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Vorwort

von Reiner Kraft, Ph.D. - Co-Founder EVER

Wenn ich heute auf die Entwicklung im Bereich Gesundheit blicke, dann
sehe ich vor allem einen Widerspruch: Noch nie hatten wir so viel
Wissen, so viele Daten, so viele Moglichkeiten, und gleichzeitig war es fur
den Einzelnen selten so schwierig zu verstehen, was wirklich relevant ist
und was dem eigenen Korper tatsachlich hilft.

Meine eigene Reise begann nicht aus akademischem Interesse, sondern aus einer
Phase heraus, in der ich selbst gemerkt habe, dass etwas nicht im Gleichgewicht ist,
obwohl nach auBen vieles funktionierte. Genau in diesem Spannungsfeld habe ich
angefangen, tiefer zu schauen, Zusammenhange zu verstehen, Daten zu
analysieren und vor allem die Frage zu stellen, warum so viele Ansatze zwar logisch
erscheinen, aber in der Praxis oft nicht die gewlnschte Wirkung entfalten.

Das Problem ist selten fehlendes Wissen,
sondern fehlende Struktur.

Mit der Zeit wurde mir klar, dass zu viele isolierte Informationen, zu wenig
Verstandnis flr das Zusammenspiel der Systeme bestehen, die unseren Korper
tatsachlich steuern.

Heute stehen wir an einem Punkt, an dem es erstmals moglich ist, Gesundheit nicht
nur intuitiv, sondern datenbasiert zu verstehen. Genau darin liegt eine enorme
Chance: Wenn wir lernen, diese Daten richtig einzuordnen und in sinnvolle
Entscheidungen zu Ubersetzen, konnen wir einen vollig neuen Zugang zu Pravention
schaffen: einen, der individuell ist, nachvollziehbar und vor allem wirksam.

Mit EVER versuchen wir genau das. Einen Weg zu entwickeln, der diese Komplexitat
nicht reduziert, sondern strukturiert, der es ermaoglicht, in Gberschaubarer Zeit
Klarheit zu gewinnen und daraus konkrete Schritte abzuleiten, die zum eigenen
System passen.

Denn am Ende geht es nicht darum, mehr zu tun, sondern das Richtige zu tun, zur
richtigen Zeit, im richtigen Kontext.

Und wenn uns das gelingt, dann entsteht etwas, das weit Uber Optimierung
hinausgeht: ein neues Verstandnis von Gesundheit, das nicht reaktiv ist, sondern
vorausschauend, und das fur viele Menschen zuganglich werden kann.



Warum sich die Rahn en fur Gesundheit
grundlegend verandet




Es ist eine Beobachtung, die viele Menschen teilen.

Wenn man eine Generation zurtickblickt, zu Eltern oder GrofBeltern,
entsteht oft ein gewisser Widerspruch. Viele von ihnen sind mit
vergleichsweise einfachen Mitteln alt geworden. Es gab keine
personalisierten Supplement-Protokolle, keine kontinuierlichen
Gesundheitsdaten, keine optimierten Routinen.

Und dennoch: Ein GroBteil dieser Generation erreichte ein hohes Alter,
haufig mit einer Stabilitat, die heute zunehmend seltener erscheint. Diese
Beobachtung wirft eine berechtigte Frage auf: Warum scheint das heute
schwieriger geworden zu sein?

Eine stille Verschiebung

Betrachtet man die Datenlage, zeigt sich ein differenziertes Bild. Die
durchschnittliche Lebenserwartung ist in vielen Industrielandern tber
Jahrzehnte hinweg gestiegen. Gleichzeitig lasst sich jedoch eine
gegenlaufige Entwicklung beobachten: Menschen werden zwar alter, aber
sie verbringen einen groBeren Teil ihres Lebens in einem Zustand
eingeschrankter Gesundheit.

GrofBe europaische Kohortenstudien zeigen, dass ein erheblicher Anteil
der Bevolkerung bereits im frihen bis mittleren Erwachsenenalter erste
chronische Veranderungen entwickelt. Mit Anfang 60 ist ein GroBteil der
Menschen nicht mehr frei von mindestens einer relevanten Erkrankung.
Haufig sind es mehrere gleichzeitig.

Der entscheidende Punkt ist dabei nicht nur das Ob, sondern das Wann.
Viele dieser Prozesse beginnen deutlich friiher als noch vor wenigen
Jahrzehnten.

Die veranderten Rahmenbedingungen

Diese Entwicklung lasst sich nicht auf einen einzelnen Faktor
zurlckfuhren. Vielmehr hat sich das Umfeld, in dem der menschliche
Organismus funktioniert, grundlegend verandert.

1. Chronischer Stress als Grundzustand

Moderne Lebensrealitaten sind gepragt von permanenter Verflugbarkeit,
hoher kognitiver Belastung und wenig klaren Regenerationsphasen.
Stress ist dabei nicht nur ein subjektives Empfinden, sondern ein



messbarer physiologischer Zustand. Dauerhaft erhohte Stressniveaus
beeinflussen unter anderem:

hormonelle Regulation

Immunfunktion

Entzindungsprozesse

zellulare Energieproduktion

Was kurzfristig eine sinnvolle Anpassung darstellt, wird langfristig zu einer
Belastung fur das System.

