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1. Management Summary

Die vorliegende Studie analysiert die Effekte des ,TRION 90“-Programms (das 90-Tage-Prinzip
nach Prof. Werner) auf das Wohlbefinden, das Stresserleben, die kognitive Leistungsfahigkeit
und die korperliche Verfassung der Teilnehmenden. Verglichen wurden die Startmessung (TO,
n=110) vor Beginn der Einnahme und die Schlussmessung (T2, n=109) nach 90 Tagen.

Zentrale Befunde:

1. Signifikante Verbesserung im Wohlbefinden: Der Bereich Wohlbefinden und Vitalitat
(Block 2) verzeichnete mit +15,5 % die starkste positive Entwicklung aller Blocke. Besonders
das Energielevel (+22,8 %) und die Schlaf-Erholung (+20,1 %) verbesserten sich massiv.

2. Kognitive Leistungssteigerung: Die mentale Klarheit (Block 4) stieg um +13,1 %, wobei
die Teilnehmenden vor allem eine hohere Fahigkeit zum mentalen Abschalten (+18,4 %) und
eine gesteigerte Konzentration (+11,4 %) meldeten.

3. Stress-Resilienz gestirkt, aber Uberforderung gesunken: Die subjektiv empfundene
Stressresistenz stieg um +22,8 %. Gleichzeitig sanken die negativen Parameter: Das Gefuhl
der Uberforderung ging um -15,6 % zuriick, und der empfundene Druck im Alltag reduzierte
sich um -17,0 %.

4. Gesamtergebnis: Uber alle 20 gemessenen Dimensionen hinweg verbesserte sich der
Gesamtwert der Kohorte von 3,25 auf 3,59 (auf einer 5-Punkte-Skala), was einer
signifikanten Gesamtverbesserung von +10,3 % nach 90 Tagen entspricht.

2. Demographisches Profil und Lebensstil

Die Stichprobe bestand zum Start aus 110 und zum Ende aus 109 Teilnehmenden, was auf eine
extrem hohe Compliance und eine verschwindend geringe Drop-out-Rate (weniger als 1 %)
hindeutet.

Die Altersstruktur blieb stabil: Die gréf3te Gruppe bildeten die 51- bis 60-Jéahrigen (31 %), gefolgt
von den 40- bis 50-Jéhrigen (28 %) und den Unter-40-Jahrigen (26 %). Die



Geschlechterverteilung lag konstant bei ca. 57 % weiblichen und 43 % mannlichen
Teilnehmenden.

2.1 Gesundheitszustand und Schlafqualitat

Bereits wahrend der 90 Tage zeigte sich eine Verschiebung in der subjektiven Wahrnehmung
von Gesundheit und Schlaf.
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o Der Anteil der Personen, die ihren Gesundheitszustand als ,Sehr gut‘ bewerteten, stieg
von 4,5 % auf 18,3 %.

+ Die Schlafqualitat zeigte ebenfalls positive Tendenzen: Der Anteil der ,Sehr gut“-Schlafer
stieg von 9,1 % auf 14,7 %, wahrend die Gruppe mit ,weniger gutem*" oder ,schlechtem*
Schlaf von 26,4 % auf 7,3 % schrumpfte.



2.2 Ernadhrung und Sport

TRION 90 - Lebensstil-Vergleich TO vs. T2
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Auch im Lebensstil zeigten sich nach 90 Tagen Anpassungen: Der Anteil der Personen, die ihre
Ernahrung als ,sehr gesund und ausgewogen* einstuften, stieg von 10,0 % auf 17,4 %. Bei der
Sportfrequenz gab es eine leichte Verschiebung hin zu mehr Aktivitat (die Gruppe mit 3-4
Trainingseinheiten pro Woche stieg von 29,1 % auf 34,9 %).

3. Detailanalyse der Wirkungsbereiche (Blocke 2 bis 5)

Der Fragebogen umfasste 20 Likert-Skala-Fragen (1 =, Trifft gar nicht zu® bis 5 = ,Trifft voll und
ganz zu"), unterteilt in vier thematische Blocke.



TRION 90 - Radar: Block-Vergleich TO vs. T2
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3.1 Block 2: Wohlbefinden und Vitalitit

Dieser Block verzeichnete die starkste absolute Zunahme (von @ 3,29 auf @ 3,81).

o Energielevel (F7): +0,70 Punkte (+22,8 %)
e Erholung nach dem Schlaf (F8): +0,59 Punkte (+20,1 %)
o Korpergefiihl (F10): +0,59 Punkte (+18,2 %)

Fazit Block 2: Das Programm TRION 90 scheint primar als starker Katalysator fir physische
Energie und Erholung zu wirken. Die Teilnehmenden starten deutlich ausgeruhter und vitaler
in den Tag.



3.2 Block 3: Stresserleben

Bei den Stressfragen (teilweise invers codiert, d.h. ein niedrigerer Wert ist besser) zeigte sich
eine deutliche Entlastung.

o Stressresistenz (F13): +0,71 Punkte (+22,8 %)
o Uberforderung (F15, invers): -0,42 Punkte (-15,6 %)
¢ Gedankliches Abschalten (F16): +0,53 Punkte (+18,4 %)

Fazit Block 3: Obwohl das generelle Stresslevel (F14) nur leicht sank (-7,3 %), stieg die
Resilienz gegentuber diesem Stress enorm an. Die Teilnehmenden kdnnen besser abschalten
und fuhlen sich weniger schnell Gberfordert.

