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I.  
Energiestoffwechsel als wissenschaftliche Basis 
Das Konzept von Scayan basiert auf dem aktuelle Stand der Forschung aus den Bereichen: 

Stoffwechselphysiologie, Neurobiologie und -psychologie, Ökotrophologie (Ernährungswissenschaft), 

Arbeitswissenschaft, Epi-Genetik, Prävention und Mikrobiom-Forschung sowie Gesundheitsförderung und 

Psychologie. 

Genutzt werden die allem zugrundeliegenden Wirkprinzipien der biochemischen Prozesse und elementare 

Mechanismen des Energie-Stoffwechsels.  

Diese Prinzipen liegen unterhalb der individuellen Ausprägungen im Organismus: wie Stoffwechsel-Typen, 

Blutgruppen etc.  

Deshalb ist Scayan so wirkungsvoll. 

 

Steuerzentrale Gehirn: 

Unser Gehirn ist unser Energie-Großverbraucher.  

Es bestellt im Körper am meisten Energie. Konkret: 20–25%. 

Es braucht aber nur ca. 5 g Blutzucker pro Stunde - d.h. ca. 120 g/Tag. 

Die gleichmäßige Versorgung des Gehirns - unserer Steuerzentrale - ist so wichtig, weil es keine 

Energiespeicher hat. Ist es gleichmäßig und ausreichend mit Energie versorgt – Tag und Nacht, sind wir 

dadurch stressfreier (entspannter) und leistungsfähiger. 

 

Selbstregulierung: 

Die optimale Regulation des Blutzuckerspiegels und auch der beteiligten Hormone ist entscheidend für die 

konstante Versorgung des Gehirns mit Energie. 

Die Einflussfaktoren Ernährung, Bewegung und Entspannung sorgen für eine stabile Versorgung unserer 

Steuerzentrale – des Gehirns, entlastet unsere Stress-Systeme. Die Menschen sind entspannt leistungsfähig. 
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II.  
Einflussfaktoren auf den Energiestoffwechsel 
A. Ernährung: 
1. Lebensmittelqualität  
Elementar: 
Nährstoff- & ballaststoffreiche Lebensmittel. Reduzieren von industriell verarbeiteten Produkten & Anti-
Nutritiva. 
 
Wirkung:  
Stärkt das Immunsystem.  
Bessere Verdauung und Bioverfügbarkeit.  
Stärkt die Darm-Hirn-Achse.  
Geringeres Entzündungsgeschehen und weniger chronische Müdigkeit.  
 
Das ist so weil: 
 
Nährstoffreich: Jede Zelle und alle Organe brauchen für den Erhalt und Neubildung ein breites 
Nährstoffspektrum. 
Ballaststoffreich: ist für das Mikrobiom Energielieferant, reguliert die Darmfunktion. 
 
Hochverarbeitete Produkte haben einen geringeren Nährstoffgehalt und oft einen hohen Anteil von günstigen 
Zutaten wie z.B. Zucker oder gesättigte Fettsäuren. Problematisch sind auch diverses Hilfsstoffe bei der 
industriellen Herstellung, die z.T. nicht deklariert sind. Oder Zutaten, die wie bei veganen Lebensmitteln eine 
gewohnte Matrix oder Eigenschaft imitieren und die Haltbarkeit von Produkten maximieren (z.B. ESL-Milch). 
 
Anti-Nutritiva sind u.a. Fraßschutzstoffe, die die Pflanzen zu ihrem Schutz bilden und auch für den Menschen 
nicht immer gut verträglich sind. Beispiele sind Nikotin, Coffein in den Genußmitteln oder Phytine, Lektine 
und Gluten – diese haben negative Effekte bei Verdauung oder Aufnahme von Mineralstoffen. Im schlimmsten 
Fall können sie die Darmschleimhaut oder auch die Blut-Hirn-Schranke schädigen (leaky gut). Dies kann dann 
zu verstärkten Entzündungsprozessen führen. 
Mögliche Maßnahmen: z.B. kochen von Bohnen neutralisiert Lektine, Phytine im Getreide werden in der 
klassischen Sauerteigführung z.T. neutralisiert, Gluten modifiziert. 
 
