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 PROLOG


 »Ich wäre fast dreimal vom Stuhl gefallen«, erzählt Prof. Dr. Wolf Reik in einem Interview mit der BBC, als er berichtet, wie ihm sein Postdoktorand, Diljeet Gill, das Ergebnis eines Experiments an Hautzellen vorlegte. Gill selbst ging es ähnlich: »Ich wollte meinen Augen kaum trauen, war schockiert und dachte, wir hätten einen Fehler gemacht, als ich an diesem Morgen die Petrischale untersuchte. Ich checkte natürlich doppelt, aber es gab keinen Zweifel. Es war ein unfassbar aufregender Tag.«


 Wir schreiben das Frühjahr 2022, die Welt erholt sich gerade von der Coronapandemie, doch im Babraham Institute in Cambridge, England, ist das Augenmerk längst auf die Zukunft der Menschheit gerichtet. Das spektakuläre Ergebnis von Gills Experiment: Die Hautzellen einer 53-jährigen Frau hatten sich in der Petrischale um glatte 30 Jahre – auf 23 Jahre – verjüngt.


 Wer da »fast dreimal« vom Stuhl gefallen wäre, Wolf Reik, ist Molekularbiologe und weltweit einer der führenden Spezialisten für Zell-Reprogrammierung und Epigenetik. Eigentlich ein eher nüchterner Wissenschaftler, der nicht zu Superlativen neigt. In diesem Fall war das anders: Dem uralten Menschheitstraum, sich auch bis ins hohe Alter ein makelloses, glattes Hautbild zu bewahren, ist nie jemand näher gekommen. Dieser Traum umfasst auch die Sehnsucht nach vollem Haar, einem starken Muskelapparat, scharfem Sehen, optimalem Hören und 79 funktionstüchtigen Organen.


 Kann er Wirklichkeit werden? Können wir jung bleiben, während wir älter werden? Den Alterungsprozess nicht nur aufhalten, sondern die biologische Uhr sogar zurückdrehen? Gewinnt die Menschheit den Wettlauf gegen die Zeit? Gegen den für unvermeidlich gehaltenen Verfall?


 IST 60 WIRKLICH DAS NEUE 40?


 Die Longevity-Forschung erlebt derzeit einen kometenhaften Aufstieg, die Versprechen sind groß. Gehören degenerative Erkrankungen bald der Vergangenheit an? Und wie definieren wir überhaupt ein hohes Alter? Der älteste lebende Mensch war die Französin Jeanne Calment, sie wurde 122 Jahre und 164 Tage alt und starb am 4. August 1997. Wird es bald möglich sein, deutlich älter als sie, zum Beispiel 150 Jahre alt, zu werden? 200 Jahre, wie es der amerikanische Tech-Unternehmer Bryan Johnson vorhat? Und wenn sich unsere Lebensspanne so drastisch verlängert, müssen wir dann nicht unsere Lebensphasen völlig neu einordnen: Wird aus 60 dann das neue 40?


 Was sich für uns Mitte der 2020er-Jahre noch wie eine Science-Fiction-Vision anhört, funktioniert in der Tierstudie bereits tausendfach. Deshalb sind die Forschungsergebnisse von Wolf Reik an menschlichen Zellen so bahnbrechend.


 Um den Vater der biologischen Uhr, Prof. Steve Horvath, zu zitieren, wird die Schnittstelle vom Tier zum Menschen in absehbarer Zeit überschritten: »Meiner Meinung nach ist es nicht mehr die Frage, ob das auch bei Menschen klappt«, sagt der Bio-Mathematiker. »Vielmehr geht es jetzt darum, die am besten geeigneten Substanzen und die einfachste Therapieform für solch eine Verjüngung zu finden.« Sind wir gerade dabei oder stehen kurz davor, den Jungbrunnen zu entdecken?


 Einen Jungbrunnen wie auf dem Gemälde von Lucas Cranach dem Älteren, der 1546 eine Schar alter Damen malte, die gebrechlich in den Brunnen steigen, um ihn auf der anderen Seite blutjung zu verlassen und sich wieder dem Hochgenuss des Lebens hinzugeben.


 Tatsache ist: Unsere Lebenserwartung steigt stetig an. Ein für mich besonders schönes Beispiel dafür, dass wir unsere Einstellung dem Alter gegenüber im Moment völlig neu definieren, ist Maria Oggay. 2023 zierte sie mit 106 Jahren das Titelbild der philippinischen Vogue. Und wenn eine 106-Jährige Titelmodel der Vogue ist, tut sich dann was? In der Medienwelt, in unserem Wertesystem, in unseren Köpfen, in der Wissenschaft?


 Aber auch im Alltag kennt jeder von uns Menschen, die scheinbar die ewige Jugend gepachtet haben. Sie schaffen es vielleicht nicht auf das Cover der Vogue, aber wir denken uns: Wie machst du das nur? Sie sehen nicht nur länger jünger aus, sie sind auch dynamischer, aktiver und bewahren sich ihre Flexibilität. Sie sind deutlich attraktiver und geistig voll da.


 Wir erinnern uns an Helmut Schmidt, unseren Altkanzler, der 96 Jahre alt wurde und bis zum Schluss geraucht hat wie ein Schlot. Noch kurz vor seinem Tod konnte er politische Diskussionen auf höchstem Niveau führen. Haben diese Menschen im genetischen Lotto gewonnen? Oder sind sie die Auserwählten?


 Lange gingen die Gerontologen – Altersforscher – davon aus, dass ein gesegneter Alterungsprozess den wenigen Auserkorenen durch Vererbung sozusagen in die Wiege gelegt wurde. Doch heute weiß man, dass das nicht stimmt. Eine zentrale Grundvoraussetzung für die neue Betrachtungsweise waren die Entschlüsselung des menschlichen Genoms und die Erkenntnisse, die sich daraus ergeben.


 EIN GEHEIMNIS WIRD GELÜFTET


 26. Juni 2000: Großes Tamtam im Weißen Haus. Im noblen East Room gibt Präsident Clinton eine Pressekonferenz, die einem Festakt gleicht. Aus London zugeschaltet ist Tony Blair, der britische Premierminister. Zunächst gratuliert Bill Clinton ihm zur Geburt seines Sohnes Leo im Mai, dann fügt er den historischen Satz an: »Das Geburtsjahr deines Sohnes geht nicht nur in die Geschichte ein, er hat sich mit diesem Datum auch locker 25 Jahre mehr Lebenszeit gesichert.«


 Gefeiert wird ein Meilenstein der Wissenschaft. Die Wortwahl ist episch: Das menschliche Genom sei entziffert. Der Bauplan, den bisher nur Gott kannte, sei entschlüsselt. Die Forscher sprechen vom Beginn einer neuen Ära in Medizin und Wissenschaft, denn auf dieser Grundlage würden künftig Zivilisationskrankheiten und später möglicherweise auch Erbkrankheiten heilbar sein.


 Die beiden wissenschaftlichen Leiter des Genomprojekts, Craig Venter und Francis Collins, erklären, wie sie den Zellen über drei Milliarden genetische Buchstabenpaare entrissen, um daraus das menschliche Genom zu dechiffrieren. Das Genomprojekt hat also das gesamte genetische Material des Menschen kartiert. Noch wenige Jahre zuvor war man davon ausgegangen, dass das menschliche Erbgut über etwa 100 000 Gene verfügt; tatsächlich sind es wohl nur etwa 25 000. Venter schloss daraus, dass die kleine Zahl von Genen darauf hinweist, dass nicht alles festgelegt und fest verdrahtet ist.


 Wie so oft in Sternstunden der Menschheit müssen Dinge im Nachhinein relativiert werden. Tatsächlich war die Forschung im Juni 2000 noch nicht einmal abgeschlossen – Bill Clinton hatte aber keinen anderen Termin frei. Zur Gänze aufgedeckt wurde das Genom dann sogar erst drei Jahre später. Auch die großen Hoffnungen des internationalen Forscherteams, Krankheiten effektiver therapieren und möglicherweise heilen zu können, haben sich bisher nicht erfüllt. Der Grund liegt darin, dass es neben den Genen andere komplexe Faktoren gibt, die entscheidenden Einfluss auf die Entstehung von Krankheiten und ihren Verlauf nehmen.


 EIN NEUES ZEITALTER BRICHT AN


 Dennoch kann man die hohen Erwartungen aus dem Jahr 2000 als enormen Schub betrachten: mitten hinein in das Jahrhundert der Biotechnologie. Die Entschlüsselung des Genoms markiert nämlich einen Meilenstein auf dem Weg zu einem ganz neuen Forschungszweig: der Epigenetik. Sie hat unsere Vorstellung von genetischer Festlegung radikal verändert. Man kann die Epigenetik auch in einem kurzen Satz zusammenfassen: Wir sind mehr als die Summe unserer Gene.


 Heute weiß man, dass der Alterungsprozess nur zu etwa 20 Prozent genetisch bedingt ist und zu rund 80 Prozent von unserer Lebensweise abhängt. Es gibt mittlerweile sogar Wissenschaftler, die das prozentuale Verhältnis auf 10 zu 90 verschoben haben. Es geht also nicht nur darum, unsere Lebensspanne, sondern vor allem unsere Gesundheitsspanne auszudehnen. Der große Einbruch an Lebensqualität erfolgt laut Erhebungen der Krankenkassen in den letzten zehn Lebensjahren.


 Sie können dem illustren Kreis der »auserwählten ewig Jungen« also durchaus beitreten. Denn Sie entscheiden selbst, wie, mit welcher Geschwindigkeit und in welchem Zustand Sie älter werden. Dynamisch, fit, beweglich, wissensdurstig, interessiert und lebensfroh oder mit allen Anzeichen zunehmender Gebrechlichkeit und geistig-körperlichen Verfalls. Sie haben es selbst in der Hand. Sie können sich aktiv verjüngen.


 Wussten Sie, dass wir gar keine Alterungsgene, sondern vielmehr Langlebigkeitsgene besitzen? Und dass Sie diese selbst »anknipsen« können? Der zurzeit wohl bekannteste Longevity-Forscher, der Harvard-Professor David Sinclair, sieht uns sogar an einer Zeitenwende. Er vergleicht unsere Epoche mit den frühen Jahren des letzten Jahrhunderts, als die Menschheit fliegen lernte. Bis die Gebrüder Wright 1903 bewiesen, dass wir die Schwerkraft überwinden können, wurde dieser Traum nur belächelt.


 Auch der Bestsellerautor Yuval Noah Harari sieht unsere Zukunft in seinem Wissenschaftsklassiker Homo Deus rosig: »Alle zehn Jahre geht man in eine Klinik und erhält ein Komplettprogramm, das nicht nur Krankheiten bekämpft, sondern auch verfallenes Gewebe regeneriert und eine Art Upgrade für Hände, Augen, Hirn liefert. In der Zeit bis zum nächsten Programm zehn Jahre später erfinden Mediziner dann wieder neue Mittel, Techniken und Tricks, mit denen geht es noch mal ein Stück weiter. Und auf diese Weise entkommt der Mensch dem Tod in Zehnjahresschritten.«


 Dem Tod entkommen? Wenn er uns anlächelt, müssen wir dann nicht mehr zurücklächeln? Oder ist das nur das Verkaufsargument einer globalen Multimillionen-Dollar-Industrie, die sich gerade in schwindelerregendem Tempo formiert?


 EIN TRAUM, SO ALT WIE DIE MENSCHHEIT


 »Ayurved Amritanam« – das sind die ersten Sanskritworte, der Aufruf der Caraka Samhita, etwa 1500 v. Chr. verfasst und gewissermaßen die Bibel der ältesten Heilkunde der Menschheit. »Ayurved Amritanam« bedeutet: Ayurveda ist für die, die nach Unsterblichkeit streben. 100 Jahre alt zu werden sahen die Weisen Indiens nicht als etwas Besonderes an.


 Der Ausdruck transportiert die Idee von »Amrit«, dem »Nektar des Lebens«, der transformative und verjüngende körperliche Kraft schenkt. Wofür? Für inneres Gleichgewicht, Seelenfrieden sowie eine tiefe, bleibende Erfahrung von der Essenz und dem Sinn des Lebens, was die antiken Texte symbolisch mit Unsterblichkeit gleichsetzen.