2. Abnehmende Nahrstoffdichte

Parallel dazu hat sich die Qualitat unserer Nahrungsgrundlage verandert.
Analysen landwirtschaftlicher Produkte Uber die letzten Jahrzehnte
zeigen einen signifikanten Rtckgang zentraler Mikronahrstoffe. In
verschiedenen Studien wurde dokumentiert, dass Gehalte an
Mineralstoffen und Vitaminen, darunter Magnesium, Kalium, Eisen und
bestimmte B-Vitamine, teilweise um 30 bis 70 Prozent gesunken sind.

intensive landwirtschaftliche Nutzung von Boden
schnellere Wachstumszyklen

reduzierte Bodenmineralisierung

Fur den Organismus bedeutet das: Er muss mit weniger verflgbaren
Kofaktoren auskommen, obwohl gleichzeitig die Anforderungen steigen.

3. Zunehmende Umweltbelastung
Gleichzeitig ist die Exposition gegenuber externen Belastungsfaktoren
deutlich gestiegen. Dazu zahlen unter anderem:

Umwelttoxine und Schadstoffe

Pestizide und industrielle Ruckstande

elektromagnetische Felder

Luftverschmutzung

Viele dieser Einflisse wirken subtil und kumulativ. Sie erhdhen die
Anforderungen an Entgiftungssysteme, Immunregulation und zellulare
Reparaturmechanismen.



Ein System unter veranderten Bedingungen

Setzt man diese Faktoren zusammen, entsteht ein klares Bild: Der
menschliche Korper operiert heute unter Bedingungen, die sich
fundamental von denen friiherer Generationen unterscheiden.

hohere Belastung
geringere Nahrstoffverflgbarkeit

komplexere Umweltfaktoren

Gleichzeitig bleibt die biologische Grundlage unverandert.

Die zentrale Konsequenz

Was fruher fur viele Menschen
,2ausreichend gut” funktioniert hat, ist unter
heutigen Bedingungen oft nicht mehr
ausreichend.

Nicht, weil der Mensch schwacher geworden ist, sondern weil die
Anforderungen gestiegen sind.

Und dennoch: keine zwei Systeme sind gleich

Bei aller Betrachtung dieser Ubergeordneten Entwicklungen bleibt ein
entscheidender Punkt bestehen: Jeder Organismus reagiert
unterschiedlich.

genetische Unterschiede

individuelle Lebensverlaufe
spezifische Belastungen
unterschiedliche Anpassungsfahigkeit

Diese Variabilitat bedeutet, dass selbst unter identischen auBeren
Bedingungen keine zwei Menschen dieselben Anforderungen haben.



Ein notwendiger Perspektivwechsel

Die Konsequenz daraus ist grundlegend: Es reicht nicht mehr aus, sich an
allgemeinen Empfehlungen zu orientieren. Wer verstehen mochte, was
der eigene Korper wirklich bendtigt, muss ihn im Kontext seiner
individuellen Voraussetzungen und seines aktuellen Zustands betrachten.
Erst dort beginnt ein Ansatz, der der Komplexitat moderner Gesundheit
gerecht wird.






Wenn sich die auBeren Bedingungen verandern, stellt
sich zwangslaufig eine weitere Frage: Warum reagieren
Menschen so unterschiedlich auf dieselben
MaBnahmen?

Wahrend einige mit einfachen Anpassungen deutliche Verbesserungen
erleben, bleibt bei anderen selbst ein strukturierter Ansatz weitgehend
ohne Wirkung. Die Erklarung liegt nicht in der Disziplin oder im Wissen,
sondern in der individuellen Ausgangslage.

Ein einfaches Bild verdeutlicht das. Zwei Personen nehmen dasselbe
Supplement. Die eine berichtet von spurbaren Verbesserungen, die
andere von keiner Veranderung. Die Erklarung liegt selten im Produkt
selbst, sondern im Kontext, in dem es eingesetzt wird: Besteht ein
tatsachlicher Mangel? Liegt eine funktionelle Storung vor? Gibt es
Ubergeordnete Belastungen durch Stress oder Entziindung? Ohne diese
Einordnung bleibt jede MaBnahme unspezifisch. Gesundheit ist eben kein
statisches Ziel, sondern ein dynamischer Zustand, der sich nurim
Zusammenhang verstehen lasst.

Kein Organismus gleicht dem anderen

Jeder Mensch bringt eine eigene Kombination mit:

genetischen Voraussetzungen
biochemischen Prozessen
Belastungen uber die Lebenszeit

Anpassungsmechanismen des Korpers

Diese Faktoren bestimmen, wie effizient der Organismus arbeitet und wo
seine Grenzen liegen. Selbst unter ahnlichen Lebensbedingungen
entstehen dadurch unterschiedliche BedUrfnisse.



Ein wiederkehrendes Muster

In der praktischen Arbeit mit Menschen zeigt sich Uber die Zeit ein
bemerkenswert konsistentes Bild. Unabhangig von Alter, Lebensstil oder
Zielsetzung finden sich immer wieder ahnliche Muster:

latente Mikronahrstoffdefizite

suboptimale Stoffwechselprozesse

funktionelle Ungleichgewichte, die im Alltag oft unbemerkt bleiben

Diese Defizite sind selten dramatisch im klinischen Sinne. Aber sie sind
ausreichend, um die Leistungsfahigkeit des Systems zu begrenzen.

