1991 Der britische
Fotograf Zed Nelson
|adt ein befreunde-
tes Paar mit dessen
Babyin sein Londo-
ner Studioein. Der
Padagoge Frank
und die Kiinstlerin
Sue sind damals

36 Jahre alt. Nelson
startet sein Projekt
The Family“. Jedes
Jahrum die gleiche
Zeit wird er die drei
erneut fotografieren

Die Lehre
vom guten

Altern

Dass wir alter werden, ist biologisch unausweichlich.
Darauf aber, wie wir &lter werden, hat unser Lebensstil
mehr Einfluss als unsere Gene. Starten Sie jetzt |hr
frohliches Programm, um langer jung zu bleiben. Folgen
Sie einer Strategie fur viele fitte Jahre

TEXT vON YAEL ADLER rotos voN ZED NELSON
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1996 Frank und Sue
sind nun 41, ihr
Sohn Eddieist 5. Der
Fotograf verfolgt
ginen ,fast wissen-
schaftlichen An-
satz" —stetsdie
gleiche Anordnung,
identischer Hinter-
grund, dieselbe Be-
leuchtung

»
>

2003 Frank und
Suesind 48, Eddie
ist12. Nichts lenkt
ab*, sagt Nelson.
,Man sieht nur das
Wunder des Wach-
sens, das Vergehen
der Zeitund den
Prozess des Alterns”

2007 Der 16-jah-
rige Eddie wachst
seinen 52-jahrigen
Eltern tiber den
Kopf.,Die Teenager-
zeit rast extrem,
sagt Sue, ,auf ein-
mal ist der Junge ein
Mann*

<
<

2014 Mit 23 kleidet
sich Eddie ahnlich
bieder wie sein et-
was schmaler ge-
wordener Vater, 59.
Suesagt: ,Die Fotos
zeigenmein Leben
im Zeitraffer. Dabei
habeichinnerlich
gar nicht das Gefuhl,
alt zu werden*
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Vor Kurzem war ich auf einem runden
Geburtstag eingeladen. Einer der Gas-
te hielt eine Rede auf das Geburtstags-
kind. Darin ging es unter anderem darum,
dass Leute, die schon ein paar Jahrzehnte
auf dem Buckel haben, gerne verktinden,
dass sie sich eigentlich fiihlen wiirden
wie dreiBiig, manche wie zwanzig, ande-
re wahnen sich sogar inmitten einer offen-
bar ewig wahrenden Pubertat.

Sich jinger zu machen, als man laut
Geburtsurkunde ist, liegt im Trend: Frisch
getrennte Middle-Ager suchen sich deut-
lich jungere Partner oder Partnerinnen.
Die Kosmetikindustrie und Schonheits-
chirurgen verdienen prachtig an jenen,
die hoffen, sie konnten das Altern zu-
mindest optisch aufhalten. Und die Bro-
schiiren der Krankenkassen werben mit
bestens erhaltenen Senioren. Gewandet
in sportliche Funktionskleidung schrei-
ten sie mit Nordic-Walking-Stocken
kraftvoll aus. Lachende Silberlocken krie-
gen sich vor Freude gar nicht wieder
ein, schlieBlich machen sie gerade eine
Radtour. Man sieht aufgekratzte End-
siebziger, die die Kraft von mindestens
vier Herzen haben und den jugendlichen
Leiter ihres Computerkurses in Erstau-
nen versetzen.

Leider wird fiir solche Fotos gern auf
Mittfunfziger zurliickgegriffen, deren
Schlafen man mit Photoshop grau nach-
bearbeitet hat fiir die Wunschbilder, die
unsere Gesellschaft sich vom Altern
macht.

Viele meiner Patientinnen und Pati-
enten blicken dieser Lebensphase weit
weniger frohlich entgegen. Alt werden sei
schrecklich, klagen sie in meiner Sprech-
stunde. Das Altern mit all seinen Gebre-
chen und dem Verlust an Vitalitat, Frucht-
barkeit und Gesundheit ist noch immer
von Scham und Angst besetzt.
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2021 Frank und
Sue, 66, sind
GroBeltern. Eddie,
30, hat eine Part-
nerin und halt sein
Baby auf dem Arm.
JNunkannalles
von vorne begin-
nen“, sagt Frank

Oft genug sehen wir das Alterwerden
als feindliche Kraft, die wir mit allen uns
zur Verfugung stehenden Mitteln und
Mittelchen zu bekampfen versuchen. Wir
verdrangen die Realitdt, selbst wenn sich
die ersten schwereren Defekte in unse-
rem Korper einstellen. Er wird plétzlich so
etwas wie ein Gegner, dabei konnten wir
auch mit Dankbarkeit und Demut auf ihn
blicken. Dafiir, dass er und damit wir noch
da sind, obwohl wir beileibe nicht immer
nett zu ihm waren. Wir haben unseren
Korper oft schutzlos dem Sturm ausge-
setzt, den man Leben nennt und dessen
Heftigkeit zu groBen Teilen wir selbst
zu verantworten haben. Wir nehmen es
haufig einfach zu selbstverstandlich, dass
unser Korper funktioniert und nebenbei
auch noch die Anforderungen unserer
Leistungsgesellschaft erfiillt.