 Ein großer Teil des ersten überlieferten medizinischen Kompendiums der Welt, mit Wissen, das viele Jahrtausende alt ist, wird ausschließlich der Rasayana-Therapie, also der Verjüngung, gewidmet, unter dem Motto: »Vaya Sthapan«, »Bewahre dein Alter«. Heute, 3500 Jahre später, heißt der Megatrend der Stunde Longevity, Langlebigkeit. David Sinclair fasst die Erkenntnisse aus seiner Forschung so zusammen: »Es gibt keinen biologischen Grund zu altern.« Lange gesund und glücklich zu leben, ist biologisch in uns verankert: als Trieb zur Selbsterhaltung, Furcht vor Vergänglichkeit, Angst vor dem Tod.


 Doch was genau ist mit Streben nach Langlebigkeit gemeint? Daran knüpfen sich eine Fülle von Fragen. Ist physische Unsterblichkeit überhaupt erstrebenswert? Welche Auswirkungen hat eine Verlängerung der Lebensspanne der Spezies Mensch auf unseren Planeten? Hält das Ökosystem das aus? Bei all den notwendigen, aber vor allem den vollkommen überflüssigen und ausufernden Bedürfnissen der Weltbevölkerung?


 Außerdem stoßen wir, wenn wir uns über Langlebigkeit grundsätzlich Gedanken machen, unvermeidlich auf die Sinnfrage: Warum sind wir eigentlich hier? Was ist der Sinn, der Zweck des Lebens? Was ist ein gelingendes, erfülltes Leben? Wie schöpfen wir Glück? Wenn wir unsere Lebensspanne verlängern können, wozu nutzen wir unsere Bonusjahre? Verliert ein Leben in Endlosschleife nicht seinen Sinn? Nur einige der Fragen, die sich zwangsläufig auftun, wenn wir das Thema Longevity nicht nur oberflächlich behandeln, sondern tiefer schürfen.


 Wollen Sie mich auf diesem Weg begleiten? Dann schauen wir uns genauer an, was wir tun können, um länger zu leben und dabei gesund zu bleiben, glücklich zu sein, klüger, souveräner, weiser zu werden, uns unsere Begeisterung für das Leben zu bewahren und unsere Persönlichkeit immer weiter zu entwickeln und zu veredeln. Um unsere innere Schönheit zu entfalten und sie nach außen strahlen zu lassen, damit sie unserer Umgebung Freude bringt. Lohnt es sich nicht, dem nachzueifern? Möge dieses Buch Sie dazu inspirieren.


 WIE SIE DIESES BUCH LESEN KÖNNEN


 Aktiv verjüngen ist in vier Teile gegliedert: »Teil 1: Lebensspanne« konzentriert sich auf die biologischen Mechanismen, die unsere maximale Lebensdauer bestimmen, und die bahnbrechenden wissenschaftlichen Erkenntnisse, die die Longevity-Forschung im Augenblick vorlegt. In »Teil 2: Gesundheitsspanne« liegt der Fokus darauf, wie wir die Qualität der Jahre, die wir leben, verbessern, was im Ayurveda seit Jahrtausenden zelebriert wird. In »Teil 3: Glücksspanne« geht es um den Sinn unseres Lebens. Wir erkunden, was uns die großen Denker der Menschheitsgeschichte über Erfüllung, Zufriedenheit und emotionales Wohlbefinden hinterlassen haben. Und »Teil 4: Energiespanne« begleitet Sie durch einen Longevity-Modelltag und ist Ihr persönlicher Gradmesser, ob Sie auf dem richtigen Weg sind.


 MEIN TIPP


 
 Zwei Lesarten


 Sie können dieses Buch auf zwei Arten lesen. Entweder beginnen Sie ganz klassisch von vorn und lesen es in einem durch oder Sie legen gleich mit der Verjüngung los – dann blättern Sie zu den Roadmaps 1 bis 4, in denen ich Ihnen übersichtlich genau die Informationen gebe, die Sie benötigen, um sich im Alltag aktiv zu verjüngen. Da dieses Buch prall gefüllt ist mit Tipps und Hacks, würde ich mir wünschen, dass Sie es immer wieder zur Hand nehmen.

 


 »Teil 1: Lebensspanne« versucht eine Annäherung an Fragen wie diese: Können wir tatsächlich 150 Jahre alt werden, oder wo liegt die Obergrenze? Unsere Chance, jung zu bleiben, war nie größer. Die revolutionäre wissenschaftliche Neuausrichtung der letzten zehn Jahre ändert im Moment alles, was wir über Altwerden denken. Die Suche nach dem »Elixier der Jugend« ist eine spannende Reise, die Sie faszinieren wird. Doch wir werfen auch einen Blick auf die Schattenseiten der großen Versprechungen. In der Geschichte der Medizin kam es immer wieder vor, dass sich Wissenschaftler fundamental geirrt haben. Und es stellt sich die Gretchenfrage: Wie weit darf der Mensch in die Lebensprozesse der Natur eingreifen?


 In der »Roadmap 1« denken wir über die Qualität unserer Nahrung nach. Ich liste Ihnen die neuesten Longevity-Nahrungsergänzungsmittel im Überblick auf, die die westlichen Wissenschaftler vorschlagen und die derzeit gut erforscht sind. Wir schauen uns die Zusammensetzung, die Wirkweise und das Einsatzgebiet an.


 In »Teil 2: Gesundheitsspanne« lernen Sie die überraschende Deckungsgleichheit kennen, die zwischen den modernsten wissenschaftlichen Erkenntnissen und dem ältesten Medizinsystem der Welt herrscht. Die Naturheilkunde Ayurveda glänzt im Kern mit der Rasayana-Therapie, die sich nicht nur damit beschäftigt, so lange wie möglich so gesund, aktiv und attraktiv wie möglich zu sein, sondern das auch voller Lebensfreude und innerer Zufriedenheit. Der ganzheitliche Ayurveda geht immer von der umfassenden Intelligenz des Körpers aus, der sehr genau weiß, wie er gesund bleibt. Sie verstehen in diesem Teil, wie Sie ihn nicht stören, sondern seine eingebauten Jungbrunnen zulassen, wie Sie seine Reinigungs- und Reparatursysteme anwerfen, wie Sie seine Selbstheilungskräfte aktivieren und mentale Stärke festigen.


 Wichtig zu wissen ist dabei, dass wir hier nicht von exotischen indischen Therapien sprechen, sondern von ganz einfachen, alltagstauglichen Gesundheitsstrategien, die sich zu Wohlbefinden und Verjüngung summieren. Einem modernen Ayurveda also.


 Der große Unterschied zur westlichen Longevity-Forschung besteht darin, dass sich der vedische Weg streng an Mutter Natur ausrichtet. Kennen Pflanzen die Geheimnisse, die in der Natur verborgen liegen? Die Juwelen der ayurvedischen Medizin, die Rasayanas, werden Sie staunen machen. Dazu gehören bekannte Heilkräuter und Adaptogene wie Ashwagandha, die ayurvedische Schlafbeere, die im Westen gerade steil Karriere macht, aber auch noch nicht so gängige Phytotherapeutika wie Amla, »Quell der Jugend«, Brahmi, das »Gedächtniskraut«, oder Pippali, das alternde oder beschädigte Zellen entsorgen kann. Und das alles ganz ohne Chemie.


 In »Roadmap 2« können Sie komprimiert nachlesen, welche täglichen Routinen und Rituale der Ayurveda und die Longevity-Forschung vorschlagen, um jung zu bleiben. »Roadmap 2« ist gewissermaßen ein Aktionsplan, in dem Sie knapp und übersichtlich erfahren, welche Verhaltensweisen Sie aus dem Geschilderten für sich ableiten können, um die biologische Uhr zurückzudrehen. Wundern Sie sich bitte nicht, wenn sich Tipps wiederholen, das ist Absicht, um Ihnen ständiges Hin-und-her-Blättern zu ersparen.


 In »Teil 3: Glücksspanne« verrate ich Ihnen, was die vedischen Weisen unter einem gelingenden Leben verstehen, denn schließlich sollten wir unsere eventuellen Bonusjahre ja gut nutzen. Zu den Rasayanas gehören interessanterweise auch Verhaltensregeln, die wir heute als psychologische Hacks beschreiben würden. Sie spielen in der Rasayana-Disziplin eine nicht zu unterschätzende Rolle. Auch bei uns im Westen gibt es Forschung, die nachweist, wie sehr Ihre Haltung dem Alter gegenüber und Ihre körperliche Verfassung zusammenhängen. Deshalb klären wir so fundamental wichtige Fragen wie: Was ist Glücksschöpfung? Auf welcher philosophischen Grundlage können Zufriedenheit und Erfüllung gedeihen? Wie erreichen wir weise Gelassenheit dem Leben gegenüber? Sie werden überrascht sein, wie sehr sich das vedische Wissen mit der Wiege unserer europäischen Kultur, der griechischen und römischen Philosophie, deckt. Unterstützt hat mich dabei die Philosophin Dr. Antje Korsmeier, wofür ich sehr dankbar bin. Und natürlich versuchen wir eine Annäherung an die Frage: Welchen Sinn hat unser Dasein?


 »Roadmap 3« enthält kleine Inspirationen für das tägliche Glücksmanagement, eine lebenslange Aufgabe.


 In »Teil 4: Energiespanne« führen wir die Verbindung der modernen und der zeitlosen ayurvedischen Sicht auf den Alterungsprozess einen praktischen Schritt weiter: Ich stelle Ihnen einen idealen Tagesablauf vor und führe Sie in die Kunst des Habit Stacking ein, des »Stapelns guter Routinen«. Sie besteht darin, Alltagsgewohnheiten in Gesundheitsstrategien umzubauen. Und das in Mikrosteps, denn meine Erfahrung aus 40 Jahren ärztlicher Praxis zeigt, dass Gewohnheitsänderungen langfristig nur in kleinen, machbaren, alltagstauglichen Schritten zu nachhaltigem Erfolg führen. Wenn Sie heute damit beginnen, Ihr Energielevel konsequent auf hohem Niveau zu halten, hat das Auswirkungen auf alle Bereiche: sowohl auf Ihre Lebensspanne als auch auf Ihre Gesundheits- und Glücksspanne. ATP, unsere Energiewährung, kann die Zellfunktion verbessern, den Stoffwechsel unterstützen und die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit steigern.


 Was dieses Buch außerdem ganz besonders macht, ist die Kombination aus analog und digital – also auch hier eine Symbiose aus Althergebrachtem und Modernem. Immer wieder werden Sie an bestimmten Punkten im Buch QR-Codes finden, die Sie dazu einladen, kurze Videos von mir anzusehen, die voller Gesundheitsnews, Tipps und Hacks sind. So stellen wir sicher, dass Sie Themen, die Sie ganz besonders interessieren, herausfiltern und vertiefen können.


 Die Hauptsache ist, dass Sie ins Tun kommen. Das ist mein größter Wunsch als Arzt. Ich sehe es als meine Bestimmung an, Sie dazu zu inspirieren, dass Sie noch heute anfangen, etwas für das Wichtigste zu tun, das es gibt: Ihre Gesundheit. Und zwar jetzt. Denn bald ist nie.


 Wenn Sie Probleme haben, den Einstieg zu finden, ganz gezielt Gewicht verlieren müssen oder grundlegend entgiften wollen, gibt es auch Onlinekurse von mir. Tägliche Onlinelektionen inspirieren und motivieren Sie, wirklich am Ball zu bleiben. Im Anhang finden Sie mehr Informationen dazu.
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 Schneller Zugriff über QR-Codes


 Die QR-Codes im Buch sind immer durch einen Kasten wie diesen hier hervorgehoben. Unter diesem Code zum Beispiel finden Sie den ayurvedischen Körpertypentest. Durch einfache Fragen finden wir Ihren ganz persönlichen Konstitutionstypus heraus. Denn die ayurvedische Medizin betrachtet nicht alle Menschen gleich. Im Gegenteil: Ein zarter, sensibler Typus muss ganz anders behandelt werden als ein robuster, widerstandsfähiger. Näher beschäftigen wir uns mit dem personalisierten Ansatz der einzelnen Konstitutionen in Teil 2.
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 MEIN WEG ZUM AYURVEDA


 Als ich an einem nebelverhangenen Morgen im November 1981 im sagenumwobenen Rishikesh, dem indischen Tor zum Himalaja, eine Prise Pippali zerrieb, hätte ich mir nicht im Traum einfallen lassen, dass eine Ära anbrechen würde, in der Wissenschaftler der Harvard University dieses Pulver zwischen meinen Fingern als Longevity-Elixier untersuchen würden. Und wenn Sie mir erzählt hätten, dass Spitzenforscher der renommierten Mayo Clinic den ayurvedischen Langpfeffer studieren und der Pippali-Heilpflanze senolytische (Zellmüll abbauende) und tumorhemmende Eigenschaften bescheinigen, hätte ich Sie überrascht angesehen. Wahrscheinlich wäre ich mehr als erstaunt gewesen, hätten Sie mir berichtet, dass Pippali in Fachzeitschriften wie dem Journal of Clinical Investigation oder dem International Journal of Molecular Medicine erwähnt würde.