Die Rolle von Nahrstoffen als Kofaktoren

Ein zentraler, haufig unterschatzter Aspekt ist die Funktion von
Mikronahrstoffen als Kofaktoren. Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind keine isolierten ,Add-ons". Sie sind integraler
Bestandteil nahezu aller biologischen Prozesse:

Energieproduktion in den Mitochondrien
Entgiftungsmechanismen
Hormonregulation

Immunfunktion

neuronale Signallibertragung

Fehlt ein einzelner dieser Bausteine, kann ein gesamter Prozess
verlangsamt oder ineffizient werden.

Warum Standardlosungen hier an ihre Grenzen stoBen

Vor diesem Hintergrund wird deutlich, warum allgemeine Empfehlungen
oft nicht ausreichen. Ein pauschaler Ansatz, etwa das Einnehmen eines
standardisierten Supplement-Sets, ignoriert die zentrale Frage: Wo
besteht tatsachlich ein Bedarf?

Zwei Probleme treten dabei haufig auf:

Unterversorgung bleibt bestehen, weil relevante Defizite nicht erkannt werden

Uberversorgung entsteht, weil Substanzen ohne klare Notwendigkeit erganzt
werden
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Beides fuhrt langfristig zu keiner echten Verbesserung.

Das Problem des , GieBkannenprinzips"

Ein verbreiteter Ansatz besteht darin, moglichst viele potenziell hilfreiche
Substanzen gleichzeitig einzusetzen. Kurzfristig kann dies subjektiv als
sinnvoll erscheinen. Langfristig fehlt jedoch die Prazision. Ohne klare
Differenzierung entsteht:

keine Priorisierung

keine Nachvollziehbarkeit

keine echte Steuerbarkeit

Der Korper wird behandelt, ohne ihn wirklich zu verstehen.

Die Bedeutung von Messbarkeit

An diesem Punkt wird ein entscheidender Aspekt sichtbar: Gesundheit
lasst sich nicht zuverlassig optimieren, ohne sie messbar zu machen.
Messbarkeit bedeutet dabei mehr als einzelne Laborwerte. Sie bedeutet,

Zusammenhange sichtbar zu machen:

Wo bestehen tatsachliche Defizite?
Welche Systeme sind belastet?

Welche Interventionen zeigen Wirkung?

Erst durch diese Klarheit entsteht die Mdglichkeit, gezielt einzugreifen.

Prazision statt Vermutung

Der Ubergang von einem allgemeinen zu einem individuellen Ansatz ist
kein gradueller, sondern ein grundlegender Unterschied.

Statt Annahmen zu treffen, wird Uberpruft.
Statt breit zu intervenieren, wird priorisiert.

Statt zu reagieren, wird gesteuert.
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Ein notwendiger Schritt

Wenn sich die Anforderungen an den menschlichen Organismus erhoht
haben, und gleichzeitig die individuellen Unterschiede bestehen bleiben,
dann ergibt sich daraus eine logische Konsequenz: Ein wirksamer Ansatz
muss beides berucksichtigen.

die veranderten auBeren Bedingungen
die individuelle innere Ausgangslage

Erst im Zusammenspiel dieser beiden Ebenen entsteht ein Bild, das
ausreichend prazise ist, um daraus sinnvolle Entscheidungen abzuleiten.
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Warum isolierte Daten nicht ausreichen, und wie
Zusammenhange sichtbar werden



Der naheliegende nachste Schritt, wenn man beginnt,
sich intensiver mit der eigenen Gesundheit zu
beschaftigen, ist oft derselbe: Man beginnt zu messen.

Blutwerte werden analysiert. Einzelne Marker werden verfolgt. Vielleicht
kommt ein genetischer Test hinzu. Auch ich bin diesen Weg gegangen.

Ein personlicher Ausgangspunkt

Vor Uber zehn Jahren befand ich mich selbst in einer Phase erhohter
Belastung. Stress war ein dominanter Faktor, und obwohl nach auBen
vieles funktionierte, war das innere Gleichgewicht spurbar beeintrachtigt.

Ich begann, mich intensiver mit den zugrunde liegenden Mechanismen zu
beschaftigen. Wissen aufzubauen. Zusammenhange zu verstehen. Im
nachsten Schritt folgten Laboranalysen. Eine Vielzahl an Werten wurde
erhoben, teilweise sehr detailliert. Und auf den ersten Blick schien vieles
unauffallig. Die meisten Parameter lagen im Referenzbereich.

Und dennoch blieb eine zentrale Frage unbeantwortet: Was bedeuten
diese Werte eigentlich im Zusammenhang?

Die Grenzen isolierter Betrachtung

Ruckblickend wurde ein Problem deutlich, das viele Menschen betrifft.
Medizinische Diagnostik folgt haufig klaren Strukturen. Fur jeden
einzelnen Wert gibt es Referenzbereiche, Grenzwerte und
Interpretationen.

Was jedoch oft fehlt, ist die Verbindung zwischen diesen Werten.

Welche Marker beeinflussen sich gegenseitig?
Welche Prozesse liegen ihnen zugrunde?
Was ist Ursache, und was lediglich eine Folgeerscheinung?

Ein einzelner Wert kann unauffallig erscheinen und dennoch Teil eines
Systems sein, das insgesamt aus dem Gleichgewicht geraten ist.
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Die entscheidende Frage

Nicht: /st ein Wert im Normbereich?
Sondern: Was sagt er im Kontext des gesamten Systems aus?

