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Selbstoptimiert

Biohacking-- Ob schlafen, essen, geistige oder korperliche Fitness: Biohacker versuchen,

samtliche Lebensinhalte zu optimieren. Seinen Ursprung hat der Trend im Leistungs-

sport. Inzwischen ist er [angst in der breiten Gesellschaft angekommen.

Wie so oft schwappte der Trend aus
den USA zu uns heriiber. Dort er-

langte Biohacking erstmals 2005 grofiere
Bekanntheit. Der Begriff setzt sich aus
»Bio“ fiir das Leben und ,,Hacking® fiir
Entschliisselung und Kontrolle zusam-
men. Wer dem Trend folgt, méchte ein
besseres Lebensgefiihl, mehr Leistungs-
stirke, Gesundheit und maximale Zu-
friedenheit erreichen.

Lifestylekonzept

Werunter dem Stichwort,,Biohacks“im
Internet sucht, dem werden sehr viele
verschiedene Hacks angezeigt. Meist
wird empfohlen, diese flexibel und indi-
viduell einzusetzen. Dabei ist zu beach-
ten, dass es sich eher um ein Lifestyle-
konzept als um eine wissenschaftlich
fundierte Methode handelt. Zwar sind
viele Hacks sinnvolle Empfehlungen.
Doch einstindiges Streben nach Selbst-
optimierung kann auch krank machen
und in einer Sucht nach Perfektionis-
mus enden, warnt zum Beispiel die ge-
setzliche Krankenversicherung AOK.
Moderat praktiziert, konne Biohacking
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allerdings dabei helfen, Burn-out,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Adipo-
sitas und weiteren Folgen einer unge-
sunden Lebensweise mit zu viel Stress
entgegenzuwirken.

Wer beschliefit, Biohacking einmal aus-
zuprobieren, startet sinnvollerweise mit
einem Gesundheitscheck beim Arzt.

DREI SAULEN

Das Konzept Biohacking umfasst drei
Sdulen: Ernihrung, Kérper und Geist.
Im Kern geht es darum, zur urspriingli-
chen, natiirlichen Lebensweise zuriick-
zukehren sowie ein Bewusstsein fiir den
eigenen Korper und die eigenen Bediirf-
nisse zu entwickeln.

Erndhrung

Bei der Erndhrung wird konsequent da-
raufgeachtet, dass die Versorgung mital-
len wichtigen Mikro- und Makronihr-
stoffen optimal ist. Dabei wird auch zu
Nahrungserginzungsmitteln gegriffen.
Diese sollen die grundsitzlich gesunde
Ernihrungallerdingsnichtersetzen. Die
Basis bildet eine ketogene Ernihrungs-
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weise. Darunter zu verstehen ist eine
Low-Carb-Kost (z. B. Paleo-Diit), die
darauf abzielt, den Stoffwechselzustand
der Ketose zu erreichen, damit der Kor-
per Fettanstellevon Kohlenhydraten zur
Energiegewinnung nutzt. Der Fokus der
Ernihrung liegt auf Gemiise und Obst,
hochwertigem Fleisch und Fisch. Ge-
mieden werden neben Kohlenhydraten
ungesunde und potenziell schidliche Le-
bensmittel. Hierzu zihlt der Verzicht auf
Alkohol, Zucker sowie kiinstliche Zu-
satzstoffe und stark verarbeitete Lebens-
mittel.

Biohacking-Pionier Dave Asprey hatmit
der ,,Bulletproof” Diit ein eigenes keto-
genes Konzept entwickelt. Es setzt unter
anderem auf Fette wie Weidebutter,
MCT-0l oder Kokos6l und Fleischsor-
ten von Tieren aus Weidehaltung und
folgt dem Grundsatz ,Qualitit statt
Quanttit”. Einmal pro Woche sollen es
nicht mehr als 15 Gramm Eiweif} sein.
(Intervall-)Fasten-- Die ketogene Ernih-
rungsweise wird in Verbindung mit In-
tervallfasten propagiert, also zum Bei-
spiel 18 Stunden fasten, in den restlichen
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sechs Stunden des Tages erfolgt die Nah-
rungsaufnahme (18/6-Methode).
Hintergrund: Beim Fasten werden auto-
phagische Prozesse aktiviert. Bei diesem
korpereigenen Selbstreinigungsmecha-
nismus werden beschidigte oder falsch
gefaltete Proteinein den Zellen zuneuen
Proteinen, Fetten oder Nukleinsiuren
recycelt. Warum das wichtig ist, be-
schreibt die Professorin Katja Simon,
Leiterin der AG ,,Zellbiologie der Im-
munitit“ am Max Delbriick Center wie
folgt: ,,Wenn Autophagie ausbleibt, al-
tern Zellen schnell, weil sie kranke Mito-
chondrien und andere stérende Orga-
nellen anhiufen.“ Werden autophagi-
sche Prozesse also durchs Fasten oder
eine dauerhafte Kalorienreduktion an-
gekurbelt, konne das zum Beispiel das Al-
tern von Immun- und Nervenzellen ver-
langsamen.