Die Mechanismen des Alterns verstehen

Der Fachbegriff fur den menschlichen
Alterungsprozess heiit uncharmant
Seneszenz — Vergreisung. Er beschreibt
ein biologisches Phdanomen. Zellen stel-
len nach einer bestimmten Anzahl von
Teilungen die weitere Vermehrung ein-
fach ein. Deshalb und weil die Stamm-

zellen den Organen nicht mehr ausrei-
chend Nachschub fiir ihre Regeneration
liefern, gehen nach und nach Funktionen
verloren.

Inzwischen haben Wissenschaftler eine
Reihe tiberzeugender Ansatze, um die
biologischen Ursachen dieser Prozesse
zu erklaren. Es lohnt sich, die Mechanis-
men des Alterns zu verstehen, denn es
hilft uns, ihm besser zu begegnen und ein
wenig langer jung zu bleiben.

Mediziner nennen das Altern ein multi-
faktorielles Geschehen. Das ist ein Finger-
zeig, dass Versuche scheitern miissen,
einzelne Faktoren wie zum Beispiel die
Hautalterung verlangsamen zu wollen.
Und es erklart, dass es das eine Wunder-
mittel, das man einnimmt oder auftragt,
auf dass es wie ein Jungbrunnen wirken
moge, gar nicht geben kann.

Zahlreiche Alterszeichen kann ein Arzt
beim ersten Blick auf den Patienten dia-
gnostizieren und noch viel mehr auf den
zweiten, etwa durch einen Blutcheck.
Hinweise geben verschiedene Entzin-
dungsmarker, Herzschwache- oder Dia-
betesmarker und Nierenparameter. Auch
Anzeichen von oxidativem Stress oder
einer Schwache der Mitochondrien, der
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Zellfabriken, konnen heute unkompliziert
mittels Bluttests bestimmt werden.

Eine Vielzahl innerer Vorgange steht
in Wechselwirkung zueinander. Alters-
schwerhorigkeit geht jedoch nicht unbe-
dingt mit dem Ergrauen einher. Falten um
die Augen missen nichts mit der allmah-
lichen Gelenkdegeneration zu tun haben.
Und wahrend korperlich Gebrechliche im
Kopf noch topfit sein konnen, erfreuen
sich Patienten, deren geistige Fahigkeiten
dramatisch nachlassen, nicht selten einer
hochst stabilen physischen Verfassung.

Erwiesen ist, dass sich unser geneti-
sches Potenzial auf unser biologisches
Alter auswirkt, wenngleich nicht in dem
Ausmal, wie man das denken konnte.
Der Einfluss der Gene auf Gesundheit
und Langlebigkeit liegt je nach Studie
nur zwischen zehn und dreiBlig Prozent!
Den groBten Teil machen also Ernah-
rung, Lebensstil, Umwelteinfliisse und
Uberwundene oder aktuell anhaltende
Krankheiten aus. Sie sind entscheiden-
de Faktoren, die wir meist selbst steuern
konnen. Wir konnen sogar unsere Gene,
also unser vermeintliches Schicksal, bis
zu einem gewissen Grad aktiv beeinflus-
sen, zum Guten oder zum Schlechten.
Wenn wir ihnen von aulen dazwischen-
pfuschen, etwa mit Giften, Tabak, Alko-
hol, Drogen, Medikamenten oder Stress,
fordern wir ungunstige strukturelle Ver-
dnderungen. Sogenannte Methylierun-
gen unserer Gene konnen Folgen haben
fiir unser biologisches Alter, die korper-
liche Gesundheit und sogar die Psyche.
Das Fachgebiet, das diesen Prozess unter-
sucht, heifit Epigenetik.

So tickt die Uhr des Lebens

Wichtige Biomarker sind DNA und RNA,
die Schliisselmolekiile des menschli-
chen Lebens. Wahrend bei den meisten
Lebewesen die DNA eine Art schiitzen-
de Dauerfestplatte fiir die Speicherung
genetischer Informationen ist, spielt die
RNA eher die Rolle eines Arbeitsmittels.
Sie ubertragt als Messenger genetische
Informationen und reguliert Ablese- und
Umschreibeprozesse.

Die Gesamtheit aller gerade aktiven
Gene, die in RNA umgeschrieben wer-
den, um Proteine fiir die Zellen herzu-
stellen, bildet das Transkriptom. In ihm
tickt eine Lebensuhr. Deutsche Forscher
haben sie mithilfe des Fadenwurms
C. elegans zu lesen gelernt. Rund 18 Tage
wahrt die Existenz dieses sogenannten
niederen Lebewesens normalerweise.
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Tausend Fadenwurm-Transkriptome und
die dazugehorige Lebensspanne waren
den Forschern bekannt. Sie beobachte-
ten: Auf Didt gesetzte Fadenwtrmer blie-
ben langer jung als unkontrolliert fres-
sende. Das Diabetes- und neuerdings als
Anti-Aging-Medikament gehypte Met-
formin verlangerte das Fadenwurmleben
um ein Drittel, um sechs Tage. Von Hitze
oder Bakterien gestresste Modellorganis-
men hingegen alterten massiv.