Diese Perspektive verandert die Betrachtung grundlegend. Denn sie
verschiebt den Fokus von einzelnen Zahlen hin zu funktionellen
Zusammenhangen.

Ein Beispiel
Ein scheinbar einfacher Marker, etwa ein Mineralstoffwert, kann
unterschiedliche Bedeutungen haben:

eine unzureichende Zufuhr

ein erhohter Verbrauch durch chronischen Stress

eine gestorte Aufnahme im Darm

eine veranderte Regulation auf zellularer Ebene

Der Wert allein liefert die
Information, dass etwas nicht
optimal ist. Er erklart jedoch
nicht, warum.

Vom Fragment zur Struktur

Aus dieser Erfahrung entstand Uber die Zeit ein BedUrfnis nach einem
klareren Modell. Ein Ansatz, der nicht nur einzelne Parameter betrachtet,
sondern ihre Zusammenhange strukturiert erfasst. Daraus entwickelte
sich eine Systematik, die verschiedene Ebenen der menschlichen Vitalitat
miteinander verbindet: von mentalen Prozessen Uber grundlegende
biologische Funktionen bis hin zur zellularen und systemischen Ebene.



Dieses Modell lasst sich vereinfacht als eine Taxonomie von
Vitalitatsfaktoren verstehen:
mentale und kognitive Ebene
grundlegende physiologische Stabilitat (,Foundation”)
zellulare Prozesse

ubergeordnete Korpersysteme

Jede dieser Ebenen ist fur sich relevant. Entscheidend ist jedoch, dass sie
eng miteinander verknUpft sind.

Messbarkeit innerhalb eines Systems

Ein wesentlicher Aspekt dieses Ansatzes ist, dass jede dieser Ebenen
prinzipiell messbar ist. Nicht immer durch einen einzelnen Wert, sondern
durch eine Kombination von Indikatoren, die gemeinsam ein Bild ergeben.

Dadurch entsteht eine neue Qualitat von Verstandnis:

nicht isolierte Datenpunkte

sondern interpretierbare Muster

Warum Komplexitat notwendig ist

An dieser Stelle entsteht oft ein Missverstandnis: der Wunsch nach
einfachen Losungen. Ein einzelner Wert. Ein klarer Marker. Eine direkte
Handlungsempfehlung.

Doch die Realitat biologischer Systeme ist komplexer. Diese Komplexitat
ist kein Hindernis. Sie ist die Voraussetzung fur Prazision.

Ein Ubergang

Was sich aus all dem ergibt, ist ein Perspektivwechsel: Gesundheit lasst
sich nicht durch einzelne Werte oder isolierte MaBnahmen ausreichend
erfassen. Sie entsteht im Zusammenspiel mehrerer Ebenen, die
miteinander interagieren und sich gegenseitig beeinflussen.

Um zu verstehen, was der eigene Korper tatsachlich bendtigt, braucht es
daher einen Ansatz, der diese Ebenen sichtbar und interpretierbar macht.
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Wenn man beginnt, Gesundheit als System zu verstehen,
wird deutlich, dass kein einzelner Blickwinkel ausreicht.

Um ein belastbares Bild zu erhalten, braucht es mehrere Ebenen, die sich
gegenseitig erganzen. Jede dieser Ebenen liefert eine eigene Perspektive.
Erst im Zusammenspiel entsteht ein Verstandnis, das handlungsfahig
macht.

DNA: die funktionelle Grundlage

Der Begriff ,Genanalyse” wird haufig mit der Suche nach
Krankheitsrisiken verbunden. Fir viele Menschen ist das mit Unsicherheit
oder sogar Sorge verknupft.

In einem funktionellen Kontext geht es jedoch um etwas anderes. Es geht
nicht primar um Krankheiten, sondern um Variationen innerhalb der Gene,
sogenannte Single Nucleotide Polymorphisms (SNPs). Diese kleinen
Unterschiede im genetischen Code beeinflussen, wie effizient bestimmte
biologische Prozesse ablaufen.

In den letzten Jahrzehnten ist das Verstandnis dieser Zusammenhange
deutlich gewachsen. Heute lasst sich flr viele dieser Varianten
beschreiben, welche funktionellen Auswirkungen sie haben konnen.

Dabei zeigt sich ein klares Muster: Gene wirken selten isoliert, sie
beeinflussen ganze Systeme.

Beispiele daflr sind:
Entgiftungssysteme: Wie effizient kann der Kérper Schadstoffe verarbeiten und

ausscheiden?

Methylierung: Ein zentraler Prozess fur Zellregulation, DNA-Reparatur und
Neurotransmitter-Balance

Redox-Systeme: Das Gleichgewicht zwischen oxidativem Stress und

antioxidativer Kapazitat
Fettstoffwechsel: Wie Fette verarbeitet und genutzt werden

Vitamin-D-Stoffwechsel: Aufnahme, Aktivierung und Nutzung eines zentralen
Regulationshormons



Diese genetischen Varianten legen keine festen Grenzen fest. Aber sie
definieren, wo der Korper effizient arbeitet und wo er moglicherweise
mehr Unterstitzung bendtigt.

AUS MEINER EIGENEN ANALYSE

Uber Jahre hatte ich Vitamin D ergénzt und trotzdem lag mein Wert bei

35 ng/ml, deutlich unter dem, was ich erwartet hatte. Der Blutwert allein sagte
nur, dass etwas nicht passte. Erst die genetische Ebene lieferte die Erklarung:

eine Variante im Vitamin-D-Rezeptor (VDR), die dazu flhrt, dass mein Korper

mehr benotigt als der Durchschnitt.

