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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, Okotrophologie (Erndhrungswissenschaft),
Arbeitswissenschaft, Epi-Genetik, Pravention und Mikrobiom-Forschung sowie Gesundheitsférderung und
Psychologie.

Genutzt werden die allem zugrundeliegenden Wirkprinzipien der biochemischen Prozesse und elementare
Mechanismen des Energie-Stoffwechsels.

Diese Prinzipen liegen unterhalb der individuellen Ausprdagungen im Organismus: wie Stoffwechsel -Typen,
Blutgruppen etc.

Deshalb ist Scayan so wirkungsvoll.

Steuerzentrale Gehirn:

Unser Gehirn ist unser Energie-Grofverbraucher.
Es bestellt im Korper am meisten Energie. Konkret: 20-25%.
Es braucht aber nur ca. 5 g Blutzucker pro Stunde - d.h. ca. 120 g/Tag.

Die gleichmagige Versorgung des Gehirns - unserer Steuerzentrale - ist so wichtig, weil es keine
Energiespeicher hat. Ist es gleichmafig und ausreichend mit Energie versorgt — Tag und Nacht, sind wir
dadurch stressfreier (entspannter) und leistungsfdhiger.

Selbstregulierung:

Die optimale Regulation des Blutzuckerspiegels und auch der beteiligten Hormone ist entscheidend fiir die
konstante Versorgung des Gehirns mit Energie.

Die Einflussfaktoren Erndhrung, Bewegung und Entspannung sorgen fiir eine stabile Versorgung unserer
Steuerzentrale — des Gehirns, entlastet unsere Stress-Systeme. Die Menschen sind entspannt leistungsfdhig.
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IL.
Einflussfaktoren auf den Energiestoffwechsel

A.  Ernahrung:
1. Lebensmittelqualitat

Elementar:
Nahrstoff- & ballaststoffreiche Lebensmittel. Reduzieren von industriell verarbeiteten Produkten & Anti-
Nutritiva.

Wirkung:

Starkt das Immunsystem.

Bessere Verdauung und Bioverfiigbarkeit.

Starkt die Darm-Hirn-Achse.

Geringeres Entziindungsgeschehen und weniger chronische Miidigkeit.

Das ist so weil:

Nahrstoffreich: Jede Zelle und alle Organe brauchen fiir den Erhalt und Neubildung ein breites
Nahrstoffspektrum.
Ballaststoffreich: ist fiir das Mikrobiom Energielieferant, reguliert die Darmfunktion.

Hochverarbeitete Produkte haben einen geringeren Ndhrstoffgehalt und oft einen hohen Anteil von giinstigen
Zutaten wie z.B. Zucker oder gesattigte Fettsdauren. 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. FraBschutzstoffe, die die Pflanzen zu ihrem Schutz bilden und auch fiir den Menschen
nicht immer gut vertraglich sind. Beispiele sind Nikotin, Coffein in den Genuf3mitteln oder Phytine, Lektine
und Gluten - diese haben negative Effekte bei Verdauung oder Aufnahme von Mineralstoffen. Im schlimmsten
Fall kdnnen sie die Darmschleimhaut oder auch die Blut-Hirn-Schranke schadigen (leaky gut). Dies kann dann
zu verstdrkten Entziindungsprozessen fithren.

Mogliche Mafnahmen: z.B. kochen von Bohnen neutralisiert Lektine, Phytine im Getreide werden in der
klassischen Sauerteigfithrung z.T. neutralisiert, Gluten modifiziert.

Also: Darm und Mikrobiom gut versorgen und storende Zusatzstoffe oder natiirliche 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. Nahrstoffmix

Elementar:

Ausgewogene Versorgung:sWeniger schnelle Kohlenhydrate (Zucker & Stirke).ik!

Mehr gute Fette (mit mehrfach ungesdttigten Fettsduren sowie mittelkettigen Fettsduren), gut verwertbares
Eiweif3 & mehr Ballaststoffe.

Wirkung:

Ausgeglichene Blutzucker-Kurve.

Optimale, stressfreie Gehirnfunktion.

Genussvoll ldnger satt sein & hohe Leistungsfahigkeit.

Das ist so, weil:

Eine eiweifl- und fettbetonte, ballaststoffreiche Erndhrung in Kombination mit langsam verdaulichen
Kohlenhydraten und wenig Zucker ermoglicht eine gleichmafige Energieversorgung und Leistungsfahigkeit,
langanhaltende Sattigung, Genuss, Risikosenkung des metabolischen Syndroms, gute Darmgesundheit
(Darm-Hirn-Achse!)

