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Wir leben zweifellos in herausfordernden 

Zeiten. Die 20er Jahre haben die Welt in eine 

Art „Dauerkrisenmodus“ gestürzt. Dinge, die 

uns zuvor selbstverständlich erschienen, sind 

dies heute längst nicht mehr. Jede und jeder 

Einzelne ist mehr oder weniger von diesen He-

rausforderungen betroffen. Auch für Cellagon 

als Unternehmen stellen sich neue Aufgaben. 

Gestörte Lieferketten, Rohstoffknappheit und 

dramatisch steigende Preise in nahezu allen 

Produktionsbereichen von der Lagerlogistik 

über das Transport- bis zum Verpackungswe-

sen nehmen inzwischen sehr viel mehr Zeit 

und Geld in Anspruch als noch vor wenigen 

Jahren. Diesem Umstand müssen wir allein 

aus ökonomischen Zwängen heraus Rech-

nung tragen. Deshalb haben auch wir die Prei-

se zum 15. März 2023 erhöht. Wenn Sie sich 

diese ansehen, werden Sie feststellen, dass die 

Steigerungsraten im Vergleich zur allgemei-

nen Preisentwicklung sehr moderat ausfallen. 

Ich bin mir sicher, dass Sie mir da zustimmen 

werden. Wir haben alles dafür getan, dass 

unsere Produkte erschwinglich bleiben. Mehr 

denn je, sollten wir heute den Bereichen un-

seres Lebens Achtsamkeit schenken, die wir  

beeinflussen können. Hier möchten wir für 

Sie auch weiterhin einen wertvollen und be-

zahlbaren Beitrag mit unseren Produkten leis-

ten. In diesem Zusammenhang freue ich mich 

sehr, Ihnen unser „Comeback des Jahres“ ver-

künden zu können. Nach langem Warten gibt 

es seit Februar endlich wieder unser Cellagon 

Cellamino in einer neuen Rezeptur. Mit der 

Rückkehr unseres pflanzlichen Proteinshakes 

können wir die vorübergehend entstandene 

Lücke in unserem Ernährungskonzept end-

lich wieder schließen. Passend dazu behan-

deln wir in diesem „Lieblingsblatt“ das Thema 

„Pflanzliche Eiweiße“ und deren Nutzen für 

unseren Organismus. Hierbei wünsche ich  

Ihnen ebenso informative Unterhaltung, wie 

bei allen anderen Themen dieser Ausgabe.

Ich wünsche Ihnen einen guten Start in den 

Frühling, genießen Sie die erblühende Natur 

und bleiben Sie zuversichtlich und vor allem 

gesund. 

Ihre Frauke Berner

Vorwort

Bei der Preisentwicklung „hinken“ wir  
absichtlich etwas hinterher

Inflationsbedingte 
Wertsteigerung
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Neuigkeiten
Spitz die Löffel!
Der In FORM Podcast für eine  
gesunde Ernährung.
SPITZ DIE LÖFFEL! ist ein Podcast von Deutschlands 

Initiative für gesunde Ernährung und mehr Bewegung. 

Ernährungswissenschaftlerin Dr. Ann-Kristin Dorn 

spricht in jeder Folge mit einem Experten ca. 30 bis  

40 Minuten über aktuelle Ernährungs-Trends und gibt 

passende Tipps dazu. Die Zuhörer erfahren u. a., wie 

eine zuckerreduzierte Ernährung gelingen kann, wor-

auf es bei der Ernährung von Kindern ankommt oder 

wie es trotz stressigem Alltag und steigenden Preisen zu 

schaffen ist, gesund zu essen. 

Zu gut für die Tonne!
Die besten Rezepte für die  
kreative Resteküche
Jährlich landen 78 kg Lebensmittel pro Kopf im Müll. 

Im Kampf gegen diese Verschwendung hat das Bundes-

ministerium für Ernährung und Landwirtschaft die 

App „Zu gut für die Tonne!“ entwickelt. Sie gibt Ver-

brauchern Anregungen und Tipps zum Verwerten von  

übrig gebliebenen Lebensmitteln sowie deren richtiger  

Lagerung. Dabei können Nutzer bis zu drei Reste- 

Zutaten in das Suchfeld eingeben. Die App schlägt dann 

einfache Rezepte mit den zu verbrauchenden Zutaten 

vor. Dann heißt es nur noch kochen und genießen. 

„Mich bremst niemand aus“ 
Das Buch von Johnny Grasser

Tetraspastik – na und!? Das ist das Motto von Johnny  
Grasser, Extremsportler mit Handicap. Obwohl er  

eigentlich nicht in der Lage sein sollte, eigenständig zu 

sitzen, zu stehen oder zu gehen, steckt er sich immer 

wieder neue (extreme) Ziele. Er ist der beste Beweis,  

dass mit Disziplin, hartem Training und unzerstör-

barem Willen jeder seine persönlichen Ziele erreichen 

kann. In seinem Buch berichtet er von seinen Aben-

teuern und gibt mit seinen Geschichten einen tiefen 

Einblick in ein außergewöhnliches Leben. 
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Fundament  
des Lebens





8 Pflanzliches Eiweiß

Amino säuren sind im  
menschlichen Körper 

am Aufbau der 
Proteine beteiligt 

21

9
davon kann unser 

Organismus  
nicht selbst 
herstellen

Proteine – Multifunktionale 
Kraftstoffe

Die Aufgaben, die Proteine für uns bewältigen, sind äußerst vielseitig.  
Als Baustoffe sind sie bedeutend für den Aufbau und den Erhalt unserer Körper

zellen, allen voran in Muskeln und Organen. Sie spielen aber auch für unser  
Immunsystem eine entscheidende Rolle, ebenso wie für den wichtigen Hormon

haushalt. Nicht zuletzt fungieren sie auch als sekundäre Energiequelle. 

