LEITFADEN ZUR ZELLGESUNDHEIT

Nutri
Epigenetik

Wie Erndabrung deine Zellen inspiriert — eine Einladung, den Korper

wieder u lesen und ihm 3u geben, was er wirklich braucht.
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WAS DICH ERWARTET

Acht Wege zu mehr Verstandnis

Es gebt nicht um Didten oder starre Pline, sondern um Lendenzen und Bewnsstsein — darum, die feine Sprache

deiner Zellen u verstehen und deinen Alltag liebevoll danach auszurichten.

I Ernihrung ist Information Gene als Schalter

I Die innere Intelligenz der Zellen Nahrung als Botschaft
11 Warum dieses Wissen zihlt Gene * Schlaf - Gedanken
1% Wenn klassische Erndhrung nicht reicht Biden - Verarbeitung
|4 Wie dein Korper iiber Zellen spricht Systeme & Nihrstoffe
Vi Praxis, Rezept & Lebensmittel Konkret umsetzzbar
V11 Wenn Erndhrung allein nicht reicht Geszielte Erginzung
VIII Erndhrung als Selbstfiirsorge Beziehung zu dir
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ZELLEN - DNA - KOMMUNIKATION

Willkommen in der znzneren Intelligenz

Gesundheit beginnt nicht auf dem Teller — sie beginnt in deinen Zellen. Jede Mahlzeit, jeder Atemzug
und jeder Gedanke sendet feine Signale an deinen Koérper. Nahrung ist dabei viel mehr als Energie oder

Kalorien: Sie ist Information.

Jeder Bissen sendet Botschaften an deine DNA — an das System, das entscheidet, welche deiner Gene
gerade sprechen diirfen und welche ruhen. Es geht nicht darum, deine Gene zu verdndern, sondern sie
gezielt zu steuern. Genau das ist Nutri-Epigenetik: die Wissenschaft davon, wie Erndhrung und Lebensstil
die Aktivitit deiner Gene beeinflussen — und damit dein Wohlbefinden, deine Energie, deine Stimmung
und dein Altern.
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GENE - SCHLAF - GEDANKEN

Warum dieses Wissen wichtig ist

Viele Menschen ernihren sich ,,gesund® und fithlen sich dennoch miide oder gereizt. Der Grund: Es
kommt nicht nur auf die Kalotrien an, sondern auf die Information, die deine Zellen erhalten. Drei Hebel

bestimmen, wie diese Information witkt.

01 Gene als Schalter

Vitamine, Mineralstoffe und sekundire Pflanzenstoffe wirken wie kleine Schalter, die Gene an- oder ausschalten.

So beeinflusst deine Erndhrung direkt, welche Gene aktiv sind — und damit deine Gesundheit und Energie.

02 Schlaf & Regeneration
Erholsamer Schlaf steuert mit, wie deine Gene arbeiten. Nachts repariert sich der Kérper und reguliert

epigenetische Prozesse. Schlafmangel und Dauerstress bringen Stresshormone und Stoffwechsel aus dem Takt.

03 Gedanken & Achtsamkeit

Auch Gedanken und Gefiihle sprechen mit deinen Zellen. Achtsamkeit, Ruhe und positives Denken kénnen die
Genaktivitit giinstig beeinflussen, wihrend chronischer Stress sie stort. Nutri-Epigenetik ist kein Trend, sondern
ein Perspektivwechsel.
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VITAMINE - METHYLGRUPPEN - GENE

Ernahrung ist [nformation

Vitamine, Mineralstoffe und Pflanzenstoffe sind weit meht als Nihrstoffe — sie sind kleine Schalter, die

Gene an- oder ausschalten. Ein anschauliches Beispiel ist Folat.

Folat (Vitamin B9) aus griinem Gemiise liefert Methylgruppen — winzige Molektile, die mitbestimmen,
welche Gene aktiv sind. Fehlen sie, kann dein Korper Stresshormone schlechter regulieren;
Neurotransmitter wie Serotonin und Dopamin geraten aus dem Gleichgewicht, und du fthlst dich

schneller ausgelaugt oder gereizt.

DER KERNSATZ
Ernabrung steuert nicht nur dein Gewicht, sondern dein Leben.
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EINE KLEINE ERINNERUNG

Dein Korper ist kein mechanisches Systen,
das man reparieren muss —
er 15t ein intelligentes Okosystens.

Er erneuert und passt sich stindig an. Was du isst, trinkst, denkst und fihlst,
flieB3t in seine Sprache ein. Wenn du lernst, mit dieser Sprache zu sprechen,
beginnt Heilung auf einer neuen Ebene: leise, tief und nachhaltig.
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BODEN - VERARBEITUNG - UMWELT

Warum klassische Ernahrung off nicht reicht

Unsere moderne Ernidhrung ist reich an Auswahl, aber arm an Lebendigkeit. Wir essen viel — und doch

hungern unsere Zellen nach echter Information.

Ausgelaugte Béden
Monokulturen und Uberdiingung haben die Bodenqualitit stark reduziert. Obst und Gemiise enthalten heute
weniger Vitamine und Mineralstoffe als frither.

Verarbeitung & Umweltgifte
Stark verarbeitete Produkte mit Zucker, Zusatzstoffen und Transfetten, dazu Stress, Pestizide und Mikroplastik
storen die Aufnahme im Darm. Nicht nur das Was zidhlt — auch das Wie.
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MITOCHONDRIEN - DARM - HAUT

Dein Korper spricht tiber Zellen - Ter/ 2

Zellenergie (Mitochondrien)
Mitochondrien sind die Kraftwerke deiner Zellen. Coenzym Q10, B2, B3 und Magnesium halten sie kraftvoll und

beugen Mudigkeit und oxidativem Stress vor.