Also: Darm und Mikrobiom gut versorgen und störende Zusatzstoffe oder natürliche Inhaltsstoffe 
neutralisieren oder reduzieren. 
 
 
Siehe auch: 
http://select.scayan.de/scayan-kompass/scayan-produktkriterien/ 
  
 

 
  

http://select.scayan.de/scayan-kompass/scayan-produktkriterien/
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2. Nährstoffmix 
Elementar: 

Ausgewogene Versorgung: Weniger schnelle Kohlenhydrate (Zucker & Stärke).  

Mehr gute Fette (mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren sowie mittelkettigen Fettsäuren), gut verwertbares 

Eiweiß & mehr Ballaststoffe. 

 

Wirkung:  

Ausgeglichene Blutzucker-Kurve.   

Optimale, stressfreie Gehirnfunktion. 

Genussvoll länger satt sein & hohe Leistungsfähigkeit. 

 

Das ist so, weil: 

Eine eiweiß- und fettbetonte, ballaststoffreiche Ernährung in Kombination mit langsam verdaulichen 

Kohlenhydraten und wenig Zucker ermöglicht eine gleichmäßige Energieversorgung und Leistungsfähigkeit, 

langanhaltende Sättigung, Genuss, Risikosenkung des metabolischen Syndroms, gute Darmgesundheit  

(Darm-Hirn-Achse!) 

Das Gehirn ist gleichmäßig mit Energie versorgt und dadurch stressfrei und leistungsfähig.  

Die gleichmäßige Versorgung des Gehirns - unserer Steuerzentrale - ist so wichtig, weil es keine 

Energiespeicher hat. Es braucht aber nur ca. 5 g Blutzucker pro Stunde - d.h. ca. 120 g / pro 24 h.  

Kohlenhydrat-Überfluss führt zu erhöhten Blutzucker-Spiegeln, die durch Insulin gesenkt werden.  

Bei Unterzuckerung bestellt das Gehirn sofort Energie, da es keine eigenen Speicher hat und Großverbraucher 

ist (20 bis 25% der Gesamtenergie!) 

Überflüssiger Blutzucker landet in den Speichern als Glykogen (Muskulatur und Leber) und als Fett  

(Fettleber + Fettgewebe). 

Ballaststoffe verlangsamen die Kohlenhydrat-Aufnahme, steigern die Sättigung und sind Substrat für die 

Darmflora (Mikrobiom). 
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3. Vitamin D 
Elementar: 

Mangel ausgleichen durch Zuführen. 

 

Wirkung:  

Erhöht die Abwehrkräfte & stärkt das Immunsystem. Vielfältige Regulation als Botenstoff für Gehirnfunktion, 

Knochenaufbau und Entzündungen. 

 

Das ist so, weil: 

Vitamin D ist ein Hormon und hat eine vielfältige Funktion als Regulator auch im Energiestoffwechsel  

und bei der Gehirnfunktion. Es bestehen div. Health Claims für Knochenstoffwechsel, Muskelfunktion, 

Zahngesundheit, Immunsystem und Zellteilung was die wichtige Funktion unterstreicht. Bis zu 90% der 

deutschen Bevölkerung liegt unterhalb des in den Leitlinien angegebenen optimalen Bereiches (40 bis  

60 ng /ml).  

Die Versorgung über Lebensmittel ist nicht ausreichend, da hier zu wenige natürliche Quellen verfügbar sind. 

Der größte Anteil wird über UV-B des Sonnenlichtes in der Haut gebildet. Hier ist die Exposition in unseren 

Breitengraden nur in der Sommerzeit ausreichend. Allerdings funktioniert dies auch nur mangelhaft durch die 

breite Anwendung von UV-Blockern in Sonnenschutz und Kosmetika. Daher ist die Messung des Vitamin D 

Status im Blut empfehlenswert sowie eine davon abgeleitete, tägliche oder wöchentliche Supplementierung.  

Vitamin-D-Werte im Serum zeigen tatsächlich einen linearen Zusammenhang mit der Häufigkeit des 

Auftretens von akuten Infekten der oberen und unteren Atemwege. Die statistische Auswertung der Daten  

von über 14.000 Personen hat gezeigt, dass akute Atemwegsinfektionen bei Personen mit 25(OH)D-Werten  

≤ 30 ng/ml (75 nmol/l) um 58 % wahrscheinlicher auftreten als bei Personen mit einem Wert ≥ 30 ng/ml  

(75 nmol/l).  

