ,
verdauungsfordernd), Melisse
(anxiolytisch, GABA-modulierend),
Ingwer (antiinflammatorisch, 6-
Gingerol). Keine Kalorien, bioaktive
Sekundarstoffe, thermogene Wirkung.

Zitronenwasser: Morgenritual
mit Funktion

Warmes Wasser mit frischer Zitrone
regt Peristaltik an, liefert Vitamin C,
alkalisiert (trotz Saure!) und unterstiitzt
die Leber beim morgendlichen Detox-
Prozess. Vor dem Friihstiick fur
maximale Absorption.

Warum Getranke-Timing entscheidend ist

Viele Altere konsumieren Kaffee iiber den Tag verteilt — ein Muster, das Cortisol-Dysregulation férdern kann. Cortisol folgt

einem natirlichen Rhythmus (morgens hoch, abends niedrig). Koffein-Konsum wahrend natiirlicher Cortisol-Peaks (6—9

Uhr, 12-13 Uhr) verstarkt die Ausschiittung unnotig und erschopft langfristig die HPA-Achse.

Strategischer Ansatz: Erster Kaffee/Matcha erst 90—120 Minuten nach dem Aufwachen, wenn Cortisol natirlich sinkt.

Nachmittags (nach 14 Uhr) auf koffeinfreie Optionen umsteigen — Krautertees, Golden Milk. Die Halbwertszeit von Koffein

betragt 5-6 Stunden; Konsum nach 14 Uhr kann Tiefschlaf-Qualitat beeintrachtigen, auch wenn man subjektiv gut

einschlaft.

6:00 - Aufwachen

Warmes Zitronenwasser — Hydration nach

Nachtfasten, Peristaltik-Aktivierung, ist die

wellenformige Muskelbewegung des
Verdauungstrakts, die den Nahrungsbrei vom
Mund bis zum Darmausgang transportiert.

12.00 - Mittagszeit

Ingwer-Tee zur Mahlzeit — fordert Verdauung,
thermogener Effekt

20:00 - Abend

Kamille oder Lavendel — GABA-Modulation,
Schlafvorbereitung

8:00 - Post-Cortisol-Peak

Matcha oder Kaffee — jetzt fir maximale

Wachheit ohne Cortisol-Uberschuss

._
s

15:00 - Nachmittag

Krautertee (Melisse, Pfefferminze) — beruhigend,
verdauungsfordernd, koffeinfrei



Mitochondrienfreundliches Essen:

,Regenbogen-Gemuse'-Prinzip
Warum jede Farbe zahlt: Phytochemie trifft Zellbiologie

Die Farben von Gemiise und Obst sind keine asthetische Spielerei, sie reprasentieren unterschiedliche Klassen bioaktiver
Phytochemikalien mit spezifischen zellularen Wirkungen. Das ,Regenbogen-Prinzip" ist eine elegante Heuristik, um

maximale phytochemische Diversitat zu gewahrleisten. Jede Farbe steht fir andere Antioxidantien, die verschiedene

Aspekte der mitochondrialen Funktion, DNA-Reparatur und Entziindungskontrolle unterstitzen.

Mitochondrien — die ,Kraftwerke der Zelle" — sind besonders vulnerabel fiir oxidativen Stress, da sie selbst bei der ATP-

Produktion reaktive Sauerstoffspezies (ROS) generieren. Polyphenole und Carotinoide aus buntem Gemiise wirken als

mitochondriale Schutzschilde, aktivieren Sirtuine (Langlebigkeitsgene) und férdern Mitophagie — den Prozess, bei dem

defekte Mitochondrien recycelt werden.

@ Rot: Lycopin &
Anthocyane

Beispiele: Tomaten, rote Paprika,
Radieschen, rote Beeren

Mechanismus: Lycopin (Tomaten)
schiitzt DNA vor oxidativen
Schaden, besonders in der
Prostata. Anthocyane (Beeren)
verbessern endotheliale Funktion.

Praxis: Gekochte Tomaten Absorption.
(Lycopin wird bioverfligbarer),

frische Erdbeeren.

@ Orange: Beta-Carotin

Beispiele: Karotten, Kiirbis,
SiRkartoffeln, Aprikosen

Mechanismus: Provitamin A fiir
Sehkraft, Immunfunktion.
Antioxidative Wirkung auf
Lipidmembranen.

Praxis: Mit Fett kombinieren
(Olivendl) fiir 5-fach bessere

) Gelb: Lutein &
Zeaxanthin

Beispiele: Mais, gelbe Paprika,
Zitronen, Ananas

Mechanismus: Makula-Schutz
(Augen), antioxidativ.
Curcuminoide (Kurkuma) stark
antiinflammatorisch.