Wenn die Kohlenhydratspeicher leer sind, greift unser 

Organismus für die Energieversorgung auf Proteine  

zurück. Ein Leistungsabfall ist dabei prinzipiell nicht 

zu befürchten. Mit 4,1 kcal pro Gramm haben Proteine 

exakt den gleichen Energiegehalt wie Kohlenhydrate. 

Wichtiger Unterschied: Ohne Kohlenhydrate können wir 

ohne größere Einschränkungen überleben, ohne Proteine 

nicht. Wie bedeutend die Zufuhr von Proteinen für uns 

ist, macht der Blick auf ihre Zusammensetzung deut-

lich. Proteine bestehen aus verschiedenen Amino säuren. 

Einundzwanzig davon sind im menschlichen Körper  

am Aufbau der Proteine beteiligt. Alleine 9 dieser Amino-

säuren kann unser Organismus aber nicht selbst herstel-

len. Sie müssen daher extern – also über die Nahrung – in 

unseren Körper gelangen. Entsprechend werden sie als 

essentiell bzw. unentbehrlich bezeichnet.
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aller weltweit für die Menschen 
verfügbaren Proteine stammen 

aus pflanzlichen Quellen

63 %

Proteine sind wichtig, aber 
längst nicht alle gleich
Spricht man eher beiläufig ohne wissenschaftlichen 

Hintergrund von Eiweiß, kommt vielen Menschen spon-

tan ein Stück Fleisch in den Sinn. Tatsächlich werden 

Proteine mehrheitlich immer noch mit tierischen Le-

bensmitteln assoziiert. Das mag daran liegen, dass 

tierische Proteine den Baustoffen im menschlichen 

Körper von ihrer Aminosäure-Struktur her sehr ähn-

lich sind. Diese „Verwandtschaft“ hat den Vorteil, dass 

sich tierische Proteine leichter vom Körper verarbeiten 

lassen. Mageres, helles Fleisch, Fisch und Eier genießen 

daher als Proteinquelle einen sehr guten Ruf. Wir sind 

dennoch nicht auf tierische Proteine angewiesen, denn 

auch die Pflanzenwelt hält Proteine für uns parat – ein 

Umstand, ohne den das Konzept einer veganen Lebens-

weise gar nicht möglich wäre. Glücklicherweise ist die 

Zahl der pflanzlichen Proteinlieferanten gar nicht mal 

so klein. Genau genommen stammen sogar 63 % aller 

weltweit für die Menschen verfügbaren Proteine aus 

pflanzlichen Quellen. Zu den Wichtigsten zählen Hül-

senfrüchte, Getreide, Nüsse und Ölsaaten.

sich deren Profil mit dem menschlichen Bedarf? Um eine 

aussagekräftige Vergleichbarkeit herzustellen, wurden 

verschiedene Kennzahlen und Methoden entwickelt. 

Die bekanntesten sind die „biologische Wertigkeit“ und 

der sogenannte „Protein Digestibility Corrected Amino 

Acid Score“ (PDCAAS, auch im Deutschen verkürzt als 

Aminosäureindex bezeichnet), der die Verdaulichkeit 

berücksichtigt. Vereinfacht lässt sich festhalten, dass  

diese Werte umso höher sind, je mehr die Aminosäu-

rezusammensetzung den körpereigenen Proteinen äh-

nelt. Wie oben bereits angedeutet, haben tierische Pro-

teine isoliert betrachtet hier „die Nase vorn“. Dennoch 

können pflanzliche Proteinquellen im Hinblick auf die 

biologische Wertigkeit mit tierischen Proteinen mithal-

ten. Dies ist vor allem dann der Fall, wenn sie sinnvoll 

miteinander kombiniert werden. Dadurch können sich 

die einzelnen Aminosäuren ergänzen und so besser ver-

stoffwechselt werden. Darüber hinaus können pflanz-

liche Proteine unter einem Aspekt „punkten“, der gar 

nicht in direktem Zusammenhang mit der reinen Pro-

teinqualität steht: Die Lebensmittel, die sie enthalten, 

sind oft sehr viel gesünder als ihre tierischen Pendants. 

Vor allem rotes Fleisch und verarbeitete Fleischpro-

dukte enthalten hohe Mengen an gesättigten Fettsäu-

ren, Salz und Phosphat. Sie können zum Beispiel das  

Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Auf 

der anderen Seite warten pflanzliche Proteinquellen 

mit zusätzlichen Benefits wie Ballaststoffen, Vitaminen,  

Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen auf.