Ein weiterer Biomarker sind die Telo-
mere. Das sind die Schutzkappen auf un-

,ESs istnie
Zu spit,
um gegen-
zusteuern.,
Privention
gelingt oft
auch noch
mit achtzig’

Dr. med. Yael Adler
ist Facharztin fiir Haut- und Geschlechtskrank-
heiten, Venenheilkundlerin, Ernahrungsmedizinerin
und Anti-Aging-Spezialistin mit einer Praxis in
Berlin-Grunewald. Sie schreibt alle zwei Wochen
eine Kolumne im FOCUS und hat mehrere Bestseller
verdffentlicht. [hr neues Buch heiBt ,Genial vital!*

¢

seren Chromosomen. Im Laufe unseres
Lebens werden sie durch Zellteilung
und Verbrauch immer kiirzer. Auch sie
sind damit ein Indikator dafiir, wie weit
der kleine Zeiger auf unserer Lebensuhr
schon vorgeruckt ist.

Die Zellalterung wird unter anderem
durch das Eiweiimolekiil TXNIP (thiore-
doxin interacting protein) angeheizt. Alte
Menschen und alte Fruchtfliegen haben
davon mehr als junge. Fruchtfliegen mit
viel TXNIP sterben frither. Offenbar scha-
digen mehr reaktive Sauerstoffmole-
kiile das Erbgut. Einige Untersuchungen
legen nahe, dass Nahrstoffmangel aus
diesem Grund lebensverlangernd wirkt.
Werden wenig Kalorien aufgenommen,
sind die Zellen nicht permanent mit der
Herstellung von Proteinen beschaftigt,
sondern haben Zeit, auch mal in Ruhe
aufzuraumen.

,Forever Young" werden wir trotz der
groBen Fortschritte der Alternsforschung
nicht bleiben. Statt ewiger Jugend sollten
wir uns daher realistischere Ziele setzen.
Ziele, die mit dem Wissen, uber das wir
verfligen, auch umgesetzt werden kon-
nen: ,Slow Aging"” oder ,Healthy Aging”
konnten sie lauten. Wir konnen langsa-
mer und gesunder altern.

Die Angst vor dem Altern verlieren

Fir den Erhalt der korperlichen und see-
lischen Gesundheit, der Lebensqualitat,
Lebensfreude und Vitalitat konnen wir in
jeder Phase unseres Lebens etwas tun.
Auf den folgenden Seiten habe ich fir
Sie einige meiner wichtigsten Ratschla-
ge dafiir zusammengestellt. Handeln Sie
jetzt. Es ist nie zu spat, um gegenzusteu-
ern: Pravention gelingt oft auch noch mit
achtzig. Eine Voraussetzung ist, dass wir
uns eine positive und aktive Einstellung
zum Leben bewahren, dass wir unseren
Korper kennen und den Spall am Fine-
tuning nicht verlieren.

Dann gelingt es vielleicht wenigstens
ein Stiick weit, die Angst vor dem Altern
zu verlieren. Auch wenn die Haut nicht
mehr einem Pfirsich gleicht, Herz und
Blutdruck gelegentlich mucken oder die
Prostata driickt, gilt die olympische Devise
,Dabeiseinistalles”. Wenn wir alt werden,
sind wir immerhin noch da!

Blicken Sie versohnlich auf Ihren Kor-
per. Wir kénnen den Lauf der Biologie
nicht stoppen, aber wir konnen ihn beein-
flussen. Hadern sollten wir nur mit dem,
was wir selbst in der Hand haben. Und
das ist eine ganze Menge! |
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So bleiben Sie lange gesund

17

Jahre Lebenszeit

kann gewinnen, wer
auf seine Gesund-
heit achtet

Haut und Hirn, Kreislauf und Immunsystem: Arztin Yael Adler nennt 75 Tipps und
Vital-Hacks, die Krankheitsrisiken senken und die sp&ten Jahre angenehmer machen

Gesunde und
schone Haut

Unsere Hiille macht den Prozess
des Alterns fiir alle sichtbar.
Wer sie beizeiten pfleglich
behandelt, ldsst sie linger
strahlen

Hitze und Kilte (etwa durch
Saunen, kaltes Duschen, Eis-
baden und Kneippen) trainieren
die GefaBe, starken auch die
Immunabwehr der Haut und fer-
dern den Stoffwechsel.

Nur mit Wasser waschen:

Die groBen Flachen lhres Korpers
(Gesicht, Arme, Beine, Rumpf)
brauchen keine Seife und Tensi-
de. Nach vier Wochen ,ohne"
findet die Haut zurtick zur nattir-
lichen Balance.

Tragen Sie Salben oder Cremes
nur auf Areale auf, die trocken
sind oder spannen. Die rest-
liche Haut schafft es allein. Bei
Beschwerden den Arzt fragen.

Schonheit kommt von innen:
Obst und Gemuise liefern Bal-
laststoffe, sie nahren die
Haut mit Vitaminen,
Mineralien und
sekundaren Pflan-
zenstoffen.

Achten Sie auf aus-
reichend Proteine!

Die Haut benoétigt Eiweil3
zum Aufbau der Zellen, des
Kollagens, ihrer Botenstoffe und
fur den Stoffwechsel.