Das ist keine Diagnose und kein festes Schicksal, sondern eine Orientierung.
Sie macht nachvollziehbar, warum eine Standarddosis bei mir nicht ausreichte,
und zeigt, wo ich gezielter ansetzen kann.

Proteomik: der aktuelle funktionelle Zustand

Wahrend die DNA beschreibt, was moglich ist, zeigt die Proteomik, was
tatsachlich geschieht. Der Begriff ,Proteom” bezeichnet die Gesamtheit
aller Proteine im Korper zu einem bestimmten Zeitpunkt. Diese Proteine
entstehen aus Aminosauren und Ubernehmen nahezu alle funktionellen
Aufgaben im Organismus.

Man kann sich das Proteom als eine Art ,Momentaufnahme der Aktivitat”
vorstellen. Veranderungen im Proteom geben Hinweise auf:
Entzindungsprozesse
Stressbelastung
Stoffwechselaktivitat

Zellfunktion und Zellkommunikation

Bestimmte Muster, etwa veranderte Konzentrationen einzelner
Proteinbausteine oder Aminosauren, konnen darauf hinweisen, dass
Prozesse verstarkt oder eingeschrankt ablaufen.

Damit liefert die Proteomik eine Ebene, die Uber klassische Laborwerte
hinausgeht: Sie zeigt nicht nur, was vorhanden ist, sondern wie aktiv
Systeme tatsachlich sind.
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Erweiterte Blutwerte: funktionelle Marker

Blutanalysen sind seit Langem ein zentraler Bestandteil medizinischer
Diagnostik. Die meisten Menschen kennen das klassische kleine oder
groBe Blutbild. Diese Basiswerte sind wichtig, reichen jedoch oft nicht
aus, um funktionelle Zusammenhange zu verstehen.

In den letzten Jahren hat sich die Diagnostik deutlich weiterentwickelt.
Erganzend zu den Standardwerten gibt es heute eine Vielzahl gezielter
Biomarker, die tiefere Einblicke ermoglichen:

Mikronahrstoffstatus
Hormonregulation
Entzindungsmarker
metabolische Parameter

Diese erweiterten Analysen missen nicht zwangslaufig umfassend und
kostenintensiv sein. Vielmehr geht es darum, gezielt die Parameter
auszuwahlen, die fur die jeweilige Fragestellung relevant sind. Der
Unterschied liegt nicht in der Menge der Daten, sondern in ihrer Auswahl.

22



Mikrobiom: das unterschatzte System

Ein Bereich, der lange unterschatzt wurde und heute zunehmend in den
Fokus rickt, ist das Mikrobiom. Die Gesamtheit der Mikroorganismen im
Darm beeinflusst eine Vielzahl zentraler Prozesse:

Immunsystem und Entziindungsregulation
Verdauung und Nahrstoffaufnahme
Stoffwechselprozesse

neuronale Signalwege Uber die Darm-Hirn-Achse

Ein wichtiger Faktor ist dabei nicht nur die Anwesenheit bestimmter
Bakterien, sondern deren Balance und Vielfalt. Eine reduzierte Diversitat
oder ein Ungleichgewicht kann mit funktionellen Stérungen einhergehen.

Ein haufig diskutiertes Beispiel ist das sogenannte ,Leaky-Gut-Syndrom®,
bei dem die Barrierefunktion des Darms beeintrachtigt ist. Dadurch
konnen Stoffe in den Blutkreislauf gelangen, die dort entzundliche
Reaktionen auslosen.

Moderne Analysen ermaoglichen heute nicht nur direkte Einblicke Uber
Stuhlproben, sondern auch indirekte RlckschlUsse uber Blutmarker und
Metaboliten.

Das verbindende Prinzip: die Epigenetik

Was all diese Ebenen miteinander verbindet, ist ein dynamisches Prinzip:
die Epigenetik. Sie beschreibt, wie auBere und innere Einflisse
bestimmen, welche genetischen Informationen tatsachlich genutzt
werden.

Faktoren wie Ernahrung, Stress, Schlaf, Bewegung und
Umweltbelastungen wirken kontinuierlich auf die Aktivitat der Gene ein.
Das bedeutet: Die genetische Grundlage ist nicht starr. Sie wird durch
Lebensstil und Umwelt fortlaufend moduliert.
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Ein integriertes Verstandnis

Wenn man diese Ebenen zusammennimmt, entsteht ein Bild, das deutlich
Uber klassische Gesundheitsmodelle hinausgeht.

Die DNA zeigt die Grundlage

Die Proteomik zeigt den aktuellen Zustand
Blutwerte liefern funktionelle Marker

Das Mikrobiom beeinflusst zentrale Systeme

Die Epigenetik verbindet alles miteinander

Gesundheit wird damit nicht
mehr als statischer Zustand
verstanden, sondern als ein

dynamisches System.

Ein entscheidender Gedanke

Auch wenn dieses Modell komplex erscheint, fUhrt es zu einer klaren
Erkenntnis: Der Zustand des Korpers ist nicht zufallig. Er ist das Ergebnis
von:

biologischen Voraussetzungen

aktuellen Belastungen

und den Entscheidungen, die taglich getroffen werden

Und genau darin liegt die Moglichkeit

Wenn diese Zusammenhange verstanden werden, entsteht etwas
Entscheidendes: ein Geflihl von Steuerbarkeit. Nicht im Sinne
vollstandiger Kontrolle, sondern im Sinne gezielter Einflussnahme.