Die Auswertung ergab nachweislich einen inversen Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Spiegel und 

Atemwegsinfekten: je höher der Vitamin-D-Spiegel, desto geringer die Wahrscheinlichkeit des Auftretens 

einer Atemwegserkrankung und umgekehrt. Ab einem Level von 75 nmol/l (30 ng/ml) scheint der maximal 

mögliche Schutz erreicht zu sein (siehe Monlezun). 
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B. Bewegung 
1. Ausdauer 
Elementar: 

Über den Tag verteilt 8.000 - 10.000 Schritte machen.   

Verbessert die Blutzirkulation und die Verteilung von Nährstoffen & Sauerstoff. 

 

Wirkung:  

Stabileres Herz-Kreislauf-System und  reduzieren von Übergewicht & Diabetes-Risiko.  

Positiver Einfluss auf Koordination und Immunsystem. 

 

Das ist so, weil: 

Jede Bewegung fördert unsere Nährstoff-Versorgung und die Entsorgung über die Blutzirkulation. 

Das Herz-Kreislauf-System wird gefördert. Durch Kalorienverbrauch und Vermeidung von Übergewicht, wird 

das Risiko des metabolischen Syndroms reduziert.  

Regelmäßige physische Aktivität beeinflusst die kognitiven Fähigkeiten positiv,  

vor allem Erinnerungsvermögen und Konzentrationsfähigkeit.  

Sitzen ist das neue Rauchen - im heutigen Büroalltag machen viele Menschen nur 4.000 Schritte! Empfohlen 

werden 10.000 Schritte pro Tag.  

Bewegung senkt das Diabetes- und Krebs-Risiko Wer körperlich fit ist, arbeitet effektiver. 
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2. Kraft 
Elementar: 

Minimal effektives Kraft-Training erhöht die Muskelmasse.  

3 x pro Woche, z.B. 7 Minuten Freeletics. 

 

Wirkung: 

Vergrößert den Energiepuffer & reduziert Körperfett.  

Fördert die Neubildung von Mitochondrien (Kraftwerke der Zellen). 

Besserer Energiestoffwechsel, leichter Gewicht stabilisieren  

& bessere Haltung durch verstärkte Muskulatur. 

 

Das ist so, weil: 

Höhere Muskelmasse bedeutet mehr Speicherfähigkeit für Glykogen (Abfangen von Blutzuckerspitzen,  

gute Versorgung bei Hunger oder nachts). 

Höhere Muskelmasse erhöht den Grundverbrauch und hilft Gewicht zu stabilisieren. 

Die Körperhaltung und Statik wird verbessert. 

Auch die Koordinationsfähigkeit wird trainiert - also das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen, 

Nervensystem sowie der Skelettmuskulatur. 

Übergewicht ist Gift fürs Herz, doch man muss nicht unbedingt gertenschlank sein:  

Weniger Kohlenhydrate und mehr Krafttraining tun dem Herzen gut.  

Bei den Herztagen der Deutschen Gesellschaft für Kardiologie in Berlin räumt Prof. Uwe Nixdorff mit 

verbreiteten Falschannahmen über einen herzgesunden Lebensstil auf. 

  

http://www.sportunterricht.de/lksport/nervsys1.html
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C. Entspannung 
1. Schlaf 
Elementar: 

Dauer & Schlafqualität sicherstellen:  

Regelmäßig und durchgehend 6 bis 8 Stunden.  

 

Wirkung:  

Elementare Regenerationsprozesse durchlaufen:  

Das Gehirn entmisten, die Leber entgiften,  Emotionen verarbeiten.  

Ausgeschlafen, aufmerksam und präsent sein. 

 

Das ist so, weil: 

Ausreichend Schlaf und insbesondere die Schlafqualität werden sehr unterschätzt.  

Der circadiane Rhythmus ist ein Programm jeder einzelnen Zelle sowie des gesamten Organismus.  

Diverse Regenerationsprozesse wie die Entgiftung durch die Leber und auch im Gehirn sind extrem wichtig.  