 Heute ist all das Realität geworden. Doch bevor wir uns auf eine faszinierende Reise in die Welt der Verjüngung begeben, möchte ich mich kurz vorstellen, damit Sie wissen, wer Sie überhaupt zu mehr Gesundheit und einem längeren Leben inspirieren will.


 Ich bin Arzt und betreue seit über 40 Jahren Menschen auf ihrem Weg zu einem gesunden Lebensstil. Ich bin Gründungspräsident der Deutschen Gesellschaft für Ayurveda und stand ihr jahrzehntelang vor. Außerdem bin ich Meditationstrainer, berate mittelständische und DAX-Unternehmen in Gesundheitsfragen, habe einige Bücher veröffentlicht, mehrere Kliniken aufgebaut und als Chefarzt geleitet. Seit 2004 führe ich meine Praxis in München. Für das Onlineportal Holistic House, ein digitales Ärztehaus, informiere ich seit 2022 auf YouTube jeden Sonntag über medizinische News auf dem neuesten Stand. Wir arbeiten aber auch ganz sorgfältig heraus, was man selbst Tag für Tag für seine Gesundheit tun kann. Die große Onlineresonanz überrascht mich immer wieder aufs Neue positiv, und ich freue mich sehr darüber, wie viele Menschen ihre Gesundheit mittlerweile ins Zentrum ihres Denkens rücken.


 Nach meinem Studium der Humanmedizin hatte ich das große Glück, die ganzheitliche Heilkunst Ayurveda kennenzulernen. »Ayus« bedeutet Leben und »Veda« Wissen – Ayurveda ist also das Wissen vom Leben oder das Wissen um die Gesetzmäßigkeiten des Lebens. Dieser kostbare Menschheitsschatz stammt aus der vedischen Hochkultur und wurde über Jahrtausende hinweg weitergegeben.


 EINTAUCHEN IN EINE URALTE HEILKUNST


 Daran, wie ich den Ayurveda im September 1980 kennenlernte, erinnere ich mich noch, als sei es gestern gewesen. Mein Lehrer Maharishi Mahesh Yogi – im Westen kennt man ihn vielleicht als Yogi der Beatles – rief mich an. Er lud mich gemeinsam mit einem Schweizer Kollegen zu einem Ayurveda-Kongress nach Neu-Delhi ein. Man kann sagen, wir beide gehörten wohl zu den ersten westlichen Schulmedizinern, die tief in die Welt der vedischen Heilkunst direkt vor Ort in Indien eintauchen durften. Wenn man jung ist, nimmt man viele Dinge für ganz selbstverständlich. Heute weiß ich, welche Ehre und welches Privileg es war, von den Besten lernen zu dürfen.


 Die Konferenz klang bereits aus, als wir ankamen, was für uns allerdings nicht dramatisch war, denn sie wurde in Hindi abgehalten und wir hätten ohnehin nichts verstanden. Danach machte uns Maharishi mit einem kleinen, freundlichen und extrem bescheidenen Mann bekannt: Dr. Vasudev Dwivedi. Man sah ihm nicht an, welche Koryphäe er war. Neben seiner Position als Vizekanzler der bekanntesten Ayurveda-Universität der Welt in Jamnagar im Bundesstaat Gujarat war er vor allem ein Spezialist für die pharmazeutische Zubereitung ayurvedischer Heilmittel. Außerdem lernten wir Dr. Brihaspati Dev Triguna kennen. Ich sehe ihn noch vor mir, groß, stattlich, mit weißem Turban und einer Ausstrahlung, die mich sofort in ihren Bann zog. Er füllte jeden Raum mühelos aus. Über zwei Jahrzehnte stand er als Präsident dem All India Ayurvedic Congress vor, den man mit etwa 300 000 Mitgliedern als die indische Ayurveda-Ärztekammer bezeichnen könnte. Dr. Triguna war auch der Leibarzt der indischen Staatspräsidenten und galt als unangefochtene Kapazität der ayurvedischen Pulsdiagnose. Doch er war nicht nur ein extrem charismatischer Mensch, sondern als Arzt, wie in 3500 Jahre alten klassischen Texten beschrieben, auch Freund, Philosoph und weiser Ratgeber. Er war mitfühlend und einfühlsam, er konnte geduldig zuhören und verstehen und den Menschen Mut machen.


 Ayurveda ist eine Schwesterdisziplin des Yoga. Er vermittelt uns die Gesetzmäßigkeiten der Natur in Bezug auf die Gesundheit. Und weil diese Gesetze zeitlos sind, verliert auch der Ayurveda nie seine Gültigkeit. Vielleicht muss das zeitlose Heilwissen hin und wieder der Sprache seiner Epoche angepasst werden. Vielleicht müssen es große Seher und Weise – Maharishis – neu ordnen, vervollständigen oder in seiner ursprünglichen Bedeutung erklären: Ayus, das Leben, wieder mit seiner Quelle, dem Veda, dem Wissen um die Naturgesetze, verbinden. Doch Ayurveda als das Wissen vom Leben kann nicht verblühen, auch wenn das Leben selbst vergeht.


 Mir ist wichtig, dass Sie verstehen, dass die Weisen in Indien nie nur als individuelle Persönlichkeiten verehrt werden, sondern mit ihnen immer die uralte Wissenstradition, aus der sie kommen. All den Trägern des Wissens vor ihnen gilt die ganze Ehre. Vielleicht hat die indische Kultur überlebt, weil die Rishis, die Seher, dieses jahrtausendealte Wissen bewahren, pflegen und beschützen.


 Maharishis Meister etwa, Bhagwan Swami Brahmananda Sarasvati, war der Shankaracharya des Nordens, das wäre bei uns ungefähr mit der Position des Papstes vergleichbar. Maharishi bildete ein Team aus den führenden ayurvedischen Ärzten, aber auch aus westlichen und indischen Wissenschaftlern, um den Ayurveda neu zu beleben, im Labor zu testen und zu reformieren. So wurde der Ayurveda schließlich auch bei uns bekannt.


 Dass ich Teil dieses Teams werden durfte, empfinde ich heute als ein wirklich großes Lebensgeschenk. Ich bin mir nicht sicher, ob der Ayurveda diese Bekanntheit auch ohne Maharishis unermüdliches Engagement erlangt hätte.


 NATURE MEETS SCIENCE


 Der große Gamechanger für mich als Schulmediziner war es zu erkennen, dass der Ayurveda den Schwerpunkt auf die tagtägliche Gesundheitsfürsorge legt. Im medizinischen Studium geht es ausschließlich um Krankheiten, Gesundheit spielt eigentlich keine Rolle. In den sechseinhalb Jahren meiner Ausbildung habe ich keine einzige Vorlesung über Gesundheit gehört. Dabei war ich doch mit dem Anspruch angetreten, ein Gesundheitsexperte zu werden.


 Als junger angehender Klinikarzt hatte ich ein Schlüsselerlebnis, das mich letztlich auf meinen unkonventionellen Weg führte. Mein Stationsarzt schickte mich in Zimmer 6, um »dem Ulcus den Blutdruck zu messen«. Als ich die Tür zu Zimmer 6 öffnete, blickte mich aber kein Ulcus, das ist ein Magengeschwür, an, sondern ein Mensch. In diesem Moment wurde mir schlagartig klar, wie unsere Medizin funktioniert. Wir therapieren Krankheiten, Symptome, Funktionsstörungen einzelner oder mehrerer Organe, aber nicht die Menschen, die daran leiden. Ich wollte den Menschen behandeln, nicht nur seine Krankheit. Ich wollte Gesundheit, nicht Krankheit, in den Mittelpunkt meines Wirkens stellen. In Indien fand ich die Lösung: Im Ayurveda geht es mehr darum, die Gesundheit zu fördern und Krankheiten vorzubeugen oder, wenn sie bereits aufgetreten sind, ganzheitlich und personalisiert individuell zu behandeln.


 Unsere westliche apparative Hochleistungsmedizin ist gerade in akuten Fällen effektiv und bietet dann mit Sicherheit die Therapie der Wahl. Doch man kann nicht sagen, dass sie das Hauptaugenmerk auf die tägliche Pflege unserer Gesundheit legen würde. Sie müssen sich nur einmal anschauen, was es im Krankenhaus zu essen gibt. Forscher der Universität Innsbruck formulierten es ganz radikal: Westliche Ernährung macht krank.


 Die moderne Longevity-Forschung schlägt nun aber ein ganz neues Kapitel im täglichen Gesundheitsmanagement auf. Wie wir ja schon besprochen haben, gehen Wissenschaftler heute davon aus, dass unser Alterungsprozess und damit unsere Gesundheitsspanne nur zu 10 bis 30 Prozent genetisch und zu 70 bis 90 Prozent durch unseren Lebensstil bedingt sind. Den Begriff »Longevity« gibt es übrigens schon seit 2000 Jahren, er stammt ursprünglich aus dem Lateinischen, »longaevitas« bedeutet »hohes Alter« oder »Langlebigkeit«. Auch für die vedischen Weisen war ein hohes Alter eine Selbstverständlichkeit, wie wir uns noch ausführlich ansehen werden. Was mich ganz besonders fasziniert und natürlich zutiefst freut, ist die Tatsache, dass die Forscher nicht nur Pippali, sondern auch viele andere Heilkräuter und Gesundheitsstrategien des Ayurveda untersuchen und empfehlen. Wir sprechen hier von ganz einfachen, täglich anwendbaren Ritualen, die sich in der Summe zu Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensfreude formieren. Wir sprechen davon, unsere eingebauten Heil- und Reparaturmechanismen nicht zu behindern, sondern im Gegenteil zu unterstützen.


 Man kann es auch so zusammenfassen: Die Antwort auf unseren hektischen westlichen Lebensstil habe ich im weisen Osten gefunden. Sie besteht aus der Kombination der täglichen vedischen Gesundheitsfürsorge und modernsten wissenschaftlichen Erkenntnissen: Nature meets Science.


 Mein Ziel ist es, Ihnen zu zeigen, dass es leicht, genussvoll und erfüllend ist, sich Alter, Gesundheit und Unbeschwertheit zu bewahren. Es geht letztlich darum, dass wir wieder lernen, ein Leben zu führen, das im Einklang mit den Gesetzmäßigkeiten der Natur steht, die tief in uns angelegt sind – ein Leben, das uns glücklich macht.


 Ganz herzlich,


 Ihr Ulrich Bauhofer


 Hinweis: Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen und personenbezogenen Hauptwörtern in diesem Buch die männliche Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung grundsätzlich für alle Geschlechter. Die verkürzte Sprachform hat nur redaktionelle Gründe und beinhaltet keine Wertung.


 TEIL 1


 LEBENSSPANNE


 »Es gibt keinen biologischen Grund zu altern.«


 DAVID SINCLAIR


 MIT ODER GEGEN DEN UHRZEIGERSINN?


 David Sinclair, ein führender Wissenschaftler im Bereich der Altersforschung und Genetik, vertritt die provokante Ansicht: »Es gibt keinen biologischen Grund zu altern.« Damit meint er, dass das Altern kein unvermeidbarer Prozess ist, sondern vielmehr das Ergebnis von Zellschäden und Fehlfunktionen, die theoretisch umkehrbar sind.


 Können wir also bald gegen den Uhrzeigersinn leben? Sinclair argumentiert, dass Alterung nicht nur eine Folge des Zeitverlaufs ist, sondern eine Art »Programmierungsfehler« in den Zellen, der repariert werden kann. Die Altersforschung ist kein neues medizinisches Fachgebiet. Schon als ich noch jung war, gab es Koryphäen auf diesem Gebiet. Bei einer durfte ich studieren.


 DAS MYSTERIUM DES ALTERS


 Mein Doktorvater, Prof. Dr. Hans Franke, war ein berühmter und international anerkannter Geriater und Altersforscher, ein Pionier der Studien an sogenannten Centenarians. Seine Leidenschaft galt also den Menschen, die die Schallgrenze von 100 Jahren durchbrochen hatten. Er wollte das Mysterium ihres Alters ergründen. Zu seiner Zeit gab es keinen über Hundertjährigen in Deutschland, den er nicht aufgesucht und auf Herz und Nieren untersucht hätte.


