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“Ja, lang leben will halt alles,
aber alt werden will kein Mensch.”

Johann Nepomuk Nestroy, Die Anverwandten

Danke, dass du dieses Buch gekauft hast. Eine kluge
Entscheidung. Weil das zeigt, dass du der Ansicht bist,
selbst etwas tun zu kénnen fur deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden, selbst noch im hochsten Lebensalter.
Damit bistdu schon ein ganzes Stiick weiter als die meisten
Menschen. Und wer so Verantwortung Ubernimmt fir sein
Leben und seine Gesundheit, der hat, finde ich, auf jeden
Fall eine Belohnung verdient.

Magst du Geschenke? Ich hoffe doch, denn ich liebe es,
Geschenke zu verteilen. Deshalb bekommst du, wenn du
dich auf der Seite

www.happyagingakademie.com/bonus

mit deiner E-Mail-Adresse eintragst, nicht nur regelmalig
Infos Uber die neuesten Erkenntnisse aus der Wissenschaft
und die sich daraus fur dein langes Leben ergebenden
Moglichkeiten, sondern du bekommst auch ein Geschenk:

Du bekommst kostenlos mein Buch , Die neun Schlussel
der Hundertjahrigen”, in dem du kurz zusammengefasst
weitere wesentliche Informationen dariber bekommst,
was fur ein fittes, gesundes und gluckliches Leben bis ins
hochste Alter von besonderer Bedeutung ist.


https://happyagingakademie.com




Vorwort

Aufgrund von vielen Gesprachen weild ich, dass die
meisten Menschen, wenn sie um die 50 sind, sich
Gedanken dartiber machen, was ihnen die nachsten Jahre
und Jahrzehnte ihres Lebens bringen werden. Sie fragen
sich, ob ihnen wohl der Job erhalten bleiben wird oder ob
sie von jungeren, leistungsfahigeren Menschen verdrangt
werden. Ob ihre Beziehung, ihre Partnerschaft im Alter
beeintrachtigt sein wird oder sie vielleicht gar durch
Verlust des Partners, aus welchem Grund auch immer,
plotzlich allein sein werden. Oder ob ihnen die Ublichen
sogenannten Alters- oder Zivilisationskrankheiten die
spaten Lebensjahre grindlich vermiesen werden. Das
alles kann passieren. Doch es muss nicht zwangslaufig so
geschehen. Zum groBten Teil, zu 70 -80 %, liegt es in der
Hand jedes einzelnen Menschen.

Und genau dasist einer der Grinde dafir, dassich dieses
Buch geschrieben habe. Weil ich nicht will, dass du durch
solche ,Zivilisations"krankheiten und Alterungsprozesse
eingeschrankt wirst in deiner Freiheit, dein Leben bis ins



hochste Alter zu geniel3en.

Dieses Buch ist langst nicht komplett, denn mit diesem
Thema konnte ich viele Bande fullen. Es soll dich jedoch
auch nicht erschlagen mit einer viel zu groRen Fulle von
Informationen. Es soll fir dich ein Anfang sein. Ein Einstieg
far dich in eine glickliche, gesunde Zukunft. Es richtet
sich explizit an Menschen, die auf der Suche sind nach
praktisch anwendbarem Wissen auf diesem Gebiet. Und
wenn du dadurch Lust bekommst, mehr fur dich selbst zu
tun, selbst mehr Verantwortung flr die eigene Gesundheit
zu Ubernehmen und alle die Méglichkeiten auszuschopfen,
die sich dir heute nach dem aktuellen Stand des Wissens
bieten, dann hat es seinen Zweck erfillt.

In diesem Buch verwende ich ein wertschatzend-
freundschaftliches Du, weil ich einfach die Distanz
zwischen uns so gering wie moglich halten will. Weil ich
mochte, dass dieses Buch fur dich so ahnlich ist wie ein
Gesprach mit einer guten Freundin bei einem Glas Wein.
Wen jedoch dieses Du z. B. im Einzelcoaching stort, der
darf mir das naturlich gern sagen, ich kann auch per Sie.
Denn meine Klienten sollen sich ja wohlfuhlen...