Fasten verjiingt den gesamten
Korper, verbrennt Fett, aktiviert
die Zellreinigung, senkt die

Zahl der freien Radikalen und

ist naturliches Anti-Aging.

Sport besitzt enorme Heilkraft
und ist antioxidativ. Die Haut
profitiert auch dank starker
Durchblutung und wegen des
reinigenden Schwitzens, das
starkt den Saureschutzmantel.
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Jahre verkiirzt
hoher Alkohol-

konsum das
Leben

: Hautkontakt baut das

: Stresshormon Cortisol ab, das
i Akne und Haarausfall verstarkt,

i und setzt stattdessen gltick-

¢ lich machende Hormone frei.

: Die Entzundungsaktivitat der

i Haut sinkt. Sex mindert eben-

. falls das Stresslevel. Orgasmen

: verbessern den Teint und ver-

: leihen der Haut ,Glow".

. Lasliche Ballaststoffe und

. probiotische Nahrungsmittel
: starken Ihr Mikrobiom, das

: wiederum zur Hautgesundheit

. beitragt. Einige Darmbakterien

. besiedeln und schitzen

: die Haut.

: Schlaf macht schén.

¢ Nachts lauft die Zellreparatur,

¢ das Dunkelheitshormon
¢ Melatonin wirkt als

: Antioxidans, die Haut

¢ regeneriert sich.

: Die Gifte von Ziga-

: retten lassen die Haut

: welk und faltig werden,
i verringern Zellteilung,

: Wundheilung und Durch-

blutung.

Sonne und Solarien
beschleunigen die
Hautalterung.

Das Zellgift Alkohol

raubt uns wichtige
Vitamine, weitet die
BlutgefaBe, fordert die
Talgproduktion und l&sst

i dadurch Pickel sprieBen.

i Industriell gehértete Trans-

. fette fordern Entziindungen

i der Haut. Zu viel Zucker und

¢ WeiBmehl verkleben ihre Eiweile
¢ und tragen ebenfalls zur vor-

: schnellen Alterung bei. Ein Uber-
: maB an Kuhmilch macht die

¢ Haut fettig und kann Akne

: verursachen.

: Meiden Sie Feinstaub. Die win-
i zigen Partikel lassen die Zahl der
¢ Altersflecken steigen.

Jahre verliert,
wer jeden Tag mehr
als 10 Zigaretten
raucht

trocknet die Haut aus,

. Muntere Muskeln,

. knusprige Knochen und
. knuffige Knorpel

: Das Aund O des gesunden
Lebens: Bewegung, Bewegung,
: Bewegung! Aber auch die

. richtige Ernéhrung hilft, lhr

: Gestell in Form zu halten

: Muskulatur arbeitet wie

: ein Verbrennungsmotor fiir

: Korperfett. Bremsen Sie ihren

¢ Abbau. Trainieren Sie Kraft, Aus-
¢ dauer, Koordination, Schnelligkeit :
: und Rhythmik. Auch Dehnen,

i Massagen und physikalische Rei-
: ze wie Warme und Kalte starken
die Muskeln. In jedem Alter kann

man mit dem Training
beginnen! Fordern und
belasten Sie lhren Kor-
per, aber Uberfordern
und tberlasten Sie ihn
nicht. Schwimmen ist
ideal, um die Muskeln
zu kraftigen, ohne die
Gelenke zu strapazieren.

. Neben dem Bewegungsmangel
¢ ist falsche Ernahrung ein Haupt-
i faktor fur den Muskelschwund im
Alter. Essen Sie stets gentigend

¢ Proteine!

¢ Vitamin-D3-Mangel schwécht
: die Muskeln. Achten Sie am

¢ besten schon in jungen Jahren auf
¢ |hre Blutwerte (Ziel: 30 bis 50 ng/ :
ml) und erganzen Sie eventuell
: 1000 his 3000 IE Vitamin D3

¢ nach arztlicher Rucksprache.

. Die fetten Fische Hering,

i Lachs, Makrele, Sardinen, aber
¢ auch Huhnereier, Pfifferlinge,

: Champignons, Rinder- und

¢ Kalbsleber, Gouda und Butter lie-
¢ fern Vitamin D tber die Nahrung.
: Sonnenlicht hilft der Haut, Vita-

: min D zu bilden.

SchlieBen Sie Frieden mit ein
: paar Gramm Unterhautfett-
. gewebe und achten Sie darauf,

i dass |hr Body-Mass-Index 20
(kg/mZ2] nicht unterschreitet.

© Fir starke Knochen ist eine Kal-
¢ ziumzufuhr von 1000 Milligramm
i pro Tag wichtig. Reich an diesem

: Mineral sind zum Beispiel Mine-

¢ ralwasser, Brokkoli, Grunkohl,

. Fenchel, Feldsalat, Mandeln und

: Milchprodukte (nach Meglichkeit
: fermentiert; mehr als 200 Milli-

¢ liter reine Kuhmilch am Tag

i sollten Sie nicht zu sich nehmen).

: Vitamin K2 ist als Co-Faktor

: am Einbau des Kalziums in den
. Knochen beteiligt. Gebildet wird

i esvon den Bakterien der Darm-

© flora. In geringer Menge findet es
¢ sichin tierischen Produkten wie

¢ Fleisch, Eiern, Milch oder Butter,
: aberauch in fermentierten

: Lebensmitteln wie Sauerkraut.