Tierische vs. pflanzliche 
Proteine – Ein Vergleich 
In der Ernährungswissenschaft spielt die Qualität der 

Lebensmittel die entscheidende Rolle. Das ist bei Prote-

inen nicht anders. Im Wesentlichen dreht es sich bei der 

Beurteilung der Proteine um zwei Fragen: Sind alle es-

sentiellen Aminosäuren enthalten und inwieweit deckt 

Natürlicher Vorteil  
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und  

sekundäre Pflanzenstoffe – Pflanzliche  
Lebensmittel enthalten im Vergleich  
zu tierischen Lebensmitteln oft noch  
viele, weitere wichtige Bestandteile. 
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Wachsender Bedarf für  
Seniorinnen und Senioren 
sowie Schwangere
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) emp-

fiehlt gesunden Erwachsenen ab 19 Jahren eine tägliche 

Proteinaufnahme von 0,8 Gramm pro Kilo Körperge-

wicht. Dieser Richtwert erhöht sich im Alter. Bei Per-

sonen ab 65 Jahren liegt er bei 1,0 g/kg Körpergewicht. 

Wenig überraschend ist, dass auch Schwangere mehr 

Protein benötigen, schließlich müssen sie ihr Kind 

mitversorgen. Die Berechnung des Proteinbedarfs er-

folgt hier in Abhängigkeit zur Proteineinlagerung und 

der Gewichtszunahme im Verlauf der 

Schwangerschaft. Als Referenz 

dient die Annahme eines Ge-

wichtszuwachses von 12 Kilo-

gramm. Davon ausgehend ergibt 

sich bei der Betrachtung der ein-

zelnen Trimester folgender Protein-

bedarf: Im 1. Trimester bleibt er noch 

unverändert. Im 2. Trimester steigt er 

dann schon auf 0,9 g/kg Körpergewicht. 

Im 3. Trimester legt er noch ein wei-

teres Mal zu. Hier liegt die Empfeh-

lung bei 1,0 g/kg Körpergewicht pro 

Tag. Der Höchstwert wird dann 

erst nach der Geburt erreicht. 

Bei stillenden Müttern liegt die 

empfohlene tägliche Zufuhr bei  

1,2 g/kg Körpergewicht.

Pflanzliches Eiweiß

Die Sache mit dem Sport
Da sie oft in Verbindung mit Muskelaufbau gebracht 

werden, sind Proteine für Sportlerinnen und Sportler 

ein wichtiges Thema. Allerdings besteht kein generel-

ler Zusammenhang. Ob bei Sporttreibenden tatsächlich 

ein höherer Bedarf entsteht, hängt nämlich in erster Li-

nie von der Häufigkeit und Intensität der körperlichen 

Beanspruchung ab. Erwachsene Breitensportler, die 

etwa 4 bis 5 Mal pro Woche für 30 Minuten Sport trei-

ben, kommen mit der generellen Empfehlung von 0,8 g/

kg Körpergewicht gut aus. Mehr ist nicht nötig. Etwas 

anders sieht es aus, wenn die Trainingsbelastung auf 

mindestens 5 Stunden pro Woche steigt. Im Spitzen-

sport sowie im ambitionierten Breitensport kann eine 

nach oben angepasste Proteinzufuhr die Leistungsbe-

reitschaft und den Trainingserfolg erwiesenermaßen 

sinnvoll unterstützen. Allgemein gültige Aussagen über 

Zufuhrmenge und -zeitpunkt sowie die optimale Ami-

nosäurezusammensetzung gibt es jedoch nicht. Die 

Diskussion wird hier aktuell noch durchaus kontrovers 

geführt. Unstrittig ist allerdings, dass die ausgeübte 

Sportart ebenso wie die reine Trainingsintensität und 

das Trainingsziel Einfluss auf die optimale Proteinver-

sorgung haben. Verschiedene internationale Institutio-

nen wie das American College of Sports Medicine gehen 

ebenso wie die DGE von einer optimalen Bandbreite von 

1,2 - 2,0 g/kg Körpergewicht aus. Die Proteine sollten da-

bei allerdings über den Tag verteilt zugeführt werden.

Ab 5 Stunden Training  
pro Woche kann eine erhöhte  
Proteinzufuhr unterstützen

Trimester
Nach der 
Geburt
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Können Proteine  
eine Diät unterstützen?
Der wichtigste Zusammenhang besteht in diesem Kon-

text im Hinblick auf die Sättigung. Personen mit einer 

erhöhten Proteinaufnahme werden schneller satt. Das 

kann die übermäßige Zufuhr von Kohlenhydraten und 

anderen kalorienreichen Speisen reduzieren. Außerdem 

sollen bei der Verdauung der Proteine zusätzlich Kalo-

rien verbraucht werden. Zumindest deuten verschiede-

ne Studien darauf hin, dass eine kurzfristige Ernährung 

von 3 bis 6 Monaten mit einer hohen Proteinzufuhr (im 

Vergleich zu einer niedrigeren Proteinzufuhr) zu einer 

größeren Gewichtsreduktion bei einer Diät führen kann.