Auch die Blutzucker / Energiestoffwechsel-Regulation ist von der Schlafqualität abhängig. Ist der natürliche 

Wechsel von Cortisol und Melantonin durch gute Schlafhygiene gewährleistet, wirkt sich das auf unsere 

Leistungsfähigkeit und Regulationsfähigkeit sehr positiv aus.  

Schlafmangel kostet deutsche Wirtschaft jährlich 60 Milliarden Euro (RAND-Studie)  

Das glymphatische System braucht ausreichend Schlafdauer, um optimale Entsorgung im Gehirn zu schaffen.  

Tageslicht - insbesondere Blaulicht- verzögert die Melatonin-Bildung  

(siehe Gooley et al 2011)  
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2. Pause 
Elementar: 

Echte Unterbrechungen oder etwas anderes tun.  

Mental und/oder körperlich auftanken.   

Möglichst regelmäßig: 5 min pro Std. 

 

Wirkung:  

Loslassen und Platz für Neues schaffen. 

Neue Perspektiven einnehmen. 

 

Das ist so, weil: 

Achtsamkeit ist ein klares und nicht-wertendes Gewahrsein dessen, was in jedem Augenblick geschieht. 

Jon Kabat-Zinn - ein amerikanische Molekularbiologe - hat die Achtsamkeitsmeditation von dem 

weltanschaulichen buddhistischen Hintergrund gelöst und zu einem standardisierten Programm entwickelt, 

das Menschen helfen soll, besser mit Stress, Angst und Krankheiten umgehen zu können. 

Mindfulness-Based-Stress-Reduction ist ein psychoedukatives, auf Selbsterfahrung aufbauendes Programm, 

welches verschiedene Meditationsformen lehrt. 

MSBR wird in den USA an über 250 Kliniken zur Behandlung unterschiedlicher Krankheiten und Symptome 

erfolgreich eingesetzt. 

Belegt durch eine Metaanalyse von mehr als 40 qualitativ hochwertiger empirischer Studien. 

Eine der Studien (Richard Davidson, Universität Wisconsin) zeigte, dass regelmäßige Achtsamkeitsmeditation 

nicht nur die Aktivierung im linken Frontallappen erhöht, sondern auch zur Verbesserung des Immunsystems 

beiträgt. 

Achtsamkeit hat nicht nur einen positiven Effekt auf die Stress-Regulation, sondern macht leistungsfähiger 

und wirkt sich positiv auf das Gehirn aus. 

„Achtsames Handeln fördert nicht nur die Gesundheit, sondern auch Teamgeist, Kreativität und 

Produktivität". (Niko Kohls) 
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III.  
Konzeptionelle Grundlage 
des Scayan Modells 
A. Selfdetermination Theory (SDT) 
Das SCAYAN Modell basiert auf den Annahmen der Selbstbestimmungstheorie  

(Self-Determination Theory, abgekürzt SDT). Bei der Selbstbestimmungstheorie handelt es sich um eine 

sowohl prozess- als auch inhaltsorientierte Motivationstheorie. Sie wurde von Richard M. Ryan und  

Edward L. Deci an der Universität von Rochester, USA, entwickelt. 

Von Bedeutung ist hier insbesondere der Autonomiegrad der Motivation, der beschreibt, wie weit die Ausübung 

des entsprechenden Verhaltens dem Bedürfnis nach Selbstregulation der eigenen Handlungen Rechnung trägt. 

Im Ergebnis bedeutet dies, dass Menschen von außen vorgegebene Regelungen und Verhaltensempfehlung 

eher ablehnend gegenüberstehen. Erheblich erfolgreicher sind Systeme, die ein Bewusstsein für bestimmte 

Bereiche schaffen und die Menschen selbstbestimmt neue Verhaltensweisen entwickeln. 

 

 

  

https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Richard_M._Ryan&action=edit&redlink=1
https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Edward_L._Deci&action=edit&redlink=1
https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Edward_L._Deci&action=edit&redlink=1
https://de.wikipedia.org/wiki/University_of_Rochester


 

 

14 

 

 

B. Nudging 
Daneben bedient sich das Modell außerdem einiger Aspekte aus der Verhaltensökonomie, die auch unter dem 

Begriff „Nudging“ bekannt geworden sind. 