Praxis: Kurkuma mit schwarzem
Pfeffer (Piperin) fiir 2000% hohere
Bioverfligbarkeit.

@ Grin: Chlorophyll & Glucosinolate

Beispiele: Brokkoli, Spinat, Griinkohl, Rosenkohl

Mechanismus: Sulforaphan (Brokkoli) aktiviert Nrf2-
Pathway — Detox-Enzyme. Chlorophyll bindet
Karzinogene.

Praxis: Kreuzbliitler leicht ddmpfen (nicht zerkochen!)
fur optimale Glucosinolat-Verfligbarkeit.

@ Violett/Blau: Anthocyane

Beispiele: Blaukraut, Auberginen, Heidelbeeren, Rotkohl

Mechanismus: Neuroprotektiv (BBB-gangig),
verbessert kognitive Funktion, starke antioxidative
Kapazitat.

Praxis: Taglich eine Handvoll Heidelbeeren - frisch
oder tiefgekihlt (TK-Ware behalt Anthocyane).




Qualitativ hochwertige Fette & Mikronahrstoffe:
Jod und Selen

Fettsauren-Balance: Das unterschatzte Omega-6/0mega-3-Verhaltnis

Die westliche Erndhrung weist ein dramatisches Ungleichgewicht auf: Das Omega-6/0mega-3-Verhaltnis liegt bei 15-20:1,
wahrend evolutiondr 1-4:1 optimal waren. Omega-6-Fettsduren (Linolsdure aus Sonnenblumendl, Sojadl, verarbeiteten
Lebensmitteln) sind nicht per se schlecht — aber im Uberschuss pro-inflammatorisch, da sie zu Arachidons&ure
metabolisiert werden, einem Vorlaufer fir entziindungsférdernde Eicosanoide.

Die Losung ist nicht Omega-6-Vermeidung, sondern Balance: Omega-3-Zufuhr erhohen UND Omega-6-Quellen qualitativ
optimieren. In der DACH-Region bedeutet dies: weg von billigen Pflanzendlen, hin zu Olivendl, Rapsol (2:1-Verhaltnis!),
Walnussol und moderater Nutzung von Sonnenblumenal.

Jod & Selen: Die Schilddrusen-Connection

Jod und Selen sind essenziell fur die Schilddriisenfunktion — und Unterversorgung ist in der DACH-Region haufiger als
gedacht, besonders bei Menschen, die kein jodiertes Salz verwenden oder wenig Fisch/Milchprodukte konsumieren. Die
Schilddriise steuert den Grundumsatz, die Thermogenese und die mitochondriale Biogenese — eine suboptimale Funktion
fihrt zu chronischer Miidigkeit, Gewichtszunahme und kognitiver Tragheit.

Jod-Quellen (Food-based) Selen-Quellen (Food-based)
o Fisch & Meeresfriichte: Kabeljau, Schellfisch, Garnelen e Paraniisse: 1-2 Niisse = 150-200ug (Tagesbedarf!).
e Algen: Nori (fiir Sushi), Wakame (Salat) - Vorsicht: Nicht Uberdosieren (Toxizitét bei >400pg/Tag).
Dosierung, manche Algen tiberdosieren leicht e Fisch: Thunfisch, Sardinen, Makrele
e Eier: 1 Ei = 25ug Jod (aus dem Dotter) e Eier: 15-20ug pro Ei
e Milchprodukte: Joghurt, Kase (je nach Fiitterung) e Vollkorngetreide: Je nach Bodenqualitat (in Europa oft
selenarm)

Bedarf: 150-200ug taglich (Erwachsene)
Bedarf: 55-70ug taglich (Erwachsene)

30% 2 1509

Unterversorgung Paranusse Jod taglich
Etwa 30% der europaischen Zwei Paranusse taglich decken den Die empfohlene Tagesdosis —
Bevolkerung haben suboptimale Selenbedarf vollstandig — einfachster erreichbar durch 2-3 Portionen
Selenspiegel — Konsequenz: reduzierte Food-based Hack fiir Schilddriise & Fisch/Woche plus jodiertes Salz in

Glutathion-Peroxidase-Aktivitat Antioxidation Malden



[J Wichtiger Hinweis zu Gesundheitsinformationen

Die in diesem Dokument prasentierten Informationen dienen ausschliel3lich zu Bildungs- und

Informationszwecken. Sie stellen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlungsempfehlung dar und
ersetzen in keinem Fall die Konsultation qualifizierter Gesundheitsdienstleister.



https://sichergesund.at/