 Als Höhepunkt seiner Semestervorlesung stellte er seinen Studenten solch einen hochbetagten Patienten vor: Krankheitsgeschichte, Familienchronik, körperlicher Untersuchungsbefund, Laborwerte, EKG, Röntgenbilder – alles wurde im Detail diskutiert. Ich sehe meinen Professor noch vor mir, wie er schließlich seinen Patienten fragte: »Und jetzt verraten Sie uns bitte Ihr Geheimnis: Wie wird man 100 Jahre alt? Was würden Sie diesen jungen Menschen empfehlen, damit sie auch so alt werden und geistig wie körperlich fit bleiben?« Der Mann vor uns, in vorzüglicher Verfassung mit seinen 104 Lebensjahren, dachte kurz nach und sagte dann: »Gehen Sie Stress aus dem Weg. Ich habe immer versucht, das zu befolgen. Darum habe ich mir auch nach meiner Pensionierung mit meiner Frau ein kleines Haus am Waldrand gekauft. Immer, wenn es Krach zwischen uns beiden gab, habe ich meinen Mantel, meinen Hut und meinen Schirm genommen und bin in den Wald gegangen …« Er hielt inne, überlegte und fuhr mit einem verschmitzten Lächeln fort: »So habe ich die letzten 40 Jahre eigentlich immer nur im Wald verbracht.« Mit dieser Empfehlung erntete er schallendes Gelächter.


 Interessanterweise befasste sich auch meine Promotion im weiteren Sinne mit Stress. Mein Doktorvater wollte ein neues Gerät erproben, das die NASA zur unblutigen Messung der Herztätigkeit einsetzte, speziell des Herzminutenvolumens (das ist die Menge Blut, die das Herz in einer Minute umwälzt), des Herzschlagvolumens (das ist die Menge, die es mit einem Schlag auswirft), der Herzfrequenz sowie des Blutdrucks. Die Aufgabe bestand darin, diese Parameter bei Probanden zu untersuchen, während sie eine Meditationstechnik praktizierten, die aus der Yoga-Tradition stammt: die Transzendentale Meditation. Diese Technik übte die Ehefrau meines Doktorvaters aus, und ich glaube, ihm war nicht so ganz geheuer, was seine Frau da so trieb. Darum wollte er wohl genauer wissen, ob sich die Wirkungen objektiv verifizieren ließen. Und genau das passierte auch: In der Meditation musste der Herzmuskel deutlich weniger arbeiten, das heißt, Herzminuten- und Schlagvolumen nahmen signifikant ab, ebenso Herzfrequenz und Blutdruck. Mein Doktorvater war beeindruckt und versöhnte sich damit, dass sich seine Frau zweimal am Tag für 20 Minuten zur Meditation zurückzog. Natürlich war ihm sofort klar, dass solch eine herz- und kreislaufschonende Maßnahme eine hervorragende Langlebigkeitsstrategie darstellt, da sie Stress und innere Spannungen abbaut. Darum werden wir uns in den Teilen 2 und 3 auch noch intensiver mit dem Thema Meditation beschäftigen.


 DIE SECHS SÄULEN DER LONGEVITY


 Der weise Rat, Stress zu vermeiden, wird von den modernen Longevity-Forschern bestätigt. Effizientes Stressmanagement und Stärkung der Resilienz gilt als eine der sechs Säulen der Langlebigkeit. Die anderen sind Ernährung einschließlich Nahrungsergänzungsmitteln, Bewegung, Schlaf und Sinn – und der Ayurveda hat noch einen Joker im Ärmel, den die westliche Longevity-Forschung noch nicht gänzlich entdeckt hat: Entgiftung. Im Laufe dieses Buchs werden wir uns die sechs Säulen noch sehr genau ansehen.


 Die sechs Säulen der Longevity
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 Diese sechs Säulen sind die Grundpfeiler für ein langes Leben.

 

 Seit den 1970er-Jahren hat sich die Zahl der Hundertjährigen in Deutschland versechsfacht, Tendenz steigend. Waren es 2011 noch knapp 15 000 Hochbetagte, sind es jetzt schon über 25 000. Das Geheimnis der Hochbetagten zu ergründen, war immer schon ein Anliegen der Wissenschaft. Und es gibt eine Fülle von Theorien dazu. Als sich mein Doktorvater mit dieser Frage in den 1960er- und 1970er-Jahren beschäftigte, galt die Programmtheorie als Favorit: Der Alterungsprozess folgt demnach einem genetisch festgelegten Programm, und man ging davon aus, dass eine Gruppe von Genen diesen Ablauf direkt steuert.


 Im Laufe der 1980er-Jahre wurde diese Theorie von einer anderen abgelöst, die bereits 1956 von dem amerikanischen Biogerontologen Denham Harman formuliert worden war, aber erst 30 Jahre später wieder aufgegriffen wurde. Es handelte sich dabei um die sogenannte Radikalentheorie. Sie basierte auf der Erkenntnis, dass als Folge von Stoffwechselprozessen aus molekularem Sauerstoff kurzlebige freie Radikale entstehen, die komplexe Moleküle wie die DNA, RNA, Proteine und Lipide schädigen und durch Anhäufung dieser funktionsuntüchtigen Zellkomponenten den Alterungsprozess einleiten und beschleunigen.


 Die Radikalentheorie wurde mittlerweile von dem australischen Zellbiologen und Harvard-Professor David Sinclair erweitert. Er formulierte die Informationstheorie des Alterns. Darin gewinnt unsere Lebensweise immer größeres Gewicht. Wissenschaftler wie er gehen heute davon aus, dass wir unseren Alterungsprozess selbst steuern können und nur noch wenige Prozent auf genetische Disposition verfallen. Schlägt unser Lifestyle also unsere Gene?


 LEBENSERWARTUNG: 200 JAHRE?


 Der Amerikaner Bryan Johnson, ehemaliger Tech-Unternehmer – sein Vermögen wird auf rund 400 Millionen US-Dollar geschätzt –, hat es sich zum Ziel gesetzt, diese Schwelle zu reißen. Er möchte 200 Jahre alt oder älter werden und den Tod bezeichnete er in mehreren Interviews als ein »technisches Problem, das sich lösen lässt«. Manchmal nimmt er den Mund noch voller und sieht die Philosophie des 21. Jahrhunderts darin, gar nicht mehr zu sterben. Dafür gibt er im Jahr etwa zwei Millionen US-Dollar aus und ist bereit, alles zu tun, was die Wissenschaft bietet. Im Moment altert er nach eigenen Angaben nur noch neun Monate im Jahr.


 Seinem Leben im Rückwärtsgang hat er auch einen Namen gegeben: Project Blueprint. Um dem Tod ein Schnippchen zu schlagen, unterzieht sich Johnson als die Mensch gewordene Selbstoptimierung täglich einem ausgefeilten Programm. Jeder Schritt, jeder Bissen, jeder Schluck zählt und wird in ein KI-basiertes Verjüngungsprogramm eingepflegt. Die erhobenen Daten stellt Project Blueprint der Öffentlichkeit zur Verfügung: Jeden Tag können Sie online die Ergebnisse seiner Körpertests aufrufen. Er will den perfekten Gesundheitszustand erreichen, nachweisen und erhalten und seine biologische Uhr zurückdrehen.


 Bryan Johnson ist kalendarisch – Stand jetzt, wo ich dieses Buch schreibe – 46 Jahre alt, seine biologische Uhr steht immerhin auf 40, wobei der Alterstest nach Organen ganz unterschiedlich ausfällt: Sein linkes Ohr beispielsweise ist schon 64 Jahre alt, sein Herz hat die 40-Jahre-Marke bereits unterschritten, es ist 37. Seine Haut befindet sich an der 30-Jahres-Grenze, seine Knochen liegen bei 28 Jahren, seine Zwerchfellstärke bei beachtlichen 18 Jahren und seine Lunge hat sich dem Zustand eines Teenagers genähert. Johnsons Ziel: Bis zum Jahr 2030 soll das Alter all seiner Organe um 25 Prozent gesunken sein.


 Diese Daten ermitteln er und sein 30-köpfiges Spezialistenteam täglich selbst durch zahllose Tests und den Einsatz von KI: MRT, Blutbild, Ultraschall, Darmspiegelung, Körpergewicht, Knochengewicht, Körperfettanteil, Pulswellengeschwindigkeit, Hautscans, Entzündungsparameter, er hat eine künstliche Blutaustauschbatterie am Arm und vieles mehr. »Meine 79 Organe werden jeden Tag genauestens überprüft. Nicht mein unzuverlässiges Gehirn, sondern ein Algorithmus befiehlt mir, wie ich zu leben habe. Diesen Algorithmus für andere Menschen zu personalisieren, ist das Herzstück von Project Blueprint. Meine 75 Billionen Zellen sind lediglich das Versuchskaninchen.« Der Algorithmus berechnet ihm exakt, welche seiner täglichen 111 Mikronährstoffe und Medikamente er wann einzunehmen hat. Geschmack zaubert er in seine schlammgrünen Pulvermischungen mit Zimt und rohem Kakao. Zum Frühstück gibt es gedünstete Möhrenstreifen, Babyspinat, Salat, Brokkoli und Blumenkohl, immer mit Knoblauch und Hanfsamen. Vormittags schließt sich ein Pudding aus Nüssen und Beeren an. Das Dinner besteht aus einem Gemüse-Beeren-Samen-Nüsse Mix.


 MEIN TIPP


 
 Krebswaffe Gemüse


 Natürlich sollten Sie nicht so extrem vorgehen wie Bryan Johnson, aber zum Beispiel regelmäßig Gemüse aus der Kreuzblütlerfamilie zu essen, beugt erwiesenermaßen Krebs vor. Deshalb isst Johnson jeden Morgen Brokkoli und Blumenkohl. Wir sprechen hier zwar von der Kohlfamilie, aber auch Retticharten, Kresse und Rucola enthalten wertvolle Senfölglykoside mit Sulforaphan.

 


 Aus jeder Kalorie, die seine Zunge berührt, wird das absolute Maximum an Effizienz herausgeholt. Mehr als 1977 Kalorien am Tag allerdings sind nicht erlaubt, womit er in ein Nahrungsdefizit geht und die Hormesis (siehe hier) stimuliert. Seine letzte Mahlzeit, das Dinner, nimmt er um 11 Uhr morgens ein – Sie lesen richtig. Er praktiziert das intermittierende Fasten und arbeitet mit dem Prinzip der Autophagie, seinem inneren Reinigungs- und Recyclingprogramm – Begriffe, die wir noch öfter hören und ganz genau erklären werden.


 Da es wissenschaftliche Bedenken gegen eine dauerhafte fettreduzierte Diät gibt, weil sie den Testosteronspiegel dämpfen kann, gleicht Johnson diese Gefahr über ein Testosteronpflaster an seinem Bein und regelmäßige Hormontests aus. Nach dem Essen kaut er Kaugummi, was sowohl den Speichelfluss als auch die Mundflora aktiviert, um den Verdauungsprozess anzuregen.


 Das – wen wundert es – strenge Trainingsregime ist natürlich eine tragende Säule seines Programms: Er trainiert 45 bis 60 Minuten an sieben Tagen in der Woche. Wichtig dabei, so gibt er an, ist ihm eine moderate Herzfrequenz, die zwischen 106 und 159 Schlägen pro Minute liegt (bei ihm also die Zonen 2 bis 4, das bedeutet leichtes bis anstrengendes Training). Darüber hinaus treibt er seine Herzfrequenz für 90 bis 150 Minuten pro Woche, also etwa 18 Minuten am Tag, auf über 159 Schläge pro Minute. Das entspricht bei ihm Zone 5, Maximalleistung, die man nur über kurze Zeit aufrechterhalten kann. Mehr zum absoluten Lebensverlängerer Bewegung finden Sie im Kapitel »Longevity-Säule 2: Bewegung« (siehe ab hier). Johnson nennt seinen Sport Anti-Aging-Workout, er trainiert also weder für einen Ausdauerwettkampf noch für Attraktivität oder Muskelaufbau, sondern um sein Alterungstempo zu verlangsamen.


 MEIN TIPP


 
 Versicherungspolice Bewegung


 Moderate Bewegung ist ein Gesundheitsbooster. Wenn Sie beispielsweise jeden Abend einen strammen Spaziergang machen, ist das eine der besten Versicherungen gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die Sie abschließen können. Die Schritte addieren sich zu all jenen, die Sie im Alltag ohnehin laufen. Forscher der Harvard-Universität empfehlen 8000 Schritte am Tag, um das Herzinfarktrisiko zu halbieren und die gesunde Lebenserwartung zu steigern.

