
B�¾�ac¨�µ�-F¾¾j �ąä �pìĀµjpì, ė�øa«pì 
Ä«øpäĘpäjpµ
Wissenschaftlich fundierte Ernährungsstrategien für mehr Energie, Vitalität und Gesundheit im Alltag 3 speziell entwickelt 
für Best Ager ab 50, die ihre Gesundheit aktiv optimieren möchten. Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich der 
Stoffwechsel, die Nährstoffaufnahme wird ineffizienter und oxidativer Stress nimmt zu. Gezielte Ernährung kann diese 
Prozesse messbar beeinflussen. Functional Food liefert nicht nur Kalorien, sondern bioaktive Substanzen, die Zellreparatur, 
Mitochondrienfunktion und Entzündungsregulation direkt auf molekularer Ebene unterstützen.

Mpøab¾«�ìc�p 
UµøpäìøąøĨĀµ�
Stoffwechsel anregen und 
Energieproduktion fördern

Nä�äìø¾��-
Oáø�³�päĀµ�
Bioverfügbarkeit erhöhen, 
Defizite ausgleichen

Zp««- & 
M�ø¾c�¾µjä�pµá�«p�p
Reparatur, Funktion und 
Energieeffizienz stärken

EµøĨąµjĀµ�ìäp�Ā«aø�
¾µ
Oxidativen Stress 
reduzieren, Balance 
fördern



Fpä³pµø�päøp Lpbpµì³�øøp«: D�p Käa�ø jpä 
M�¨ä¾¾ä�aµ�ì³pµ

WaäĀ³ �pä³pµø�päøp F¾¾jì ĀµėpäĨ�c�øbaä 
ì�µj
Fermentierte Lebensmittel sind weit mehr als ein Trend, sie sind 
wissenschaftlich validierte Werkzeuge zur Optimierung Ihrer 
Darmgesundheit. Der Mechanismus ist klar dokumentiert: Fermentation 
produziert lebende Mikroorganismen und bioaktive Metaboliten, die das 
Mikrobiom diversifizieren, die Darmbarriere stärken und entzündliche 
Prozesse modulieren.

Besonders für Senioren ab 50 Jahren ist dies von entscheidender 
Bedeutung. Mit dem Alter verliert das Darmmikrobiom natürlicherweise 
an Diversität, ein Prozess, der mit zahlreichen Gesundheitsrisiken 
assoziiert ist. Fermentierte Lebensmittel wirken diesem Trend aktiv 
entgegen und unterstützen 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, Entzündungsmarker und sogar die psychische Gesundheit 
über die Darm-Hirn-Achse. Dies macht fermentierte Foods zu einem 
unverzichtbaren Element jeder biohacking-orientierten 
Ernährungsstrategie.

Mpc�aµ�ì³Āì

Mikrobiom-Diversifizierung, 
Entzündungsmodulation, Darmbarriere-
Stärkung

A««øa�ìbp�ìá�p«p (�ąä DACH-Rp��¾µ)

Sauerkraut (ungekocht!)

Kefir und Naturjoghurt

Kombucha

Kimchi

Fermentiertes Gemüse

Tä�«�c�p Iµøp�äaø�¾µ
100-150g fermentierte 
Lebensmittel täglich,  Sauerkraut 
als Beilage oder Kefir zum 
Frühstück

QĀa«�øäø Ĩä�«ø
Achten Sie auf unpasteurisierte, 
rohe Produkte ohne 
Konservierungsstoffe für 
maximale mikrobielle Vielfalt

SøĀj�pµ«a�p
Stabile Evidenz aus 
randomisierten kontrollierten 
Studien für Verdauung und 
Immunfunktion



P¾«Ğá�pµ¾«äp�c�p Lpbpµì³�øøp«: Zp««ìc�ĀøĨ aĀ� 
M¾«p¨Ā«aäpbpµp

Bppäpµ: D�p Aµø�¾ĝ�jaµø�pµ-
Käa�øáa¨pøp
Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, 
reich an Anthocyanen, die oxidativen 
Stress reduzieren und die kognitive 
Funktion unterstützen

Gäąµpä Tpp: EGCG-P¾Ępä
Epigallocatechingallat (EGCG) aktiviert 
Autophagie, schützt Mitochondrien 
und moduliert Entzündungsprozesse 
systemisch. Matcha Tee.