Ich wiinsche dir ein langes, gesundes und gluck-
liches Leben.
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Das Altern und der Lebensstil
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Hundert werden - oder mehr?

Im ersten Moment denkt man leicht: Das will ich doch gar
nicht! Dann bin ich krank, gebrechlich, vielleicht sogar arm,
im Kopf nicht mehr klar und fir meine Mitmenschen nur
noch eine Last, die sie gern los waren. Nein, bloR nicht.

Wenn du jedoch wusstest, dass du auch dann noch
korperlich und geistig fit und gesund warst, alles tun
kdnntest, was dir Spald macht, das Leben wirklich genieB3en
konntest, wie fuhlen sich 90, 100 oder noch mehr Jahre
dann fur dich an? Wenn du wisstest, es geht, ein langes
und gesundes, erfllltes Leben zu fuhren, fit, gesund und
glucklich zu leben bis zuletzt, das ware doch wunderbar
und ein paar neue Gewohnheiten allemal wert. Stell dir
das einmal vor...

17 000 Menschen gibt es heute schon in Deutschland,
die 100 Jahre alt sind oder alter. In den siebziger Jahren
des letzten Jahrhunderts waren es nur rund 300.

Die alteste Frau der Welt, eine Franzosin, wurde 122
Jahre alt. Sie hat jeden Tag eine Zigarette geraucht, bis sie
119 war, hat immer viel Schokolade gegessen und starb



1997. Sie wurde 122 Jahre und sechs Monate alt. Das war
Madame Jeanne Louise Calment, sielebtein Arles. Anihrem
120. Geburtstag konnte sie zwar nicht mehr gut sehen,
horte schlecht und safd im Rollstuhl, aber man konnte mit
ihr reden. Sie erzahlte von ihrer Jugend, der Schule und
ihrem Bruder. Sie war geistig vollig prasent, aber physisch
hinfallig. Sie hatte bis zum Alter von 110 allein gelebt,
dann ging sie ins Altersheim. Mit 116 Jahren hatte sie noch
einen Kurzauftritt in dem Film ,Vincent et moi”, ein Film
Uber Vincent van Gogh, den sie personlich gekannt hatte.
Ein Jahr vor ihrem Tod, also mit 121 Jahren, besprach
sie zu Rap- und Techno-Rhythmen eine CD mit ihren
Lebenserinnerungen. Sie wollte damit Geld verdienen, um
ein paar Kleinbusse flr ihr Altenheim zu finanzieren. Bis
zum Ende ihres Lebens war sie interessiert und engagiert,
liel3 sich sogar noch auf den Jugendtrend Rap ein. Auf die
Frage, worauf sie ihr hohes Alter zurtickfuhre, antwortete
sie: ,Gemuse, Knoblauch, Olivendl und Portwein.”

Was in den Genen und in der Lebensfihrung der
Hundertjahrigen oder erst recht der Hundertzehnjahrigen
den Alterungsprozess verlangsamt hat, kénnte, so die
Hoffnung, eines Tages als altershemmende MalRnahmen
fur alle Menschen genutzt und weiterentwickelt werden.

Die wissenschaftliche  Grundlagenforschung des
Alterns ist ein Teilgebiet der Gerontologie (Wissenschaft
vom Altern) mit dem Ziel, die dulBersten Grenzen des
menschlichen Lebens und Koérpers zu vermessen, sie
zu verstehen und eines Tages Uber das bisherige
Mal hinausschieben zu kdénnen. Dabei werden auch
Vergleiche mit anderen Lebewesen, wie Mausen und
Fliegen herangezogen. Mindestens funf Forschergruppen



haben alle dasselbe Ziel: das Geheimnis des Alterns zu
entschlusseln. Sie scheinen relativ nah dran zu sein.

