
 

 

   
   

   

www.balanceyourlife.at 

Bewusst essen – bewusst altern 
Fit und gesund bis ins hohe Alter 

 

 

Ein gesundes Altern beginnt nicht erst im Alter. Es beginnt mit 

Bewusstsein – für das, was wir unserem Körper täglich schenken. 

Unsere Ernährung ist nicht nur Energiequelle, sondern auch 

Information für jede einzelne Zelle. Wenn wir achtsam essen, 

nährt das nicht nur unseren Körper, sondern auch unsere 

Lebensenergie. 

 

Hier ein paar grundlegende Tipps: 

1. SPRICH MIT DEINEM KÖRPER 

Du kannst dich glücklich schätzen, dass dir dein Körper zeigt, was dir gut tut und warum er sich 

so zeigt, wie er gerade ist. Vertraue! Mit etwas Achtsamkeit, Selbstdisziplin und Konsequenz 

kannst du selbst bestimmen, wie dein Speiseplan aufgebaut wird. Im Zuge einiger - oft nur 

kleinen Veränderungen - passt sich dein Körper/Gewicht an. 

 

2. ISS BUNT, FRISCH UND REGIONAL – VIELFALT SCHÜTZT DIE ZELLEN 

Eine farbenreiche Ernährung liefert sekundäre Pflanzenstoffe (z. B. Polyphenole, Carotinoide, 

Anthocyane), die freie Radikale neutralisieren und die Zellalterung verlangsamen. 

Praktische Umsetzung: 

👉 Jeden Tag mindestens 5 verschiedene Farben (vorrangig frisches Bio-Gemüse und Beeren) 

auf dem Teller: z. B. Blaubeeren (blau), Spinat (grün), Karotten (orange), Tomaten (rot), Hafer 

oder Hirse (beige). 

👉 Denk in Farben, nicht in Kalorien. 

 

3. GUTE FETTE – NAHRUNG FÜRS GEHIRN 

Warum: 

Omega-3-Fettsäuren wirken entzündungshemmend, fördern Gehirnleistung und schützen 

Herz und Gefäße. siehe Gesunde Zelle Gesundes Leben 

Praktische Umsetzung: 

👉 2–3× pro Woche fetten Fisch (z. B. Lachs, Makrele) oder täglich 1 EL Leinöl, Chiasamen oder 

Walnüsse. bzw. 10 ml hochwertiges Omega 3 Öl – Pure Arctic Oil 

👉 Industriefette (Margarine, frittierte Speisen) vermeiden – sie fördern stille Entzündungen. 

 
 

4. ZUCKER RUNTER – KLARHEIT RAUF 

Warum: 

Übermäßiger Zucker beschleunigt Zellalterung (Glykation) und fördert stille Entzündungen, 

die mit Alzheimer, Diabetes und Herzproblemen assoziiert sind. 

http://www.balanceyourlife.at/
https://www.balanceyourlife.at/gesundezelle-gesundesleben
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Praktische Umsetzung: 

👉 Süßes nicht verbieten, sondern bewusst genießen – z. B. dunkle Schokolade ab 85 % Kakao. 

👉 Getränke: Wasser mit Zitrone oder Kräutertee statt Softdrinks. 

👉 “Zuckerfreie Tage” 2–3x pro Woche als kleine Challenge. 

👉 Vermeide Fruchtzucker, falls du Probleme beim Abnehmen hast. 

👉  Achtung bei “Verstecktem Zucker“ –> erkennen und vermeiden.. 

Denn Zucker versteckt sich heute hinter harmlos klingenden Begriffen, die viele nicht als 

Zucker erkennen. 

Versteckte Zucker – die häufigsten Tarnnamen in Fertigprodukten 

Diese Begriffe klingen natürlich, sind aber chemische/ungesunde Zucker: 

 Glukosesirup 

 Fruktosesirup / Maissirup (High Fructose Corn Syrup) 

 Maltose, Dextrose, Saccharose, Laktose 

 Invertzucker / Invertzuckersirup 

 Maltodextrin 

 Traubenzucker 

 Rohrzucker / Rübenzucker 

Typisch enthalten in: Joghurts, Müsliriegeln, Fruchtmus, „Fitness“-Drinks, Ketchup, 