DĀµ¨«pä Ka¨a¾: Gp�ä÷ìc�ĀøĨ
Flavanole verbessern die endotheliale 
Funktion, senken Blutdruck und fördern 
die zerebrale Durchblutung

Polyphenole sind sekundäre Pflanzenstoffe mit außergewöhnlichen bioaktiven Eigenschaften. Sie wirken als 
Antioxidantien, neutralisieren freie Radikale und aktivieren zelluläre Schutzmechanismen wie die Nrf2-Pathway. Besonders 
beeindruckend ist ihre Fähigkeit, mitochondriale Dysfunktion zu verhindern 3 ein Schlüsselfaktor beim Altern.

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

40%
RpjĀ¨ø�¾µ

des kardiovaskulären Risikos bei 
täglicher Polyphenol-Aufnahme (Meta-

Analyse, 2019)

300mg
Ta�pìj¾ì�ì

empfohlene Mindestaufnahme an 
Polyphenolen für messbare 

Gesundheitseffekte

8000+
V�p«�a«ø

verschiedene Polyphenol-
Verbindungen in pflanzlichen 

Lebensmitteln identifiziert



Pä¾øp�µäp�c�p GäĀµjµa�äĀµ�ì³�øøp«: 
MĀì¨p«pä�a«ø a«ì Lpbpµìėpäì�c�päĀµ�

WaäĀ³ Pä¾øp�µ ab 50+ ¨ä�ø�ìc� Ę�äj
Mit zunehmendem Alter entwickelt der Körper eine sogenannte >anabole 
Resistenz" 3 Muskelgewebe reagiert weniger sensitiv auf Protein-Stimuli. 
Gleichzeitig beschleunigt sich der Muskelabbau (Sarkopenie), langsam. 
Was nicht nur die Mobilität, sondern auch den Stoffwechsel, die 
Knochengesundheit und die Lebensqualität massiv beeinträchtigen 
könnte.

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

Hą«ìpµ�äąc�øp
Linsen, Kichererbsen, Bohnen, pflanzliches Protein mit 
Ballaststoffen und niedrigem glykämischen Index

E�pä
Biologisch höchstwertiges Protein, alle essenziellen 
Aminosäuren, reich an Cholin für kognitive Funktion

F�ìc�
Makrele, Lachs, Hering 3 Protein plus Omega-3-
Fettsäuren für synergistische anti-inflammatorische 
Effekte

Ma�päpì F«p�ìc�
Hühnchen, Pute, mageres Rind 3 hohe 
Bioverfügbarkeit, reich an Kreatin und Carnosin, ist ein 
Dipeptid, das natürlich im Muskel- und Nervengewebe 
vorkommt.

QĀaä¨ & J¾��Āäø
Magerquark liefert Casein für langsame Aminosäure-
Freisetzung, ideal vor dem Schlaf

T¾�Ā & Tp³áp�
Fermentierte Sojaprodukte mit vollständigem 
Aminosäure-Profil und zusätzlichen probiotischen 
Benefits

Die Studienlage zur Sarkopenie-Prävention durch adäquate Proteinzufuhr ist außerordentlich robust. Randomisierte 
kontrollierte Studien zeigen konsistent, dass eine Protein-Aufnahme im Bereich von 1,231,6 g/kg 3 kombiniert mit 
Krafttraining 3 Muskelmasse erhält, die funktionelle Kapazität verbessert und die Sturzrate reduziert. Entscheidend ist die 
Verteilung über den Tag: 25-30g Protein pro Mahlzeit optimieren die Muskelproteinsynthese.



Ballaststoffe: D�p Āµøpäìc�äøĨøp Baì�ì �ąä 
³pøab¾«�ìc�p GpìĀµj�p�ø
WaäĀ³ Spµ�¾äpµ p�µjpĀø�� ĨĀ Ępµ�� Ba««aìøìø¾��p ¨¾µìĀ³�päpµ

Ballaststoffe sind nicht einfach >Füllstoffe" 3 sie sind bioaktive Substrate mit weitreichenden metabolischen Effekten. Der 
Mechanismus ist multipel: Ballaststoffe modulieren die Darmmotilität, nähren die Mikrobiota (präbiotische Wirkung), 
verlangsamen die Glukoseabsorption und produzieren kurzkettige Fettsäuren (SCFAs) wie Butyrat, die 
entzündungshemmend wirken und die Darmbarriere stabilisieren.