Den vor allem wirtschaftlich extrem reizvollen
Lebensverlangerungsprodukten ist eine Vielzahl von
Forschergruppen auf der Spur, wie z. B. in Jena, am
Leibniz-Institut fur Altersforschung. Die zentrale Frage
lautet dabei: ,Welche molekularen Mechanismen und
genetischen Faktoren tragen zur Entstehung zellularer
und organismischer Dysfunktion (Funktionsstérung)
wahrend des menschlichen Alterns bei?”. Auch in Kiel
suchen Forscher der Forschungsgruppe Gesundes Altern
nach dem ,Methusalem-Gen”. Es gibt sicher nicht nur
eines - bekannt sind bis jetzt jedoch nur zwei davon.

Aber es sind - gllcklicherweise - nicht nur die Gene
verantwortlich dafur, wie alt ein Mensch wird. Einer der
SchlUssel zur Lebensverlangerung liegt offenbar, auch
wenn das jetzt merkwurdig klingt, im hohen Alter selbst.
Auf dieses ungeloste Ratsel sind Forscher des Instituts
fur demografische Forschung in Rostock eher beilaufig
gestoBen. Jedes Jahr steigt die Lebenserwartung um
atemberaubende drei Monate. Dieser Trend, das stellte
der Direktor des Instituts fur Altersforschung James
Vaupel vor kurzem fest, werde sich in Zukunft sogar noch
beschleunigen. Woran das liegt? Schon seit Langerem
beobachten Demografen Verbliffendes. Jenseits des
85. Lebensjahres verlangsamt sich offenbar das Altern.
Befragt man 100-jahrige, dann erklaren erstaunlich viele
Ubereinstimmend, dass die vergangenen zehn Jahre zu
den gesundesten ihres Lebens zahlten. Was flr ein Trend
- er |3sst alle Theorien zu einer naturlichen Altersgrenze
alt aussehen.



Die meisten Altersforscher gehen nach aktuellem
Wissensstand davon aus, dass Menschen im Idealfall etwa
120 Jahre alt werden kénnen. In letzter Zeit gibt es aber
schon vereinzelte Stimmen, die 160 Jahre fUr durchaus
erreichbar halten. Und dann? In dem Zusammenhang
klingt ,Rente mit 65 oder 67" pl6tzlich ganz anders... Soll
aber hier nicht unser Thema sein.

Dieses Buch soll dir in einem kurzen Uberblick zeigen,
dass nicht nur einzelne Kriterien wichtig sind, um bis
ins hohe Alter fit zu bleiben, sondern dass es auch ganz
besonders auf unsere Einstellung zu unserem Leben
ankommt. Es sind nicht nur die Gene, es ist nicht nur
die Ernahrung, es ist nicht nur die Bewegung, es sind
nicht nur Antioxidantien und Hormone. Es ist einfach
alles zusammen samt unseren Gedanken, unserer
Lebensfreude, unserer Neugier, unserer Lernbereitschaft.
Dazu gehdért auch unser Selbstbewusstsein und - Liebe zu
uns selbst.

Auf keinen Fall geht es hier darum, einem Jugendwahn
zu fronen. Wenn ich 70 bin, dann bin ich eben 70, basta.
Deshalb muss ich aber weder unter einer der diversen
sogenannten Alters- oder Zivilisationskrankheiten leiden,
noch muss ich klapprig, verschrumpelt und dull im Kopfe
sein. Wenn ich alles richtig mache, habe ich gute Chancen,
dass meine Zellen, incl. Hirn und Muskeln, in einem
Zustand sind wie mit 40. Und das darf dann auch gern
noch ein paar Jahrzehnte so bleiben. Denn darum geht
es mir, nicht darum, nur maglichst viele Jahre in welchem
Zustand auch immer auf der Erde zu verbringen zum
Wohle meiner Arzte und der Pharmaindustrie.

Allerdings...ich denke, ich muss meine Fitnessundinnere



Jugendlichkeit ganz sicher nicht durch ein glattgebtgeltes
Gesicht oder einen vom Chirurgen designten Korper
demonstrieren. Denn alles, was ich tue, hinterlasst Spuren.
In meinem Gesicht, meinem Koérper und meiner Seele,
positive oder negative, je nachdem... Und ich zumindest
mochte nicht so aussehen, als ob ich all die Jahrzehnte nur
ganz vorsichtig gelebt hatte.