3.3 Block 4: Kognition und mentale Leistung
Die mentale Leistungsfahigkeit verbesserte sich insgesamt um +13,1 % (von @ 3,32 auf @
3,75).

+ Mentale Klarheit / Frei von Brain Fog (F17): +0,54 Punkte (+16,8 %)

+ Konzentration (F18): +0,38 Punkte (+11,4 %)

¢ Produktivitat (F19): +0,38 Punkte (+11,2 %)

Fazit Block 4: Die gesteigerte physische Erholung (Block 2) tbersetzt sich direkt in messbare
kognitive Verbesserungen, insbesondere in der Beseitigung von ,Brain Fog".

3.4 Block 5: Korperliche Leistungsfiahigkeit
Auch die koérperliche Leistungsfahigkeit und Alltagssteuerung verbesserten sich (von @ 3,29 auf
@ 3,55).

 Druck/Uberforderung im Alltag (F23, invers): -0,48 Punkte (-17,0 %)

+ Routinen konsequent einhalten (F26): +0,54 Punkte (+17,8 %)

¢ Ausdauer bei korperlichen Aktivitaten (F20): +0,53 Punkte (+16,4 %)

Fazit Block 5: Die Teilnehmenden fiihlen sich nicht nur ausdauernder, sondern haben auch
eine signifikant hdhere Disziplin entwickelt, gesundheitsférdernde Routinen im Alltag
beizubehalten.



4. Gesamtauswertung und Deltas

Die folgende Grafik visualisiert die Veranderung (Delta) jeder einzelnen Frage zwischen der
Start- und Schlussmessung. Griine Balken markieren eine Verbesserung, rote eine
Verschlechterung.
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(Hinweis: Bei inversen Fragen wie F14, F15 und F23 bedeutet ein negativer Wert (rot in der
reinen Differenz) inhaltlich eine Verbesserung, da Uberforderung und Stress abgenommen
haben.)



Vollstandige Datentabelle (TO vs. T2)

Frage TO T2 (90 Veranderung Relativ (A
(Start) Tage) Q) %)
F7: Energielevel 3,05 3,75 +0,70 +22,8 %
F8: Erholung (Schlaf) 2,92 3,51 +0,59 +20,1 %
F9: Stimmung 3,37 3,74 +0,37 +11,1 %
F10: Korpergefuhl 3,23 3,82 +0,59 +18,2 %
F11: Immunsystem 3,69 4,10 +0,41 +11,2 %
F12: Verdauung 3,50 3,91 +0,41 +11,9 %
F13: Stressresistenz 3,10 3,81 +0,71 +22,8 %
F14: Stresslevel (invers) 3,66 3,39 -0,27 -7,3%
F15: Uberforderung (invers) 2,70 2,28 -0,42 -15,6 %
F16: Abschalten kdnnen 2,88 3,41 +0.53 +18,4 %
F17: Mentale Klarheit 3,19 3,73 +0,54 +16,8 %
F18: Konzentration 3,34 3,72 +0,38 +11,4 %
F19: Produktivitat 3,42 3,80 +0,38 +11,2 %
F20: Ausdauer 3,24 3,77 +0,53 +16,4 %
(Sport/Treppen)
F21: Korperliche Erholung 3,51 3,89 +0,38 +10,8 %
F22: Reaktion/Koordination 3,99 3,99 0,00 0,0 %
F23: Druck/Uberforderung 2,84 2,36 -0,48 -17,0 %
(inv.)
F24: Mentales Abschalten 3,02 3,46 +0,44 +14,6 %

F25: Alltagssteuerung 3,39 3,77 +0,38 +11,3 %



Frage TO T2 (90 Veranderung Relativ (A

(Start) Tage) Q) %)
F26: Routinen einhalten 3,04 3,58 +0,54 +17,8 %
Gesamtdurchschnitt 3,25 3,59 +0,34 +10,3 %

5. Abschlief3ende Bewertung

Das Programm TRION 90 beweist nach 90 Tagen eine statistisch sehr deutliche, positive
Wirkung auf die Probanden. Die starksten Hebel liegen in der Energiebereitstellung (+22,8 %)
und der Stressresistenz (+22,8 %).

Besonders bemerkenswert ist, dass die Teilnehmenden zwar immer noch einem gewissen
Stresslevel ausgesetzt sind (F14 sinkt nur leicht), sie aber durch das Programm offenbar die
physischen und mentalen Ressourcen aufgebaut haben, um mit diesem Stress signifikant
besser umzugehen (F15 Uberforderung sinkt stark).

Die Konstanz der Werte bei der ,Reaktion/Koordination* (F22) auf einem sehr hohen Niveau von
3,99 zeigt, dass hier bereits zum Start kaum Defizite bestanden (Deckeneffekt). In allen anderen
19 Dimensionen konnten jedoch messbare und fur die Lebensqualitat hochrelevante
Verbesserungen erzielt werden.