Korper

Der Koérper wird durch Herz-Kreis-
lauf-Training, Kraftsport, hochintensi-
ves Intervalltraining und ausreichende
Regenerationsphasen optimiert. Bioha-
cker setzen zudem auf viel Bewegung im
Alltag und legen Wert auf erholsamen
Schlaf, gegebenenfalls mit einer Schlaf-
maske.

Dariiber hinaus versuchen sie, ihren All-
tag an den zirkadianen Rhythmus anzu-
passen, beispielsweise mittels Lichtthe-
rapielampen oder indem sie abends
,blaues Licht“von elektronischen Geri-
ten meiden, indem sie spezielle Blaufil-

Das sollen Biohacks bewirken
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terbrillen aufsetzen. Ebenfalls beliebt:
Eisbider und Infrarotkabinen.

Geist

Mit Blick auf einen gesunden Geist ver-
folgen die Selbstoptimierer das Ziel, ein
positives Selbstbild und eine positive Le-
benseinstellung zu entwickeln. Das kann
zum Beispiel mit dem Hack ,richtige
Wortwahl“ erreicht werden: Wer das
Wort ,aber durch ,und“ ersetzt und das
Wort ,miissen® durch ,,diirfen®, kommt
positiverins Handeln und stelltdie Mo g-
lichkeiten in den Vordergrund und nicht
die Einschrinkungen, so die Begriin-

dung dafiir.

WUSSTEN SIE, DASS ...

4 der US-Amerikaner Dave Asprey Vorreiter der Biohacking-Bewegung ist und
sich zum Ziel gesetzt hat, durch Selbstoptimierung 180 Jahre alt zu werden?

4 Asprey das Altern mit einem Tod durch tausend Nadelstiche vergleicht, die er
mithilfe von Biohacks reparieren oder gar nicht erst entstehen lassen will?

4 der Amerikaner die ,Bulletproof Coffees” erfunden hat, eine Art ,Keto-Kaffee"
aus frischem Filterkaffee, ungesalzener Weidebutter und Kokosdl oder MCT-01?

4 der ,Bulletproof Coffee” etwa 400 Kilokalorien enthalt und das Friihstlick erset-

zen soll?
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Beim Biohacking wird ganzheitlich gedacht.
Ziel ist es, bis ins hohe Alter leistungsstark
und gesund zu bleiben.

Die mentale Gesundheit stirken Acht-
samkeits- und Entspannungsiibungen,
Meditation und Atemiibungen. Bioha-
cker praktizieren oft ein bewusstes
Wahrnehmen positiver Erlebnisse und
Dankbarkeit und etablieren morgendli-
che und abendliche Routinen wie eine
kalte Duscheam Morgen, eine kurze Me-
ditationseinheit vor dem Einschlafen
oder das Fihren eines Dankbarkeitsta-
gebuchs.

Auch Digital Detox, also der Verzichtauf
digitale Gerite fiir einen bestimmten
Zeitraum, ist ein Hack, der gegen Mii-

digkeit und depressive Verstimmungen
helfen soll.

Hilfsmittel

"Technische Gadgets wie Wearables und
Aktivititstracker fiir den Schlaf sind
Standard fiir viele iiberzeugte Biohacker.
Manche setzen zusitzlich auf eher pseu-
dowissenschaftliche ~Methoden
Magnetfeldtherapien zur Muskelstimu-
lation, spezielle Kleidung, die vor Elek-
trosmog schiitzen soll, oder Kompressi-
onsstiefel, die das Hormon Oxytocin,
umgangssprachlich als Kuschelhormon
bekannt, freisetzen sollen. x
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