Und wenn du - spatestens nach der Lektlre dieses
Buches - weil3t, was fur Fortschritte die Wissenschaft in
den letzten 30 Jahren gemacht hat in der Erforschung
dessen, was uns helfen kann, die aktive Lebenszeit zu
verlangern, dann spricht doch alles dafir, dass du dieses
Wissen auch aktiv fur dich nutzt.
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Voraussetzungen

Wissenschaftler der Biogerontologie (Teilgebiet der
Entwicklungsbiologie, das sich mit der Erforschung
der Ursachen biologischen Alterns und deren Folgen
beschaftigt) sind Uberzeugt, dass der Prozess des
korperlichen Alterns gleichzeitig durch mehrere Faktoren
bedingt ist.

Studien zur Zwillingsforschung haben ergeben, dass
die Lebenserwartung zu etwa 30 Prozent durch die
Gene vorgegeben ist. Wer aus einer Familie kommt,
in der mehrere Vorfahren ein hohes Alter erreicht
haben, hat selbst statistisch gesehen auch eine hdéhere
Lebenserwartung. Langlebigkeit ist also u. A. ein
vererbbares Merkmal. Eine Vielzahl von solchen ,Alters"-
Genen sind bei Lebewesen inzwischen identifiziert
worden. Wenn die Lebenserwartung nur zu knapp einem
Drittel genetisch bedingt ist, heil3t das fur uns aber auch,
dass zu zwei Dritteln der Lebensstil und Umweltfaktoren
die Lebenserwartung bestimmen. Wir kénnen also selbst
eine Menge daflr tun, ob und wie wir altern.
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Studien belegen: Diejenigen, die nicht aufhdren,
Leistungsanspriiche an sich selbst zu stellen, bleiben
langer kérperlich und geistig fit.

Die Zeitschrift WUNDERWELT WISSEN verriet in der
Ausgabe 01/2010, was wir von den altesten Menschen der
Erde lernen kénnen. Ich zitiere aus dem Artikel:

1.

Vermeiden Sie ein zu bequemes Leben! Fast alle
Uberdurchschnittlich alten Menschen strengen sich
bis ins hohe Alter kérperlich an. Viele verrichteten
friher harte korperliche Arbeit.

Essen Sie zu wenig! Karge Kost ist gesund fur den
Kérper. Das beobachten nicht nur Arzte, sondern
zeigen auch Tierversuche: Untererndhrte Labortiere
leben bedeutend langer als die voll verkdstigte
Kontrollgruppe.

Keine Angst vor der Sonne! Die Superalten kommen
aus Landstrichen mit viel Sonneneinstrahlung. Sie
verbrachten jeden Tag viele Stunden im Freien -
allerdings meist von Kleidung und Kopfbedeckung
geschutzt. Manche Forscher vermuten, dass die
positiven Auswirkungen von Sonnenlicht in den
letzten Jahren stark unterschatzt worden sind.

Seien Sie fromm! Die meisten Supercentenarier
(Anm.: Menschen, die mindestens 110 Jahre alt sind)
beschaftigen sich mit spirituellen Dingen und tben
eine Religion aus. Viele sind in Kirchen aktiv oder
sozial engagiert.

GenieRen Sie, aber mit Mal! Die meisten der
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Superalten waren keine Gesundheitsfanatiker.
Gleichzeitig Ubten sie sich jedoch in Zurtckhaltung.
Alkohol wird bei einigen sogar taglich getrunken,
jedoch in kleinen Mengen, denn Exzess und
Trunkenheit sind nicht ihr Ding.

6. Vermeiden Sie Fleisch und Zucker! In den Regionen
der Welt, wo Menschen besonders alt werden,
stehen Fleisch und Zucker kaum auf dem Speiseplan.