Das Gehirn ist gleichmdfig mit Energie versorgt und dadurch stressfrei und leistungsfahig.
Die gleichmafiige 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-Uberfluss fiihrt zu erhéhten Blutzucker-Spiegeln, die durch Insulin gesenkt werden.
Bei Unterzuckerung bestellt das Gehirn sofort Energie, da es keine eigenen Speicher hat und Grofverbraucher
ist (20 bis 25% der Gesamtenergie!)

Uberfliissiger Blutzucker landet in den Speichern als Glykogen (Muskulatur und Leber) und als Fett
(Fettleber + Fettgewebe).

Ballaststoffe verlangsamen die Kohlenhydrat-Aufnahme, steigern die Sattigung und sind Substrat fiir die
Darmflora (Mikrobiom).



3. Vitamin D

Elementar:
Mangel ausgleichen durch Zufiihren.

Wirkung:

Erhoht die Abwehrkrdfte & starkt das Immunsystem. Vielfdltige Regulation als Botenstoff fiir Gehirnfunktion,
Knochenaufbau und Entziindungen.

Das ist so, weil:

Vitamin D ist ein Hormon und hat eine vielfdltige Funktion als Regulator auch im Energiestoffwechsel
und bei der Gehirnfunktion. Es bestehen div. Health Claims fiir Knochenstoffwechsel, Muskelfunktion,
Zahngesundheit, Immunsystem und Zellteilung was die wichtige Funktion unterstreicht. Bis zu 90% der
deutschen Bevolkerung liegt unterhalb des in den Leitlinien angegebenen optimalen Bereiches (40 bis
60 ng /ml).

Die Versorgung iiber Lebensmittel ist nicht ausreichend, da hier zu wenige natiirliche Quellen verfiigbar sind.
Der groflte Anteil wird {iber 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, tdgliche oder wochentliche Supplementierung.

Vitamin-D-Werte im Serum zeigen tatsdchlich einen linearen Zusammenhang mit der Haufigkeit des
Auftretens von akuten Infekten der oberen und unteren Atemwege. Die statistische Auswertung der Daten
von iiber 14.000 Personen hat gezeigt, dass akute Atemwegsinfektionen bei Personen mit 25(0OH)D -Werten
<30 ng/ml (75 nmol/1) um 58 % wahrscheinlicher auftreten als bei Personen mit einem Wert = 30 ng/ml
(75 nmol/1).

Die Auswertung ergab nachweislich einen inversen Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Spiegel und
Atemwegsinfekten: je hoher der Vitamin-D-Spiegel, desto geringer die Wahrscheinlichkeit des Auftretens
einer Atemwegserkrankung und umgekehrt. Ab einem Level von 75 nmol/1 (30 ng/ml) scheint der maximal
mogliche Schutz erreicht zu sein (siehe Monlezun).
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B. Bewegung
1. Ausdauer

Elementar:
Uber den Tag verteilt 8.000 - 10.000 Schritte machen. i
Verbessert die Blutzirkulation und die Verteilung von Ndhrstoffen & Sauerstoff.

Wirkung:
Stabileres Herz-Kreislauf-System und ikireduzieren von Ubergewicht & Diabetes-Risiko.
Positiver Einfluss auf Koordination und Immunsystem.

Das ist so, weil:
Jede Bewegung fordert unsere Nahrstoff-Versorgung und die Entsorgung iiber die Blutzirkulation.

Das Herz-Kreislauf-System wird gefordert. Durch Kalorienverbrauch und Vermeidung von Ubergewicht, wird
das Risiko des metabolischen Syndroms reduziert.

Regelmafige physische Aktivitdt beeinflusst die kognitiven Fahigkeiten positiv,
vor allem Erinnerungsvermdgen und Konzentrationsfahigkeit.

Sitzen ist das neue Rauchen - im heutigen Biiroalltag machen viele Menschen nur 4.000 Schritte! Empfohlen
werden 10.000 Schritte pro Tag.

Bewegung senkt das Diabetes- und Krebs-Risiko Wer korperlich fit ist, arbeitet effektiver.



2. Kraft

Elementar:

Minimal effektives Kraft-Training erhoht die Muskelmasse.i!

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

Wirkung:
Vergrofert den Energiepuffer & reduziert Korperfett.

Fordert die Neubildung von Mitochondrien (Kraftwerke der Zellen).

Besserer Energiestoffwechsel, leichter Gewicht stabilisierenis;
& bessere Haltung durch verstarkte Muskulatur.

Das ist so, weil:

Hohere Muskelmasse bedeutet mehr Speicherfahigkeit fiir Glykogen (Abfangen von Blutzuckerspitzen,
gute Versorgung bei Hunger oder nachts).

Hohere Muskelmasse erhoht den Grundverbrauch und hilft Gewicht zu stabilisieren.
Die Korperhaltung und Statik wird verbessert.

Auch die Koordinationsfahigkeit wird trainiert - also das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen,
Nervensystem sowie der Skelettmuskulatur.

Ubergewicht ist Gift fiirs Herz, doch man muss nicht unbedingt gertenschlank sein:

Weniger Kohlenhydrate und mehr Krafttraining tun dem Herzen gut.

Bei den Herztagen der Deutschen Gesellschaft fiir Kardiologie in Berlin raumt Prof. Uwe Nixdorff mit
verbreiteten Falschannahmen iiber einen herzgesunden Lebensstil auf.

10


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

Elementar:

Regelmdfig und durchgehend 6 bis 8 Stunden.i

Wirkung:

Elementare Regenerationsprozesse durchlaufen:i

Das Gehirn entmisten, die Leber entgiften, &Emotionen verarbeiten.
Ausgeschlafen, aufmerksam und prasent sein.

Das ist so, weil:

Ausreichend Schlaf und insbesondere die Schlafqualitdt werden sehr unterschatzt.

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 Schlafqualitédt abhédngig. Ist der natiirliche
Wechsel von Cortisol und Melantonin durch gute Schlafhygiene gewdhrleistet, wirkt sich das auf unsere

Leistungsfdhigkeit und Regulationsfihigkeit sehr positiv aus.

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

11

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

Tageslicht - insbesondere Blaulicht- verzogert die Melatonin-Bildung
(siehe Gooley et al 2011)



2. Pause

Elementar:

Echte Unterbrechungen oder etwas anderes tun.i

Mental und/oder korperlich auftanken. i

Moglichst regelmadfig: 5 min pro Std.

Wirkung:
Loslassen und Platz fiir 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 geldst und zu einem standardisierten Programm entwickelt,
das Menschen helfen soll, besser mit Stress, Angst und Krankheiten umgehen zu kénnen.

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

welches verschiedene Meditationsformen lehrt.

MSBR wird in den USA an iiber 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, Universitdt Wisconsin) zeigte, dass regelmdflige Achtsamkeitsmeditation

12

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

beitragt.

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

und wirkt sich positiv auf das Gehirn aus.

yAchtsames Handeln férdert nicht nur die Gesundheit, sondern auch Teamgeist, Kreativitdt und

Produktivitdt". (Niko Kohls)



Scayan — Wissenschaftliche Grundlage: Konzeptionelle und methodologische Aspekte 13

III.
Konzeptionelle Grundlage
des Scayan Modells

A.  Selfdetermination Theory (SDT)

Das SCAYAN Modell basiert auf den Annahmen der Selbstbestimmungstheorie

(Self-Determination Theory, abgekiirzt 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 Universitdt von Rochester, USA, entwickelt.

Von Bedeutung ist hier insbesondere der Autonomiegrad der Motivation, der beschreibt, wie weit die Ausiibung
des entsprechenden Verhaltens dem Bediirfnis nach Selbstregulation der eigenen Handlungen Rechnung tragt.

Im Ergebnis bedeutet dies, dass Menschen von auflen vorgegebene Regelungen und Verhaltensempfehlung
eher ablehnend gegeniiberstehen. Erheblich erfolgreicher sind Systeme, die ein Bewusstsein fiir bestimmte
Bereiche schaffen und die Menschen selbstbestimmt neue Verhaltensweisen entwickeln.

Self Determination Theory (SDT)

Eigenstandigkeit

D s [T

Willen Erhohter
Fahigkeit
Verbundenheit

Motivation Leistungsfahigkeit
Engagement Ausdauer
Kreativitdt

Quelle: Richard M.Ryan, Edward L. Deci (2000)


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

Begriff ,,Nudging" bekannt geworden sind.

Die Theorie wurde maf3geblich durch den Wirtschaftswissenschaftler Richard Thaler im Feld der
Verhaltensokonomik (behavioral economics) entwickelt. Fiir seine Arbeiten erhielt der Wissenschaftler im Jahr
2017 den Nobelpreis fiir Wirtschaftswissenschaften.

Die Methode beeinflusst das Verhalten von Menschen auf vorhersagbare Weise, ohne dabei auf Verbote und
Gebote zuriickgreifen oder 6konomische Anreize verdndern zu miissen.