Vorsicht Fieber!
Proteine sind verhältnismäßig empfindlich. Bei Tempe-

raturen über 40 Grad Celsius brechen die Strukturen ei-

niger körpereigener Proteine auf. Dieser Prozess wird als 

Denaturierung bezeichnet und ist nicht mehr umkehr-

bar. Dies ist auch der Grund, warum sehr hohes anhal-

tendes Fieber als absolut lebensbedrohlich einzustufen 

ist. Kurioserweise ist die Zerstörung von Proteinen aber 

auch das eigentliche Ziel des Fiebers. Dabei sind aller-

dings nicht die eigenen Proteine im Visier, sondern die 

der unerwünschten Krankheitserreger. 

brechen die Strukturen einiger  
körpereigener Proteine auf

Bei Temperaturen über 

40°C

Veganes Proteinpulver zur Zubereitung eines Shakes

Einfach zubereitet und besonders  
gut verträglich – das rein pflanz liche Cellamino 
liefert garantiert alle essentiellen Aminosäuren  

und lässt sich problemlos in den täglichen  
Speiseplan integrieren.

Jetzt probieren!

nach 3 bis  
6 Monaten 

kann eine Erhöhung 
der verzehrten Protein-
menge bei einer Diät zu 

einer erhöhten Gewichts-
reduktion führen



12 Innerer Schweinehund

Heute! Mit der richtigen  
Zielsetzung (endlich) den inneren  

Schweinehund überwinden.

Wer kennt das nicht? Der Winterschlaf ist vorbei, die Vorsätze groß. Endlich mehr 
Sport treiben, sich gesünder ernähren und aktiv etwas für die Gesundheit tun. 

Gleich morgen geht´s los. Und dann passiert – fast nichts. Der innere Schweinehund 
hat einmal mehr sein Veto eingelegt und uns in unsere Komfortzone gelockt.

Der Kampf gegen innere Windmühlen
Mit unserem inneren Schweinehund werden wir fast 

täglich konfrontiert – mal mehr, mal weniger. Dabei ist 

er ein hartnäckiger Gegner, der eine Menge Tricks auf 

Lager hat. Abwarten, hinhalten, verzögern, zweifeln. 

Als „Meister der Sabotage“ findet er stets das passende 

Argument. Zu nass, zu kalt, zu früh, zu anstrengend – 

zu dies, zu das. Leider finden sich tatsächlich immer 

auch Gründe, etwas nicht zu tun. Morgen ist der Lieb-

lingstag des inneren Schweinehundes, hochgekrempel-

te Ärmel oder Nägel mit Köpfen lassen ihn erschauern. 

Aber er weiß sich zu wehren. Er ist ein wahrer Sieger-

typ, der nur allzu oft die Oberhand behält. Aber wie 

schafft er es nur, stets aufs Neue unsere Eigeninitiati-

ve und unseren Tatendrang im Keim zu ersticken? Vor 

allem weiß er, dass wir unser Leben gerne in Routinen 

organisieren. Das ist per se auch nicht schlecht, denn sie 

machen das Leben unbestritten leichter. Aber sie mani-

festieren auch den Status Quo. Denn alles soll möglichst 

beim Alten bleiben. Wer es gewohnt ist, sich abends 

auf die Couch zu setzen, braucht enormen Willen, die-

se Routine zu durchbrechen. Und nachhaltigen Erfolg 

werden nur diejenigen haben, denen es gelingt, die  

geplante Veränderung selbst als dauerhafte Routine zu 

etablieren. Dienstags und donnerstags nach Feierabend 

die Lauf- statt die Hausschuhe anziehen. So ließe sich  

beispielsweise der angestrebte Plan zur Veränderung  

im Lebenswandel formulieren. Oder sich einen Tag pro 

Woche ausschließlich von Obst und Gemüse zu ernäh-

ren. Oder, oder, oder ....

Erfolg ist auch eine Frage  
der richtigen Taktik
Motivation ist die Grundvoraussetzung, etwas verän-

dern zu können. Wir müssen etwas wirklich wollen, um 

es in die Tat umzusetzen. Doch mangelnde Motivation 

ist selten der Grund, warum wir dann trotzdem schei-

tern. Bei Gesundheitsfragen zum Beispiel. Die meisten 

Menschen wissen ja ganz genau, wie gut es ihnen tun 





14 Das orale Mikrobiom

Der Mund hat in Sachen Gesundheit 
ein Wörtchen mitzureden

Unser Organismus ist von unzähligen Bakterien besiedelt. Dass diese auch einen 
ganz wesentlichen Einfluss auf unsere körperliche Verfassung haben, ist längst  

erwiesen. Einige Bakterienstämme sind für uns lebensnotwendig, andere können 
Auslöser ernsthafter Erkrankungen sein. Insbesondere der Darm ist in den  

letzten Jahren in den Fokus der Wissenschaft gerückt. Er gilt inzwischen als  
Zentrum unserer Gesundheit. Dabei kommt der Zusammensetzung der Bakterien 

im Darm – kurz Darmflora genannt – die entscheidende Rolle zu. Doch der Darm ist 
nicht der einzige Bereich unseres Körpers, in dem Bakterien die organischen und 
bio chemischen Abläufe bestimmen. Auch im Mund „haben Bakterienstämme das 

Sagen“. Man spricht – analog zum Darm – vom oralen Mikrobiom.