7. Suchen Sie sich eine Lebensaufgabe! Jeder Mensch
sollte sich eine erflllende Beschaftigung suchen. Fast
alles kann dazu werden: eine Prifung zu schaffen,
das Abitur des Enkelkindes zu erleben. Wichtig ist es,
einen Sinn im Leben zu verfolgen.”

Dem stimme ich im Prinzip zu, ich mdchte es trotzdem
noch um einige Fakten erganzen, die ich fur wichtig halte:

zu 1: Korperliche Arbeit ist sehr gut, solange nicht
einzelne Korperteile Uberbelastet oder falsch belastet
werden. Gesund ist es auch, sich durch sportliche
Betatigung einen Ausgleich zu schaffen, und wenn es nur
der tagliche Spaziergang ist. Dabei solltest du schon so
schnell gehen, wie es fur dich gerade noch angenehm ist.
Du darfst gern ein wenig aulBer Puste kommen.

zu 2: Bei karger Kost ist es besonders wichtig, darauf
zu achten, dass alle Nahrstoffe darin enthalten sind, die
dein Korper braucht. Das siehst du auch daran, dass
zum Beispiel in den Gegenden der Welt, wo es einfach
zu wenig zum Essen gibt, die Menschen nicht gesunder
sind oder gar langer leben. Im Gegenteil, sie haben

13



Mangelerscheinungen, sind krank und sterben meist
frih. Da es uns schwer fallt, die Nahrungsmenge zu
reduzieren und dies bei den meisten Menschen schlechte
Laune und Unzufriedenheit hervorruft, gibt es auch hier
Moglichkeiten, Tricks, auf die ich im Kapitel Ernahrung
ausflhrlicher eingehen werde.

zu 3: Sonnenlicht ist natlrlich von groRBer Bedeutung,
aber eben in beide Richtungen, positiv wie negativ. Ohne
Sonnenlicht kann der Kérper kein Vitamin D bilden, was
er aber ab 30 sowieso leider nicht mehr ausreichend tut.
Auch in den ersten zwei Lebensjahren besteht die Gefahr
einer Unterversorgung. Andererseits wissen wir aber,
wie schadlich es ist, stundenlang in der prallen Sonne zu
braten. Deshalb muss man sich schitzen, am besten, wie
in dem obigen Artikel erwahnt, durch Bekleidung. Sun-
Blocker zu verwenden scheint auf den ersten Blick reizvoll,
einige ihrer Inhaltsstoffe stehen jedoch in dem Verdacht,
krebserregend zu sein. Also nicht den Teufel mit dem
Beelzebub austreiben, sondern das richtige Mal3 finden
und ein paar Grundregeln beachten. Wie immer: Die Dosis
macht das Gift.

zu 4: ,Fromm” zu sein ist wohl auch nicht jedermanns
Sache. Auf viele Menschen wirkt dieses Wort wohl eher
abschreckend. Vielleicht, weil sie es in Verbindung bringen
mit der Institution Kirche und negative Erfahrungen damit
gemacht haben. Was in dem Artikel damit gemeint ist,
ist jedoch absolut richtig. Wer in der Beschaftigung mit
spirituellen Themen seelische Ausgeglichenheit erreicht
und vielleicht noch sozial engagiert ist, sorgt damit auch
fUr das psychische Wohlbefinden, das ebenso wichtig ist
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wie das korperliche. Allerdings spielen fur das seelische
Wohlbefinden noch mehr Faktoren eine Rolle, auf die ich
an anderer Stelle naher eingehen werde. Spiritualitat ist
auf jeden Fall ein wesentlicher Faktor. Und das ist weder
naiv noch weltfremd oder verschroben. Es ist ein Teil
unserer realen Welt.

zu 5: Genuss ist Lebensfreude. Und dass es auch hier
auf die Menge ankommt, durfte wohl jedem klar sein.
Schmeckt der vierte Cognac - und sei es noch so ein edler
Tropfen - wirklich noch genauso kostlich wie der erste
Schluck?

