Was bringt uns die Steinzeit?

Mit dem Paleo Lifestyle, Bewegung und

—rnahrung zu (r)evolutionarer Gesundheit
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Physiotherapie | Coaching | Vortrage
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Unsere Gene

WHAT'S IT
ALL ABOUT ?

EAT,
SURVIVE,

REPRODUCE.

EAT,
SURVIVE.,

EAT,
SURVIVE.,
REPRODUCE.,

EAT,
SURVIVE,
REPRODUCE..
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Unsere (Gene

46 Chromosomen, 23.000 Gene (HGP 1990-2001)
Seit ca. 100.000 Jahren um ca. 0.01% mutiert - Prozess - braucht Zeit

LE

SIND KEIN
&mc KSAL

. von Jorg Blech, Molekularbiologe
erklart den wesentlichen Einﬂuss von EPI-GENETIK auf unser Leben:

Geburt, Kindheit, Jugend, Lebensstil, Umwelteinfliisse, Umgebung

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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,Der Mensch ist
20% Struktur
und
80% Prozess."

Deepak ChOpra

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Evolution = Bewegung

Ausbreitung des modernen Menschen (1) Gber die Erde und vorausgehende
Besiedelung durch Neanderthaler (2) und andere Hominiden (3)

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Evolutionsgeschichte

Die Ernahrung des Menschen

© www.lavita.de

19. Jh.:Beginn
industrielle Produktion

von Lebensmitteln

Jer& Samm

2-5 Mio Jahre vor unserer Zeit 10.000 J.v.u.Z.2009

Beginn Ackerbau
& Viehaltung

Art und Weise der Beschaffung,
Verarbeitung und Zubereitung
hat sich verandert = De-Natur-ation

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Gemeinschaften

Bakterien - Bakterientilme - Zusammenschlusse -
OberflachenvergréBBerung - Zellvermehrung - Aufgabenteilung
- Differenzierung - Standiges In-Beziehung-Stehen

mmenhalt
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= Gesunder Zusa
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HUTHER

Etwas
mehr Hirn,
bitte

,Gemeinsam kommen wir
weliter als alleine und
finden zurtick zu dem

[ ebendigen, das uns
ausmacht.”

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Bewegung & Nahrung

einst
d O * Untrennbar gekoppelt
oy ~ « Kihlschrank & Geschéafte erst spéter
i » Energiespeicher waren voll bzw. belastbar

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Bewegung & Nahrung

heute

* Modernisierung

GLOCUOSERT: ~BLEED s, ot N
HE:\LTIII(;\\II;EE e © Leistung & Schonheit

I)IAB TES * Energiespeicher sind leer - Krankheiten

MELL|TTIRIE:?\'lE\\':,',{,“ts},,\,,‘L * EntzGndungen - post-prandial
- e Verhaltnis stimmt nicht

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Bewegung & Nahrung

Moglichkeiten

* |Intermittierendes Fasten (16h / 1x/Woche)
* S0 funktionell wie moglich bewegen
* GroBe Muskelgruppen aktivieren

* Ausdauer und Kraft

o Schnellkraft (Fight/Flight)

* Regeneration!

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Ernahrung auf Rezept

FDA To RETOOL FOOD GUIDE PYRAMID,
CITING CONSUMER CONFUSION

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Paleo-Ernahrung

Real Food

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Paleo-Ernahrung

From Nose to Tall /[  Leaf to Root

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Paleo-Ernahrun

Nahrstoffe

Avg. :
Cateco Nutrient 16 Fruit -5.62
) Density
Scores
17 Animal Skin and -6.22
Organ Meats and Feet
1 ) 17.05
Oils
Grains and
ngbs and 16.78 ‘ 18 Pseudocereals -6.23
Spices (Cooked)
3 Nuts and Seeds 10.28 Refined and
19 Processed Fats -6.43
d Oil
4 Cacao 7.97 Lol
20 Anumal Fats and -6.88
5 Fish and Seafood  1.16 Oils
6 Pork 0.69 21  Grains (Canned) -7.04
7 Beef 0.31
22 Processed Fruit -8.12
8 Eggs & Dairy -0.56

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Paleo-Ernanhrung

Nahrstoffe ‘

200 185
150
100
50 41
= B
, =t
Raffinierte Vollkorn- Obst Nicht-starkehaltige
Frithstiicksflocken flocken Gemiise

‘ Quelle: L.Cordain ,The Paleo-Diet”

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Ernanrung

Anti-Nahrstoffe im ‘gesunden” Vollkorngetreide

o Gluten

e |ektine

 Phytinsaure

* Mykotoxine

 Exophine

* Proteaseinhibitoren

* Veranderung durch
moderne Zuchtung

Quelle: L.Cordain ,The Paleo-Diet”

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Ernanrung

Auswirkungen

‘ \Iéhrstoffméngel (z.B. Osteoporose, Muskelschwund ... )
* |nsulinresistenz ‘ [y
e |GF-1 Wachstum

e | eaky Gut - Darmprobleme
 Abhangigkeit

* Belohnung

e Verdauungsprobleme

* Aktivierung des Immunsystems

¢ — Quelle: L.Cordain ,The Paleo-Diet”

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Eméhrung

Auswirkungen
("A«/\f) Wurde der Fisch

. auf Schwermetalle i
getestet? '

Das kann ich \-\ ’& Ist das Brot

nicht essen, + s
ki dagon gluten-frei?