. Achten Sie auf verborgene Kal-
¢ ziumrduber in industrieller Kost;
© Phosphate in Limonaden, Wurst-
i waren, Fast Food oder Schmelz-

¢ kase fuhren dazu, dass Kalzium

: weniger aus dem Darm aufge-

: nommen und verstarkt aus den

¢ Knochen abgebaut wird.

¢ Auch dem Knorpel hilft ein

: Abbau von Ubergewicht: Eine

i Gewichtsreduktion um funf Kilo-
¢ gramm verringert das Risiko fur

¢ die Entstehung einer Arthrose in
: den kommenden zehn Jahren um
¢ 00 Prozent.

i Methylsulfonylmethan (MSM)
i liefert organischen Schwefel.

: Eskann entzundlich gedehnte

i Gelenkkapseln abschwellen las-

¢ senund so Schmerzen lindern.

¢ Enthalten ist MSM etwa in Nuis-
© sen, Samen, Hulsenfriichten,

¢ Kohlgemuse, Zwiebeln und fri-

¢ scher Kuhmilch. Durch Erhitzen

: wird es zerstort.

Eine Hyaluronsé&urespritze

i vom Arzt kann unterstutzend

: wirken, da sie die Gleitfahigkeit
: im Gelenk erhoht und regenera-
* tive Eigenschaften hat.
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Robustes Herz,
stabiler Kreislauf

Herzerkrankungen sind noch
immer Todesursache Nummer
eins. Entscheiden Sie sich fiir
die Préiivention und vermeiden
Sie so eine mégliche Operation

Werfen Sie einen Blick in die
Ahnengalerie: Bei familiarer
Vorbelastung frihzeitig mit
regelmé&Bigen Checks der Pumpe,
des Blutdrucks und der GefaBe
beginnen.

Bei Herzrhythmusstérungen,
Kreislaufproblemen und Kurz-
atmigkeit, besonders wenn man
nach verschleppten Erkaltungen
nicht mehr recht auf die Beine
kommt, sicherheitshalber mal
beim Kardiologen vorbeischauen.

Eine mediterrane Erndh-
rung mit Olivendl oder
anderen kalt gepress-
ten Olen, mit Linsen,
Kichererbsen, Obst,
Gemusen und Niissen,
kann Entziindungen

und damit auch das Auf-
kommen von Herz-Kreis-
lauf-Ereignissen um his zu
30 Prozent reduzieren.

Verzichten Sie auf Fast Food
mit geharteten Fetten und auf
zu viel tierische Fette, insbeson-
dere Wurst.

Essen Sie weniger Salz.

In Deutschland konsumieren rund
70 Prozent der Frauen und

80 Prozent der Manner mehr als
die empfohlene Tagesmenge von
funf Gramm oder einem Teeloffel.

Natriumchlorid (NaCl), der Haupt-
atriumchlorid {NaCl), der Haup oder Flohsamenschalen etwa.

. BloB kein Ruhestand
. fiirs Gehirn!

. Wer gesund lebt, kann sein

i Demenzrisiko um rund

. 30 Prozent senken. Unser Ober-
: stiibchen braucht aber auch

: stdndig neues geistiges Futter

i Unbedingt den Blutdruck kon-

: trollieren und einstellen durch

: Stressreduktion, Ernahrung,

¢ Bewegung und gegebenenfalls

. Medikamente. >

bestandteil von Speisesalz, steckt
in vielen verarbeiteten Lebens-
mitteln. Oft ist der Natriumgehalt
auf den Packungen angegeben:
Sobald Sie diesen Wert mit 2,54
multiplizieren, erhalten Sie den
Speisesalzgehalt. Wenn Sie es
schaffen, Ihren Salzkonsum zu
beschranken, konnen Sie beide
Blutdruckwerte senken.

Unterstiitzen Sie lhr Herz mit
Kalium. Es findet sich besonders
in Bananen, Aprikosen, Trocken-
obst, Karotten, Kartoffeln, Toma-
ten und Tomatenmark, Rosen-
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Monate Lebenszeit

raubt uns jedes Kilo
Ubergewicht

¢ kohl, Champignons, Paprika,
Erdnussen, Mandeln und Voll-

i kornprodukten. (Fur wenige Men-
¢ schenist kaliumreiche Kost

i ungeeignet, bitte den Hausarzt

© fragen.)

' Omega-3-Fettsduren werden

¢ direkt in die Zellmembranen ein-
gebaut, insbesondere in den

: Arterien und im Herzmuskel.

i Sie schutzen Herz und GefaBe

¢ voreinem Infarkt. Lieferanten

: sind Lebensmittel wie Fisch, Ole
: oder Nusse oder auch Nahrungs-
¢ erganzungsmittel. Doch Ach-

i tung - bei sehr hoher Dosierung
kannten letztere Vorhofflimmern
. begunstigen.

. Eine entscheidende Herzens-

: angelegenheit ist unser Korper-
¢ gewicht. Lange wurde hier nur

auf den BMI geschaut, der
inzwischen nur noch

als grober Richtwert
z gilt. Bedeutsamer ist

unser Korperbau.
Messen Sie unbedingt
lhren Taillenumfang
zwischen Becken-
kamm und unterem
Rippenbogen (anzustreben

© bei Frauen unter 80 cm, bei Man-
: nern unter 94 cm).

