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Erndhrungswissenschaft Wir haben sorgféltig drei
verschiedene Essenspfade

Erndhrung ist die Wissenschaft daraber, wie wir TR SR, B [Fiee heslit

Ndhrstoffe aus unserer Nahrung gewinnen und ; ) )
sich auf einen bestimmten

Erndhrungsaspekt, den eine
Reihe von Gerichten erflllen

nutzen, um unser Leben zu erhalten.

PersonaI|5|erte Ernthung soll. Wenn sie regelmdBig und in

Bei der personalisierten Erndhrung mussen Sie |hre Kombination eingenommen
Erndhrungsgewohnheiten an lhre individuellen werden, kénnen sie dabei
biologischen Eigenschaften und helfen, haufige
Lebensstilanforderungen anpassen. Nahrstoffdefizite zu

bekdmpfen. Wenn Sie nur einen

Traditionell basiert die Erndhrungspraxis auf einem Weg konsumieren und die
einheitlichen Ansatz, der auch als ,, Public Health anderen nicht, werden Sie nicht
Nutrition” bezeichnet wird. Heutzutage wird die alle Vorteile unseres dreifachen
personalisierte Erndhrung dem Public-Health- Gesundheitsansatzes erleben.
Erndhrungsansatz vorgezogen. Die drei hier Wdéhlen Sie also an jedem Tag
vorgestellten Mahlzeitenpfade erméglichen es Ihnen, Ihres Besuchs, was Sie sich
Ihre Erndhrung individuell zu gestalten und gleichzeitig wiinschen, aber stellen Sie
die Grundprinzipien der Erndhrungswissenschaft sicher, dass Sie wdhrend lhres
einzuhalten. Aufenthalts unterschiedliche

Wege wdhlen.
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Der Focus-Pfad ist der Neuroerndhrung gewidmet und erkennt die entscheidende
Rolle an, die die Erndhrung bei der Unterstitzung der Gehirngesundheit und der
kognitiven Funktion spielt.

Dieses sorgfdltig zusammengestellte Gericht ist reich an Omega-3-FettsGuren und
Flavonoiden, die fur ihre potenziell neuroprotektive Wirkung bekannt sind.
RegelmdBiger Verzehr kann zum Schutz vor Krankheiten und zur Férderung des
allgemeinen kognitiven Wohlbefindens beitragen.

Omega-3-Fettsduren gehéren zu den mehrfach ungesdttigten
Fettsduren, die fir die menschliche Gesundheit unerlasslich sind.

Es gibt drei Haupttypen von Omega-3-Fettsduren:
+ Alpha-Linolensdure (ALA): Kommt hauptsdchlich in pflanzlichen
Quellen wie Leinsamen, Chiasamen, Walntssen und Hanfsamen
vor.

+ Eicosapentaensdure (EPA): Kommt in fettem Fisch wie Lachs,
Makrele und Sardinen sowie in bestimmten Algenprdparaten vor.
+ Docosahexaensdure (DHA): Auch in fettem Fisch und
Nahrungsergdnzungsmitteln auf Algenbasis enthalten.
Es ist wichtig, eine Erndhrung zu sich zu nehmen, die ALA, EPA und
DHA enthdlt.

Flavonoide sind eine vielfdltige Gruppe pflanzlicher Chemikalien. Sie
sind fir die leuchtenden Farben vieler Lebensmittel verantwortlich

Es gibt mehrere Unterklassen von Flavonoiden, jede mit ihren eigenen
einzigartigen Eigenschaften und gesundheitlichen Auswirkungen:

e Flavonole: in Zwiebeln, Grinkohl, Brokkoli, Apfeln und Beeren.

e Flavone: in Petersilie, Sellerie, Paprika und Kamillentee.

e Flavanone: in Zitrusfrichten wie Orangen, Zitronen und Grapefruits.
e Flavan-3-ole (Catechine): in Tee, Kakao, Trauben und Beeren.

e Anthocyanidine: in Beeren, Kirschen, Weintrauben und Rotkohl.

e Isoflavone: in Sojaprodukten wie Tofu, Sojamilch und Edamame.




Focus

ENTWICKELT FUR GEHIRN UND KOGNITION

)

sundheh
>

L

Untersuchungen zu Omega-3 und Flavonoiden deuten auf zahlreiche
gesundheitliche Vorteile hin

Omega-3

Gehirngesundheit:
Insbesondere DHA ist ein wichtiger
Strukturbestandteil des Gehirns und spielt eine
entscheidende Rolle bei der kognitiven Funktion
und Entwicklung. Es wird angenommen, dass
Omega-3-Fettsduren die Gesundheit des Gehirns
ein Leben lang unterstiitzen und dazu beitragen
kénnen, das Risiko eines altersbedingten
kognitiven Verfalls und bestimmter neurologischer
Stérungen zu verringern.

Herz Gesundheit:
Omega-3-Fettsduren kénnen dazu beitragen,
Triglyceride (Fettsduren im Blut) zu reduzieren,
den Blutdruck zu senken und das Risiko einer

Blutgerinnselbildung zu verringern. Es wurde auch
gezeigt, dass sie Entziindungen im Korper
reduzieren. Um dies zu bestdtigen, sind jedoch
weitere Untersuchungen erforderlich.