 


 Stressresistent wird Johnson durch Meditation, die er ausführt, wenn er seine tägliche Dosis Lichttherapie erhält. Durch eine Infrarot-Therapielampe imitiert er Sonneneinstrahlung; er trägt eine Kappe, die rotes Licht auf seine Kopfhaut projiziert, denn sein Ziel ist, 80 Prozent weniger graue Haare zu bilden.


 Doch seine vielleicht ungewöhnlichste Methode kommt im Schlafzimmer zum Einsatz. Wenn er pünktlich um 20.30 Uhr zu Bett geht und seinen Laser-Gesichtsschutz – zur Faltenreduzierung – aufgesetzt hat, bringt er ein hochsensibles Messgerät an seinen Genitalien an, um nächtliche Erektionen zu messen. Warum? Weil die Quote der nächtlichen Erektionen ein wichtiger Indikator für das biologische Alter ist.


 Natürlich wird Johnson von einer ganzen Heerschar Kritiker verfolgt: Elon Musk etwa hat ihn auf seinem Messengerdienst X ziemlich unsanft darauf hingewiesen, dass er vor seinem Programm deutlich besser aussah als jetzt. Was auf den ersten Blick wie ein Science-Fiction-Film aus Hollywood wirkt, in dem der Held am Ende nicht mehr der Vater, sondern der gleichaltrige Freund des Sohns ist, ist schlicht und ergreifend dies: ein Menschenversuch.


 Johnson und sein Ärzteteam haben die gesamte aktuell verfügbare wissenschaftliche Literatur, die es zum Thema Longevity gibt, umfassend gesichtet und geordnet. Die effizientesten Gesundheitsstrategien wurden ausgewählt, systematisch eingesetzt und gemessen.


 Die am besten vermessene Person der Welt wurde von der Neuen Zürcher Zeitung gefragt: »Ihre Diät ist sehr strikt. Davon weichen Sie nie ab? Auch nicht an Weihnachten?« Johnsons Antwort: »Nein. Ich kann nicht bescheißen, sonst taucht es sofort in meinen Blutwerten auf. Es ist alles transparent. Ich kann kein Doppelleben führen. (Lacht).«


 VERRÜCKTES LEBENSEXPERIMENT?


 Natürlich klingt dieses Lebensexperiment, wie ich es einmal nennen möchte, verrückt, und wenn man sich näher damit beschäftigt, steigen die unterschiedlichsten Gefühle auf: Man bedauert Bryan Johnson zum Beispiel und fragt sich, ob so ein Leben überhaupt lebenswert ist. Viele Menschen macht sein kompromissloses Vorgehen sogar aggressiv: Sie bezeichnen ihn als gruselig, als Cyborg, als Irren. Forscher bezweifeln die Aussagekraft seines Experiments, da er zu viele Methoden gleichzeitig anwendet, weshalb seine Ergebnisse aus Sicht wissenschaftlicher Methodik nicht durchgängig relevant sind. Auch Kontrollpersonen fehlen, da er seine Methoden nur an sich und seinem Vater anwendet – und seit Kurzem auch an seinem Sohn und seiner Chief Marketing Officer, der Australierin Kate Tolo. Andere wiederum kritisieren Johnsons wirtschaftliches Interesse, da er auch Longevity-Produkte verkauft.


 Doch Sport, Schlaf, Licht, Kälteexposition, Sauna, Stressmanagement, Nüsse, Samen, Beeren und Gemüse, Proteine, Nahrungsergänzungsmittel – viele Longevity-Forscher empfehlen genau diese Strategien und Nahrungsmittel, um den Wettlauf gegen die Zeit zu gewinnen. Besessene wie Johnson gehen auf dem Weg zum Jungbrunnen natürlich noch diesen einen Schritt weiter: Sie nehmen Medikamente, die den Alterungsprozess bremsen sollen. Welche das sind, schauen wir uns noch näher an.


 Stand jetzt nehmen die »Longevitisten«, also die Langlebigkeitsjünger, solche Medikamente in dem vollen Bewusstsein ein, dass Langzeitstudien fehlen und Nebenwirkungen bei einer dauerhaften Einnahme von gesunden Menschen noch völlig unbekannt sind. Die Frage bleibt, welches Medikament wirklich das Potenzial hat, die eine Verjüngungspille zu werden, die wir bedenkenlos einnehmen können. Wie Sie in diesem ersten Teil erfahren werden, kann man das sogar die große Wette um das Elixier der Jugend nennen, denn der Einsatz beträgt Milliarden.


 Im folgenden Kapitel gebe ich Ihnen einen Überblick über den momentanen Stand der Longevity-Forschung. Natürlich erhebe ich keinen Anspruch auf Vollständigkeit: einerseits weil sich dieses aufregende, aber auch aufgeheizte Wissenschaftsfeld permanent in Entwicklung befindet, andererseits weil es ungeheuer komplex ist. Ich werde es Ihnen so einfach wie möglich erklären, und das geht manchmal zulasten des wissenschaftlichen Tiefgangs. Das bitte ich zu entschuldigen.


 Um zu verstehen, wo genau die Longevity-Forschung steht, müssen wir grundlegende Basics klären. Die gute Nachricht zuallererst: Wie bereits im Prolog deutlich wurde, haben wir keine Alterungsgene, sondern Langlebigkeitsgene, die wir aktivieren, also an- oder abschalten können. Wir haben vielleicht nicht die eine Quelle der Unsterblichkeit in uns, aber viele kleine Jungbrunnen. Wir dürfen sie nur nicht zuschütten, wir müssen sie sprudeln lassen. Im Laufe dieses Buchs werden wir uns auf die Suche nach jenen Jungbrunnen machen, und so viel kann ich Ihnen jetzt schon verraten: Wir werden sie an den unerwartetsten Orten finden.


 MEHR ALS DIE SUMME DER GENE


 Gehen wir noch einmal zurück ins Jahr 2000 zu der spektakulären Pressekonferenz im Weißen Haus nach der damals noch nicht abgeschlossenen Entschlüsselung des Human-Genoms. Die Menschheit war nun also im Besitz eines Textes, der – wie es damals pathetisch hieß – »vorher nur Gott bekannt war«.


 Dieser Text besteht aus rund drei Milliarden Buchstabenpaaren, jeweils aus den vier Buchstaben A, C, G und T, Adenin, Cytosin, Guanin und Thymin, die vier Nukleinbasen unserer DNA (oder auf Deutsch: DNS). Allerdings war dieser genetische Baukasten allein, so stellte sich später heraus, doch nicht so aussagekräftig, wie es im ersten Überschwang aussah.


 Hans Lehrach, Direktor des Berliner Max-Planck-Instituts für molekulare Genetik, erklärt das Problem verblüffend einfach: »Wissenschaftler tendieren dazu, das für besonders wichtig zu halten, was sie messen können, dabei sagt die Reihenfolge der DNS-Bausteine allein recht wenig aus. Vielmehr kann man die Erbgutsequenz wie die Materialliste aller Bauteile verstehen, aus denen sich ein Regal zusammenbasteln lässt. Jeder, der schon einmal verzweifelt in dem Durcheinander aus Brettern, kleinen Schrauben, großen Schrauben, Unterlegscheiben und Dübeln gesessen hat, wird zustimmen: Selbst wenn alle Bestandteile in der richtigen Reihenfolge ausgebreitet auf dem Boden liegen, hilft dies nicht unbedingt, ein brauchbares Regal zu bauen.«


 Noch schöner drückt unser Dichterfürst Johann Wolfgang von Goethe das Problem mit dem brauchbaren Regal aus. In seinem Faust 1, in dem – Sie erinnern sich – Dr. Heinrich Faust von Mephisto die Verjüngungspille erbittet, um das schöne junge Gretchen zu verführen, stöhnt er: »Wer will was Lebendiges erkennen und beschreiben, sucht erst den Geist herauszutreiben; dann hat er die Teile in der Hand, fehlt, leider! nur das geistige Band.«


 Denn die reine Entzifferung des humanen Genoms, also unserer 25 000 Gene, kann nicht erklären, weshalb von zwei Menschen mit derselben Alzheimer-Disposition nur einer die Krankheit auch wirklich bekommt. Warum nur einer von eineiigen Zwillingen, die identische Gene haben, Diabetes mellitus entwickelt, der andere aber nicht. Warum bricht bei einem von zwei Menschen mit dem gleichen Krebsgen die Krankheit aus und bei dem anderen nicht?


 AUFSTREBENDE EPIGENETIK


 Das Wort »Epigenetik« leitet sich von zwei altgriechischen Begriffen ab: von »genesis«, »Ursprung« oder »Abstammung«, und »epi«, »über«. Epigenetik ist also eine »Über-Genetik«, sie geht über die Genetik hinaus. Sie können sie sich wie eine übergeordnete Kommandozentrale vorstellen: Über den Gensequenzen liegt eine Schicht Informationen, die epigenetischen Codes, die im Wesentlichen aus chemischen Markierungen bestehen.


 Obgleich ziemlich komplex, versuche ich, es so einfach wie möglich zu erklären. Zwei Aspekte sind wichtig: Erstens gibt es kleine Moleküle, sogenannte Methylgruppen, die sich an die DNA anheften und solche Markierungen setzen. Sowohl die Position als auch die Anzahl der Markierungen bestimmt, ob ein Gen abgeschaltet bleibt oder angeschaltet wird. Zweitens spielt das Verpackungsmaterial unserer Gene eine elementare Rolle. Dieses Material besteht aus Eiweißen, den Histonen. Wenn ein Gen angeschaltet wird, muss die DNA ausgepackt werden. Und auch beim Verpackungsmaterial sind bestimmte Markierungen gesetzt. Stellen Sie sich das wie die Markierung auf einem Päckchen oder einem Umschlag vor, die Ihnen anzeigt, an welcher Stelle Sie die Verpackung aufreißen müssen, um den Inhalt nicht zu beschädigen. Histone dienen also nicht nur als Verpackung unseres Erbguts, sondern sind auch an dessen Steuerung entscheidend beteiligt. Immer noch zu kompliziert? Versuchen wir es mit einem einfachen Bild: Stellen wir uns die DNA als ein aufgewickeltes Seil vor, das entlang einer langen Straße verläuft. Entlang dieser Straße gibt es verschiedene »Schilder« (Gene), die entweder aktiv (lesbar) oder inaktiv (unlesbar) sind. Die Methylierungen wären kleine Schlösser, die an manchen dieser Schilder angebracht sind und verhindern, dass sie gelesen oder aktiviert werden können.


 Um es noch einmal zusammenzufassen: Wir haben nicht nur Gene, wir haben auch Epigene. Die Gene sind festgelegt und in jeder Zelle die gleichen. Die Epigene aber sind durch ihre Methylierungen in jeder Zelle unterschiedlich und schaffen es so, sich in über 200 Zelltypen zu verwandeln, etwa in Muskelzellen, Herzzellen oder Fettzellen.


 DIE TICKENDE ZEITBOMBE


 Diese Methylierungen kann man messen; man spricht dann vom Methylierungsalter, das ziemlich genau das biologische Alter wiedergibt. Das bedeutet: In jeder unserer Zellen tickt also eine Uhr. Läuft sie ab, sterben wir dann? Tickt in unseren Zellen eine Zeitbombe? Entdeckt hat diese epigenetische oder auch biologische Uhr, die unabhängig von unserer kalendarischen Uhr tickt, 2013 der Humangenetiker und Mathematiker Steve Horvath. Deshalb nennt man sein Analyseverfahren auch die Horvath Clock. Er entwickelte einen Algorithmus auf einem Satz von 353 DNA-Methylierungsstellen, die genügen, um auf das Alter all unserer Zellen und Gewebe zu schließen.


 Die unterschiedlichen Markierungen oder Gen-Codes sind der Grund, weshalb eine Herzzelle völlig anders funktioniert als eine Leberzelle oder eine Gehirnzelle. Wir können unsere Gene auch mit der Hardware eines Computers und die Epigene mit der Software vergleichen, deren Programm auf jeden Zelltyp individuell angepasst wird. Denn jede Zelle übernimmt unterschiedliche Aufgaben. Das Besondere ist nun, dass unsere Epigene genau wie unsere Gene vererbt werden. So hat man zum Beispiel herausgefunden, dass Kinder und Enkel von Menschen, die im Krieg Hunger litten, viel häufiger übergewichtig sind. Das Trauma des Hungers wurde epigenetisch vererbt und führte in den nachfolgenden Generationen zu Stoffwechsel- oder Essstörungen. Doch hier kommt der entscheidende Unterschied zur genetischen Vererbung: Wenn Ihnen Ihre Eltern die epigenetischen Muster für Diabetes, Bluthochdruck oder eben Übergewicht durch ihre Lebensgewohnheiten oder traumatischen Erlebnisse weitergegeben haben, können Sie diese Muster wieder ändern. Sie selbst können also dazu beitragen, ob bestimmte Gene an- oder abgeschaltet werden. Denn die epigenetischen Muster sind nicht zementiert, sondern stark variabel.