Sport und Bewegung sind das
: denkbar beste Herzmedikament.

© Nachtliche Atemaussetzer
:untersuchen und behandeln

: lassen.

© Ihre Blutfettwerte halten

¢ Sieim Zaum, wenn Sie Zucker,

¢ Starke und Fruktose meiden und
mindestens 30 Gramm Ballast-

stoffe am Tag verzehren, Hafer

KLOSTERFRAU

\ Wo Wirksamkeit wachst.

Klosterfrau Melissengeist hilft

mit der Wirkkraft der Natur.

Bei Bei Bei Bei Bei
Erkaltungs- Einschlaf- | Magen-Darm- Muskel- innerer
beschwerden | storungen [ Beschwerden § beschwerden Unruhe

Klosterfrau Melissengeist. Bewahrt seit 1826.
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EiweiB und Aminos&uren wie
Tryptophan, Tyrosin, Phenylalanin
und Glycin sind die Basis zur Bil-
dung von Gehirnbotenstoffen.
Dafur braucht der Korper die Vita-
mine B6, B12, C und Fols&ure
sowie die Mineralstoffe Zink, Mag-
nesium, Kupfer und Eisen. Mit
Mikronahrstoffen fur die Nerven
versorgen uns Samen, Nusse, Hul-
senfriichte, dunkelgriines Gemu-
se, Bananen, Beeren, Fisch, Mee-
resfrichte, Fleisch und Innereien.

Sparen Sie Salz!
Im Mauseversuch fordert es
Demenz. Die Hirndurch-
blutung der Tiere ver-
schlechterte sich, Ent-
ztindungsbotenstoffe
wurden ausgeschuttet.

Da einige ihrer
Inhaltsstoffe die Blut-
Hirnschranke passieren,

tun Gewdirze und Krauter oft gut:
Bockshornklee etwa (meist im
Curry), Chili, Gewtrznelken, Ing-
wer, Knoblauch, Koriandersamen,
Kreuzktimmel, Kurkuma mit Pfef-
fer, Safran (am besten als Faden),
Senfkorner, Zimt sowie Oregano,
Rosmarin, Thymian.

Ein Nachlassen der Sinne kann
den geistigen Abbau beschleuni-
gen. Entscheiden Sie sich recht-
zeitig fur passende Seh-und
Horhilfen.

Fordern und trainieren Sie

lhr Gehirn, nicht nur mit Apps,
Kreuzwortratseln oder Sudoku.
Lesen Sie Biicher, schreiben Sie
Texte, spielen Sie Bridge oder
Schach, gehen Sie ins Theater,
diskutieren Sie mit Freunden.
Lernen Sie tanzen, ein Instrument
zu spielen oder Italienisch!
Brechen Sie aus Routinen aus,
bleiben Sie neugierig und erkun-
den Sie lhnen unbekannte Welten.

Fitness fiirs

Immunsystem
Helfen Sie dem Kérper, sich
selbst zu helfen, und unter-

stiitzen Sie die Arsenale seiner
Abwehr

Sport und Bewegung, gern an
der frischen Luft, balancieren
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i den Vorrat an T-Zellen
: und reduzieren Ent-

i zundungswerte, bauen
¢ Stress ab und senken

¢ den Cortisolspiegel.

: Das Hormon unter-

: druckt das Immunsystem.

soziale Isolation
verloren

Sehr intensive andauernde
: Anstrengungen konnen die

Immunabwehr voriibergehend

schwéchen. Deshalb sollte man
¢ sich bei einem Infekt schonen.

: Gute Sozialkontakte stirken

1

Jahr geht durch

die Abwehr. Der Austausch

von Bakterien beim Kiis-

sen gleicht einer aktiven
Immunisierung und
wirkt ghnlich wie eine
Impfung.

das Immunsystem.

Die Standige Impf-
kommission beim Robert Koch-

Institut empfiehlt ab sechzig

¢ Jahren eine Spritze gegen Gurtel-
rose, Pneumokokken, Grippe,

¢ Covid-19.

. Die natiirlichen Antioxidantien
: Vitamin C, E und Betacarotin

¢ schutzen die DNA, Proteine und

¢ Lipide vor Radikalen. Vitamin C

: findet sich etwa in Brokkoli, Zi-

i trusfrichten, Tomaten, Kartof-

. feln, Apfeln oder Sanddorn. Vita-
© min Ein Getreide, Nussen, Samen,
Rotbarsch und Hering, in Spinat

¢ und Grunkohl. Die letzten beiden

¢ liefern auch Beta-Carotin, so auch
Mohren, Kurbis oder Aprikosen.

¢ Kneippen, kalte Duschen,

. Eisbaden, Kaltekammer und
©auch Sauna kurbeln das Immun-
: systeman.

2,5

Jahre kostet
uns korperliche
Inaktivitat

Gesunder Schlaf fér-
dert die Zellregene-
ration. Vor allem w&h-
rend des Tiefschlafs in
der ersten Schlafhalfte
schuttet die Hirnanhangs-
druse (Hypophyse) das Wachs-

¢ tumshormon Somatotropin aus.

