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Unsere Gene
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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 

… von Jörg Blech, Molekularbiologe  
erklärt den wesentlichen Einfluss von EPI-GENETIK auf unser Leben: 

Geburt, Kindheit, Jugend, Lebensstil, Umwelteinflüsse, Umgebung  
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Unsere Gene

„Der Mensch ist  
20% Struktur  

und  
80% Prozess.“ 

Deepak Chopra
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Evolution = Bewegung
Ausbreitung	  des	  modernen	  Menschen	  (1)	  über	  die	  Erde	  und	  vorausgehende	  
Besiedelung	  durch	  Neanderthaler	  (2)	  und	  andere	  Hominiden	  (3)	  
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Evolutionsgeschichte

Art und Weise der Beschaffung,  
Verarbeitung und Zubereitung  

hat sich verändert = De-Natur-ation
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Gemeinschaften
Bakterien - Bakterienfilme - Zusammenschlüsse - 

Oberflächenvergrößerung - Zellvermehrung - Aufgabenteilung 
- Differenzierung - Ständiges In-Beziehung-Stehen   

= Gesunder Zusammenhalt
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Gemeinschaften
„Gemeinsam kommen wir 
weiter als alleine und 
finden zurück zu dem 
Lebendigen, das uns 
ausmacht.“
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Bewegung & Nahrung

• Untrennbar gekoppelt 
• Kühlschrank & Geschäfte erst später 
• Energiespeicher waren voll bzw. belastbar 

einst
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Bewegung & Nahrung

• Modernisierung  
• Leistung & Schönheit 
• Energiespeicher sind leer - Krankheiten 
• Entzündungen - post-prandial 

• Verhältnis stimmt nicht  

heute
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• Intermittierendes Fasten (16h / 1x/Woche) 
• So funktionell wie möglich bewegen 
• Große Muskelgruppen aktivieren 
• Ausdauer und Kraft 
• Schnellkraft (Fight/Flight) 

• Regeneration!

Bewegung & Nahrung
Möglichkeiten
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Ernährung auf Rezept
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Paleo-Ernährung
Real Food

http://www.michaelstary.at


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

Paleo-Ernährung
From Nose to Tail      //     Leaf to Root
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Paleo-Ernährung
Nährstoffe
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Paleo-Ernährung
Nährstoffe

Quelle:	  L.Cordain	  „The	  Paleo-‐Diet“
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Ernährung
Anti-Nährstoffe im ´gesunden´ Vollkorngetreide

Quelle:	  L.Cordain	  „The	  Paleo-‐Diet“

• Gluten 
• Lektine 
• Phytinsäure 
• Mykotoxine 
• Exophine 
• Proteaseinhibitoren 
• Veränderung durch 

moderne Züchtung 
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Ernährung
Auswirkungen

Quelle:	  L.Cordain	  „The	  Paleo-‐Diet“

• Nährstoffmängel (z.B. Osteoporose, Muskelschwund … ) 
• Insulinresistenz 
• IGF-1 Wachstum 
• Leaky Gut - Darmprobleme 
• Abhängigkeit 
• Belohnung 
• Verdauungsprobleme 
• Aktivierung des Immunsystems 
• …
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Ernährung
Auswirkungen
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Stress
Fight / Flight: Vom Leben zum Über-Leben
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Stress
Komfortzone - Burn Out
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Stress
Die Realität 

Quelle: Der Standard
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Die Natur hat die Lösung
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Fruchtbarkeit
„Die Düngung: Früchte zu bilden bedeutet für Pflanzen 

erheblichen Kraftaufwand, den sie nur bei entsprechender 
Wasser- und Nährstoffversorgung bewältigen können. Mit 

Düngern unterversorgte oder immer wieder austrocknende 
Pflanzen schaffen das nicht - sie trennen sich lieber von ihrem 
„Nachwuchs“, zwar oft sehr spät und zögerlich, denn meinst 
versuchen sie vorher Laub zur Krafteinsparung abzuwerfen.“
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Study of Origin  
Reise zum Ursprung
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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 Pyrenäen 
• Klinische Studie mit über 100 Teilnehmern 
• Marker im Immunsystem gemessen 
• Fragebogen zu allgemeinem Befinden 
• Nachhaltige und anhaltende positive Resultate
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Auszeit in der Steinzeit

www.paleolidays.at
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!
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