16 Chronobiologie

Alles folgt einem inneren Plan
Jedes Gewebe und jedes Organ hat tatsächlich einen 

molekularen Taktgeber. Die wichtigste dieser „Uhren“ 

sitzt im Gehirn im sogenannten „suprachiasmatischen 

Nukleus“ – ein Begriff, den man sich gewiss nicht mer-

ken muss. Wichtig ist aber, dass dort unzählige Nerven-

bahnen zusammenlaufen und die Abläufe in unserem 

Organismus koordiniert werden. Bildlich gesprochen 

sorgt die Uhr im Nukleus dafür, dass alle Uhren die 

gleiche Zeit anzeigen und permanent untereinander 

synchronisiert werden. Dies führt dazu, dass unsere  

körpereigenen Prozesse im Tagesverlauf einem sich 

alle 24 Stunden wiederholenden Rhythmus folgen, der 

„Jeder Mensch tickt anders“. Dieser Spruch ist den meisten Menschen geläufig –  
und er ist weit mehr als nur einfach so daher gesagt. Er ist ein Hinweis darauf,  

dass jeder von uns eine innere Uhr besitzt, die scheinbar nach ganz eigenen Regeln 
tickt. Dass es diese innere Uhr wirklich gibt, ist längst wissenschaftlicher Konsens. 

Genaugenommen ist es sogar eine Vielzahl innerer Uhren, die in jedem  
von uns wichtige Prozesse und Funktionen regulieren oder steuern.  

Die Zellteilung zum Beispiel. Oder den Schlaf.

Eule oder Lerche?

von Fachleuten als „zirkadianer“ Rhythmus bezeichnet 

wird. Einige Beispiele können das verdeutlichen: Bereits 

vor dem Aufwachen steigt die Körpertemperatur. Und 

am Morgen erreicht die Ausschüttung des Stresshor-

mons Kortisol seinen Höhepunkt, was genau zur rech-

ten Zeit zur Ankurbelung unserer Leistungsfähigkeit 

beiträgt. Im Grunde wechseln mit der Tageszeit auch 

die individuellen Anforderungen an unsere Systeme.  

Ob Immunsystem, Herzfrequenz, Stoffwechsel, Muskel-

spannung, Blutdruck, Konzentrationsfähigkeit oder die 

Nieren- und Leberfunktion – sie alle passen sich unse-

rem Rhythmus an.





18 Die richtige Ernährung für unterwegs

Gut geplant, 
ist gut gereist!

Die Vorfreude ist riesig, der Urlaub ist gebucht. Bald geht es los. Doch zwischen  
dem Ein und Auspacken der Koffer liegt noch die Anreise. Und die kann je nach zu  

überbrückender Distanz mehr oder weniger anstrengend sein. Dies gilt vor allem  
für diejenigen, die mit dem eigenen Auto in den Urlaub fahren. In jedem Fall ist es 

ratsam, sich auch ein paar Gedanken über den Reiseproviant für die Fahrt zu machen. 

Damit die Fahrt nicht zur unnötigen  
Strapaze wird
Für eine sichere Fahrt sollte aufkommender Müdigkeit 

vorgebeugt und die Konzentration gefördert werden. 

Auf regelmäßige Pausen mit ausreichend Bewegung 

ist daher unbedingt zu achten. Von der überwiegenden 

Mehrheit der Urlauberinnen und Urlauber auf den Stra-

ßen werden diese wichtigen Zwischenstopps auch ein-

geplant. Deutlich weniger Aufmerksamkeit wird dage-

gen der Verpflegungsauswahl für unterwegs 

geschenkt. Dabei kann die Ernährung 

auch gerade während einer langen Auto-

fahrt wesentlich zu Wohlbefinden und 

Wachsamkeit beitragen. Die Deutsche 

Gesellschaft für Ernährung spricht 

sich in diesem Zusammenhang ein-

deutig für leichte und selbstgemachte  

Speisen aus. Diese sind einem Halt an 
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ab Mai in  
limitierter  

Auflage  
verfügbar
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einem Fast-Food-Restaurant oder einer Tankstelle vor-

zuziehen. Und wenn es doch sein muss, sind bei der 

Bestellung Salate oder leichte Gemüsegerichte erheb-

lich besser zu bewerten als Burger, Pommes und Co.

Viel zu trinken ist oberstes Gebot
Ganz oben auf der Prioritätenliste steht eine ausreichen-

de Flüssigkeitszufuhr, die während der Fahrt keinesfalls 

vernachlässigt werden darf. Erwachsene sollten min-

destens 1,5 Liter am Tag trinken, Kinder mindestens  

1 Liter. Wenn damit zu rechnen ist, dass es im Auto 

(oder auch im Zug) besonders heiß wird, ist ein ent-

sprechend höherer Bedarf einzukalkulieren. Gut ge-

eignet sind ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees sowie 

Saftschorlen. Diese sorgen neben dem Löschen des 

Durstes auch für den optimalen Ausgleich von Flüssig-

keits- und Mineralstoffverlusten. Von zuckergesüßten 

Getränken wie Cola, Limonaden, Eistees oder Energy-

Drinks sollte Abstand genommen werden. Sie haben 

nicht nur unnötig viele Kalorien, sondern machen in 

größeren Mengen unruhig und nervös. Diesen Effekt 

kann gerade im beengten Raum eines Autos gewiss 

niemand gebrauchen.

