Uschi Eichinger

Thema: Mentale Starke beginnt in den Zellen — warum Vitalstoffe der
Schliussel fuirs Gehirn sin

Kurzvita

Uschi Eichinger ist Ernahrungs- und Gesundheitsmentorin mit Schwerpunkt auf
alltagstauglicher Resilienz: Erndhrung, Vitalstoffe, Nervensystem-Balance und
praktische Routinen. In Kursen, Vortragen und Coachings verbindet sie moderne
Erndhrungslehre mit pragmischen Tools fir mehr Energie, Klarheit und Gelassenheit im
Alltag.

Zentrale Fragen & Antworten

Warum beginnt mentale Starke in den Zellen?

Gedanken, Fokus und Stimmung sind energieabhangig. Wenn Mitochondrien zu wenig
Brennstoff oder Schutz haben, sinken Konzentration und Belastbarkeit. Vitalstoffe liefern
Bausteine und Schutz vor oxidativem Stress — das stabilisiert die Nervenfunktion.

Welche Erndhrungsfehler schwachen das Gehirn im Alltag?

Unregelmaldige Mahlzeiten, zu wenig Protein, zu viel Zucker und verarbeitete Fette. Das
erzeugt Blutzuckerschwankungen, Entzindungen und Brainfog. Eine einfache Korrektur:
mehr Eiweil3quellen, gute Fette, buntes Gemuse, ausreichend Flussigkeit.

Welche Vitalstoffe machen im Alltag den grof3ten Unterschied?

Magnesium (Nerven & Stressregulation), Omega-3 (Membranen &
Entztindungsbalance), B-Komplex (Energie & Neurotransmitter), Vitamin D3/K2 (Nerven
& Immunsystem), Vitamin C/E (oxidativer Schutz) sowie essenzielle Aminosauren
(Grundbausteine fur Botenstoffe).

Wie baue ich lebensnah neue Routinen auf?

Kleinschrittig und rhythmisch: feste Trinkpunkte, Protein-Frihstlck, Mikropausen
(Atem/Bewegung), abends Reizreduktion. Mit Wochenplanung und Einkaufsliste werden
neue Gewohnheiten verlasslich.

Starke Aussagen aus dem Gesprach

. Dein Gehirn ist so stark wie deine Zellenergie.

. Protein zuerst — dann denkt es sich klarer.

. Magnesium ist Nervennahrung, nicht Luxus.

. Weniger Zucker, mehr Farbe auf dem Teller — so verschwindet der Brainfog.

Wichtige Tipps aus dem Gespréach

. Protein-Start in den Tag: Eiweil3reiches Frihstick (z. B. Joghurt, Quark, Tofu mit
Nussen oder Beeren).

. Trinkrhythmus fixieren: Direkt morgens 1 Glas, dann alle 2—3 Stunden.

. Magnesium am Abend: Unterstitzt Entspannung, Schlaf und Regeneration.

. Omega-3 taglich: Fur Membranen, Fokus und Stressresilienz.



5-Minuten-Reset: 6 ruhige Atemzige/Minute, Schultern l6sen, Blick weich —
3x/Tag.
Abendritual: Licht dampfen, Blaulicht meiden, leichtes Abendessen.

Empfohlene Nahrungserganzungen

Omega-3 Veganes Ol 2200 mg: Entziindungsbalancierend, Baustein fiir
Nervenzellmembranen.

Magnesium Citrat Kapseln: Nerven, Schlaf, Muskelentspannung.

HydroVit B-/C-Komplex bioaktiv: B-Vitamine + 300 mg Vitamin C pro Tagesdosis,
fur Energie und Neurotransmitter.

LipoVitamine Forte 5000: Fettlosliche Vitamine D3, K2, E, A in MCT-Ol.

Vitamin C 1000 Plus mit Polyphenolen: Antioxidativer Zellschutz, unterstitzt
Kollagen und Immunsystem.

OktaAmino (MAP-basiert): Acht essenzielle Aminosauren fur Neurotransmitter und
Regeneration.

Empfehlungen & weiterfiihrende Links
Onlinekurs: Resilienz aus der Kiiche

Fazit

Mentale Starke entsteht aus stabiler Zellenergie: ausreichend Protein, farbenreiche
Kost, klare Trink- und Schlafroutinen — plus gezielt eingesetzte Vitalstoffe. So
verschwinden Energie-Tiefs, Fokus und Stimmung stabilisieren sich, und der Alltag wird
leichter.

Wichtigste Aussage
~-wWenn deine Zellen versorgt sind, ist dein Kopf klar.”
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