Die Theorie wurde maßgeblich durch den Wirtschaftswissenschaftler Richard Thaler im Feld der 

Verhaltensökonomik (behavioral economics) entwickelt. Für seine Arbeiten erhielt der Wissenschaftler im Jahr 

2017 den Nobelpreis für Wirtschaftswissenschaften. 

Die Methode beeinflusst das Verhalten von Menschen auf vorhersagbare Weise, ohne dabei auf Verbote und 

Gebote zurückgreifen oder ökonomische Anreize verändern zu müssen.  

Das „Nudging“ (wörtlich: ‚Anstupsen’) findet durch die Veränderung der Verhältnisse innerhalb des 

Unternehmens Eingang in das Scayan Modell. Die Mitarbeiter werden auf diese Art und Weise regelmäßig im 

Rahmen des täglichen Erlebens an ihre selbstbestimmte Verhaltensänderung erinnert. 

Beispielsweise isst ein Mitarbeiter pro Jahr bis zu 200 mal im Betriebsrestaurant -  

das ist hochrelevant für die Leistungsfähigkeit und den Gesundheitsstatus! 

 

 „Choice Architecture“: Durch  Nudging kluge  Entscheidungen anstoßen. 

 

 

 

 

 

Quelle: Richard H. Thaler and Cass R. Sunstein 

  

https://de.wikipedia.org/wiki/Richard_Thaler
https://de.wikipedia.org/wiki/Verhaltens%C3%B6konomik
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C. Transtheoretisches Modell 
Gemäß dem transtheoretischen Modell von Di Clemente und Prochaska entwickeln die Menschen sich in sechs 

qualitativ unterschiedlichen und sukzessive aufeinander aufbauenden Stufen. 

 

1. Sorglosigkeit:  

Hier ist zunächst noch kein Bewusstsein für die eigenen Potentiale vorhanden. Geweckt wird hier das Interesse 

an Scayan in der Teilnehmer-Gewinnung. 

 

2. Bewusstwerdung: 

Der Mensch beginnt mit der Entscheidung für Scayan zu erwägen, etwas in in 6 Monaten zu verändern. Es 

bestehen noch keine konkreten Umsetzungspläne. Die Scayan Diagnostik wird durchgeführt. 

 

3. Vorbereitung: 

Die eigenen konkreten Potenziale werden in ersten Schritten umgesetzt. Begleitet wird das durch den Scayan 

Erlebnistag und die Ergebnisse der Diagnostik, sowie der Befragung, im Scayan Barometer. 

 

4. Handlung: 

Jetzt beginnt der Mensch anders zu handeln und seine selbst bestimmten Potenziale umzusetzen. Der 

Zeitraum beschränkt sich erst einmal auf 6 Monate. Kontinuierliche Anreize werden gesetzte durch Scayan-

Tools, Vertiefungen von Inhalten und Nudges im Unternehmen. Zur einfachen Orientierung im Alltag ist der 

Scayan Kompass ein ständiger Begleiter. 

 

5. Aufrechterhaltung: 

Nach 6 Monaten wird die Wirkung des geänderten Verhalten in einer 2. Diagnostik sichtbar gemacht. Das dient 

zur Unterstützung, dass das veränderte Verhalten auch beibehalten wird. Ggf. werden die Potential auch neu 

definiert. Regelmäßige gemeinsame Gruppenerlebnisse verfestigen die Verhaltensänderung. 

 

6. Stabilisierung: 

Nach einem Jahr sind die Verhaltensänderungen kein Thema mehr und im Unterbewusstsein verankert - läuft 

also automatisch ab. Nach der jährlichen Diagnostik kann der Zyklus wieder bei der Stufe „Bewusst werden“ 

beginnen und ein weitere Verhaltensänderung eingeleitet. 
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IV.  
Evaluation der Wirksamkeit 
 
A. Scayan Barometer 
Auf der individuellen Ebene der teilnehmenden Mitarbeiter kommen unterschiedliche Messverfahren zum 

Einsatz: 

• Fragebogenbasierte-Module: Produktivität, Verhalten, Ernährung, Bewegung, Schlaf, 

Kurzzeiterkrankungen; evtl. kognitionspsychologischer Test (Attention Network Test)  

• Blutentnahme, Blutbild, Stoffwechselparameter, Entzündungsmarker, relevanter Hormonstatus 

(Cortisol).  