Gesundheit wird damit nicht nur beobachtet. Sie kann aktiv gestaltet
werden.
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Mit dem Verstandnis der biologischen Zusammenhange
entsteht eine neue Perspektive.

Viele der zuvor isoliert betrachteten Aspekte: Gene, Nahrstoffe, Stress,

Mikrobiom, figen sich zu einem Gesamtbild zusammen. Doch genau an
diesem Punkt zeigt sich die eigentliche Herausforderung: Wie wird aus

diesem Verstandnis eine konkrete, wirksame Umsetzung?

Der entscheidende Moment

Fur viele entsteht hier ein Wendepunkt. Es wird klar, dass es nicht darum
geht, mehr zu tun. Nicht darum, mehr Supplements einzunehmen oder
weitere MaBnahmen hinzuzuflgen. Sondern darum, zu verstehen, was
tatsachlich relevant ist.

Ein Weg Uber Jahre

Auch in meiner eigenen Entwicklung war dieser Schritt entscheidend.
Uber Jahre hinweg habe ich mich intensiv damit beschaftigt:

Welche Biomarker liefern wirklich belastbare Hinweise?

Welche genetischen Variationen haben praktische Relevanz?

Wie lassen sich daraus konkrete, alltagstaugliche MaBnahmen ableiten?

Dabei wurde eines immer deutlicher: Das Wissen ist vorhanden, aber es
ist selten strukturiert. Viele Informationen existieren nebeneinander. Doch
erst ihre Verbindung schafft Klarheit.

Die Rolle von Erfahrung und Einordnung

Ein funktioneller Ansatz in der Gesundheitsoptimierung ist kein rein
technischer Prozess. Daten liefern Hinweise. Doch erst durch
Interpretation entsteht Bedeutung.

Zu erkennen:

welche Muster wirklich relevant sind
welche Faktoren Prioritat haben

welche Interventionen sinnvoll ineinandergreifen
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erfordert Erfahrung. Diese Erfahrung entwickelt sich aus der wiederholten
Auseinandersetzung mit komplexen Systemen und aus dem Verstandnis,
dass nicht jeder Wert gleich gewichtet werden kann.

AUS MEINER EIGENEN MESSUNG

Mein Omega-3-Index lag unter 7 Prozent, obwohl ein Bereich von etwa 9 bis 11
Prozent sinnvoll ist. Die Ursache lag diesmal nicht in meinem Korper, sondern
im Produkt: Das eingenommene Ol war stark mit Olivendl gestreckt, der
tatsachliche Omega-3-Gehalt entsprechend niedrig.

Ohne Messung ware das nie aufgefallen. Und ohne die Einordnung, welche
Produktqualitat Uberhaupt taugt, hatte ich weiter das Falsche genommen.
Genau deshalb entscheidet nicht die Menge der Daten, sondern ihre
Interpretation, und die Auswahl der richtigen Mittel. Aus solchen Fallen ist bei
EVER unter anderem ein klarer QualitatsmaBstab fur Praparate entstanden.

Ein wachsender medizinischer Ansatz

Parallel dazu hat sich in den letzten Jahren ein Wandel in der
medizinischen Betrachtung vollzogen. Immer mehr Fachbereiche wenden
sich einem funktionellen, praventiven Ansatz zu.

Insbesondere die orthomolekulare Medizin, also die gezielte Nutzung von
Mikronahrstoffen zur Unterstltzung biologischer Prozesse, gewinnt
zunehmend an Bedeutung. Dabei steht nicht die Behandlung einzelner
Symptome im Vordergrund, sondern die Stabilisierung grundlegender
Funktionen:

Energieproduktion

Zellschutz

Stoffwechselregulation

Stressverarbeitung

Die Grundlage bleibt unverandert

Trotz aller Moglichkeiten moderner Diagnostik bleibt ein Prinzip zentral:
Die Basis entscheidet. Ernahrung, Schlaf, Bewegung und Stressregulation
bilden das Fundament jeder weiterfUhrenden MaBBnahme. Ohne diese
Grundlage verliert selbst der praziseste Ansatz an Wirkung.
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Prazision statt GieBkannenprinzip

Auf dieser Basis entsteht ein differenzierter Ansatz. Nahrstoffe werden
nicht pauschal eingesetzt, sondern gezielt dort, wo sie bendtigt werden.
Dabei geht es nicht nur um das Auffullen von Defiziten, sondern um
funktionelle Unterstltzung:

Ausgleich genetisch bedingter Schwachen
Stabilisierung Uberlasteter Systeme

Unterstitzung spezifischer Stoffwechselprozesse

Dieser Ansatz unterscheidet sich grundlegend von allgemeinen
Empfehlungen. Er basiert auf:

individueller Ausgangslage

aktuellem Zustand

klarer Priorisierung

Genetik als Orientierung

Die genetische Ausstattung liefert dabei eine wichtige Orientierung. Sie
zeigt, in welchen Bereichen der Korper effizient arbeitet und wo
zusatzliche Unterstutzung sinnvoll sein kann. Doch sie ist kein festes
Schicksal. Durch gezielte MaBnahmen, insbesondere Uber Ernahrung und
Mikronahrstoffe, lassen sich viele dieser Prozesse aktiv beeinflussen.