Auswahl und Zubereitung  
sorgen für willkommene Abwechslung
Vollkornbrötchen mit Käse oder fettarmer  

Wurst – am besten garniert mit einem frischen Sa-

latblatt oder Gurkenscheiben – sind im Vergleich 

zu Croissants oder süßen Kuchen die bessere 

Wahl. Auf langen Fahrten kommt neben echtem 

Hunger nicht selten auch Langeweile auf, der 

aus Mangel an Alternativen gerne mit Snacks 

begegnet wird. Daher sollte der Reiseproviant 

in kleinen mundgerechten Portionen zuberei-

tet werden. Für den Transport sind Kühlta-

schen zu empfehlen, die dafür sorgen, dass 

die Lebensmittel auch auf langen Autofahr-

ten frisch und appetitlich bleiben. Joghurt 

oder Quark sowie klein geschnittenes 

Gemüse wie Radieschen, Paprika, 

Möhren und Cocktailto-

maten eignen sich 

hervorragend 

als Snack. In 

Sachen Obst 

bieten bei-

spielsweise 

Weintrauben, Äpfel oder Erdbeeren angenehme Viel-

falt für jeden Geschmack. Schokoriegel sollten dage-

gen lieber zu Hause bleiben. Nüsse oder Kerne sind da  

allemal besser. Auch wenn sie sonst sehr gesund sind, 

gehören Gerichte mit Kohl, Hülsenfrüchten oder Zwie-

beln nicht auf den Speiseplan für unterwegs, da sie im 

Magen eher schwer liegen.

Apropos Urlaub! Einmal am Ziel angekommen, sollten 

nur noch Genuss, Entspannung und pure Lebensfreu-

de im Fokus stehen. Zu einer effektiven Planung der 

schönsten Wochen des Jahres gehört es deshalb auch, 

sich bereits zu Hause in aller Ruhe um die vor Ort be-

nötigte Ausstattung zu kümmern. Bestes Beispiel: Ein 

hochwertiger Sonnenschutz. Eine „Sorge“ weniger für 

einen unbeschwerten Urlaub von Anfang an. 

Richtige Sonnenpflege  
macht einfach gute Laune.

Alles, was Sie brauchen, damit auch  

Ihre Haut gesund durch den  

Sommer kommt auf www.cellagon.de

http://www.cellagon.de/
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Cellagon ist seit jeher fest verbunden mit der deutschen 
Sportszene. Wir pflegen zahlreiche Partnerschaften zu 
Leistungssportlern und Vereinen der unterschiedlichs-
ten Disziplinen. Unsere regionalen Wurzeln haben wir 
dabei nie aus den Augen verloren. Bestes Beispiel: Profi-
Windsurfer Vincent Langer aus Kiel. Er ist erfolgreicher 
Partner und Nachbar zu gleich. Im Interview gewährt er 
uns Einblicke in sein abenteuerliches Leben und seine 
Beziehung zu Cellagon.

Hallo Vincent! Danke, dass du dir die Zeit für ein kurzes  
Interview nimmst. Wie lange begleitet dich Cellagon 
schon? 
Unsere Partnerschaft geht jetzt ins dritte Jahr. Die Pro-

dukte kenne und nutze ich aber schon sehr viel länger 

– Cellagon T.GO beispielsweise seit meiner Olympiakam-

pagne 2008. Wie der Erstkontakt zustande gekommen 

ist, weiß ich, ehrlich gesagt, gar nicht mehr. Vermutlich 

durch den Olympiastützpunkt.

Hart am Wind

„Egal, wie das Wetter ist.  
Ich liebe es auf dem 

Wasser zu sein“

Interview mit Vincent Langer

http://t.go/
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Als gebürtiger Schleswig-Holsteiner bist du am Meer groß 
geworden. Da liegt die Verbindung zum Wassersport 
nahe. Was fasziniert dich so am Windsurfen?
Ich mache das schon seit ich 10 Jahre alt bin. Durch 

meine Eltern bin ich an den Sport herangeführt  

worden. Er ist extrem abwechslungsreich und macht 

mir nach wie vor unglaublich viel Spaß. Egal, wie das 

Wetter ist. Ich liebe es auf dem Wasser zu sein.

Apropos Wetter. Wie hältst du dich in der kalten Jahres-
zeit fit und gesund?
Ich ernähre mich vitaminreich und esse jeden Tag ein 

Stück Ingwer pur. Dazu trinke ich ein Glas Cellagon  

aurum. Außerdem lasse ich keine Ausreden zu. Ich ziehe  

meinen Sportplan durch – auch bei Regen, Schnee und 

Minusgraden.