 MEIN TIPP


 
 Gesundheitsbooster Sport


 Sport kann die Methylierungsmuster der DNA verändern, sodass bestimmte Gene mehr oder weniger aktiv sind. Beispielsweise können durch regelmäßige körperliche Aktivität Gene, die Entzündungen und Fettstoffwechsel regulieren, besser zum Ausdruck kommen. So werden Entzündungen reduziert und der Fettstoffwechsel verbessert.

 


 GENE SIND KEIN SCHICKSAL


 Wodurch können Sie konkret beitragen? Genau hier wird es jetzt richtig spannend: durch Ihren Lebensstil. Die Gene laden das Gewehr, aber der tägliche Lebensstil drückt den Abzug. Ihr Gesundheitsverhalten – Ernährung, Sport, Schlafverhalten, Stressmanagement, Alkohol- und Nikotinkonsum und natürlich auch eine psychologische Aufarbeitung traumatischer Erlebnisse – modifizieren fortlaufend Ihr Epigenom.


 Die Epigene bilden also das Bindeglied zwischen Umwelteinflüssen, Lebensweise und Genen. Studien an eineiigen Zwillingen beweisen, wie sehr Rauchen beispielsweise unsere Hautalterung beschleunigen kann. Raucht ein Zwilling, der andere aber nicht, kann seine Haut um viele Jahre älter aussehen, deutlich faltiger und schlaffer sein als die des Bruders oder der Schwester, trotz identischer Gene.


 Ich kann es gar nicht oft genug betonen: Durch Veränderung Ihrer Alltagsgewohnheiten üben Sie einen grundlegenden Einfluss auf Ihre Epigene und damit auf Ihre Gesundheit aus. Wie wir das genau in die Tat umsetzen? Wir wandeln Alltagsgewohnheiten in Gesundheitsstrategien um. Mehr dazu erfahren Sie in den kleinen Tipps zwischendurch, im Überblick in den Roadmaps und in Teil 4, wo wir einen Modelltag entwerfen, der Ihnen verschiedene Optionen aufzeigt (siehe ab hier).
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 Schalter Ernährung


 
 Bestimmte Mikronährstoffe wie Folat und B-Vitamine, etwa in Spinat, Hülsenfrüchten, Nüssen, Milch- und Vollkornprodukten, können epigenetische Mechanismen beeinflussen. Sie helfen, epigenetische Codes, also Methylgruppen, zu produzieren, die sich an die DNA anheften. Diese Methylgruppen beeinflussen dann, welche Gene ein- oder ausgeschaltet werden.


 Auch Polyphenole, sekundäre Pflanzenstoffe, die in Lebensmitteln wie Beeren, Trauben und grünem Tee vorkommen, können Enzyme unterstützen, die darüber entscheiden, wie fest oder locker die DNA in der Zelle verpackt ist. Das wiederum bestimmt, welche Gene aktiv sind. Und Omega-3-Fettsäuren, die gesunden Fette zum Beispiel aus Algen oder fettem Fisch wie Lachs, können Entzündungen im Körper reduzieren, indem sie Gene beeinflussen, die für Entzündungsprozesse verantwortlich sind.

 


 Sehr schön kann man das epigenetische Prinzip auch am Phänomen der Bienenkönigin erklären. Zunächst sind alle Larven gleich, denn keine Biene wird als Königin geboren. Welche Larve gekrönt wird, entscheidet die Nahrung. Nur die Auserwählte wird mit Gelée royale gefüttert, das die Ammenbienen, die die Königin ernähren, erzeugen. Welches Ei die Ammenbienen übrigens auswählen, ist ein Vorgang, der noch nicht genau entschlüsselt ist.


 Bei allen anderen Bienen wird das Königinnen-Gen unterdrückt, doch bei ihr wird es durch die Enzyme im Gelée royale angeschaltet. Das übrigens garantiert ihr ein 50-mal längeres Leben als ihren Untertanen. Auch aus der hässlichen Raupe wird der makellos schöne Schmetterling nur durch Gene, die an- und abgeschaltet werden.


 BIOLOGISCHES UND CHRONOLOGISCHES ALTER


 Die Zeitgenossen also, die Sie insgeheim vor die neidvolle Frage stellen: Verdammt, siehst du jung aus, wie machst du das nur?, sind demnach biologisch jünger als chronologisch. Das kann man mit der biologischen Uhr nachmessen. Schalten sie instinktiv die richtigen Gene an?


 So einen kleinen neidvollen Stich bekam übrigens auch der Vater der biologischen Uhr selbst, Steve Horvath. Es war wahrscheinlich sogar ein etwas größerer Stich.


 LEBEN IM RÜCKWÄRTSGANG


 Oktober 2020. Der Strand von Los Angeles ist fast menschenleer, deshalb fällt ein Grüppchen maskierter Vampire besonders auf. Im Dracula-Outfit würde man einen weltberühmten Forscher wohl als Letztes vermuten. Sein schwarzer Samtumhang flattert im Wind, während er zwei rote Umschläge öffnet, als wäre man bei der Oscarverleihung. Steve Horvath hat Freunde und Familie zur Halloween-Party an den Strand geladen, gespannt umkreisen sie ihn und seinen eineiigen Zwillingsbruder Markus. Identical Twins, eineiige Zwillinge, sind für Genetiker besonders wertvolle Probanden, kann man bei ihnen doch bei gleichem Erbgut Unterschiede ideal erforschen.


 Die kleine Vampirparty feiert einen ganz besonderen Moment: Steve Horvath, der eigentlich Stephan heißt und gemeinsam mit seinem Zwillingsbruder Markus aus der Nähe von Frankfurt am Main stammt, hat in den beiden roten Umschlägen Testergebnisse für sich und seinen Bruder. Die Testergebnisse ihrer biologischen Uhren natürlich. Kalendarisch sind die beiden 51 Jahre alt. Steve Horvath hat, wie er selbst berichtet, viele Unterschiede zwischen sich und seinem Bruder festgestellt, unter anderem dass Markus seine Homosexualität genießt, während er selbst heterosexuell lebt.


 Steve öffnet zunächst den roten Umschlag für seinen Bruder. Markus ist biologisch 49 Jahre alt, also zwei Jahre jünger als sein chronologisches Alter. Im roten Umschlag für sich selbst wartet auf den Erfinder der biologischen Uhr der Nadelstich: Er bringt mehr als 51 Jahre, mehr als sein chronologisches Alter, auf die Zelluhr: Biologisch nämlich ist Steve Horvath 55 Jahre alt.


 DIE BIOLOGISCHE UHR ZURÜCKDREHEN


 »Das hat mich natürlich ungeheuer gewurmt«, sagt er später lachend und gesteht, dass dieser »Rückstand« der Startschuss für einen Selbstversuch war, der natürlich wissenschaftlich exakt begleitet wird. Steve Horvath beginnt ein intensives Verjüngungsprogramm, wofür sein Zwillingsbruder sozusagen als Kontrollproband fungiert. Sein striktes Diät-, Bewegungs- und Stressmanagementprogramm kombiniert der Vater der biologischen Uhr mit Metformingaben. Metformin ist ein Medikament, das wir im Kapitel »Die Jagd nach der Wunderpille« (siehe ab hier) noch genau betrachten werden. Ergebnis: Schon wenige Monate später konnte er das biologische Alter seines Bruders einholen und bewies an sich selbst, dass man die biologische Uhr nicht nur anhalten, sondern sogar zurückdrehen kann. Auch Bryan Johnson misst sein Alter und das seiner Organe mit der Horvath Clock, und ein Großteil der epigenetischen Forschung seit 2013 validiert Horvaths Entdeckung.
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 Der Vater der biologischen Uhr


 
 Steve Horvath ist ein deutsch-amerikanischer Forscher, der viele Qualifikationen in sich vereint. Bereits während seines Physik- und Mathematikstudiums geht er nach Amerika und wird – nach Stationen in North Carolina und Harvard – Professor an der University of California, Los Angeles (UCLA). Horvath arbeitet interdisziplinär zwischen Biostatistik, Bioinformatik und rechnergestützter Biologie.

 


 Horvath hat der Welt bewiesen, dass diese Methylierungsuhr in jeder menschlichen Zelle tickt. Und das sehr präzise. Die logische Frage, die sich daran knüpft, ist natürlich: Sterben wir eher, wenn diese molekulare Zeitbombe schneller tickt? Oder leben wir deutlich länger, wenn sie langsamer tickt? Wenn wir in unseren Genen berechnen können, wann unser Verfallsdatum gekommen ist, führt das dazu, dass die Menschheit das lateinische Sprichwort »Mors certa, hora incerta« (»Der Tod ist uns gewiss, die Stunde aber ungewiss«) ad absurdum führt? Schlägt unser Horvath-Testergebnis unsere Lebenserwartung?


 Mittlerweile ist mehr als ein Jahrzehnt seit der Entdeckung der Horvath-Uhr vergangen, und man misst das biologische Alter jetzt auch mit anderen Methoden, etwa über das Sleep Age, Ihr Schlafalter (siehe hier), das Cheek Age, das Alter Ihrer Wangen (siehe hier) oder das Stoffwechselalter (siehe hier).


 DIE GROSSEN GEGENSPIELER


 Die Zeitbomben-Frage, ob Menschen tatsächlich länger leben, wenn ihr biologisches Alter nach der Horvath-Uhr deutlich unter ihrem kalendarischen liegt, ist Gegenstand intensiver Forschung und kann bisher noch nicht vollständig beantwortet werden. Was wir aber wissen, ist: Drei entscheidende Signalwege liefern sich in unserem Körper einen Kampf um Langlebigkeit und Verfall.


 Die Akteure in diesem Kampf sind eine siebenköpfige Genfamilie – die sogenannten Sirtuine – plus das Enzym AMPK auf der einen und das mTOR-Gen auf der Gegenseite. Lassen Sie uns einen kurzen Blick darauf werfen, ohne die Sache allzu kompliziert zu machen; tatsächlich sind die Prozesse nämlich sehr komplex. Vereinfacht ausgedrückt verlängern aktivierte Sirtuine und AMPK das Leben, während eine Überaktivierung von mTOR es verkürzt.


 DER WACHSTUMSMOTOR MTOR


 Beginnen wir mit mTOR, denn auch die Natur tut das. mTOR steht für »mechanistic target of rapamycin« und ist ein Gen. Es codiert ein zentrales Protein, das in Zellen als Sensor für die Verfügbarkeit von Nährstoffen, Energie und Wachstumsfaktoren fungiert. mTOR fördert den Aufbau von Zellstrukturen und die Zellvermehrung und aktiviert die Proteinproduktion, die für das Zellwachstum notwendig ist.


 Im Kindesalter sind wir auf den Wachstumsmotor mTOR nicht nur angewiesen, er lässt uns überleben. mTOR könnte man also mit dem prallen Leben gleichsetzen. Ist es aktiv, fährt der Körper auf Hochtouren volle Kraft voraus und Zellen wachsen, gedeihen und vermehren sich intensiv. Bis wir das vorherrschende Interesse des Lebens bedienen können, nämlich uns fortzupflanzen, powert die Natur aus allen Rohren, um uns groß und stark zu machen. Die schlechte Nachricht ist: Wachstum plus Fortpflanzung und Langlebigkeit sind für den Körper unterschiedliche Aufgabenbereiche, denn beide sind sehr energieintensiv. Wenn mTOR hochaktiv ist, konzentriert sich der Körper auf Wachstum und Fortpflanzung, was gut läuft, wenn genügend Ressourcen vorhanden sind. Wird die Nahrung knapp, schaltet mTOR runter und um auf Energieeffizienz, was gut für die Langlebigkeit ist, aber die Fortpflanzungsfähigkeit eindämmt. Das bedeutet, dass unser Organismus zwischen Wachstum/Fortpflanzung und Erhalt/Langlebigkeit abwägt.