zu 6: Dem stimme ich voll zu. Fleisch essen ist ein
ganz besonderes Thema, darauf komme ich spater noch
einmal. Und Zucker? Zwischen Zuckerkonsum und einer
Reihe von Krankheiten besteht ein enger Zusammenhang.
Krebszellen zum Beispiel lieben Zucker. Naturlich ist damit
in erster Linie der raffinierte Zucker gemeint, den wir
Speisen zusetzen und nicht der, den wir zu uns nehmen,
wenn wir in normalen Mengen frisches Obst essen.

zu 7: Zu erkennen, dass man eine Aufgabe hat, ist eine
philosophische Frage; zu erkennen, warum man diese hat,
die psychologische. Du solltest dir auch nicht unbedingt
eine Aufgabe suchen, die schon nach kurzer Zeit erftllt
ist (s. Prufung bestehen etc.), ohne Uber diesen Zeitraum
vorher schon hinauszublicken, weiter zu planen. Sonst
kommt namlich leicht das grofRe Loch, wenn z. B. die
Aufgabe darin besteht, die Kinder groRzuziehen. Sicher,
das ist eine sehr wichtige Angelegenheit, es sollte auch
eine Herzensangelegenheit sein, aber es ist nicht ,die
Lebensaufgabe” schlechthin. Wie oft passiert es, dass

15



Eltern in ihrer Rolle véllig aufgehen und groRRe psychische
Probleme bekommen, wenn die Kinder aus dem
Haus gehen. Dartber ist schon so manche Ehe kaputt
gegangen. Und es hat auch kaum ein Mensch eine einzige
Lebensaufgabe von, sagen wir mal, einem Alter von 20 bis
100. Das andert sich im Laufe der Jahre, im Rahmen des
Sammelns von Erfahrungen definiert man doch immer
wieder seine Lebensaufgabe neu. Zumindest sollte es
so sein, finde ich. Das ist also kein Ereignis, sondern ein
permanenter Prozess.
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Gesunde Ernahrung -
ganz einfach

Deine Nahrungsmittel seien deine Heilmittel. (Hippokrates,
griechischer Arzt, ca. 460 - 370 v. Chr.)

Eine relativ neue Disziplin, die Epigenetik (Spezialgebiet der
Biologie, das sich mit der Vererbung von Zelleigenschaften
auf Tochterzellen befasst), raumt mit alten Vorstellungen
auf: Gene sind nicht starr, sondern ein Leben lang
formbar. Wir selbst kénnen sie durch den Lebensstil -
und die Ernahrung ist ein wichtiger Teil davon - an- oder
ausschalten. Genetisch beeinflussten Krankheiten l3sst
sich so vorbeugen. Sogar Uber das eigene Leben hinaus:
bei Kindern und Kindeskindern.

Epigenetiker haben herausgefunden, dass sich unsere
Gene Uber einen gesunden Lebensstil programmieren
und steuern lassen. Die Wissenschaftler haben dabei
aulerdem festgestellt, dass die Intelligenz der Zellen in
den Zellmembranen sitzt. Ohne Gene kann eine Zelle
befristet Uberleben, ohne Zellmembran nie. Sie steuert,
welche Gene aktiv werden und damit unter anderem

17



unser Verhalten beeinflussen.

Anti-Aging-Studien bestatigen, dass alle wichtigen
Hormone direkt vom Lebensstil beeinflusst werden.
Dazu gehort zum Beispiel das Testosteron, das zustandig
ist fir unsere sexuelle Lust und den Fettabbau, das
Wachstumshormon Somatotropin, das als Jungbrunnen
gilt. Auch das Ostrogen, die Schilddrisenhormone, das
Insulinund das Cortisol gehdren zu diesen beeinflussbaren
Hormonen. Uber unseren Lebensstil kénnen wir also
unsere Gesundheit steuern, unsere Leistungsfahigkeit
und die Art und Weise, wie wir altern.

Der Mensch besteht aus rund 70 - 100 Billionen Zellen.
Standig sterben Zellen ab und neue werden gebildet. Die
Stoffe, die dein Kérper dazu benétigt, musst du ihm geben.
Und wenn du ihm nur Mull gibst, wie soll er dann gesunde
und gut funktionierende Zellen erschaffen? Stelle dir mal
ein Auto vor, das Super Plus braucht und dem der Besitzer
stattdessen Altol in den Tank schittet. Das lauft dann
wohl nicht so toll...