Mit zunehmendem Alter sinkt die Darmmotilität natürlicherweise. Verstopfung wird häufiger. Gleichzeitig konsumieren viele 
Best Ager deutlich weniger als die empfohlenen 30 Gramm Ballaststoffe täglich. Diese Unterversorgung korreliert mit 
erhöhtem Risiko für Typ-2-Diabetes, kardiovaskuläre Erkrankungen, Darmkrebs und kognitive Beeinträchtigung.

Leinsamen
Reich an löslichen Ballaststoffen und Alpha-Linolensäure 
(ALA) 3 geschrotet für bessere Bioverfügbarkeit

Hafer
Beta-Glucane senken LDL-Cholesterin nachweislich, 
stabilisieren Blutzucker und fördern Sättigung

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

Gemüse
Kreuzblütler wie Brokkoli, Kohl, Rosenkohl, Blumenkohl 
und Rucola liefern unlösliche Ballaststoffe für optimale 
Darmmotilität. Ihr besonderer Wert liegt in den 
Glucosinolaten 3 schwefelhaltigen Verbindungen, die 
beim Kauen zu Isothiocyanaten (z.B. Sulforaphan) 
umgewandelt werden. Diese aktivieren Phase-II-Detox-
Enzyme in der Leber, unterstützen die Ausscheidung von 
Toxinen und Xenobiotika und zeigen in Studien anti-
kanzerogene Eigenschaften. Sulforaphan aktiviert zudem 
den Nrf2-Signalweg, der antioxidative 
Schutzmechanismen hochreguliert.

Päa¨ø�ìc�p Iµøp�äaø�¾µ

2 EL geschrotete Leinsamen im Müsli (5g 
Ballaststoffe)

1 Portion Hülsenfrüchte täglich (10-15g)

500g Gemüse über den Tag verteilt (15-20g)

Vollkornprodukte statt Weißmehl

W�c�ø�� bp� Søp��päĀµ�

Langsam erhöhen! Abrupte Ballaststoff-Steigerungen 
können zu Blähungen führen. Gleichzeitig ausreichend 
trinken (232,5L täglich), da Fasern Wasser binden. Die 
Mikrobiota benötigt 233 Wochen zur Adaptation.



O³p�a-3 aĀì pc�øpµ Lpbpµì³�øøp«µ: EììpµĨ�p«« 
�ąä Gp��äµ, HpäĨ & EµøĨąµjĀµ�
Omega-3-Fettsäuren 3 insbesondere EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure) 3 sind essenzielle 
Bausteine für Zellmembranen, insbesondere im Gehirn und Herzen. Sie wirken als Vorläufer für Resolvine und Protectine, 
Moleküle, die Entzündungsreaktionen aktiv auflösen. Im Gegensatz zu Omega-6-Fettsäuren, die pro-inflammatorisch wirken 
können, modulieren Omega-3-Fette chronische low-grade inflammation 3 ein Schlüsselmechanismus bei 
Alterungsprozessen.

Die DACH-Region weist eine kritische Unterversorgung auf: Der durchschnittliche Konsum liegt bei unter 150mg EPA/DHA 
täglich, während 250-500mg als Minimum gelten. Für kardiovaskulären und neuroprotektiven Nutzen werden sogar 132 g 
täglich empfohlen. Diese Diskrepanz erklärt teilweise die hohe Prävalenz von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kognitiven 
Beeinträchtigungen im Alter.

Ma¨äp«p: 
Dpä 
O³p�a-3-
C�a³á�¾µ
Eine 150g-Portion 
liefert 3-4g 
EPA/DHA 3 die 
höchste 
Konzentration unter 

lokal verfügbaren 
Fischen. Reich an 
Vitamin D und 
Selen.

Lac�ì: 
V�p«ìp�ø�� & 
µä�äìø¾��äp�
c�
Wildlachs 
bevorzugen 
(höherer 
Omega-3-
Gehalt). Eine 
Portion (150g) 
liefert ca. 2-3g 
EPA/DHA plus 
Astaxanthin als 
Antioxidans.

