é/
Cholin: Die
‘ stille Kraft in - »
unseren Zellen. r

Der verkannte Vitalstoff
fur geistige Klarheit und
Lebergesundheit ab 50.




Die "Semi-Essenziell” Falle: Warum unser Korper nach 50 Hilfe braucht.

Tatsachlicher
Bedarf ab 50
Korpereigene
Produktion
(PEMT-Pfad)

Der Vitamin B4 Mythos: Die Realitat ab 50:

Alterungsprozesse, hormonelle Cholin wird de facto zu einem
Umstellungen (Menopause) und lebensnotwendigen Nahrstoff, der aktiv
genetische Veranlagungen drosseln il Uber die Ernahrung zugefiihrt werden muss,
die Eigenproduktion massiv. um den zellularen Verfall zu stoppen.

Fruher als Vitamin eingestuft, heute
oft ignoriert, weil die Leber kleine
Mengen selbst produziert.
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Zellarchitekt
Bildet Phospholipide. Der Mortel,

der die Membranen von Billionen
Zellen stabil und flexibel halt.

Nervensignal
Vorstufe fiir Acetylcholin.

Die elektrische Sprache unseres
Gehirns fiir Gedachtnis und Fokus.

B V=N ) Gen-Regulator
B 0 - A\ /

' Spendet Methylgruppen.
Fett-Manager - Schiitzt die DNA und entgiftet
Baut VLDL-Transporter. Verhindert das g_efaﬁst_:hadngende-
Homocystein.

gefahrliche Fettstaus in der Leber.
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Der Treibstoff flir unser Gedachtnis: Wie Cholin den Brain Fog vertreibt.

Der Mechanismus:

Cholin ist der direkte Rohstoff fiir
Acetylcholin, den entscheidenden
Neurotransmitter im Hippocampus

(unserem Gedachtniszentrum).

‘._7 Das Symptom: __]
Ein sinkender Acetylcholinspiegel aullert
sich als Brain Fog — mentale Tragheit,
Wortfindungsstorungen und
Konzentrationsschwachen.

Die Losung:

m =3 Eine optimierte Cholinversorgung erhdht

C i ‘ - | n — Kogn'iﬁve die Signalstarke der neuronalen
[Cholin] = [ Acetylcholin] = | 2% | R ol g
‘ | =

=
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Die Framingham-Studie:
Sofort-Boost und Langzeitschutz fur das Gehirn.

Aktuelle Zufuhr

y iy
Der Sofort-Effekt: Probanden mit akut hoher Cholinzufuhr zeigten signifikant

bessere Leistungen im verbalen und visuellen Gedachtnistest. Doppelte
. v,

ksamkeit |

Langfristige Zufuhr (Jahre zuvor)

| Der strukturelle Schutz: Eine konstant hohe Zufuhr in der Vergangenheit
- verhinderte aktiv die Bildung von White-Matter Hyperintensities |
(Mikroldsionen) — dem Hauptrisikofaktor fiir Demenz und Schlaganfall. |
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Die Logistikzentrale der Leber: Warum Fett einen Transporter braucht.

Pipeline

Szenario A
(Mit Cholin)

Leber

\4
I}

o0 ©

Fett wird sicher

abtransportiert F?;Etnﬂ*‘.fcﬁg?n

Die Leber ist unser zentraler Umschlagplatz flir Fette. Um diese abzutransportieren, bendétigt sie VLDL-Partikel.
Cholin ist der essenzielle Baustein fur diese VLDL-Transport-LKWSs.

Der Teufelskreis: Fehlt Cholin, staut sich das Fett unwiderruflich an. Dies ist ein direkter, kausaler Ausloser
fur die nicht-alkoholische Fettleber (NAFLD). (Hinweis: Alkohol potenziert diesen Bedarf drastisch).
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Homocystein
(Toxisch)

Die Gefahr:

Ein erhohter Homocysteinspiegel im
Blut ist ein massiver Risikofaktor fur
Arterienverkalkung, Herzinfarkt und
Schlaganfall ab 50.

