Der Neuro-
Blueprint
ab 50

Evidenzbasierte Strategien
gegen kognitiven Abbau -
vom Labor direkt in Deinen
Alltag. N\
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Ein Exklusiv-Auszug von
Mario Bielitz | www.b0plusfit.de
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Willkommen im Club der
,"Wo war ich gerade im Kopf?“~-Momente.
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Mentale Fitness ist kein Schicksal. Sie ist trainierbar.

Vergesslichkeit ab 50 ist oft nur ein veranderter Rhythmus der
Verarbeitungsgeschwindigkeit, kein unaufhaltsamer Verfall.

Die moderne Praventionsforschung zeigt klar: Du kannst Dein
Gehirn wie einen Muskel fordern, flittern und regenerieren.
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= Kein magisches Versprechen. Keine Angstmacherei. Ein evidenzbasierter Werkzeugkoffer.
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Der Paradigmenwechsel im Gehirntraining

Veraltet;/JL Biohacking ab 50

s Demenz um jeden Preis ‘\\x Lebensqualitat maximieren,

Zielsetzung . V . o
verhindern. . kognitiven Abbau aktiv verschieben.
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1 PO Das tagliche Sudoku auf . Dual-Tasking (Denken + korperliche

Llebllngstoom dem Sofa. J:‘ Bewegung gleichzeitig).

fearriag ~ Stundenlanges, passives \/ ,Testing Effect” & Spaced Repetition
Wiederlesen. . (Kurzer, aktiver Abruf).
Das Gehirn ist eine langsam | Das Gehirn ist ein umbaubares

Philosophie

\ verfallende Maschine.

/. Netzwerk (Neuroplastizitat).

| Dle Wissenschaft belohnt nicht den besten Sudoku- nghscere

5
_ sondern Anpassungsfahigkeit im echten Leben. il /"




Die Gehirn-Stadt: Wie Dein
Kopf sich selbst umbaut

| Der Stadtplaner (Durchblutung)
Blutkreislauf liefert Sauerstoff & Glukose. !
| Herz-Kreislauf-Gesundheit diktiert die
| Baugeschwindigkeit.
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Der Baustoff-Lieferant (BDNF)
Der ,Brain-Derived Neurotrophic Factor” wird |
durch korperliche Bewegung ausgeschdttet
und ermoglicht neue Synapsen.

| Die Baustelle (Neuroplastizitat)

| Dein Gehirn investiert die BDNF-Baustoffe 3
exakt dort, wo Du es durch regelmal3iges

~Training forderst.




Epigenetik: Deine Gene sind kein Drehbuch,
sondern ein Mischpult

| Neuroplastizitat ||
_aktiviert IS
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Stress  Bewegung )\
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e Du kannst Deinen DNA-Text nicht andern. Aber der Lebensstil ist der ,,Sound-Engineer”,
der einzelne Gene lauter oder leiser dreht. Wenn Du Dich bewegst und lernst, schickst Du das
epigenetische Signal: ,Diese Funktionen sind wichtig - bitte investieren!”



Was die Wissenschaft wirklich sagt (und was Marketing ist)

Speed of Processing
(ACTIVE-Studie)
Verarbeitungsgeschwindigkeit zeigt
messbare Langzeiteffekte.

Multidomanen-Training
(FINGER-Studie)

Kombi aus Korper, Kopf & Ernahrung
schlagt Solo-Training.

4 ~ GielBkannen-Supplemente

& isolierte Denkspiele
Ohne Mangeldiagnostik oder
Transfer oft wirkungslos.

Tai Chi / Dual-Tasking

Starke Meta-Analysen belegen
motorisch-kognitive Vorteile.

GielRkannen-Supplemente
& isolierte Denkspiele

Ohne Mangeldiagnostik oder
Transfer oft wirkungslos.
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Kognitive Reize Korperliche
Speed-Training & Bewegung
Neues Lernen Kraft & Ausdauer

(Das Zielsystem) (Der BDMNF-Booster)

MIND-Ernahrung
Mikronahrstoffe &

7 GefaBschutz (A

=N\ (Das Fundament) /7~

[C {[ Nacht-Reinigung |\
—\\\ Schiaf & Regeneration /|

A\ (Die glymphatische /2

—\ \\ Abfallentsorgung) /Z#7=

Fazit: Das Gehirn sitzt nicht im Luftballon. Es hangt an Durchblutung, Stresshormonen
und Stoffwechsel. Erst in der Kombination ziindet der wahre Anti-Aging-Effekt.



Fokus
(Rein Kognitiv bis Motorisch-Kognitiv)

Der Werkzeugkoffer: 10 Ubungen fiir mentale Fitness

T N
| Tanzen
(Neuro-Party)
| (' Tai Chi/ Qigong
Dual-Task-Walk
| (Ruckwartszahlen _ Akfives
beim Gehen - 20 Min) InErumant
Achtsamkeits- o
| Mikrotraining | Speed-Training
(2 Min) (15 Min)
Wortfliissigkeit-Sprints Gedachtnispalast
(1 Min) | (10 Min)
- J

Zeitbedarf (2 Min. bis 60 Min.)

Der Multiplikator:

Spaced Repetition
(Verteiltes Uben) und
der Testing Effect
(aktives Abrufen statt
passives Lesen)
beschleunigen alle
diese Ubungen
enorm.