Wa«µąììp: 
P�«aµĨ«�c�p 
ALA-QĀp««p
30g Walnüsse = 
2,5g Alpha-
Linolensäure 
(ALA). 
Konversion zu 
EPA/DHA ist 
limitiert (5-
10%), aber 
dennoch 
wertvoll für 
nicht-
Fischesser.

Lp�µìa³pµ 
& Lp�µÈ«: 
ALA-B¾¾ìø
1 EL Leinöl = 7g 
ALA. Kühl 
lagern, schnell 
verbrauchen 
(oxidiert leicht). 
Nicht erhitzen!

Die Evidenz: Kardio- und Neuroprotektion

Meta-Analysen zeigen, dass eine Omega-3-Zufuhr von mindestens 1g EPA/DHA täglich das Risiko für tödliche Herzinfarkte 
um 10-15% senkt. DHA ist essenziell für synaptische Plastizität und korreliert invers mit dem Risiko für Alzheimer-Demenz. 
Bei kognitiven Beeinträchtigungen im Frühstadium (MCI) zeigen Interventionsstudien Verlangsamungen des Abbaus. 
Entscheidend: Regelmäßigkeit über Jahre, nicht kurzfristige Hochdosierung. Sich eine Biohacking-Routine angewöhnen. 



B�¾�ac¨�µ�-F¾¾j >Npĝø Lpėp«": B�øøpäìø¾��p Āµj 
S«¾Ę Caäbì
D�p ėpä�pììpµp Gpìc�³ac¨ìä�c�øĀµ� ³�ø ³pøab¾«�ìc�pä W�ä¨Āµ�

Bitterstoffe sind bioaktive Pflanzenstoffe, die über 
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 Darmmotilität. Besonders interessant: 
Bitterrezeptoren im Darm beeinflussen die Sekretion von GLP-1 
und anderen Sättigungshormonen 3 was den Blutzucker 
stabilisiert und Heißhunger reduziert.

Moderne Ernährung ist systematisch >entbittert" worden 3 
Züchtungen eliminieren Bitterstoffe zugunsten von Süße. Dies 
hat metabolische Konsequenzen: Weniger Gallenfluss, 
schlechtere Fettverdauung, reduzierte Enzymaktivität. Die 
bewusste Re-Integration von Bitterstoffen ist ein einfaches, aber 
wirkungsvolles Biohacking-Tool.

øĞá�ìc�p B�øøpäìø¾��-QĀp««pµ

Rucola (frisch im Salat)

Chicorée (roh oder gedünstet)

Radicchio (als Salat-Basis)

Artischocken (frisch oder als Tee)

Endivien

Grapefruit

Iµøp�äaø�¾µ

Täglich eine Portion bitter-betontes Gemüse, 
idealerweise vor fettreichen Mahlzeiten für optimale 
Gallenstimulation.

VpäjaĀĀµ�ì¾áø�³�päĀµ�
Bitterstoffe aktivieren die 
Verdauungssekretion bereits im 
Mund 3 der >Kopfphase" der 
Verdauung

Ga««pµ�«Āìì
Stimulation der Gallenproduktion 
verbessert Fettemulgierung und 
Absorption fettlöslicher Vitamine

B«ĀøĨĀc¨pä-K¾µøä¾««p
GLP-1-Sekretion durch Darm-
Bitterrezeptoren verlangsamt 
Magenentleerung und stabilisiert 
Glukose



S«¾Ę-Caäb Āµj L¾Ę-GI: Søab�«p Eµpä��p ¾�µp 
Ac�øpäba�µ
Der glykämische Index (GI) misst, wie schnell ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel den Blutzucker ansteigen lässt. Hoch 
glykämische Foods (Weißbrot, Zucker, weißer Reis) provozieren steile Blutzucker-Spitzen, gefolgt von Insulin-Überschuss 
und reaktiven Unterzuckerungen, die klassische >Achterbahn", die zu Müdigkeit, Heißhunger und langfristig zu 
Insulinresistenz führt.