Filter 1: B-Vitamine

Filter 2: Cholin / Betain

Die Synergie:

Der Korper entgiftet diesen Stoff Gber
zwei Wege. Weg 1 nutzt B-Vitamine.
Weg 2 findet in der Leber statt und ist

zwingend auf Cholin (Betain) angewiesen.
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Herzschutz aul zweiter Ebene: Die Homocystein-Entgiftung.

Methionin
(Sicher)

Das Fazit:

B-Vitamine allein reichen oft nicht.
Cholin bietet ein unverzichtbares,
doppeltes Sicherheitsnetz fur unser
Herz-Kreislauf-System.




Die schleichende Gefahr: Den subklinischen Mangel erkennen. 7 |

Sichere Obergrenze:
3.500 mg/Tag

Klinischer Mangel: Schwere -9
Leberschaden, Muskelschwund. (Selten)

Wasserlinie
Kognitiv: Nachlassendes
Kurzzeitgedachtnis, Brain Fog,
geistige Tragheit.

Metabolisch: Unerklarlich
erhdhte Leberwerte (ALT/AST),
steigende Blutfettwerte.

Korperlich: Muskelschwache,
erhohte Homocystein-Werte.
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Die offizielle Lucke: Wie viel Cholin brauchen wir wirklich?

IOM (USA)

EFSA(E) o -
425-550mg/Tag |

400 mg / Tag

X

= —_ S — 77\ ————————————————————————— —

jeglicher Referenzwert. Dies fuhrt zu gefahrlicher Unwissenheit.

lhr Zielwert: Zielen Sie auf ein Minimum von 400 mg pro Tag. Manner und Personen mit
regelmaBBigem Alkoholkonsum sollten die 550 mg Marke anvisieren.
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Cholin auf dem Teller: Der Weg zu 400 Milligramm.

Tierische Superquellen Pflanzliche Alternativen

(pro 1009) \ (pro 100g) " __
s 253 | v [N 5308
a3 Stick B o 2o | oakoch) 116 mg
(Lgagg:rt) ? 2y g (%ngc?fht) T 70 mg

Die Realitat: Eine bedarfsdeckende Ernahrung ist moglich, erfordert aber -
besonders bei pflanzlicher Ernahrung - bewusste und exakte Planung.
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Der Supplement-Decoder: Die richtige Form fiir Ihr Ziel.

Pl ey 5 Phosphatidylcholin TR - A CDP-Cholin
Cholinbitartrat (Leo b Alpha-GPC (Citicolin)
Bioverfligbarkeit: Bioverflugbarkeit: Bioverfugbarkeit: Bioverfugbarkeit:
Gut. Exzellent. Exzellent. Exzellent.
Hirngangig: Gering. Hirngangig: Ja. Hirngangig: Sehr gut. | Hirngangig: Sehr gut.

Ziel: Gunstige Leber-
Grundversorgung.

Ziel: Ganzheitliche
Versorgung (Leber &
Gehirn).

Ziel: Kognitive
Leistungssteigerung.

Ziel: Umfassende
Gehirngesundheit &
Zellreparatur.

Achtung: TMAO-
Risiko bel hohen
Dosen (>400mg).

WFMF‘IH EXTr
leicht In Spe
IN tﬂ:'y IHW"%”

em sicher,
Isen

==-r

Hinweis: In der EU
eingeschrankt (Novel
Food).
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Die Premium-Option
fur den mentalen
Fokus.




Das grof3e Ganze: Eine intelligente Investition in lhr zukiinftiges Ich.
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Die Sicherstellung der
Cholinversorgung ist keine
lastige Pflicht, sondern

| reine

Selbstermachtigung.

Es geht nicht nur darum,
Krankheiten zu vermeiden.
Es geht darum, das
Fundament der
Zellgesundheit zu starken,
um die zweite Lebenshalfte
aktiv, klar im Kopf und voller
Energie zu verbringen.




Werde zum Architekten
Deiner eigenen Gesundheit.

Den ausfiihrlichen Blogartikel findest !
- Du auf www.50plusfit.de, den
~ evidenzbasierten OnlineRatgeber fiir
- gesundheitsbewusste Menschen ab 50.

* Mario Bielitz = Zertifizierter Fachberater
fur holistische Gesundheit. Ich ibersetze
komplexe Biochemie so, dass sie fur Dich |

. im Alltag funktioniert.