Zustand als dynamische Variable

Neben der genetischen Grundlage spielt der aktuelle Zustand eine
zentrale Rolle. Zwei Menschen mit ahnlichen genetischen
Voraussetzungen konnen unterschiedliche Bedurfnisse haben, abhangig
davon:

wie stark ihre Systeme belastet sind

wie gut sie regulieren kénnen

in welcher Phase sie sich befinden

Ein wirksamer Ansatz berlcksichtigt daher immer beides: die langfristige
Grundlage und den aktuellen Zustand.
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Das Ergebnis: ein individuelles Protokoll

Aus dieser Kombination entsteht ein strukturierter Ansatz, der haufig als

Longevity-Protokoll bezeichnet wird. Dabei handelt es sich nicht um eine
starre Liste von MaBnahmen, sondern um ein dynamisches System, das

priorisiert, angepasst und kontinuierlich weiterentwickelt wird.

Mit dem Ziel, den Korper in
einen Zustand zu bringen, in
dem er stabil und effizient
arbeiten kann.
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Mit zunehmendem Verstandnis stellt sich eine weitere
Frage: Wie lasst sich ein solcher Ansatz praktisch
umsetzen, ohne in Komplexitat zu verlieren?

Die Herausforderung

Die Kombination aus genetischen Daten, funktionellen Biomarkern und
Lebensstilfaktoren fuhrt zu einer Vielzahl moglicher Zusammenhange. Fur
den Einzelnen ist es kaum maoglich, diese vollstandig zu tberblicken.
Ohne Struktur entsteht schnell Uberforderung, Unsicherheit und
inkonsistente Entscheidungen.

Neue Moglichkeiten durch Technologie

In den letzten Jahren haben sich neue Werkzeuge entwickelt, die genau
hier ansetzen. Kunstliche Intelligenz ermoglicht es, komplexe
Datenmengen zu analysieren und Muster sichtbar zu machen. Sie kann:

Zusammenhange erkennen

Prioritaten vorschlagen

Strukturen erzeugen

Damit entsteht erstmals die Moglichkeit, biologische Komplexitat
systematisch zu erfassen.

Die Rolle des Menschen bleibt zentral

Trotz dieser Fortschritte bleibt ein entscheidender Punkt bestehen:
Datenanalyse ist nicht gleich Verstandnis. Kl kann unterstttzen, sie kann
strukturieren und beschleunigen. Doch die finale Einordnung erfordert
Erfahrung.

Zu verstehen, was fur einen konkreten Menschen sinnvoll ist, bedeutet:
Kontext zu berucksichtigen, Zusammenhange richtig zu gewichten,
Entscheidungen verantwortungsvoll abzuleiten. Diese Qualitat entsteht
aus der Kombination von Technologie und Expertise.
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Vom Fragment zur Struktur

Ein funktionierender Ansatz bendtigt daher beides:

ein System, das Daten integriert
und Erfahrung, die diese Daten interpretiert

Erst dadurch entsteht Klarheit.

Ein strukturierter Prozess

Aus dieser Perspektive lasst sich ein klarer Ablauf ableiten:

01 Bestandsaufnahme

Wo stehe ich aktuell?

02 Analyse der Grundlage

Welche genetischen Voraussetzungen bestehen?

03 Erfassung des Zustands

Wie funktionieren die relevanten Systeme aktuell?

04 Integration der Daten

Welche Muster lassen sich erkennen?

05 Ableitung eines Protokolls

Welche MaBnahmen sind sinnvoll und priorisiert?

Eine neue Qualitat von Verstandnis

Man kann diesen Prozess auch als Ubergang beschreiben: von einer
Sammlung einzelner MaBBnahmen hin zu einem integrierten System. Wie in
einem Orchester greifen verschiedene Elemente ineinander: Ernahrung,
Nahrstoffe, Lebensstil, Regeneration. Erst im Zusammenspiel entsteht ein
stabiles Gesamtbild.
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Ein moderner Ansatz

Aus genau dieser Herausforderung heraus entstehen neue Ansatze, die
versuchen, diesen Prozess zuganglich zu machen, ohne seine Tiefe zu
verlieren. Systeme wie EVER Precision verfolgen das Ziel, diesen Weg zu
strukturieren:

eine klare Bestandsaufnahme
eine individuelle Analyse
die Integration relevanter Daten

und die Ableitung eines umsetzbaren Protokolls

Ein entscheidender Bestandteil

Trotz aller technologischen Unterstutzung bleibt ein Element zentral: die
Einordnung durch erfahrene Experten. Technologie kann unterstutzen.
Doch die Qualitat der Umsetzung entsteht durch die Verbindung von:

Daten
System

und menschlicher Erfahrung

Der praktische Nutzen

Ziel eines solchen Ansatzes ist es, einen klaren, strukturierten Weg zu
schaffen: Innerhalb weniger Wochen kann so ein fundiertes Verstandnis
der eigenen Situation entstehen, und daraus konkrete, umsetzbare
Schritte abgeleitet werden.

Was sich daraus ergibt, ist
mehr als ein Prozess. Es ist ein
neuer Zugang zu Gesundheit.

