Der vermeintlich ,,perfekte*

Lifestyle
Fragestellung:

“*Welchen Einfluss haben eine vegane,
Industriezucker-freie Ernahrung in Kombination mit

regelmabigem Sport auf das Wohlbefinden?”

Selbstexperiment Vorgehensweise: /_

e 7/ Teilnehmer*innen mit unterschiedlichen Methodilk
Ernahrungsweisen (industriellen Zucker meiden, etnodal

vegetarisch, vegan) Themenfindung
e Tagliche korperliche Aktivitat (30 Minuten)

Krafttraining 3xwochentlich
e Tagebuchfuhrung zu psychischem und korperlichem

Erstellen einer MindMap zur
Themeneingrenzung

Wohlbefinden, physischen Veranderungen Literaturrecherche
Selbstversuch
Ergebnisse Auswertung des Selbstversuchs

und Reflexion

e Verandertes Hautbild (von unrein zu rein)
e (Gewicht konstant
e Blutzuckerwert verbessert
e Psychische Veranderungen Reizbarkeit
e Schwankende Stimmungslagen
e Steigerung der Schlafqualitat
e Anfangs Energielosigkeit/Mudigkeit / Zi El e
e Keine HeiBhungerattacken mehr
e Erschwertes und zeitaufwendiges Einkaufen - Effekte _
e Auswarts essen schwierig vegetarischer/veganer +
e Mit Familie und Kindern schwer umsetzbar (vor allem Industriezuckerfreier
vegan) Ernahrung +
- tgl. sportliche Betatigung
auf Korper und

- Aufzeigen der psychischen
Veranderungen
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