• Anthropometrische Daten: Größe, Gewicht, Bauchumfang  

• Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) 

• Blutdruck systolisch und diastolisch  

• Dokumentation der eigenen Lebensführung 

• Messung der körperlichen Fitness in 5 Dimensionen (Ausdauer, Kraft, Agilität, Koordination und 

Sprungkraft) 

Die gewonnen Daten werden verwendet, um auf dieser Basis individuelle Risikofaktoren und Scores  

für jeden Teilnehmer zu ermitteln. Z.B.: 

• Risikofaktor für die Entwicklung des metabolischen Syndroms 

• Fatty-Liver-Index 

• Stress- und Entzündungsprofil 

• ProCam Score 

Mit dieser Auswertung erhalten die Teilnehmer ein Tool, um Trends und Entwicklungspotenziale in ihrem 

Gesundheitsverhalten und die daraus resultierenden Konsequenzen zu erkennen. Hierdurch wird die 

selbstinitiierte Verbesserung des eigenen Gesundheitsstatus gefördert und die rechtzeitige Gegensteuerung bei 

negativen Entwicklungen ermöglicht und begleitet. Es kann auch der Anstoß zu weiterer Diagnostik sein, die 

möglicherweise zu therapeutischen Maßnahmen führt, die durch das medizinische System erfolgen. 

Von besonderer Bedeutung ist dabei der ProCam Score. 

Der PROCAM Risiko-Rechner schätzt auf Basis diverser Labortests  

und weiterer Messdaten und Angaben das Risiko ab, innerhalb der nächsten 10 Jahre einen Herzinfarkt zu 

erleiden.  

Die Risikobestimmung basiert auf den Daten der Prospective Cardiovascular Münster (PROCAM-) Studie  

(Prof. Assmann)  

Ärztezeitung 18.10.2016 Welche Maßnahmen senken nachweislich das kardiovaskuläre Risiko? Weyers: Da gilt 

nach wie vor die INTERHEART-Studie aus dem Jahr 2004. Das Risiko einer koronaren Herzerkrankung lässt 

sich um über 90 Prozent senken, wenn nicht geraucht wird, wenn der HbA1c unter 7 Prozent und das LDL 

unter 100 mg / dl beziehungsweise die Ratio Gesamtcholesterin zu HDL unter 3,5 gesenkt werden, wenn der 

Blutdruck niedriger ist als 135 / 85 mmHg und der Bauchumfang unter 88 cm bei Frauen beziehungsweise 

unter 102 cm bei Männern liegt. 
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B. Scayan Bilanz 
Neben dieser individuellen Betrachtung dienen die Daten der Einzelpersonen in anonymisierter  

und aggregierter Form (Rückschlüsse auf Einzelne sind durch das Verfahren und die Zahl der 

einzubeziehenden Datensätze ausgeschlossen) als Grundlage für eine Auswertung auf der Ebene der 

Unternehmung und bilden im Ergebnis die Scayan Bilanz.  

Auf diese Weise entsteht ein völlig neues Instrument der strategischen Unternehmensführung, welches auch 

neuartige KPI’s wie z.B. Vitalität, Begeisterung, Produktivität, Achtsamkeit u.a. enthalten wird. 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Quellen: 
I Energiestoffwechsel als wissenschaftliche Basis 

Zu diesem Absatz wurden keine Quellen verwendet, die speziell diesem Abschnitt zuzuordnen sind. In diesen 

Teil sind die Erkenntnisse aus den Quellen eingeflossen, die im Kapitel II. A bis C genannt sind.  

II Einflussfaktoren auf den Energiestoffwechsel 

A Ernährung 

Guido Freckmann, M.D.,1 Sven Hagenlocher,1 Annette Baumstark, Ph.D.,1 Nina Jendrike, M.D.,1 Ralph C. Gillen, 

Ph.D.,1 Katja Rössner, M.Sc.,2 and Cornelia Haug, M.D.1;  

Journal of Diabetes Science and Technology; Vol 1, Issue 5, September 2007, 695-703 
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