Man kann ohne Übertreibung sagen, dass du sehr erfolg-
reich bist. Gibt es einen Moment in deiner Karriere, der dir 
besonders in Erinnerung geblieben ist.
Ja. Das war mein erster Weltmeistertitel 2015. Der  

Augenblick, als ich über die Ziellinie gefahren bin und 

wusste, dass ich meinen Traum erfüllt habe.

Welche Bedeutung hat deiner Meinung nach eine ge- 
sunde Ernährung, wenn es darum geht, sportliche Erfolge 
zu feiern?
In Zahlen lässt sich das sicher nicht ausdrücken. Fest 

steht aber, dass sich Erfolg immer auf das perfekte  

Zusammenspiel von körperlicher und mentaler Ver-

fassung zurückführen lässt. Beides lässt sich durch 

eine ausgewogene und bewusste Ernährung unter-

stützen. Insbesondere hochwertige Mikronährstoffe 

spielen dabei eine zentrale Rolle. Sie stärken nicht zu-

letzt auch das Immunsystem. Wenn das nicht zu 100 

Prozent funktioniert, kann man bei typischem Kieler 

„Schietwetter“ auf dem Wasser kaum bestehen. Für 

einen Leistungssportler ist der Körper das wichtigste 

Kapital. Deshalb ist auch Cellagon aurum immer mit 

dabei.

Und noch eine letzte Frage. Viele Menschen wünschen 
sich, fitter und leistungsfähiger zu werden, beklagen sich 
jedoch über zu wenig Zeit. Hast du einen Tipp, wie sich 
Sport und gesunde Ernährung in den regulären Alltag  
integrieren lassen?
Ich bin ein Freund fester Rituale. Sie lassen einen ste-

tig an den gesetzten Zielen arbeiten und erschweren es 

gleichzeitig, faule Ausreden zu finden. Darüber hinaus 

fördern sie auch die Akzeptanz bei Partnern, Freunden 

und in der Familie, was nicht unwichtig ist. In Sachen 

Ernährung zum Beispiel in Bezug auf Süßigkeiten halte 

ich mich an einen sehr einfachen und plausiblen Tipp 

von meinem Coach: „Was man nicht hat, kann man 

nicht essen!“ 

Lieber Vincent, vielen Dank für das Gespräch. Wir  
wünschen dir weiterhin viel Spaß und Erfolg auf dem 
Wasser.

„Hochwertige Mikronährstoffe  
spielen bei meiner Ernährung  

eine zentrale Rolle.“
Vincent Langer 
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Jeden Tag bestens versorgt
Grundsätzlich ist Cellagon Cellamino für alle geeignet, die auf eine  

gesunde und natürliche Ernährung Wert legen. Darüber hinaus  
gibt es Zielgruppen, die besonders davon profitieren.

Freizeit- und  
Leistungssportler 
Im Ausdauersport stellen Proteine 

neben Kohlenhydraten eine wich-

tige Energiequelle dar. Für die durch die lang andau-

ernden Belastungen strapazierten Muskeln spielen 

Proteine auch eine zentrale Rolle bei der anschlie-

ßenden Regeneration. Beim Krafttraining und in Ver-

bindung mit einem geplanten Muskelaufbau sind gut 

verträgliche Proteine der wichtigste Baustein. Dabei 

verlassen wir uns ausschließlich auf natürliche In-

haltsstoffe. Cellamino ist selbstverständlich Produkt 

der Kölner Liste.

die Generation 65+
Tatsächlich steigt im Alter der täg-

liche Proteinbedarf durch Verände-

rungen des Proteinstoffwechsels. 

Um vor allem die Muskelmasse und 

deren Funktionalität zu erhalten, wird Erwachsenen 

ab 65 Jahren eine Zufuhr von 1,0 g Protein je kg Körper-

gewicht empfohlen.

Schwangere und 
stillende Mütter
Das gut bekömmliche Eiweiß ist 

ideal für das Wachstum des im 

Mutterleib heranwachsenden Babys. Später wird es 

über die Muttermilch an den Säugling abgegeben. Mit 

fortschreitendem Schwangerschaftsverlauf wächst 

nachweislich der Proteinbedarf und erreicht in der 

Stillzeit seinen Höhepunkt. Mit Cellagon Cellamino 

werden sowohl Mutter als auch Kind täglich mit allen 

notwendigen essentiellen Aminosäuren versorgt.



Natürlich 
schön  

von innen

Jeden  
Tag in  

Bestform
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Cellagon felice
„Wahre Schönheit kommt von innen“ – sagt ein altes 

Sprichwort. Daran ist viel Wahres, denn die offensicht-

lichen Anzeichen für ein attraktives, gepflegtes Äuße-

res sind kräftiges Haar, schöne Haut, feste Fingernägel 

und straffes Bindegewebe. Sie sind nicht nur ein Aus-

druck für Jugend, sondern auch für gesunde und gut 

ernährte Körperzellen. Wer etwas für seine Schönheit 

tun möchte, kann dies über eine gezielte Ernährung 

erreichen. Zu diesem Zweck haben wir Cellagon felice 

entwickelt. Es führt dem Körper ausgewählte Nähr-

stoffe zu, die nachweislich Haut, Haare, Nägel und  

Bindegewebe effektiv unterstützen.