Das starkste Tool fur den Alltag: Dual-Tasking N
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Die Mechanik |
' Gehen + gleichzeitig kognitiv arbeiten 1Ir
- (z.B. ruckwarts in 7er-Schritten von 100 zahlen).
\
-
Der Grund
~ Der Alltag ist immer ,Dual-Task". Dein Gehirn muss
die Ressourcen permanent zwischen korperlichem
~ Gleichgewicht und Denkaufgabe aufteilen.
4
Der Effekt

- Uberragende Daten in Meta-Analysen. Trainiert
- genau den neuronalen Flaschenhals, der bei ersten
- Anzeichen kognitiver Beeintrachtigung (MCI)

-\schwachelt. - /



" Du brauchst nicht mehr Disziplin.
- Du brauchst ein besseres Design.” |\
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Erinnerung ist kein Museum,
sondern ein Fitnessstudio.

Der ,,Spacing-Effekt” beweist:
Ein kurzer, wiederholter Impuls
Ist biologisch wirksamer als
heroische, lange Anstrengung.

Mach es so klein, dass Du Dich fast
beleidigt fuhlst (,,Nur 10 Minuten?“)
- und mach es dann taglich.
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Die Mikrodosis-Kurve

N Die Pauk-Session:
I\ / 1Stunde am Stiick
Hr‘ "4.“':.

'H_wfg!l \
Spaced Repetition:
\ | | 10 Min verteilt




~ Ernahrung fir das Gehirn: O
Food First. Supplement Second. =

/e" o @ Keine Gielfkanne! Nur bei nachgewiesenem Mangel | |
/ \Prﬁzisions-- (z.B. erhohtes Homocystein, VITACOG-Studie).
i TN Immer arztlich auf Wechselwirkungen checken. A
| @Y Supplemente .

B-Vitamine, Vitamin D

Nur wenn der Fischkonsum in

Gezielter Ausgleich - der Ernahrung sehr gering ist.

Omega-3 (DHA/EPA)

. . = | Die Basis. Bewadhrter Mix aus
,,,Dle MIND Errjiahll_'ur!_g - - Mittelmeer- & DASH-Diat.
Blattgemiise, Beeren, Niisse, Olivendl, Hulsenfriichte
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Die drei unterschitzten Biohacks der Lancet-Kommission ,*

Yy Gefafde
/4 (Blutdruck &
Stoffwechsel)
Midlife-Hypertonie blockiert
langfristig den Sauerstoff.
Gehirn und GefalRe sind ein

unzertrennliches Team.
)
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Sensorik  ENNZZ= A\ Soziales

(Horverlust)  RIRZSEY AVA WEEY (Einsamkeit)

¥l Die ACHIEVE-Studie zeigt: @ MY  Finsamkeit ist ein

'f | Wer schlecht hort, zahlt messbares Demenzrisiko.

mit massiver mentaler Der Chor oder die

\ Anstrengungpund §uzi§lem P Tanzgruppe si['n:l dgr

M\ Riickzug. Horgerate sind J§ - angenehmste Teil Deines
Gehirntraining! / A Trainingsplans. 4
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Griiner Ring (Taglich):
2-5 Min. Achtsamkeits-
Mikrotraining fiir Fokus
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& Stressreduktion. \”
Blauer Ring (3-5x pro Woche): '-‘H":‘\::'xézrz‘.,‘ Hiahl
Q | e i ghlight (2x pro Woche):
] 10-15 Min. Speed-Training ? g
oder aktive Gedachtnis-Tests. 20 Min. Dual-Task-Spaziergang.
~ Oranger Ring (3-4x pro Woche):
20-40 Min. Ausdauer/Kraft -
(Der BDNF-Booster).
DONNERSTAG | J\ 4
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Bottom Line: Konsistenz schlagt Intensitat. | N
~ Jede noch so kleine Einheit zahlt auf Dein kognitives Konto ein. N L Q1
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Der Ubersetzer zwischen Wissenschaft und echtem Leben /”. :
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Mﬁ Empathie (N
| N\ & Pflege ,

Prazision 00 -
& Logik (2

Mario Bielitz vereint zwei Welten:

Das strukturierte Denken des IT-Kaufmanns
mit der tiefen, menschlichen Erfahrung aus
16 Jahren Dauernachtdienst in der Pflege.

T~ Er kennt die harten Realitaten von Stress
Ve | und Belastung. Als zertifizierter Fachberater
YRY) fur holistische Gesundheit entschllsselt er

heute komplexe Biochemie so, dass sie
prazise, logisch und evidenzbasiert in
Deinem Alltag funktioniert.

.\ ,Wissenschaft ist der Weg,
! aber das Ergebnis zahlt -

4 denn wer heilt, hat recht.”




Mach die erste Einzahlung auf
Dein kognitives Konto - heute.

~ 1. Wahle EINE Ubung aus diesem Blueprint
' (z.B. den Dual-Task-Walk).

2. Setze Dir jetzt einen Mini-Termin in den Kalender.

3. Tauche tiefer ein; Den ausfuhrlichen, evidenzbasierten Blogartikel,
alle Quellen und Podcasts findest Du direkt auf der Plattform.

www.50plusfit.de )

Voll im Leben - VITAL | AKTIV | GESUND.
Lass uns dafur sorgen, dass Deine besten Jahre noch vor Dir liegen.