Es stimuliert das Immunsystem.

. Anhaltende Freude
. am Sex

Liebe zu machen wirkt auch im
. Alter wie ein Jungbrunnen. So

. bleibt der Penis ein Performer

: und die Scheide im Gliick

. Wenn Sie lhre Manneskraft

. erhalten wollen, sollten Sie gro-
Impfungen entlasten :
¢ retten meiden, auf Ihr Gewicht
¢ achten und Sport treiben.

: Lassen Sie hin und wieder lhr
: Blut checken, auch mal die

¢ Aminos&ure Homocystein. Sie

¢ schadigt die BlutgefaBe und

: kann ein Warnzeichen sein fur

Bere Mengen Alkohol und Ziga-

Bluthochdruck oder fiir ein

erhohtes Herzinfarkt-, Thrombo-
se- und Schlaganfallrisiko. Aber
: auch fur erektile Dysfunktion.

Der Spiegel des Homocysteins

|asst sich gut mit ausreichend

Folsaure, Vitamin B6 und B12
senken. Und wohl auch durch

¢ sexuelle Aktivitat!

GefaBschaden verursacht
¢ auch Lipoprotein(a), ein

Fett-Transporter, der genetisch

bedingt erhoht sein und Blut-
gefaBe verkalken lassen kann.

Der Wert l3sst sich ebenfalls

: im Blut bestimmen.

. Hiihnersuppe (,Jidisches Peni- ;| Weil mangelndes Stehverms-

: cillin“) gilt seit dem 12. Jahrhun-
i dert als Heilmittel, besonders bei
: Atemwegserkrankungen. Emp- :
i fohlen hat sie der Arzt und Gelehr-
: te Maimonides. Die moderne Wis- : erektionsfordernde Wirkung.
© senschaft bestatigt dies teilweise:
. Die Aktivitat der weiBen Blutkor-

¢ perchen wird beeinflusst, und der
: Inhaltsstoff Carnosin scheint

¢ antiviral zu wirken. Ingwer, Peter-
¢ silie und Gemuse in der Suppe lie-
: fern Antioxidantien. Und oft hat

: sie jemand mit Liebe gekocht. Da

: kann man schnell gesund werden!

. gen des Penis stark mit Ver-
: sagensangsten zusammenhan-
i gen kann, haben einfuhlsame

Partnerinnen und Partner eine

© Viagra und dergleichen kénnen
. eine Erektion verstarken und ver-
: langern. Diese Mittel hemmen ein

Enzym, das den Abbau von Erre-

© gungsstoffen fordert. Bevor Sie

Pillen oder auch hoch dosiert die

stickstoffreiche Aminoséaure

L-Arginin schlucken, sollten Sie

© sich arztlichen Rat einholen.

. Eine Hormongabe bei Mdnnern
: mit stark nachlassendem

: Testosteronspiegel kann mit

¢ dem Facharzt abgewogen wer-

¢ den. Hier sollten eine genaue
Messung der Blutwerte und eine
i Risiko-Nutzen-Prufung am

¢ Anfang stehen.

: Zwiebel und Knoblauch kénnen
© im Organismus eine Art Natur-

i Viagra freisetzen: Schwefelwas-
. serstoff. Er senkt den Blutdruck
und erweitert die PenisgefaBe.

. Esgilt: ,Useit or lose it!*

i RegelmaBige Nutzung bringt

. sauerstoffreiches Blut als

i Frischekick in den Penis.

Den Bizeps trainiert man

¢ schlieBlich auch.

Haufige Ejakulation senkt
: vermutlich das Prostatarisiko
¢ (auch Handbetrieb zahlt).

. Viele Frauen nutzen Gleit-

i mittel: Unkompliziert und stets

: vorhanden ist Speichel, am bes-

¢ ten liebevoll appliziert. Trockene

¢ Schleimhaut kann man auch mit
¢ frei verkauflichen Hyaluronsaure-
: Gelen oder (fur die Okos unter

: uns) glitschigem Uberstand aus-
i gekochter Leinsamen pflegen.

: Hormone kénnen lokal als

: Creme oder Zapfchen ange-

¢ wandt werden. Den ganzen

¢ Korper erreicht eine Hormon-

: therapie, die aber nicht immer
: erwunscht oder notwendig ist.

: Die Schleimhaut von Vulva und
¢ Vagina kann mit Hitzeimpulsen

: eines fraktionierten CO2-Lasers

: behandelt werden. Der Vorgang

i regeneriert ausgedorrtes Gewebe.
¢ Eine mehrere Hundert Euro teure
: Leistung fur Selbstzahler.

: Die Vaginalflora lasst sich

. durch eine gesunde Darmflora
. pimpen. Weitgehender Verzicht
auf Zucker hélt Hefepilze gering,
i auBerdem kann frau eine Trink-

¢ kur mit Milchsaurebakterien

: machen oder welche einfuhren.

© Die wandern dann beim nachsten
i Stuhlgang ein Tor weiter. Der

i Scheiden-pH-Wert wird so wie-
i der schén sauer und schutzt vor
der Einschleppung von Keimen.