Zunachst einmal mussen wir wissen, um welche Nahr-
und Vitalstoffe es sich dabei handelt. Und was eine
ausreichende Menge und Qualitat ist. Es gibt ein paar
einfache Grundsatze, an die du dich leicht halten und die
du auch in deinem Alltag leicht umsetzen kannst.

Sehen wir uns doch einfach mal an, was wir brauchen:
Wir brauchen, grob gesagt, Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Ballaststoffe, Enzyme, sekundare
Pflanzenstoffe, antioxidative Schutzstoffe, Kohlenhydrate
und ein bisschen Fett. Viele Menschen orientieren sich an
den Empfehlungen der DGE e.V. (Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung).
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Bisher war ich der Ansicht, dass die DGE den neueren
wissenschaftlichen Erkenntnissen hinterherhinke und
man die Kohlenhydratmenge besser drastisch reduzieren
solle. Eine neue Metastudie kommt jedoch zu einem
anderen Ergebnis: Wissenschaftler des Brigham and
Women's Hospital in Boston haben herausgefunden, wie
sich die Menge an verzehrten Kohlenhydraten auf die
Sterblichkeit auswirkt, unter Bertcksichtigung der Art von
EiweiBen und Fetten, die man auBerdem zu sich nimmt.
Sie Uberpriften Untersuchungen aus 5 Jahren (2012-
2017), denen das Ernahrungsverhalten von insgesamt
rund 400.000 Menschen zugrunde lag.

Darin war die Sterblichkeitsrate am geringsten, wenn ca.
50 % der taglichen Nahrung aus Kohlenhydraten bestand,
kombiniert mit pflanzlichen Eiweien und Fetten. Waren
es mehr als 70 % Kohlenhydrate oder weniger als 40 %,
erhohte sich die Sterblichkeitsrate, ganz besonders durch
die Kombination mit tierischen Eiweil3en und Fetten. Eine
starkere Reduzierung von Kohlenhydraten kann jedoch
gut durch mehr pflanzliche Nahrung ausgeglichen werden.

Fette und Ole sollten moglichst viele ungesattigte
Fettsduren enthalten, wir sollten moéglichst wenig tierische
Fette zu uns nehmen. Die bekanntesten und am besten
erforschten der flir uns Menschen wertvollen Omega-3-
Fettsauren sind in erster Linie Docosahexaensaure (DHA),
Eicosapentaensaure (EPA) und die Alpha-Linolensaure.
Omega-3-Fettsauren sind lebensnotwendig und kénnen
vom Korper nicht selbst hergestellt werden. Das
Vorkommen von DHA und EPA in fettem Fisch ist auch der
Grund daflr, dass friher empfohlen wurde, mehrmals
in der Woche Fisch zu essen, moglichst fette Fischarten
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wie Lachs, Sardine, Hering und Makrele. Aufgrund
des Zustandes unserer Meere ist das jedoch etwas
problematisch geworden. Falls du Fisch isst, dann solltest
du unbedingt darauf achten, woher dieser Fisch kommt.
Denn die Schadstoffe, besonders Schwermetalle, besitzen
die unangenehme Eigenschaft, sich im Fettgewebe
anzureichern, d. h. sie sammeln sich dort an.

Omega-3-Fettsauren aus Pflanzen sind - vor allem bei
Bio-Produkten - weitaus weniger schadstoffbelastet. Gute
Quellen sind Leindl oder geschrotete Leinsamen (lecker
zum Beispiel im Fruhsticksmusli), Chiadl, Perilladl, Hanfél,
Sacha Inchi Ol, Leindotterdl, Walnussél, Rapsél und Sojaél.