Darm & Mikrobiom
Ballaststoffe und fermentierte Lebensmittel férdern das Butyrat — einen wichtigen epigenetischen Botenstoff fiir

ein gesundes Mikrobiom.

Haut & Bindegewebe
Antioxidantien wie Vitamin C, E und Polyphenole aktivieren Langlebigkeitsgene — die Sirtuine — und

unterstitzen die Hautregeneration.

DER GEDANKE DAHINTER

Jede Mahlzeit ist ein Gespréich zwischen dir und deinen Zellen.
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WARUM UNSERE NAHRUNG HEUTE OFT NICHT GENUGT

Drei stille Hiirden

0 Ausgelaugte Boden
Durch Monokulturen und Uberdiineung enthalten Obst und Gemiise heute weniger
0 gung g

Vitamine und Mineralstoffe als frither.
0 Essen unter Stress
8 O / 0 Wer in Eile isst, verdaut schlechter; zugleich belasten Umweltgifte, Pestizide und
Mikroplastik die Genaktivitit.

Hinweise auf Leaky Gut
0
7 5 / 0 Stille Entziindungen und ein geschwichtes Mikrobiom verhindern, dass Nahrstoffe

tberhaupt dort ankommen, wo sie gebraucht werden.
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MEIN LIEBLINGSREZEPT

Gekeimter Buchweizen-Seelenschmians

Buchweizen ist reich an B-Vitaminen, Flavonoiden und Coenzym Q10 — durch das Keimen wird er noch

bioaktiver und leichter verdaulich.

ZUTATEN

200 g gekeimter Buchweizen

150 g Sesam
100 g Leinsamen

60 g Hanfsamen
9 Datteln

60 ¢ Walniisse
2,51 Wasser

GANZHEITLICHE

GESUNDHEIT -

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten fein mixen, in Glaser fillen und kihl
lagern. Morgens eine Portion sanft erwirmen und
mit frischen Beeren oder etwas Zimt genief3en.

WIRKUN G
Sittigend, beruhigend und zellstirkend — ein
nihrender Start in den Tag,
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LEBENSMITTEL & WIRKUNG

Epigenetisch wirksame [ ebensmittel

Brokkoli & Kohl

Griiner Tee

Kurkuma

Beeren

Leinsamen & Walniisse
Gekeimter Buchweizen
Knoblauch

Dunkle Schokolade

Fermentiertes

KEIN DOGMA

Sulforaphan & Glucosinolate — aktivieren Entgiftungsenzyme
und schiitzen die DNA.

EGCG — antioxidativ und zellschiitzend (Anti-Aging).
Curcumin — entziindungshemmend.

Anthocyane — Schutz vor oxidativem Stress.

Omega-3 — Zellschutz und Hormonbalance.
Coenzym Q10 & B-Vitamine — Energie und Nerven.
Allicin — Entgiftung und DNA-Schutz.

Polyphenole — Stressreduktion und Genuss.

Butyrat & SCFAs — Balance fiir den Darm.

Sieh diese Liste nicht als V orschrift, sondern als Buffet fiir deine Zellen.
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MIKRONAHRSTOFFE - ERGANZUNG

Wenn Ernahrung allein nicht reicht

Selbst die beste Erndhrung sto6ft manchmal an Grenzen. Stress, Medikamente, Umweltgifte und

chronische Entziindungen kénnen den Bedarf an bestimmten Mikronahrstoffen erhohen.

Dann kann eine gezielte Erginzung sinnvoll sein — aber nie als Ersatz fiir echte Nahrung, sondern als
Unterstutzung fur deinen Zellthythmus. Entscheidend ist die Qualitit: Dein Korper spiirt den Unterschied

zwischen synthetisch und lebendig.

LEITPRINZIP
Qualitat vor Quantitit — und lebendig vor synthetisch.
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ECHT - SAISONAL - BIO

Essen, das kein Marketing braucht

Je mehr Werbung ein Lebensmittel braucht, desto weniger ist es ein echtes Lebensmittel. Epigenetisch
wirksam ist nicht das industriell Verarbeitete, sondern das Urspriingliche — Nahrung, deren Vielfalt

unsere Zellen lesen konnen.

Was deine Zellen lieben

Frisches, buntes Gemiise mit sekundiren Pflanzenstoffen, Wildkriuter, Niisse und Samen, saisonale regionale

Bio-Produkte sowie fermentierte Lebensmittel fiir eine gesunde Mikrobiota.

Warum Bio zihlt
Pestizide, Schwermetalle und kiinstliche Zusatzstoffe storen die Darmmikrobiota und greifen iiber oxidativen
Stress in die DNA-Methylierung ein.
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ERNAHRUNG ALS SELBSTFURSORGE

Du bist kein Zufallsprodukt deiner Gene —

sondern thre Dirigentin.

Essen ist ein Akt der Liebe, nicht der Kontrolle. Dein Kérper will verstanden
werden; er liebt Rituale, Ruhe und Genuss. Ernidhrung ist Beziehung —
zu dir selbst, deinem Korper und der Natur.

WJede Zelle hort dir sn —

was willst du ihr hente erzihlen?
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