Slow-Carb- und Low-GI-Lebensmittel (GI < 55) werden langsam verdaut, setzen Glukose graduell frei und vermeiden diese 
Spitzen. Das Resultat: stabile Energie, anhaltende Sättigung, bessere kognitive Performance und reduziertes Risiko für Typ-
2-Diabetes. Für Best Ager ist dies besonders relevant, da die Insulinsensitivität mit dem Alter abnimmt.

Linsen und Bohnen
GI: 20330. Resistente Stärke und 
Ballaststoffe verlangsamen Verdauung. 
Protein-Bonus für Sättigung.

Hafer (Kernig)
GI: 55. Beta-Glucane bilden Gel im 
Magen, bremsen Glukoseaufnahme. 
Nicht Instant-Haferflocken!

Vollkornroggen
GI: 50358. Echtes Roggenvollkornbrot 
(nicht Mischbrot!) hat deutlich 
niedrigeren GI als Weizen.

Quinoa
GI: 53. Pseudo-Getreide mit vollständigem Aminosäure-
Profil. Ballaststoff- und mineralstoffreich.

Süßkartoffeln
GI: 44361 (je nach Zubereitung). Reich an Beta-Carotin. 
Gekühlt essen für resistente Stärke.

Päaĝ�ì-T�áá: >Spc¾µj-Mpa«-E��p¨ø"

Low-GI-Mahlzeiten stabilisieren nicht nur den aktuellen 
Blutzucker, sondern auch den der Folge-Mahlzeit. Ein 
Linsen-Mittagessen dämpft die Glukose-Antwort auf das 
Abendessen um bis zu 20%.

ZĀbpäp�øĀµ�ì-Tä�c¨ì

Kartoffeln kochen, kühlen, wieder erwärmen ³ mehr 
resistente Stärke

Essig zur Mahlzeit senkt GI um 20-30%

Fett + Protein + Kohlenhydrate kombinieren



Funktionelle Getränkerituale: Mehr als nur 
Wasser trinken. Hydration 

Maøc�a: L-T�paµ�µ + K¾��p�µ-
SĞµpä��p
Im Gegensatz zu Kaffee liefert Matcha 
Koffein plus L-Theanin 3 eine 
Aminosäure, die Alpha-Wellen im 
Gehirn fördert. Das Resultat: 
fokussierte Wachheit ohne Nervosität, 
keine Cortisol-Spikes, kein Crash. 
EGCG-Gehalt 137-mal höher als in 
normalem grünen Tee.

KääĀøpäøppì: Ajaáø¾�pµp 
E��p¨øp
Fenchel (karminativ, 
verdauungsfördernd), Melisse 
(anxiolytisch, GABA-modulierend), 
Ingwer (antiinflammatorisch, 6-
Gingerol). Keine Kalorien, bioaktive 
Sekundärstoffe, thermogene Wirkung.

Z�øä¾µpµĘaììpä: M¾ä�pµä�øĀa« 
³�ø FĀµ¨ø�¾µ
Warmes Wasser mit frischer Zitrone 
regt Peristaltik an, liefert Vitamin C, 
alkalisiert (trotz Säure!) und unterstützt 
die Leber beim morgendlichen Detox-
Prozess. Vor dem Frühstück für 
maximale Absorption.

WaäĀ³ Gpøääµ¨p-T�³�µ� pµøìc�p�jpµj �ìø

Viele Ältere konsumieren Kaffee über den Tag verteilt 3 ein Muster, das Cortisol-Dysregulation fördern kann. Cortisol folgt 
einem natürlichen Rhythmus (morgens hoch, abends niedrig). Koffein-Konsum während natürlicher Cortisol-Peaks (639 
Uhr, 12313 Uhr) verstärkt die Ausschüttung unnötig und erschöpft langfristig die HPA-Achse.

Strategischer Ansatz: Erster Kaffee/Matcha erst 903120 Minuten nach dem Aufwachen, wenn Cortisol natürlich sinkt. 
Nachmittags (nach 14 Uhr) auf koffeinfreie Optionen umsteigen 3 Kräutertees, Golden Milk. Die Halbwertszeit von Koffein 
beträgt 536 Stunden; Konsum nach 14 Uhr kann Tiefschlaf-Qualität beeinträchtigen, auch wenn man subjektiv gut 
einschläft.

