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Zentrale Ernahrungs- und Lebensstilprinzipien von Nuvia

Gesundheit beruht auf zwei eng miteinander verbundenen Saulen: dem, was wir essen, und
der Art, wie wir leben. Gemeinsam bestimmen sie, wie gut wir funktionieren, uns erholen und
unser Potenzial entfalten kbnnen.

Ernahrung bei Nuvia: Die erste Saule der Gesundheit

Erndhrung als grundlegende Medizin

Bei Nuvia verstehen wir Erndhrung als grundlegende Form von Medizin — als ein zentrales Mittel zur
Pravention, Begleitung und in manchen Fallen auch zur Behandlung chronischer Erkrankungen. Alle
unsere Programme, Kurse und Initiativen basieren auf dieser Uberzeugung: Was wir essen, hat
tiefgreifende Auswirkungen, und Menschen sowie Gemeinschaften mit Wissen und praktischen
Werkzeugen auszustatten, kann gesundheitliche Entwicklungen nachhaltig verdndern.

Vollwertige Erndhrung zwischen Tradition und Wissenschaft

Wir fordern vollwertige Lebensmittel als Grundlage der Ernahrung: nahrstoffreich, moglichst
unverarbeitet und verwurzelt sowohl in traditionellen Erndhrungsweisen als auch in modernen
evidenzbasierten Ansatzen. Unser Ansatz verbindet das Wissen friherer Generationen —
traditionelle Zubereitungsweisen, regionale Lebensmittel, tierische und pflanzliche Nahrstoffe
sowie saisonale Ernahrung — mit den Erkenntnissen aktueller klinischer Forschung zu
therapeutischen Ernahrungsformen und metabolischer Gesundheit.

Vielfalt statt Dogma

Wir stehen fur Flexibilitat und Zuganglichkeit statt Dogmatismus. Anstatt eine ,,richtige“ Ernahrung
zu propagieren, erkennen wir ein Spektrum klinisch relevanter Erndhrungsstrategien an, die an
individuelle BedUrfnisse, kulturelle Kontexte und gesundheitliche Voraussetzungen angepasst
werden sollten —von starker pflanzen- bis starker tierbasierten Ernahrungsformen mit
unterschiedlichen Makronahrstoffverteilungen. In diesem Sinne orientiert sich Nuvia an zentralen
Prinzipien der 6ffentlichen Gesundheitsversorgung wie Individualisierung, Zuganglichkeit und
Evidenzbasierung, behalt jedoch eine kritische Haltung gegenuber Erndhrungsansatzen oder



pauschalen Empfehlungen, die ernahrungsphysiologisch unzureichend sind oder metabolische
Vielfalt nicht bertcksichtigen.

Leitprinzipien der Nuvia-Erndhrungsarbeit

Alle Initiativen von Nuvia spiegeln diese Haltung wider. Sie sind:
e evidenzinformiert und kulturell sensibel
o auf Lebensmittelqualitdt und metabolische Widerstandsfahigkeit ausgerichtet
o auf nachhaltige, langfristige Gesundheitsgewohnheiten fokussiert

o offen fur Fachpersonen, Patientinnen und Patienten sowie Gemeinschaften

Ein ausgewogener und wirksamer Ansatz

Dieser ausgewogene Ansatz ermdglicht es Nuvia, medizinisch glaubwdurdig, ethisch fundiert und
strategisch wirksam zu agieren — und gleichzeitig der eigenen Mission treu zu bleiben, Gesundheit
durch Erndhrung und Lebensstil nachhaltig zu fordern.

Lebensstil bei Nuvia: Die zweite Saule der Gesundheit

Integration von Alltagspraxis und menschlichem Wohlbefinden

Bei Nuvia verstehen wir Lebensstil als einen praktischen und messbaren Bestandteil von
Gesundheit. Er umfasst die Art und Weise, wie Menschen sich bewegen, schlafen, mit Stress
umgehen und Beziehungen gestalten. Diese Verhaltensweisen beeinflussen direkt metabolische
Regulation, kognitive Leistungsfahigkeit und emotionale Stabilitdt und bilden damit eine
wesentliche Erganzung zur Ernahrung in Pravention und Therapie.