Entzindung und Immunfunktion:
Omega-3-Fettsduren haben
entzindungshemmende Eigenschaften, die dazu
beitragen kénnen, Entziindungen im Kérper zu
reduzieren und ein gesundes Immunsystem zu
unterstitzen. Sie kénnen bei der Behandlung von
entziindlichen Erkrankungen wie rheumatoider
Arthritis, entziindlichen Darmerkrankungen und
Asthma hilfreich sein.

Flavonoide

Gehirngesundheit:

Flavonoide verbessern nachweislich die kognitive
Funktion und bieten Schutz vor altersbedingtem
kognitivem Verfall und neurodegenerativen
Erkrankungen. Dies ist ein relativ neues
Forschungsgebiet, daher ist noch mehr
erforderlich, bevor wir sicher sein kénnen,
welche Rolle Flavonoide fir die Gesundheit des

Gehirns spielen.

Herz Gesundheit:

Flavonoide sollen Schutz vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bieten, indem sie Entziindungen
reduzieren, die Funktion der BlutgefdBe
verbessern und den Blutdruck und den
Cholesterinspiegel senken.

Krebs:

Flavonoide wirken krebshemmmend, da sie das
Wachstum von Krebszellen hemmen, DNA-
Schdden verhindern und den Tod von Krebszellen
herbeifihren kénnen. Die Erndhrung kann den
Krebs nicht auBer Kraft setzen, aber eine
gesunde Erndhrung schitzt nachweislich vor der
Entstehung von Krebs.

Entzindung und Immunfunktion:
Flavonoide werden mit einer verbesserten
Immunfunktion und einem verringerten Risiko
chronischer Entziindungserkrankungen in
Verbindung gebracht.
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Der Balance-Pfad wurde entwickelt, um die Grundlagen der Erndhrungspraxis
anzusprechen, indem er einen abwechslungsreichen Teller mit ausreichenden
Mengen an Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten einbezieht. Dartber hinaus legen
wir Wert auf die Kalorienaufnahme, ein Schlisselelement fir die Aufrechterhaltung
des allgemeinen Gesundheitsgleichgewichts. Indem Sie sich auf diese
Grundelemente konzentrieren, kénnen Sie einen ausgewogeneren und
nachhaltigeren Ansatz fir lhr Erndhrungswohlbefinden férdern.

Nationale Richtlinien besagen, dass wir etwa 50 % Kohlenhydrate, 20 %
Protein und 30 % Fett pro Tag zu uns nehmen sollten. Diese werden als
Makrondhrstoffe bezeichnet. Dabei ist es auch wichtig, dass die von
Ihnen verzehrten Lebensmittel auch viele Mikrondhrstoffe enthalten. CARBS

Das ist eine viel anspruchsvollere Aufgabe, aber wenn Sie es tun, wird es FAT 50%
30%

Ihrem Korper helfen, gesund zu bleiben.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate bestehen aus einfachen Kohlenhydraten, die in Lebensmitteln wie Obst (Fructose),
Milch (Lactose) und Haushaltszucker (Saccharose) enthalten sind, komplexen Kohlenhydraten,
die in Lebensmitteln wie Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten und starkehaltigem Gemtse (z. B.
Kartoffeln) enthalten sind, sowie Ballaststoffen , Spdter besprochen. Kohlenhydrate sind der
einzige Makrondhrstoff, der im Gehirn als Energie genutzt werden kann.

EiweiB

Protein besteht aus Aminosduren, den Bausteinen des menschlichen Kérpers, und ist fur die
strukturelle Unterstitzung von Zellen, Geweben und Organen verantwortlich, erleichtert
Reaktionen, den Transport der Molekile im Korper, Muskelkontraktionen und vieles mehr.

Fett

Nahrungsfette oder Triglyceride bestehen aus gesdttigten, einfach ungesdttigten, mehrfach
ungesdttigten und Transfetten. Diese Terminologie bezieht sich auf ihre chemische Struktur und
verdndert sowohl ihre Konsistenz bei Raumtemperatur als auch ihre Fahigkeit, im Korper
transportiert zu werden. Typischerweise gelten die ungesdttigten Fette als gesiinder, allerdings ist
fur eine gesunde Erndhrung ein abwechslungsreicher Fettkonsum notwendig.

Dieser Mahlzeitenplan basiert auf dem oben Gesagten und den zusatzlichen Uberlegungen zu
Ballaststoffen, Eisen, Vitamin B12 und Vitamin K.
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Diese Ndhrstoffe und Mlnerqllen bleten unserem Korper jeweils einen
einzigartigen Nutzen fir die Gesundheit.

Faser

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate,

die das Verdauungssystem passieren, ohne
absorbiert zu werden. Dennoch spielt es eine
entscheidende Rolle bei der Erhaltung der
allgemeinen Gesundheit.