16:00 - AĀ�Ęac�pµ
Warmes Zitronenwasser 3 Hydration nach 
Nachtfasten, Peristaltik-Aktivierung, ist die 

wellenförmige Muskelbewegung des 
Verdauungstrakts, die den Nahrungsbrei vom 

Mund bis zum Darmausgang transportiert.

2 8:00 - P¾ìø-C¾äø�ì¾«-Ppa¨
Matcha oder Kaffee 3 jetzt für maximale 
Wachheit ohne Cortisol-Überschuss

312:00 - M�øøa�ìĨp�ø
Ingwer-Tee zur Mahlzeit 3 fördert Verdauung, 

thermogener Effekt
4 15:00 - Nac�³�øøa�

Kräutertee (Melisse, Pfefferminze) 3 beruhigend, 
verdauungsfördernd, koffeinfrei

520:00 - Abpµj
Kamille oder Lavendel 3 GABA-Modulation, 

Schlafvorbereitung



M�ø¾c�¾µjä�pµ�äpĀµj«�c�pì Eììpµ: 
>Rp�pµb¾�pµ-Gp³ąìp"-Pä�µĨ�á
WaäĀ³ ¥pjp Faäbp Ĩä�«ø: P�Ğø¾c�p³�p øä���ø Zp««b�¾«¾��p

Die Farben von Gemüse und Obst sind keine ästhetische Spielerei, sie repräsentieren unterschiedliche Klassen bioaktiver 
Phytochemikalien mit spezifischen zellulären Wirkungen. Das >Regenbogen-Prinzip" ist eine elegante Heuristik, um 
maximale phytochemische Diversität zu gewährleisten. Jede Farbe steht für andere Antioxidantien, die verschiedene 
Aspekte der mitochondrialen Funktion, DNA-Reparatur und Entzündungskontrolle unterstützen.

Mitochondrien 3 die >Kraftwerke der Zelle" 3 sind besonders vulnerabel für oxidativen Stress, da sie selbst bei der ATP-
Produktion reaktive Sauerstoffspezies (ROS) generieren. Polyphenole und Carotinoide aus buntem Gemüse wirken als 
mitochondriale Schutzschilde, aktivieren Sirtuine (Langlebigkeitsgene) und fördern Mitophagie 3 den Prozess, bei dem 
defekte Mitochondrien recycelt werden.

Û  R¾ø: LĞc¾á�µ & 
Aµø�¾cĞaµp
Beispiele: Tomaten, rote Paprika, 
Radieschen, rote Beeren

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

Praxis: Gekochte Tomaten 
(Lycopin wird bioverfügbarer), 
frische Erdbeeren.

ÿ  Oäaµ�p: Bpøa-Caä¾ø�µ
Beispiele: Karotten, Kürbis, 
Süßkartoffeln, Aprikosen

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

Praxis: Mit Fett kombinieren 
(Olivenöl) für 5-fach bessere 
Absorption.

�  Gp«b: LĀøp�µ & 
Zpaĝaµø��µ
Beispiele: Mais, gelbe Paprika, 
Zitronen, Ananas

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

Praxis: Kurkuma mit schwarzem 
Pfeffer (Piperin) für 2000% höhere 
Bioverfügbarkeit.

�  Gäąµ: C�«¾ä¾á�Ğ«« & G«Āc¾ì�µ¾«aøp
Beispiele: Brokkoli, Spinat, Grünkohl, Rosenkohl

Mechanismus: Sulforaphan (Brokkoli) aktiviert Nrf2-
Pathway ³ Detox-Enzyme. Chlorophyll bindet 
Karzinogene.

Praxis: Kreuzblütler leicht dämpfen (nicht zerkochen!) 
für optimale Glucosinolat-Verfügbarkeit.

�  V�¾«pøø/B«aĀ: Aµø�¾cĞaµp
Beispiele: Blaukraut, Auberginen, Heidelbeeren, Rotkohl

Mechanismus: Neuroprotektiv (BBB-gängig), 
verbessert kognitive Funktion, starke antioxidative 
Kapazität.

Praxis: Täglich eine Handvoll Heidelbeeren 3 frisch 
oder tiefgekühlt (TK-Ware behält Anthocyane).