 Und hier kommt unsere moderne Lebensweise ins Spiel. Mit allem, was Wachstum anregt – etwa zu viel fette und süße Nahrung, zu viel hochqualitatives Eiweiß, um Muskelmasse aufzubauen –, rast mTOR weiter auf der Rennstrecke des Lebens. Sie verstehen richtig, mTOR schenkt dem Bodybuilder seinen 54er-Oberarmumfang, heizt aber auch seinen fortschreitenden Alterungsprozess an. Das soll jetzt nicht heißen, dass Sie kein Muskeltraining machen sollen, im Gegenteil! Ab 30 Jahren ist es sogar wichtig, um Sarkopenie zu verhindern, den natürlichen altersbedingten Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft, der oft später im Leben zu Gebrechlichkeit führt. Aber wie immer kommt es auf die richtige Balance an. Dass der Ayurveda, meine Kerndisziplin, alles immer in die Balance bringen möchte, ist in meinen Augen die überragende Qualität dieser Medizin. Ist das der Grund, weshalb diese Heilkunst so viele Jahrtausende überlebt hat?


 Wussten Sie übrigens, dass unser Muskelapparat ein endokrines Organ, also eine Drüse, ist und für den Alterungsprozess eine zentrale Rolle spielt? Nein? Darüber sprechen wir später noch ausführlich.


 MEIN TIPP


 
 mTOR ausbalancieren


 Da mTOR auf Nährstoffe und Energie im Körper reagiert, können Sie seinen Signalweg mit Ernährung anfachen oder dämpfen. Um mTOR im Zaum zu halten, sollte man weniger Kalorien und weniger tierische Eiweiße zu sich nehmen, pflanzliche Proteine und gesunde Fette bevorzugen und eine Ernährung wählen, die reich an Ballaststoffen und Antioxidantien ist.

 


 Das Zusammenspiel von Zellgesundheit, Energie und Langlebigkeit
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 Hier sehen Sie das Wechselspiel der Gegenspieler im Überblick.

 

 DER ENERGIESENSOR AMPK


 Im Fall unseres muskelbepackten Bodybuilders liegen auf der Gegenseite von mTOR die sieben Sirtuine und AMPK im Dornröschenschlaf. Wecken wir sie auf, was in unserer westlichen Welt mit all ihren Verlockungen schon mit dem Kampf des Prinzen durch die dichte Rosenhecke zu vergleichen ist, erwacht die junge, schöne Prinzessin unserer Langlebigkeit, um im Bild zu bleiben.


 Die AMP-abhängige Kinase, kurz AMPK, ist ein Enzym aus der Familie der Kinasen, das durch Adenosinmonophosphat (AMP) aktiviert wird, das Abbauprodukt unserer Energiewährung ATP.


 Steigt AMP, zeigt das an, dass ATP abgefallen ist und ein Energiedefizit in der Zelle vorliegt. Die daraus folgende Aktivierung von AMPK hat den Zweck, Stoffwechselprozesse zu stimulieren, die verstärkt die Produktion des für alle Körperfunktionen essenziellen Energiemoleküls ATP fördern.


 Energieregulation durch AMPK
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 AMPK könnte man auch als obersten Energiesensor des Körpers bezeichnen.

 

 Stellen Sie sich AMPK also einfach wie die Anzeige Ihrer Tankfüllung im Auto vor. Fahren Sie auf Reserve, blinkt AMPK auf und Sie müssen an die Tankstelle, sonst bleiben Sie stehen. Gerät Ihr Körper in den Energiemangel, bleibt er keineswegs einfach stehen. AMPK ist nämlich nicht nur die Anzeige, um vor Energiemangel zu warnen, sondern kann auch gleich dafür sorgen, der darbenden Zelle vermehrt Glukose bereitzustellen durch:


 1.die vermehrte Aufnahme aus dem Blut,


 2.den Abbau von Glykogen,


 3.die Ankurbelung der Fettverbrennung.


 Durch den Abbau des Zuckers aus diesen drei Quellen wird die ATP-Produktion hochgefahren und der Organismus wieder mit Energie versorgt (siehe Grafik links).


 Das ist übrigens auch der Grund, weshalb gesteigerte AMPK-Werte bei Abnehmfans so hoch im Kurs stehen, denn AMPK ist gewissermaßen der oberste Wächter über unsere Fettsteuerung.


 MEIN TIPP


 
 Der Zuckerteufel


 Zucker und einfache Kohlenhydrate wie Weißbrot, Pasta und Kuchen erhöhen den Insulinspiegel und verringern die AMPK-Aktivität. Da Zucker auch stille Entzündungen im Körper triggert, rate ich besonders von weißem Industriezucker ab. Lassen Sie den Zuckerteufel ganz weg. Ersetzen Sie ihn durch natürliche Süße beispielsweise aus Datteln, deren hoher Ballaststoffanteil dazu beiträgt, dass der Blutzuckerspiegel längst nicht so stark ansteigt.

 


 Aber das ist bei Weitem nicht alles, was das Enzym kann. AMPK gibt unseren Zellen offenbar auch das Signal, sofort besser zu wirtschaften und in den Recyclingmodus überzugehen. Wird die Nahrung knapp, schalten sie nämlich auf Wiederverwertung um, zerlegen alles, was aus üppigen Zeiten – gewissermaßen als Sondermüll – in Form von Stoffwechselrückständen, fehlgefalteten Eiweißen, Bakterien, Viren und dergleichen mehr noch verwertbar ist, und wandeln es in neue Zellstrukturen um. Das hat den unglaublichen Vorteil, dass gleichzeitig ein intensiver Reinigungsprozess angekurbelt wird, denn alles, was unbrauchbar ist, wird abtransportiert. Effektiver geht es nicht.


 Hier haben wir schon Ihren ersten kleinen eingebauten Jungbrunnen. Sie haben von diesem magischen körpereigenen Zellerneuerungs-, Reinigungs- und Regenerationsprozess sicherlich schon gehört. Er heißt Autophagie. Der japanische Biologe Yoshinori Ōsumi wurde für deren finale Entschlüsselung 2016 mit dem Nobelpreis gekürt. Er hat nämlich nachgewiesen, dass die Autophagie angestoßen wird, wenn wir hungern. Ausführlich widmen wir uns der Autophagie hier. Dort erfahren Sie auch, wie sehr Sie unsere eingebaute Waschanlage durch Ihren Lifestyle behindern können. Lassen Sie Ihre Autophagie in Ruhe ihre Arbeit machen, dankt sie es Ihnen mit einem Verjüngungsschub. Ich will damit deutlich zum Ausdruck bringen, dass Sie eigentlich nur zulassen müssen, was Sie jung hält, denn Sie bringen die Mechanismen zur Verjüngung gewissermaßen als Werkseinstellungen mit. Sie werden in diesem Buch noch mehr von Ihrer – wie ich es nennen möchte – inneren Apotheke kennenlernen und erfahren, wie Sie sie idealerweise aktivieren können.


 Aufgrund dieser hochkomplexen Einsatzgebiete hat AMPK einen festen Stammplatz im Team Langlebigkeit – wie auch seine Mitspieler, die sieben Sirtuine.


 DIE DNA-WÄCHTER SIRTUINE


 Bevor wir einen näheren Blick auf die Sirtuine werfen, müssen wir uns eine faszinierende Tatsache klarmachen: Unsere DNA, unser Erbgut, besteht aus Strängen. In einer Zelle ist so ein DNA-Strang zwei Meter lang. Da wir Menschen mehr als 75 Billionen Zellen haben, kommen wir auf eine Gesamtlänge an Erbgut von etwa 150 Milliarden Kilometer – das können Sie sich ungefähr wie 1000-mal die Entfernung zur Sonne vorstellen.


 Damit ein zwei Meter langer DNA-Strang in einen 5 bis 16 Tausendstel Millimeter kleinen Zellkern passt und sich nicht verheddert, hat sich die Natur ein extrem sorgfältiges Ordnungssystem ausgedacht: Wie vorher bereits kurz beschrieben, wickelt sie den kostbaren DNA-Strang akkurat um spiralförmige Eiweiße. Diese Proteine heißen Histone. Sie müssen sie sich wie eine Spule vorstellen, auf die unsere DNA wie ein langer Faden gewickelt wird – genau wie Sie ein dünnes Garn um eine kleine Rolle herumschlingen können, um möglichst viel Platz zu sparen. Acht dieser Histone mit der darauf gewickelten DNA bilden ein Nukleosom. Muss die Information bei der Zellteilung abgelesen werden, wickelt sich der Strang auf, die Information wird übergeben und der Strang rollt sich fein säuberlich wieder auf. Das nennt man Nukleosomenatmung. Die Nukleosomen bewegen sich also um die eigene Achse und wickeln sich ein und wieder aus. Damit alles nach Plan läuft, also ordentlich aus- und eingepackt wird, hat Mutter Natur Wächter eingesetzt, die Sirtuine. Sie stellen sicher, dass diese Vorgänge optimal ablaufen. Aber das ist noch nicht alles. Sie legen den Strang, für den sie verantwortlich sind, wenn nötig auch still. Sirtuin steht für »silent information regulator«.


 Das heißt, sie können je nach Bedarf Gene aus- oder auch einschalten, indem sie chemische Markierungen auf den Histonen verändern. Es gelingt ihnen dadurch auch, die Telomere, die schützenden Endkappen unserer Chromosomen (siehe hier), zu erhalten und sie offenbar sogar zu verlängern.


 Um es noch einmal klarzumachen, stellen Sie sich diesen fantastischen Vorgang bildlich vor: Sie wickeln also ein zwei Meter langes, dünnes Garn auf eine Spule, brauchen dann aber plötzlich ein Stück des Fadens, das ganz unten versteckt ist. Sie wickeln darum alles auf, holen das benötigte Stück heraus und wickeln danach alles säuberlich zurück, exakt so, wie es vorher war. Kein einfaches Unterfangen.




 GROSSBAUSTELLE ZELLSTOFFWECHSEL


 Unser Zellstoffwechsel ist so etwas wie eine Großbaustelle. Man geht heute davon aus, dass sich etwa ein Drittel der Genaktivität im Laufe eines 24-Stunden-Rhythmus verändert, weil Gene an- und abgeschaltet werden. Überall und gleichzeitig laufen in unseren Billionen Zellen diese DNA-Informationsübertragungen ab, und dabei passieren auch Ablesefehler, Abnutzungserscheinungen und Aufwickelprobleme. Jeder, der schon einmal gebaut hat, kann sich in etwa vorstellen, wovon ich spreche. Sind unsere Sirtuine unterdrückt, zum Beispiel weil mTOR zu aktiv ist, können sie ihren Job nicht richtig machen. Aktivieren wir unsere Wächter, reparieren sie die DNA-Stränge und schützen so die Stabilität unseres Erbguts. So können schwerwiegende DNA-Schäden wie Doppelstrangbrüche gerichtet werden, was den Alterungsprozess verlangsamen kann. Die Sirtuinwächter aktivieren dafür Reparaturproteine, die beschädigte DNA erkennen können, und verändern die DNA-Struktur, um den Zugang für Reparaturen zu erleichtern. Durch genetische Stabilität werden Mutationen und Krankheiten verhindert. Im Schlaf beispielsweise können Sirtuine ungestört arbeiten, deshalb sind Schlafschulden teurer, als Sie glauben.


 Forscher des Max-Planck-Instituts schätzen, dass unsere DNA täglich bis zu eine Million Mal beschädigt wird. Die meisten dieser Schäden werden über diese eingebauten Erkennungs- und Reparaturmechanismen sofort repariert. Die Prozesse sind jedoch nicht perfekt, und ein kleiner Prozentsatz der Schäden bleibt unrepariert. Daher häufen sich im Laufe des Alterns die DNA-Schäden an, die verschiedene negative Auswirkungen haben können.


 Entdeckt wurden die Sirtuine bereits in den 1930er-Jahren. Doch sie rückten Anfang der 1990er-Jahre massiv in den Fokus von Longevity-Forschern, als Prof. David Sinclair von der Harvard-Universität während seiner Arbeit an Hefepilzen zeigen konnte, dass aktivierte Sirtuine das Leben dieser Hefepilze um bis zu 70 Prozent verlängerten.


 Im Jahr 2003 legte David Sinclair seine erste bahnbrechende Studie vor, die in der renommierten Zeitschrift Nature veröffentlicht wurde. Er zeigte, dass das Molekül Resveratrol, das in Rotwein vorkommt, die Lebensspanne von Hefezellen beträchtlich verlängern kann. Diese Entdeckung war besonders bedeutend, weil sie eine Verbindung zwischen Sirtuinen und Langlebigkeit herstellte. Seine Forschung war ein wichtiger Schritt in der Altersforschung und legte den Grundstein für Sinclairs spätere Arbeiten zur Rolle von Sirtuinen und NAD im Alterungsprozess. Auch in Tierstudien wies er nach, dass Nager bei erhöhter Sirtuinaktivität länger leben. Am Menschen sind diese lebensverlängernden Effekte bis heute noch nicht zur Gänze bestätigt. Die anfängliche Euphorie hat sich gelegt, und die Sirtuine haben Stand jetzt etwas von ihrem Longevity-Image eingebüßt. Aber wie wir wissen, ist westliche Wissenschaft immer eine Momentaufnahme, deshalb könnte sich das mit neuen Studien schnell wieder ändern.