Biotin und Zink tragen zur Erhaltung normaler Haare 

und Haut bei und Selen trägt zur Erhaltung normaler 

Nägel bei, Kupfer trägt zur Erhaltung von normalem 

Bindegewebe bei.

Cellagon T.GO 
Profisportler wissen: Ohne eine gute Ernährung sind 

sportliche Höchstleistungen nicht möglich. Die Er-

fahrungen und Erkenntnisse aus unserer jahrelangen  

Zusammenarbeit mit deutschen Olympiastützpunk-

ten haben wir in unserem Produkt Cellagon T.GO  

umgesetzt. Cellagon T.GO verhilft aktiven Menschen 

zu einer bedarfsgerechten Ernährung. Speziell ausge-

wählte Zutaten sorgen u. a. für eine gute Versorgung 

mit Kohlenhydraten, unterstützen die Konzentrations-

fähigkeit und sorgen für eine rasche Regeneration nach 

der körperlichen Betätigung. Das in Cellagon T.GO ent-

haltene Niacin trägt zur Verminderung von Müdigkeit 

und Erschöpfung und zu einem normalen Energiestoff-

wechsel bei. Zudem tragen das enthaltene Magnesium 

zum Elektrolytausgleich und Eisen zu einer normalen  

kognitiven Funktion bei.

Produkte für den Sommer

http://t.go/
http://t.go/
http://t.go/
http://t.go/
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Bühne frei! Mandelpilz 
(Agaricus subrufescens)

Auf dem Etikett ist es „nur“ eine Zutat unter vielen. Doch jeder Inhaltsstoff erfüllt 
bei Cellagon seinen individuellen, ganz spezifischen Nutzen. Dazu blickt er nicht 

selten auf eine lange, mitunter kuriose und spannende Geschichte zurück. In dieser 
Rubrik wollen wir ausgewählte Zutaten unserer Mikronährstoffkonzentrate kurz 

vorstellen und sie für einen Augenblick ins verdiente „Rampenlicht“ setzen.

Eine Reise in die Vergangenheit 
Der Mandelpilz – die Kurzform des brasilianischen Man-

del-Egerling – stammt ursprünglich aus dem brasiliani-

schen Regenwald. Er wird häufig als „Lebenspilz“ oder 

„Sonnenpilz“ bezeichnet. Wahre Verehrung drückt der 

Name aus, den ihm die Urvölker Brasiliens gaben: „Pilz 

des Gottes“. In Brasilien wurde der Pilz, der zur Gattung 

der Champignons gehört, zunächst nur als Speisepilz 

geschätzt. In den Fokus der Wissenschaft kam der Pilz 

erst mit der Beobachtung, dass die dort ansässigen Bau-

ern seltener krank wurden und darüber hinaus auch 

weniger Krebserkrankungen aufwiesen. Im Gegensatz 

zu anderen Vitalpilzen, die in der traditionellen chine-

sischen Medizin eine wichtige Rolle spielen, ist der Man-

delpilz in China erst seit wenigen Jahrzehnten bekannt. 

Aufgrund der gestiegenen Nachfrage wird der Pilz heute 

großflächig kultiviert.

Tatsächlich?! 
Kurios ist die Geschichte seiner botanischen Entde-

ckung. Diese fand nämlich gleich mehrfach statt. 1947 

veröffentlichte der amerikanische Wissenschaftler 

William A. Murrill seine Entdeckung des Pilzes unter 

dem Namen Agaricus blazei murrill. Dieser Name hatte 

allerdings nicht dauerhaft Bestand. 2002 wurde näm-

lich nachgewiesen, dass dieser Pilz identisch mit dem 

bereits länger bekannten Agaricus brasiliensis ist. Doch 

wie sich herausstellte, war auch dies nicht die erste bo-

tanische Klassifizierung des Mandelpilzes. Drei Jahre 

später im Jahr 2005 zeigte sich bei einer DNA-Sequenz-

analyse die genetische Übereinstimmung des Agaricus 

brasiliensis mit dem bereits seit 1893 bekannten Aga-

ricus subrufescens. Dies ist seitdem 

die historisch korrekte botanische 

Bezeichnung des 

Mandelpilzes. 

Ernährungswissenschaftliche 
Relevanz 

Der Pilz verströmt einen mandelartigen Geruch, dem 

er auch seinen Namen verdankt. Neben Vitaminen 

und Mineralstoffen sind vor allem sein hoher Gehalt 

an beta-Glucanen und die enthaltenen Polysacchari-

den zu erwähnen. Von Wissenschaftlern wird in ers-

ter Linie die immunstärkende Wirkung des Mandel-

pilzes diskutiert. Tatsächlich konnte in Studien die 

vermehrte Ausschüttung von Botenstoffen der zellu-

lären Abwehr nachgewiesen werden, in deren Folge 

eine Erhöhung der Fress- und Killerzellen zu beob-

achten war. Seine antihistamine Wirkung macht den 

Mandelpilz auch für den Einsatz gegen Allergien in-

teressant. Und schließlich sind die enthaltenen Poly-

saccharide gut für die Darmbakterien.





Cellagon aurum – natürlich nur das Beste!
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