33



.‘.ll

Ein neuer Standard Y,

Die Zukunft personalisierter, préven;tﬁ}pr Gesundheit

1 L \
; .
L



Uber Jahrzehnte war Gesundheit vor allem eine Sache
der Reaktion. Man wartete, bis etwas nicht mehr
funktionierte, und begann dann zu behandeln.

Dieses Modell hat vielen Menschen geholfen und wird auch weiterhin
gebraucht. Doch es stoBt an eine Grenze, sobald es nicht mehr um akute
Krankheit geht, sondern um die feinere Frage: Wie gut funktioniert ein
System Uber Jahre hinweg, lange bevor Uberhaupt etwas sichtbar wird?

Genau an dieser Stelle entsteht ein neuer Standard.

Von reaktiv zu vorausschauend

Die Verschiebung ist grundlegend. Weg vom Warten auf Symptome, hin
zu einem kontinuierlichen, datenbasierten Verstandnis des eigenen
Korpers. Weg von allgemeinen Empfehlungen, hin zu Entscheidungen, die
zur individuellen Ausgangslage passen. Weg vom Raten, hin zum Messen.

Das ist kein Widerspruch zur klassischen Medizin, sondern eine
Erganzung. Die eine kiimmert sich um das, was bereits entstanden ist. Die
andere fragt, wie sich Stabilitat und Leistungsfahigkeit Gber die Zeit
erhalten lassen.

Was lange Theorie war, ist heute praktisch umsetzbar. Die Diagnostik ist
zuganglicher geworden, die Auswertung schneller, und die Verbindung
aus Daten und Erfahrung erlaubt es erstmals, diesen Weg strukturiert zu
gehen.

35



Was das konkret bedeutet: EVER Precision

Genau dafur haben wir EVER Precision entwickelt. Nicht als weiteres
Supplement und nicht als reine App, sondern als strukturierten Weg von
der Messung zur Umsetzung. Die Idee dieses Booklets, messen statt
raten, wird darin auf deinen eigenen Korper angewendet.
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Der Ablauf folgt einer klaren Logik:

01 Bestandsaufnahme

Ein Fragebogen zu Lebensstil, aktueller Situation und Zielen bildet den
Ausgangspunkt.

02 Messung

Erweiterte Blutwerte zeigen den funktionellen Zustand. Als Vertiefung lassen
sich DNA und Mikrobiom erganzen, dort, wo sie zusatzliche Klarheit bringen.

03 Integration

Kl-gestutzte Auswertung ordnet die einzelnen Werte in Zusammenhange
und macht Muster sichtbar, die isoliert nicht erkennbar waren.

04 Einordnung durch Experten

Zertifizierte Fachpersonen interpretieren die Daten, gewichten sie und
priorisieren. Das ist der eigentliche Kern, nicht die Technik.

05 Individuelles Protokoll

Daraus entsteht ein priorisierter, alltagstauglicher Plan fur Nahrstoffe,
Ernahrung, Regeneration und Lebensstil.

06 Umsetzung tber die App

Routinen, Erinnerungen und ein auf dich abgestimmtes Supplement-Paket
machen aus dem Plan eine gelebte Praxis.

07 Uberpriifung
Ein Retest nach sechs Monaten zeigt, was wirkt, und das Protokoll wird
entsprechend angepasst.

So entsteht innerhalb weniger Wochen ein fundiertes Bild der eigenen
Situation, und daraus ein Weg, der sich mit der Zeit weiterentwickelt.

Der Unterschied, der bleibt: der Mensch in der Schleife

Technologie kann Daten analysieren, Zusammenhange sichtbar machen
und Vorschlage strukturieren. Was sie nicht leisten kann, ist die
Verantwortung fur die finale Einordnung.

Zu verstehen, was fur einen konkreten Menschen sinnvoll ist, verlangt
Kontext, Gewichtung und Erfahrung. Deshalb bleibt bei EVER der Mensch
in der Schleife: Kl beschleunigt und ordnet, ein erfahrener Experte
entscheidet und verantwortet. Diese Verbindung aus Daten, System und
menschlicher Erfahrung ist der Grund, warum aus Zahlen tatsachlich
Klarheit wird.
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Eine RUckmeldung

Wie sich das anfuhlt, bringt die Reaktion nach einem der ersten Reports
auf den Punkt:

,Ich habe gerade meinen Report gelesen, ich muss
sagen ich bin sehr begeistert! Vielen herzlichen Dank fur
diese Einordnung!”

RUCKMELDUNG EINER KLIENTIN NACH DEM ERSTEN REPORT

Bemerkenswert daran ist, was gelobt wird: nicht der Test, sondern die
Einordnung. Genau darin liegt der Wert.

Dein nachster Schritt

Du hast in diesem Booklet die zentrale Idee kennengelernt: Der Zustand
deines Korpers ist nicht zufallig, und er lasst sich verstehen, statt ihn zu
erraten.

Der nachste Schritt ist, diese Idee auf dich selbst anzuwenden. Zu sehen,
wo dein System effizient arbeitet, wo es Unterstltzung braucht, und
welche wenigen, richtigen MaBnahmen fur dich tatsachlich einen
Unterschied machen.

Genau dabei begleitet dich EVER Precision. Wenn du wissen mochtest,
was dein Korper wirklich braucht, findest du den Einstieg unter
precision.everhealth.ai.

Denn am Ende geht es nicht darum, mehr zu
tun, sondern das Richtige zu tun, zur richtigen
Zeit, im richtigen Kontext.
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