Verdauungsgesundheit: Ballaststoffe verleihen
dem Stuhl Volumen und férdern einen
regelmdBigen Stuhlgang.
Gewichtskontrolle: Ballaststoffreiche
Lebensmittel kénnen das Sattigungsgefihl
steigern und die Gesamtkalorienaufnahme
reduzieren.

Reguliert den Blutzucker: Ballaststoffe
verlangsamen die Aufnahme von Zucker, was
dazu beitragen kann, das Risiko fir Typ-2-
Diabetes zu verringern.

Vitamin B12

Vitamin B12, auch Cobalamin genannt, ist ein
lebenswichtiges wasserlésliches Vitamin. Es ist
an der DNA-Synthese, der Bildung roter

Blutkérperchen, die fir den Sauerstofftransport

durch den Kérper verantwortlich sind, und der
Funktion des Nervensystems beteiligt.

Die wichtigsten Nahrungsquellen fir Vitamin

B12 sind tierische Lebensmittel wie Fleisch (Rind,

Gefltugel, Lamm), Fisch, Schalentiere, Eier und
Milchprodukte.

Eisen

Eisen ist ein wichtiges Mineral, das im
Kérper mehrere wichtige Rollen spielt,
darunter Sauerstofftransport,
Energieproduktion und DNA-Synthese.

Es gibt zwei Arten von Eisen:
Hdmeisen: Kommt in tierischen
Lebensmitteln vor.

Nicht Hadmeisen: Kommt in pflanzlichen
Lebensmitteln vor und wird weniger leicht
absorbiert, kann aber dennoch erheblich zur
gesamten Eisenaufnahme beitragen.

Vitamin K

Vitamin K ist ein fettldsliches Vitamin, das
eine entscheidende Rolle
bei der Blutgerinnung und dem
Knochenstoffwechsel spielt.

Es gibt zwei Hauptformen von Vitamin K:
Vitamin K1: Vorwiegend in grinem
Blattgemise wie Griinkohl, Spinat und
Rosenkohl enthalten.

Vitamin K2: Kommt in fermentierten
Lebensmitteln wie Kdse, Natto (fermentierte
Sojabohnen)
und einigen tierischen Produkten wie Fleisch
und Eigelb vor.

Dieser Mahlzeitenweg enthdlt auch viele weitere Mikrondhrstoffe.
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Vitamin C oder Ascorbinsdure ist ein essentieller Nahrstoff. Veal QY
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Bedarf: 90 mg/Tag fir Mdnner und 75 mg/Tag fir Frauen. ’
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Nahrungsquellen fur Vitamin E sind Zitrusfrichte (Orangen, Zitronen,
Grapefruits), Erdbeeren, Kiwi, Guave, Paprika, Brokkoli, Rosenkohl und <
Tomaten. 1

Vitamin E ist ein fettlosliches Vitamin und ein An

Bedarf: 13 mg/Tag fir Mdnner und Frauen.

Blattgemise (wie Spinat und Griinkohl) und angere
Lebensmittel.

Zink ist ein essentieller Mineralstoff, der an zahlreichen zellularen
Prozessen beteiligt ist.

Bedarf: 11 mg/Tag fir Mdnner und Frauen.

Zu den Nahrungsquellen fir Zink zdhlen Fleisch, Gefllugel,
Meeresfriichte (wie Austern, Krabben und Hummer), Milchprodukte,
Vollkornprodukte, Hilsenfrichte, Nisse und Samen.
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Vitamin C, E und Zink sind Antioxidantien

Antioxidantien helfen, schddliche freie Radikale im Kérper zu neutra
instabile Molekdle, die Zellen schddigen und zu Entziindungen, «
verschiedenen Krankheiten beitragen kénne

Vitamin C

Stimulierung der Produktion und Funktion von
Immunzellen:

Vitamin C ist an der Produktion und Aktivierung
weiBer Blutkérperchen beteiligt, die eine
entscheidende Rolle bei der Identifizierung und
Zerstdrung von Krankheitserregern spielen.

Reduzierte Dauer und Schwere von Infektionen:
Vitamin C kénnte Atemwegsinfektionen wie
Erkdltungen lindern, allerdings gibt es gemischte
Beweise. Aber Sportler und Menschen in
Umgebungen mit hohem Stress kénnten durch
Vitamin-C-Ergé&nzungen ihr Immunsystem
stdrken und das Infektionsrisiko senken.

Zink

Entwicklung und Funktion von Immunzellen:
Zink ist fur die Entwicklung und Funktion von
Immunzellen notwendig, die fir die
Identifizierung und Zerstérung von
Krankheitserregern sowie fir die Regulierung
der Immunantwort auf Infektionen und
Entzindungen verantwortlich sind.

Vitamin C, E und Zink unterstitzen das Immunsystem

Regulierung de
Vitamin E spielt
der Aktivitat ver

far die Identifiz
Krankheitserreg
der Immunan
Entzindunc

Steigerung d
Vitamin E un
Produktion vo
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die Immunantw
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Zink tragt zur E
Schleimhdute be
gegen Krankhe
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in den Kérper e