Brotaufstrichen, Soßen, Proteinshakes, Abnehmprodukten 

 Agavendicksaft, Ahornsirup, Reissirup, Kokosblütenzucker 

sind „natürlich“, haben aber die gleiche Wirkung auf den Blutzuckerspiegel – Achtung 

also falls du Probleme damit hast 

Zuckeralkohole & Süßstoffe – nicht immer harmlos 

Sie sind zwar kalorienärmer, können aber den Appetit anregen oder die Darmflora beeinflussen: 

 Sorbit (E420) 

 Xylit (E967) 

 Maltit (E965) 

 Erythrit (E968) 

 Isomalt (E953) 

 Sucralose (E955), Aspartam (E951), Acesulfam-K (E950) 

Typisch enthalten in: „Zuckerfreien“ Kaugummis, Light-Getränken, Diät-Produkten, Proteinriegeln 

Protein-Shakes, allgemeinen Abnehmprodukten 

 
 
5. EIWEISS – BAUSTEIN FÜR MUSKELN UND IMMUNSYSTEM 

Warum: 

Mit dem Alter sinkt die Muskelmasse. Hochwertiges Eiweiß bremst diesen Abbau und stärkt 

das Immunsystem. 

http://www.balanceyourlife.at/
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Praktische Umsetzung: 

👉 Jede Mahlzeit sollte eine Eiweißquelle enthalten: Hülsenfrüchte (einweichen, keimen 

lassen), Bio-Eier, Fisch (auf die Herkunft achten), mageres Fleisch oder pflanzliche Alternativen 

(z. B. Moringa, Algen Nahrungsergänzungsmittel >Amionsäuren). 

👉 Faustregel: ca. 1,2–1,5 g Eiweiß pro kg Körpergewicht/Tag. 

 
 
6. WASSER – DAS UNTERSCHÄTZTE VERJÜNGUNGSELIXIER 💧 💧 💧 

Warum: 

Schon leichter Flüssigkeitsmangel verschlechtert Konzentration, Verdauung und Zellstoffwechsel. 

Praktische Umsetzung: 

👉 30 ml KLARES Wasser pro kg Körpergewicht (bei 60 kg → ca. 1,8 l/Tag) 

AM BESTEN: rechtsdrehend, hexagonal und gereinigt!.  

👉 Starte jeden Morgen mit einem großen Glas lauwarmem Wasser + Zitrone. 

👉 Erinnerungshilfe: Stelle dir immer ein Glas Wasser sichtbar dorthin, wo du arbeitest. 

 
 
7. BITTERSTOFFE – DIE UNTERSCHÄTZTEN HELDEN DER GESUNDHEIT 

Bitterstoffe sind kleine Kraftpakete in Pflanzen, die unsere Verdauung, Leber und Stoffwechsel 

auf natürliche Weise unterstützen. Sie aktivieren die Produktion von Verdauungssäften, fördern 

die Nährstoffaufnahme und helfen, das Gleichgewicht von Blutzucker und Hormonen zu 

stabilisieren. Außerdem wirken viele Bitterstoffe antioxidativ und entzündungshemmend – ein 

echter Schutz für Zellen und Herz-Kreislauf-System. 

Praktische Umsetzung: 

👉 Integriere regelmäßig bittere Lebensmittel wie Rucola, Radicchio, Chicorée, Endiviensalat, 

Grapefruit, Artischocken oder Bitterschokolade (ab 85 % Kakao) in deine Mahlzeiten. 

👉 Beginne die Mahlzeit bewusst mit einem kleinen bitteren Snack oder Salat – das aktiviert 

die Verdauung und steigert das Geschmackserlebnis der gesamten Mahlzeit. 

 

8. ENTGIFTUNG | AUSSCHEIDUNG | FÖRDERUNG DER DARMFLORA 

Zeolith (Iasis) zur Bindung der Giftstoffe, ev. mit Abführmittel kurzfristig eine Kur unterstützen, 

Akazienfaser (Lebenatur®) 

 

Bonus-Tipp: Iss bewusst, nicht perfekt. 

Achtsames Essen aktiviert deinen inneren Ruhemodus, verbessert Verdauung  

und stärkt deine Verbindung zu dir selbst. 

Intensives Kauen (40 x) stärkt deine Zähne (Rohkost) und fördert den Verdauungsprozess 

zur leichteren Verdauung und verbesserten Aufnahme der Nährstoffe. 

 

 

Bewusste Ernährung ist gelebte Selbstliebe – und das schönste Geschenk, 

das du dir machen kannst. 

http://www.balanceyourlife.at/
https://lebenatur.com/?sPartner=N09966
https://www.balanceyourlife.at/kooperationspartner
https://lebenatur.com/?sPartner=N09966