Tä�«�c�pì 5-Faäbpµ-Eììpµ a«ì Z�p«

Visualisieren Sie Ihren Teller: Ist jede Farbe vertreten? Ein 
einfacher Check, der enorme phytochemische Diversität 
garantiert. Beispiel-Tag: Rote Tomaten (Frühstück), 
Karotten (Snack), Spinat (Mittagessen), Blaukraut 
(Abendessen), Heidelbeeren (Dessert).

WaäĀ³ TK-Gp³ąìp Āµøpäìc�äøĨø Ę�äj

Tiefkühl-Gemüse wird reif geerntet und sofort 
schockgefrostet 3 oft höherer Nährstoffgehalt als 
>frisches" Gemüse, das tagelang transportiert wurde. TK-
Beeren, TK-Brokkoli, TK-Spinat sind hilfreiche Biohacking-
Tools.



QĀa«�øaø�ė �¾c�Ępäø��p Fpøøp & M�¨ä¾µä�äìø¾��p: 
J¾j Āµj Sp«pµ
FpøøìäĀäpµ-Ba«aµcp: Daì Āµøpäìc�äøĨøp O³p�a-6/O³p�a-3-Vpä�ä«øµ�ì

Die westliche Ernährung weist ein dramatisches Ungleichgewicht auf: Das Omega-6/Omega-3-Verhältnis liegt bei 15320:1, 
während evolutionär 134:1 optimal wären. Omega-6-Fettsäuren (Linolsäure aus Sonnenblumenöl, Sojaöl, verarbeiteten 
Lebensmitteln) sind nicht per se schlecht 3 aber im Überschuss pro-inflammatorisch, da sie zu Arachidonsäure 
metabolisiert werden, einem Vorläufer für entzündungsfördernde Eicosanoide.

Die Lösung ist nicht Omega-6-Vermeidung, sondern Balance: Omega-3-Zufuhr erhöhen UND Omega-6-Quellen qualitativ 
optimieren. In der DACH-Region bedeutet dies: weg von billigen Pflanzenölen, hin zu Olivenöl, Rapsöl (2:1-Verhältnis!), 
Walnussöl und moderater Nutzung von Sonnenblumenöl.

Naø�ėpì O«�ėpµÈ« Eĝøäa
Reich an Ölsäure (Omega-9) und Polyphenolen wie 
Oleocanthal (COX-Hemmer) Bis 180°C erhitzbar.

Aė¾caj¾
Einfach ungesättigte Fette, Kalium, Ballaststoffe. 
Unterstützt Absorption fettlöslicher Vitamine (A, D, E, 
K).

Wa«µąììp
Höchster ALA-Gehalt aller Nüsse. Zusätzlich 
Polyphenole, Magnesium. 30g täglich senkt 
Entzündungsmarker (CRP).

Lp�µìa³pµÈ«
Höchste ALA-Konzentration (50-60%). Nicht erhitzen! 
Dunkel & kühl lagern. 1 EL täglich reicht.

J¾j & Sp«pµ: D�p Sc��«jjäąìpµ-C¾µµpcø�¾µ

Jod und Selen sind essenziell für die Schilddrüsenfunktion 3 und Unterversorgung ist in der DACH-Region häufiger als 
gedacht, besonders bei Menschen, die kein jodiertes Salz verwenden oder wenig Fisch/Milchprodukte konsumieren. Die 
Schilddrüse steuert den Grundumsatz, die Thermogenese und die mitochondriale Biogenese 3 eine suboptimale Funktion 
führt zu chronischer Müdigkeit, Gewichtszunahme und kognitiver Trägheit.

J¾j-QĀp««pµ (F¾¾j-baìpj)

Fisch & Meeresfrüchte: Kabeljau, Schellfisch, Garnelen

Algen: Nori (für Sushi), Wakame (Salat) 3 Vorsicht: 
Dosierung, manche Algen überdosieren leicht

Eier: 1 Ei = 25µg Jod (aus dem Dotter)

Milchprodukte: Joghurt, Käse (je nach Fütterung)

Bedarf: 150-200µg täglich (Erwachsene)

Sp«pµ-QĀp««pµ (F¾¾j-baìpj)

Paranüsse: 132 Nüsse = 150-200µg (Tagesbedarf!). 
Nicht überdosieren (Toxizität bei >400µg/Tag).