. Bitte den Schleimhautbereich
. der Vulva nur mit Wasser
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waschen, damit das empfind-
liche Bakterien-Bollwerk nicht
mit Waschsubstanzen gestort
und getotet wird. Intimwaschlo-
tionen sind unnétig, Vaginalspu-
lungen sowieso tabu. Sie erhthen
das Risiko fur Unterleibskrebs.

Die Sirtuine
stimulieren

Die vielseitigen Enzyme sind
die kérpereigenen Agenten
gegen das Altern. Sie rdumen
Zellmiill auf und bremsen
oxidativen Stress

Der sekundire Pflanzenstoff
Resveratrol heizt die Sirtuine
an. Er steckt in den Schalen der
Weintrauben und mithin auch im
Rotwein. Die Reben schiitzt er
gegen UV-Strahlung, Gifte, Bak-
terien, Pilz- und Virusinfektionen.
Uns Menschen leistet er womag-
lich ahnliche Dienste. Aber, Gruf
von lhrer Leber: Rotwein allen-
falls in (geringen) MaBen.

Resveratrol gibt es noch in
anderer Darreichungsform: in
Erdnussen, Himbeeren oder
Pflaumen. Wirksam ist die Sub-
stanz offenbar in Zusam-
menwirkung mit den
tbrigen Pflanzenbe-
standteilen.

Auch die Inhalts-
stoffe vieler weiterer
Lebensmittel aktivie-
ren: Knoblauch, Cashew-
kerne, Chilischoten,
dunkle Schokolade, Kurku-
ma mit Pfeffer, griiner Tee,
Brokkoli, Zitrusfrichte, Erd-
nusse, Apfel, Trauben, Oliven,
Sojabohnen.

Ein hochst effektiver Sirtuin-
Turbo fiir Mensch und Tier ist
die Kalorienreduktion! Hunger
macht uns zwar keine Freude,
aber junger! Vor allem intermit-
tierendes Fasten kommt bei den
Sirtuinen gut an. Bei Mausen
|4sst diese Methode die Lebens-
erwartung um bis zu sagenhafte
40 Prozent steigen! Optimal fur
eine zusétzliche Wachstums-

hormonausschittung ist Verzicht

aufs Abendessen.
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. Wiirze des Lebens

. Verfeinern und optimieren Sie

i |hr Rezept fiir ein lingeres Leben
: gezielt mit Kréutern und Ge-

. wdrzen. Sie wirken wie Arzneien
i fiir Geist und Kérper

: Ein Soforteffekt von Gewiirzen
¢ ist ihr Duft, der positive Emotio-
¢ nen auslosen kann.

: Viele Gewiirze erleichtern

: die Aufnahme von Mikro-

: néhrstoffen und peppen die

: Flora des Darms. Besonders zu

: empfehlen: Chili, Gewurznelke,

i Ingwer, Knoblauch, Koriander,

Kreuzktimmel, Kurkuma, Pfeffer,

¢ Safran und Zimt. Als gesunde

: Geschmacksverstarker kénnen
i aromatische Krauter und Ge-

: wirze Salz ersetzen.

Oregano, eine wichtige Zutat

: der mediterranen Kiiche, ent-

i halt die atherischen Ole Carvac-

¢ rol, Thymol, Eugenol und Rosma-
: rinsaure. Sie wirken antioxidativ,
i entzindungshemmend, anti-

: diabetisch und krebshemmend.

. Im Thymian stecken die Ole
: p-Cymol, Linalool, Carvacrol

und Thymol. Er steigert die

ginen angenehmen
Atem.

Rosmarin enthélt

phenolische Diter-

pene. Sie kénnen den
Tod von Nervenzellen
hemmen und so unsere
kognitiven Leistungen ver-

Durchblutung und gibt

Jahre friiher stirbt,
wer weniger als
einmal pro Tag Obst
oder Gemiise

: bessern. Rosmarin hat auch
¢ einen antidepressiven Effekt.

¢ Beim Einkauf von Gewiirzen

: und Krdutern auf Bioqualitat
¢ achten. Sie sollten auf Schwer-
¢ metalle geprift sein und chne
Titandioxid auskommen (als

: krebserregend eingestuft).

Hunderte weitere
Ratschlage

Seit 1. Mérzim Han-
del: ,Genial vital!"
von Yael Adler
(Droemer, 400S.,
20 Euro)

EXPRESS
MAGNESIUM

SCHNELL | STARK

EFFEKTIV

FUR
MUSKELN
OHNE
KRAMPFE.
UND TAGE
VOLLER
LEBEN.

*als Zeichen eines Magnesiummangels.
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Organisch Langzeiteffekt Schnell

DAS ORIGINAL
IN DER APOTHEKE

Diasporal’. FUr dein Leben in Bewegung.

1Erhéhung der Magnesiumkonzentration im Blut nach 30 Minuten,
im Urin nach 2-4 Stunden.

Magnesium-Diasporal® 300 mg, Granulat zur Herstellung einer Losung zum
Einnehmen (Wirkstoff: Magnesiumcitrat) Anwendungsgebiet:Behandlungund
Vorbeugung eines Magnesiummangels. Enthalt Sucrose (Zucker) und Natrium.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhren Arzt oder Apotheker. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning