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Stress

Fight / Flight: Vom Leben zum Uber-Leben

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Stress

Komfortzone - Burn Out

BEFORE WORK AFTER WORK

AFTER WORK

BEFORE WORK

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Stress

Die Realitat

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at Quelle: Der Standard
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Fruchtbarkelt

,Die Dingung: Fruchte zu bilden bedeutet fur Pflanzen
erheblichen Kraftaufwand, den sie nur bei entsprechender
Wasser- und Nahrstoffversorgung bewaltigen konnen. Mit
Ddngern unterversorgte oder immer wieder austrocknende
Pflanzen schaffen das nicht - sie trennen sich lieber von ihrem
,Nachwuchs®, zwar oft sehr spéat und zégerlich, denn meinst
versuchen sie vorher Laub zur Krafteinsparung abzuwerfen.”

L

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Study of Origin
Reise zum Ursprung

| Der holldndische Professor Leo Pruimboom fiihrte im Sommer
2011 ein sensationelles Experiment durch: Zehn Menschen
lebten zehn Tage wie in der Urzeit wild in den Pyrenéden

|
|
!
|

Vox Jort SEEwALD
chen wie in der Steinzeit?
Das war bislang als Dro-
hung zu verstehen und fahs-
te ru matloidipem  Kopé-
schineln, Wer will schon
auf Bartem Boden i Hohlen schlafen,
esen und den Gefahren der
ur wusgeliefen sein - so wic dic Be-

¥ - FEBRUAR 2012

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen

der S dung der Menschen, mat

Ackerbau und Vichzucht, In graver
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Sic ernabrtes sich vwoa Frilcbten, Eiern.
Fisch und Fleisch - und fodgren I ihrem
Lebenschyth den G der

chuNoumnt dogen Prok Lo
Pruimb von der Univensitht Girona
nicht ruhes. Wena mas nur wieder
dmlnwlhﬁcbeumdh@n-
gen wie vor L0000 Jabren bacten wiirde
- % scine Wunl - mllmcn ski
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Natur. Geschlafen wurde. in E

Disks A oy

Tung nstlicken Liches, sobald e dus-
kel wurde, Und die Sonne weckie xum
neven Tag ...

Diese lange Prigusg der mensch-
lichen Gene lieB den bolliadischen Psy-

Emmm!uml. Rilckenlelden und Schild-
drisenfehMunktionen wicder rurdckbil-
dem oder ganz vermeiden lissen.

»lch beschiftige mich mit dem evo-
lutiondren  Hintergrund von  Krank-

. erklart Pruimboom im Ge

wach mnl EM. HISTOKY die Wr

darin halt Cehiilddr e nh

Sondutknetmmmll

Pcmm (G 2chn Tage s die Py-

en. Nur mit dem Ntigsten bekiei-
sollten me davon leben, was die
zu bieten hat. Kleane Hilfsmittel

¢ Strcichbitecr, Schube und Ieichie

waren erlaghe. Der Ur
ch hatte ja auch seine Felle.

e haben von Brombeeren, Him-  obme

Feigen. Datteln, Panies und

gwerk gelebt, cinmal ein Schaf und

cin Wildschwem geschlachtet.
fingen wix nock Forellen und Gril-

mn-mmw&blumm
naen aufrstredben gewesen. «Zu paliio-
lithischer Zeil haben unsere Vorfahren
medr Insekeen, Amphibica und Rep-
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Iten. Wir hatten nur

Pilze und das Onganfieisch von Lamm
und Wikischwein.« Uber elnen gunz
Bandfeston Vorted dicser urtémlichen
Ernibrusg berichtet Timo Bartel: «Wir
komnten unser Geschift erledigen und
brauchien kein Toilettenpapier mehr.
Der Kot schmierte nicht und rock mcht.
well man sur noch das aulsimmi. was
man such verwerten kann.«

Andrang &t unglublich
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Trotadem warnt der Hollinder, der sich
nisch den Tagen in der Steinzeit wso go-

asch i der freien Wildbahn.» Praim.

booms Emplehlung: »Wir sollten un-
serem ziviliserten Leben cinen natis-
lichen Rhyth Nicht essen,

«Das Leben in der Stcinzeit hat sich F
angefuhit.« Far ihn so gut, dass er hin-
torber, mach fimf Wochen Training, so

gar cinen Uliesmarathon $her 72 Kilo-

Ende des Experiments sagenhafl gute,
obt Leo Pruimboom seinen deutschon
Teilnehmer. Das gelte aber fur nabezu
alle Steinzvit-Abenteurer. Bei neun von

Mlohlel‘en:wmmnpeam
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am besten ewei Liter. Die Steumned.

ein sehntigize
nis An mehr bat aoch Leo Pruimboom
kein Interesse: »Nach den Nichien anf
dem harten Boden habe sch mich wie-
der aul mein Bett gefreut.« Aber selbst
doet st es svun anders Timo Bartel: «Seit
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Study of Origin
Reise zum Ursprung
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Study of Origin
Reise zum Ursprung

10 Tage In den spanischen Pyrenaen

<

iINnische Studie mit Uber 100 Tellnehmern

Marker im Immunsystem gemessen

ragebogen zu allgemeinem Befinden

N

achhaltige und anhaltende positive Resultate

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Auszeit In der Steinzeit

P
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NAHRUNG

(R)Evolutionare Bewegung und Nahrung,

naturliche Abenteuer und Erlebnisse fur alle Sinne

www. paleolidays.at

Michael Stary | Gesundheit entstehen lassen ... www.michaelstary.at
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!
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Physiotherapie | Coaching | Vortrage
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TherapieCentral www.michaelstary.at

Wir bewegen Menschen