Evidenzbasierte Lebensstilpraktiken fur Korper und Psyche

Unsere Programme ermutigen Einzelpersonen, Gemeinschaften und Organisationen,
evidenzbasierte Lebensstilpraktiken zu Ubernehmen, die sowohl die korperliche als auch die
psychische Gesundheit unterstlitzen. Zentrale Schwerpunkte sind ausreichender und erholsamer
Schlaf, regelmaBige Bewegung, strukturierte Stressbewaltigung, unterstitzende soziale
Beziehungen sowie eine sinnvolle Verbindung zur natlrlichen Umwelt.

Integrative und kulturell verankerte Ansatze

Nuvia erkennt zudem die Bedeutung integrativer, komplementarer und traditioneller Ansatze an —
darunter achtsamkeitsbasierte Interventionen, verhaltensorientiertes Coaching und bewahrte
kulturelle Gesundheitspraktiken. Die Verbindung dieser Methoden mit konventioneller
medizinischer und psychologischer Versorgung ermaglicht einen ganzheitlicheren
Gesundheitsansatz, verbessert die Therapietreue, starkt Selbstwirksamkeit und berucksichtigt die
vielfaltigen Bedurfnisse von Menschen und Gemeinschaften.

Mentales und emotionales Wohlbefinden



Mentales und emotionales Wohlbefinden stehen im Zentrum des Gesundheitsverstandnisses von
Nuvia. Unser Ansatz verbindet aktuelle Erkenntnisse aus Verhaltenswissenschaften,
Neurowissenschaften und Stressphysiologie mit praktischen Werkzeugen zur Emotionsregulation,
kognitiven Klarheit und Resilienz. Wir betonen Fahigkeiten wie Selbstwahrnehmung, Mitgefuhl und
adaptive Bewaltigungsstrategien, um Menschen und Gruppen dabei zu unterstitzen, den
psychischen Anforderungen des modernen Lebens besser zu begegnen. Durch die Verbindung von
mentaler und metabolischer Gesundheit fordert Nuvia eine ganzheitliche Versorgung, die sowohl
Stabilitat als auch Entwicklung ermaoglicht.

Rahmenbedingungen fiir nachhaltige Verdnderung

Anstatt einheitliche Empfehlungen vorzugeben, unterstltitzen wir Menschen und Systeme dabei,
Rahmenbedingungen zu gestalten, die gesunde Entscheidungen zuganglicher und nachhaltiger
machen — unter Beruicksichtigung kultureller Normen, sozialer Kontexte und individueller
Moglichkeiten. Dieser pragmatische Ansatz stellt sicher, dass Interventionen realistisch umsetzbar
und anpassungsfahig bleiben.

Leitprinzipien des Nuvia-Lebensstilansatzes
Die Lebensstilphilosophie von Nuvia erganzt das ernahrungsbezogene Fundament durch
Prinzipien, die:

e evidenzinformiert und verhaltensorientiert sind

e biologische, psychologische und soziale Dimensionen von Gesundheit integrieren

o traditionelles Wissen und moderne Wissenschaft gleichermaBen respektieren

o auf erreichbare, nachhaltige Gewohnheiten statt auf Idealbilder fokussieren

¢ aufdie Verbesserung funktioneller Fahigkeiten, emotionaler Balance und Lebensqualitat
abzielen

Ein integriertes Gesundheitsmodell

Gemeinsam bilden die Ernahrungs- und Lebensstilprinzipien von Nuvia ein integriertes
Gesundheitsmodell. Es befahigt Einzelpersonen, ihre korperliche und emotionale Stabilitat zu
starken, unterstutzt Gemeinschaften beim Aufbau von Gesundheitskompetenz und gegenseitiger
Unterstltzung und begleitet Organisationen sowie Systeme dabei, Umgebungen zu schaffen, die
langfristige Erholung und nachhaltige Gesundheit ermdglichen.