Das ,,Nudging" (wdrtlich: ,Anstupsen’) findet durch die Verdnderung der Verhdltnisse innerhalb des
Unternehmens Eingang in das Scayan Modell. Die Mitarbeiter werden auf diese Art und Weise regelmafig im
Rahmen des tdglichen Erlebens an ihre selbstbestimmte Verhaltensanderung erinnert.

Beispielsweise isst ein Mitarbeiter pro Jahr bis zu 200 mal im Betriebsrestaurant -
das ist hochrelevant fiir die Leistungsfahigkeit und den Gesundheitsstatus!

,Choice Architecture: Durch Nudging kluge Entscheidungen anstof3en.

Nudge

Health, Wealth, and

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

GemadR 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 zundchst noch kein Bewusstsein fiir die eigenen Potentiale vorhanden. Geweckt wird hier das Interesse
an Scayan in der Teilnehmer-Gewinnung.

2. Bewusstwerdung:

Der Mensch beginnt mit der Entscheidung fiir Scayan zu erwdgen, etwas in in 6 Monaten zu verdndern. Es
bestehen noch keine konkreten Umsetzungspldne. Die Scayan Diagnostik wird durchgefiihrt.

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 beschrankt 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 stdndiger Begleiter.

5. Aufrechterhaltung:

Nach 6 Monaten wird die Wirkung des gednderten Verhalten in einer 2. Diagnostik sichtbar gemacht. Das dient
zur Unterstiitzung, dass das verdanderte Verhalten auch beibehalten wird. Ggf. werden die Potential auch neu
definiert. Regelmagige gemeinsame Gruppenerlebnisse verfestigen die Verhaltensanderung.

6. Stabilisierung:

Nach einem Jahr sind die Verhaltensanderungen kein Thema mehr und im Unterbewusstsein verankert - lauft
also automatisch ab. Nach der jahrlichen Diagnostik kann der Zyklus wieder bei der Stufe ,,Bewusst werden*
beginnen und ein weitere Verhaltensdanderung eingeleitet.



Das Transtheoretische Modell
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IV.
Evaluation der Wirksamkeit

A.  Scayan Barometer

Auf der individuellen Ebene der teilnehmenden Mitarbeiter kommen unterschiedliche Messverfahren zum
Einsatz:

o Fragebogenbasierte-Module: Produktivitdt, Verhalten, Erndhrung, Bewegung, Schlaf,
Kurzzeiterkrankungen; evtl. kognitionspsychologischer Test (Attention Network Test)

e Blutentnahme, Blutbild, Stoffwechselparameter, Entziindungsmarker, relevanter Hormonstatus

e Anthropometrische Daten: Gréfle, Gewicht, Bauchumfangi;

e Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA)

e  Blutdruck systolisch und diastolisch

o Dokumentation der eigenen Lebensfithrung

e Messung der korperlichen Fitness in 5 Dimensionen (Ausdauer, Kraft, Agilitdt, Koordination und
Sprungkraft)

Die gewonnen Daten werden verwendet, um auf dieser Basis individuelle Risikofaktoren und Scores
fiir jeden Teilnehmer zu ermitteln. Z.B.:

o Risikofaktor fiir die Entwicklung des metabolischen Syndroms
o  Fatty-Liver-Index

e Stress- und Entziindungsprofil

¢ 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 gefordert und die rechtzeitige Gegensteuerung bei
negativen Entwicklungen ermoglicht und begleitet. Es kann auch der Anstof} zu weiterer Diagnostik sein, die
moglicherweise zu therapeutischen Maf3nahmen fiihrt, die durch das medizinische System erfolgen.

Von besonderer Bedeutung ist dabei der ProCam Score.

Der PROCAM Risiko-Rechner schdtzt auf Basis diverser Labortests
und weiterer Messdaten und Angaben das Risiko ab, innerhalb der nachsten 10 Jahre einen Herzinfarkt zu
erleiden.

Die Risikobestimmung basiert auf den Daten der Prospective Cardiovascular Miinster (PROCAM -) Studie
(Prof. Assmann)

Arztezeitung 18.10.2016 Welche Mafnahmen senken nachweislich das kardiovaskulire Risiko? Weyers: Da gilt
nach wie vor die INTERHEART -Studie aus dem Jahr 2004. Das Risiko einer koronaren Herzerkrankung ldsst
sich um iiber 90 Prozent senken, wenn nicht geraucht wird, wenn der HbAic 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 Mdnnern liegt.
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B. Scayan Bilanz

Neben dieser individuellen Betrachtung dienen die Daten der Einzelpersonen in anonymisierter

und aggregierter Form (Riickschliisse auf Einzelne sind durch das Verfahren und die Zahl der
einzubeziehenden Datensdtze ausgeschlossen) als Grundlage fiir eine Auswertung auf der Ebene der
Unternehmung und bilden im Ergebnis die Scayan Bilanz.