Unter anderem wirken diese mehrfach ungesattigten
Fettsduren  blutdrucksenkend.  Omega-3-Fettsauren
kdnnen nachweislich aber noch mehr, sie senken auch
den Cholesterinwert im Blut. Der beste Schutz fur Herz
und BlutgefalRe, da Ablagerungen und Verkalkungen keine
Chance haben. Und regelmaliige Aufnahme von Omega-
3-Fettsauren senkt das Darmkrebsrisiko.

Gesattigte Fettsauren, einfach ungesattigte und Omega-
6-Fettsauren aus Schlachttieren wie Rind oder Schwein,
stehenin dem Verdacht, das Darmkrebs-Risiko zu steigern.

Es gibt jedoch noch eine weitere Art von Fetten, die du
dir merken solltest: Das sind die mittelkettigen Fettsauren,
wie sie zum Beispiel reichlich in rohem, naturbelassenem
Kokosoél vorkommen. Diese Fettsauren, die in der Leber
zu Ketonen umgewandelt werden, verhindern oder
verlangsamen zumindest u. A. im Gehirn das Absterben
von Gehirnzellen bei der Alzheimer-Krankheit. Die
amerikanische Arztin Mary T. Newport konnte mit
einer speziellen, darauf basierenden Therapie den
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Gesundheitszustand lhres an Alzheimer erkrankten
Mannes flr ein paar Jahre deutlich verbessern. Es war
ihm dadurch sogar wieder moglich, zu arbeiten. Sie hat
darUber auch ein Buch geschrieben, das grol3es Aufsehen
erregte. Allerdings - auf Dauer heilen konnte sie ihn damit
leider nicht, er starb an der Krankheit Anfang 2016.

Bei Getreide und Getreideerzeugnissen solltest du
auf jeden Fall Vollkornprodukte bevorzugen. Denn
Ballaststoffe, Vitamine, Ole und Mineralstoffe bleiben
in der Schale (der Kleie) und dem Keimling erhalten und
werden als gesundheitsférdernd angesehen. Die Ole im
Vollkorngetreide sind besonders wertvoll, da der Gehalt
an essenziellen Fettsauren sehr hoch ist. Essenzielle
Fettsduren sind solche Fettsauren, welche der Koérper
nicht herstellen (synthetisieren) kann und die deshalb
mit der Nahrung aufgenommen werden mussen. Und die
Ballaststoffe sorgen fUr eine gesunde Verdauung.

Obst und Gemuse machen im Ernédhrungskreis der DGE
43 % unserer taglichen Nahrungsmenge aus. Vielleicht
kennst du die Aktion ,Finf am Tag”? Das bedeutet, 5
Portionen Obst und Gemuse am Tag zu essen. Also
beispielsweise 3 Portionen Gemduse zu je ca. 125 g, davon
ein Drittel bis die Halfte roh, und 2 Portionen a ca. 125
g Obst. Wenn du jedoch bei deinen Mahlzeiten auf
kohlenhydratreiche Beilagen aus Getreide verzichtest,
kannst du den Gemuse- oder Salatanteil bei deinen
Mahlzeiten sogar noch erhéhen. Das geht leichter als du
jetzt vielleicht noch denkst.

Lecker ist z. B. zum Fruhstick eine klein geschnittene
(reife) Birne, oder blaue Trauben, Blaubeeren oder
Himbeeren und eine Banane mit etwas Sojamilch oder,
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wenn es denn was aus Kuhmilch sein muss, eiweilRreichem
und fettarmem Joghurt wie z. B. Skyr und ein paar
Flocken, Samen und Nusse nach Wahl. Oder du machst
dir stattdessen einen Smoothie. Nimm dafur bitte nicht
nur Frichte, sondern auch reichlich grine Blatter, z. B.
Spinatblatter, Grinkohl oder Salat. Auch Méhren machen
sich sehr gut darin. Mittags darf es dann zum Nachtisch
ein Apfel oder eine Apfelsine sein. Oder beides. Und
schon hast du locker mehr als 2 x 125 g Obst. Gemuse
- auch kein Problem. Das fangt an bei Gurkenscheiben
auf mit Frischkase oder Cashewnusscreme bestrichenem
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