Fisch: Thunfisch, Sardinen, Makrele

Eier: 15-20µg pro Ei

Vollkorngetreide: Je nach Bodenqualität (in Europa oft 
selenarm)

Bedarf: 55-70µg täglich (Erwachsene)

30%
Uµøpäėpäì¾ä�Āµ�

Etwa 30% der europäischen 
Bevölkerung haben suboptimale 

Selenspiegel 3 Konsequenz: reduzierte 
Glutathion-Peroxidase-Aktivität

2
Paäaµąììp

Zwei Paranüsse täglich decken den 
Selenbedarf vollständig 3 einfachster 
Food-based Hack für Schilddrüse & 

Antioxidation

150µg
J¾j øä�«�c�

Die empfohlene Tagesdosis 3 
erreichbar durch 233 Portionen 

Fisch/Woche plus jodiertes Salz in 
Maßen



Rpc�ø«�c�p H�µĘp�ìp Āµj D�ìc«a�³pä

W�c�ø��pä H�µĘp�ì ĨĀ GpìĀµj�p�øì�µ�¾ä³aø�¾µpµ
Die in diesem Dokument präsentierten Informationen dienen ausschließlich zu Bildungs- und 
Informationszwecken. Sie stellen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlungsempfehlung dar und 
ersetzen in keinem Fall die Konsultation qualifizierter Gesundheitsdienstleister.

Ha�øĀµ�ìaĀììc�«Āìì

Sämtliche Inhalte wurden nach bestem Wissen und unter 
Berücksichtigung aktueller wissenschaftlicher 
Erkenntnisse erstellt. Dennoch übernehmen wir keine 
Gewähr für die Vollständigkeit, Richtigkeit, Aktualität oder 
Anwendbarkeit der bereitgestellten Informationen.

Individuelle gesundheitliche Situationen können stark 
variieren. Vor der Umsetzung ernährungsspezifischer 
Empfehlungen 3 insbesondere bei bestehenden 
Erkrankungen, Medikamenteneinnahme oder besonderen 
Lebensumständen 3 konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, 
Ernährungsberater oder Apotheker.

Uä�pbpääpc�ø & NĀøĨĀµ�

Alle Inhalte dieses Dokuments sind urheberrechtlich 
geschützt. Die Vervielfältigung, Bearbeitung, Verbreitung 
oder jede Art der Verwertung außerhalb der Grenzen des 
Urheberrechts bedürfen der schriftlichen Zustimmung.

Die Verwendung für private, nicht kommerzielle Zwecke ist 
gestattet, sofern die Quellenangabe erhalten bleibt. 
Kommerzielle Nutzung, Weiterverkauf oder Integration in 
kostenpflichtige Angebote ist ohne ausdrückliche 
Genehmigung untersagt. Fairness ist obligatorisch. 

W�ììpµìc�a�ø«�c�p QĀp««pµ & TäaµìáaäpµĨ

Die Informationen basieren auf publizierten wissenschaftlichen Studien, Meta-Analysen und Übersichtsarbeiten aus peer-
reviewed Journals. Gleichwohl unterliegt die Ernährungswissenschaft kontinuierlicher Weiterentwicklung, neue 
Erkenntnisse können bestehende Empfehlungen modifizieren.

Wir empfehlen, Ernährungsentscheidungen als iterativen, personalisierten Prozess zu verstehen und regelmäßig zu 
evaluieren. Biomarker-Tests (z.B. Vitamin D, Omega-3-Index können individualisierte Rückmeldung zur Effektivität 
ernährungsbezogener Interventionen liefern. 

Weitere Informationen. Meine Gesundheitsseite: sichergesund

Wichtig: Dieses Dokument ersetzt keine professionelle medizinische, ernährungswissenschaftliche oder therapeutische 
Beratung. Ich möchte einfach meine erfreulichen Erfahrungen mit dir teilen, sodass sie auch du davon profitieren 
kannst. Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Unsicherheiten konsultieren Sie bitte qualifizierte Fachkräfte.

© Christian Smoly. Stand: 2025. Konstruktives Feedback erwünscht. Alle Angaben ohne Gewähr. Änderungen und Irrtümer 
vorbehalten.

https://sichergesund.at/