Auf diese Weise entsteht ein vollig neues Instrument der strategischen Unternehmensfiihrung, welches auch



Scayan — Wissenschaftliche Grundlage: Konzeptionelle und methodologische Aspekte 19

Quellen:
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I Einflussfaktoren auf den Energiestoffwechsel
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Journal of Diabetes Science and Technology; Vol 1, Issue 5, September 2007, 695-703

Kathleen A. Page, MD, Owen Chan, PhD, Jagriti Arora, MS, Renata Belfort-DeAguiar, MD, PhD, James Dzuira,
PhD, Brian Roehmholdt, MD, PhD, Gary W. Cline, PhD, Sarita Naik, MD, Rajita Sinha, PhD, R. Todd
Constable, PhD, Robert S. Sherwin, MD Effects of Fructose vs Glucose on Regional Cerebral Blood Flow in
Brain Regions Involved With Appetite and Reward Pathways
JAMA, January 2, 2013—Vol 309, No. 1 63-70

rme/aerzteblatt.de; 11. Mdrz 2017,
Pradiabetes: Pizza und Pasta am Abend erhohen den Blutzucker starker

Yusuf S., DehghanM. et al. Associations of fats and carbohydrate intake with cardiovascular disease and
mortality in 18 countries from five continents (PURE):
a prospective cohort study www.thelancet.com; Published online August 29, 2017,
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(17)32252-3

Freese J., Johannes Klement R, et al. The sedentary (r)evolution: Have we lost our metabolic flexibility? 02 Oct
2017, 6:1787 (doi: 10.12688/f1000research.12724.1)

Kessler K., Hornemann S., UA; The effect of diurnal distribution of carbohydrates and fat on glycaemic control
in humans: a randomized controlled trial; Scientific Reports | 7:44170 | DOI: 10.1038/srep44170 ; 08 March
2017; www.nature.com/scientificreports

Mente A., Yusuf S.; Association of dietary nutrients with blood lipids and blood pressure in 18 countries: a
cross-sectional analysis from the PURE study;
Lancet Diabetes Endocrinol 2017; Published Online; August 29, 2017,
http://dx.doi.org/10.1016/S2213-8587(17)30283-8

Susan B. Roberts; Sai Krupa Das; Was unser Kérpergewicht bestimmt;
Spektrum der Wissenschaft 11.17; 12-18

Brainfood Guide Canada Studie
Quellen im Artikel

Deutsche Trainer Akademie; Die heilende Wirkung des Kurzzeit-Fastens!
https://trainer-akademie.com/2017/03/07/fasten-als-medizin-veraltete-tradition-oder-moderner-
trend/ 6.11.2017;
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doi:10.1016/j.jnutbio.2004.12.007

Longo, V. D., & Mattson, M. P. (2014). Fasting: Molecular mechanisms and clinical applications. Cell
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Lechner K et al. Erndhrungsempfehlungen beim metabolisch-vaskuldren... Dtsch Med Wochenschr 2017; 142:
1613-1626
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Fatty Liver Index, Diabetes, EPIC Potsdam Study: PLOS ONE; Jager S.
Nicolai Worm; Nichtalkoholische Fettlebererkrankungen : E&M Erndhrung und Medizin 2016; 31: 67 — 72
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Arzte Zeitung online, 16.01.2018 06:34; Copyright © 1997-2018 by Springer Medizin Verlag GmbH
Langfristiger Effekt:Fastfood macht Immunsystem aggressiver

Eine Didt mit viel Zucker, Fett und Kohlenhydraten fordert langfristig Entziindungen im Korper. Die
Zellen vergessen eine "westliche Didt" lange nicht, so eine Studie.

Fastfood macht Immunsystem aggressiver

Erndhrung als Balanceakt: Zu viel Fast Food schadigt die Zellen. In einer Studie entstanden anschliefSend
Entziindungen.
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Caryn Zinn, caryn.zinn@aut.ac.nz; Assessing the nutrient intake of a low- carbohydrate, high-fat (LCHF) diet:

a hypothetical case study design; To cite: Zinn C, Rush A, Johnson R. Assessing the nutrient intake of a low-
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bmjopen-2017-018846
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