 Fest steht: Sirtuine haben eine potenziell lebensverlängernde Wirkung. Gesichert weiß man, dass Sirtuine, die in Ruhe ihre schützende Wächtertätigkeit ausführen dürfen, eine Fülle von weiteren essenziellen Prozessen in unserem Körper positiv beeinflussen, etwa den Muskelaufbau, die Fettverbrennung, die Blutzuckerregulation oder die Bildung neuer Mitochondrien (das sind die Kraftwerke in unseren Zellen, die Energie bereitstellen). Zudem hemmen Sirtuine Entzündungen, regen die Autophagie an – tragen also dazu bei, funktionsuntüchtige Zellen auszusondern – und kümmern sich um die Kommunikation zwischen den Zellen.


 MEIN TIPP


 
 AMPK und Sirtuine boosten


 Wie? Durch regelmäßigen Sport, Hitze- oder Kälteexposition, intermittierendes Fasten oder eine kalorienarme Diät. All das besprechen wir sehr ausführlich in Teil 2. Setzen Sie auf mehr Gemüse- und Obstsorten, die reich an Polyphenolen und Antioxidantien sind, und auf Omega-3-Fettsäuren etwa aus Algenöl. Ein moderater Protein-konsum sowie Stressreduktion und ausreichend Schlaf geben AMPK und den Sirtuinen ebenfalls einen Boost. Fällt Ihnen etwas auf? Meine Tipps wiederholen sich. Das ist eine gute Nachricht, denn daraus bauen wir in den Roadmaps sowie in Kapitel 4 eine klare Longevity-Strategie für den Alltag zusammen.

 


 Soweit man im Moment weiß, arbeiten SIRT 1, 6 und 7 im Zellkern, wo sie die Zellgesundheit überwachen. SIRT 3, 4 und 5 agieren in den Mitochondrien und steuern dort den Energiestoffwechsel. SIRT 2 dirigiert die Zellteilung und kümmert sich auch um die Bildung von Eizellen.


 Mit zunehmendem Alter kann dieses vielschichtig verflochtene Wächtersystem durcheinanderkommen. Die Zellen produzieren dann falsche Eiweiße und können ihren spezifischen Aufgaben nicht mehr gerecht werden und im schlimmsten Fall entarten.


 DAS PROTEOM: SPRACHE DER ZELLEN


 Das Proteom ist die Gesamtheit all unserer Proteine, also Eiweiße. Es wird auch als Sprache der Zellen bezeichnet, weil Proteine als Hauptakteure in fast allen biologischen Prozessen fungieren. Sie übermitteln Informationen, steuern chemische Reaktionen und sorgen dafür, dass Zellen ihre Funktionen korrekt ausführen. Ähnlich wie Wörter in einer Sprache verschiedene Bedeutungen und Funktionen haben, übernehmen Proteine in den Zellen spezifische Rollen, etwa Signale zu geben, Strukturen zu bauen, Prozesse zu steuern oder Schäden zu reparieren. Das Team Sirtuin/AMPK kann das Proteom gesund halten, indem es hilft, beschädigte Proteine abzubauen, zellinterne Reparaturprogramme (Autophagie) anzukurbeln, den Körper vor Stress zu schützen und so die Zellen zu stabilisieren.


 mTOR wiederum kann viele Proteine im Proteom aktivieren, um Zellwachstum und die Produktion von neuen Eiweißen zu fördern. Ist mTOR allerdings zu aktiv (zum Beispiel durch ständige Nährstoffzufuhr), unterdrückt es die Autophagie, die beschädigte Proteine und Zellbestandteile abbaut und recycelt. Dadurch können sich zu viele geschädigte Proteine anhäufen.


 Das Proteom ist nicht statisch wie das Genom (Gesamtheit der Gene), sondern reagiert ständig auf Umwelteinflüsse, Krankheiten, Alter oder den Nährstoffstatus. Die Tatsache, dass das Proteom flexibel ist, hilft dem Körper dabei, Schäden zu reparieren. Wird es allerdings selbst beschädigt, zum Beispiel durch oxidativen Stress, Entzündungen, Toxine oder Strahlung, kann es zu zellulären Funktionsstörungen kommen und wir altern.


 DAS RESVERATROL-FIASKO


 »Ich war so down, dass ich nur noch im Bett lag und nicht mehr aufstehen konnte«, sagt Prof. David Sinclair in einem Podcast mit dem Neurobiologen Andrew Huberman und fügt hinzu: »Doch nach einer Woche habe ich mich gezwungen aufzustehen und zu mir selbst gesagt: Ich beweise jetzt der Welt, dass meine Forschung richtig ist.« Was hatte ihn derart deprimiert?


 David Sinclair wird angegriffen, den Höhepunkt der Kritik bildet ein Artikel in der New York Times. Unter der Schlagzeile »The Dark Side of Resveratrol« erschien 2014 ein vernichtender Artikel, in dem sogar von einem »Resveratrol-Fiasko« die Rede war. Der Autor betonte, dass die anfängliche Begeisterung über das Molekül nicht durch robuste klinische Studien am Menschen gestützt werden konnte, und verwies auf die geringe Bioverfügbarkeit von Resveratrol im menschlichen Körper. Dieser Bericht trug maßgeblich dazu bei, die öffentliche Wahrnehmung und die wissenschaftliche Diskussion über Resveratrol zu verändern. Ging der Autor zu weit?


 Was ist Resveratrol überhaupt genau? Resveratrol ist ein natürliches Polyphenol, das in verschiedenen Pflanzen wie Trauben, Himbeeren, Maulbeeren, Pflaumen und Erdnüssen vorkommt. Den höchsten Gehalt an Resveratrol hat der Japanische Staudenknöterich. Es gehört zu einer Gruppe von Verbindungen, die als Stilbene bekannt sind. Stilbene verfügen über antimikrobielle Eigenschaften, die Pflanzen als Abwehrmechanismus gegenüber verschiedenen Schädlingen dienen. Resveratrol wurde vor allem wegen seiner potenziellen gesundheitlichen Vorteile populär, man muss sogar sagen gehypt – darunter antioxidative, entzündungshemmende, krebsvorbeugende und kardioprotektive sowie lebensverlängernde Wirkungen.


 Handelte es sich dabei um bloße Hoffnungen und Versprechen? Der Resveratrol-Siegeszug machte sich auch an dem »französischen Paradox« fest: der Beobachtung, dass Franzosen trotz fettreicher Ernährung eine relativ niedrige Rate an Herzerkrankungen aufweisen. Zugeschrieben wurde dieser Umstand sehr schnell dem Rotwein und seinem hohen Resveratrolgehalt.


 ZU SCHÖN, UM WAHR ZU SEIN?


 Machen wir einmal eine kleine Rechnung auf: Der durchschnittliche Rotwein enthält etwa fünf Milligramm Resveratrol pro Liter. Um 100 Milligramm Resveratrol zu konsumieren, müsste man etwa 20 Liter Rotwein trinken. Um 500 Milligramm Resveratrol zu erreichen, wären wir schon bei 100 Litern.


 Das Fiasko: Die große Begeisterung wich der blanken Ernüchterung, dass viele positive Effekte von Resveratrol überbewertet oder zumindest nicht eindeutig bewiesen sind. Studien wurden an Tieren und in sehr hohen, für Menschen unpraktikablen Dosen durchgeführt. Offenbar sind auch die bioverfügbaren Mengen von Resveratrol im Körper nach oraler Einnahme relativ niedrig, was die Effektivität weiter einschränkt.


 Man könnte also sagen, dass Resveratrol von einem vielversprechenden Molekül mit Wundermittelpotenzial zu einem überbewerteten Supplement abgestürzt ist. Stand jetzt. Denn es zeigt sich, dass seine Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit weitaus komplexer sind als ursprünglich angenommen.


 Mir ist wichtig zu betonen, dass David Sinclair viel Lob und Anerkennung für seine Forschung erhielt und als »Longevity Royalty« gilt. Dennoch scheinen sich Vorwürfe hartnäckig zu halten: Er habe Millionen Dollar Forschungsgelder für seine Resveratrolstudien bekommen, zu viele Millionen. Außerdem hat er seine Firma Sirtris Pharmaceuticals (am NASDAQ als SIRT eingetragen), die er mit einem Unternehmensberater gegründet hat, im Jahr 2008 für 720 Millionen US-Dollar an den britischen Pharmakonzern GlaxoSmithKline (GSK) verkauft. In Amerika allerdings wird die Verzahnung zwischen Wissenschaft und Industrie weit weniger streng verurteilt als bei uns. Die Weiterentwicklung von Resveratrolderivaten wie SRT501 gestaltete sich aber als überaus schwierig. 2010 stellte GSK die Entwicklung von SRT501 ein, nachdem klinische Studien Nebenwirkungen und mangelnde Wirksamkeit bescheinigten. Ein deutlicher Rückschlag.


 Sinclairs Kollegen, darunter namhafte Wissenschaftler, erhoben auch 2024 die Stimme gegen ihn. Seine Firma Animal Biosciences stellt Nahrungsergänzungsmittel für Hunde her. Eine Pressemitteilung verkündete vollmundig: »Ich bin sehr stolz auf die Teams [...] von Animal Biosciences. Denn sie haben nach jahrelanger gemeinsamer Forschung und einer klinischen Studie das erste Nahrungsergänzungsmittel entwickelt, das nachweislich die Alterung bei Hunden umkehrt.« Dieses Zitat stammt aus der Zeitung Newsweek. Seinen Kritikern geht Sinclair zu weit, sie zweifeln seine Daten an.


 Das Resveratrol-Fiasko markiert also einen Wendepunkt in der Longevity-Forschung und zeigt deutlich die Grenzen westlicher Wissenschaft auf. Ist die Übertragung von Ergebnissen aus Tiermodellen auf den Menschen doch nicht so einfach zu bewerkstelligen? Andererseits zeigt die Medizingeschichte, dass Wissenschaftler, die kühne Wege gehen, von ihren Zeitgenossen schnell scharf kritisiert und verurteilt wurden. David Sinclair geht auf jeden Fall kühne Wege.


 Trotz der Enttäuschungen wird Resveratrol weiterhin erforscht, jedoch mit einem wesentlich vorsichtigeren und kritischeren Blick. Es gibt vielversprechende Ergebnisse beispielsweise in der dermatologischen Forschung, denn Resveratrol bekämpft freie Radikale und schützt nachhaltig vor Schäden an Hautzellen und der Hautbarriere sowie vor UV-Strahlen. Liposomales Resveratrol gilt als deutlich besser verwertbar. Liposomal erkläre ich in der »Roadmap 1« (siehe hier). Außerdem kann es offenbar die Kollagensynthese der Haut anregen. Hautcremes mit Resveratrol sind deshalb in der Anti-Aging-Szene nach wie vor ein Dauerbrenner. Profitieren könnte davon auch Ihr Cheek Age, das Alter Ihrer Wangen. Nimmt David Sinclair selbst deshalb vielleicht nach wie vor täglich ein Gramm Resveratrol? Es bleibt spannend.
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 Cheek Age – das Alter der Wangen


 
 Das Cheek Age ist eine Methode, bei der durch Analyse der Haut an den Wangen das biologische Alter einer Person geschätzt wird. Diese Messungen werden oft durch moderne Technologien in Hautpflegekliniken, Anti-Aging-Zentren oder Kosmetikstudios durchgeführt. Parameter wie Faltentiefe, Elastizität und Feuchtigkeitsstatus der Haut geben Aufschluss über das biologische Alter einer Person – also wie alt der Körper im Vergleich zum chronologischen Alter ist.

 


 SIRTUIN-BOOST NAD+


 Besser als das Polyphenol aus dem Rotwein hat sich ein Cofaktor aus Sinclairs Forschung gehalten, der die Sirtuine nachweislich unterstützt. Um das zu verstehen, müssen wir noch einmal einen kurzen Blick auf die Biochemie dieser sieben DNA-Wächter werfen.


 Sirtuine sind Enzyme und gehören zur Gruppe der – Achtung, jetzt klingt’s kompliziert – NAD-abhängigen Histon-Deacetylasen. NAD, kurz für Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid, ist ein Coenzym und arbeitet vorwiegend in den Mitochondrien. Was bitte sollen jetzt schon wieder Coenzyme sein? Sie sind essenzielle Helfer von Enzymen, ohne die diese ihre Aufgaben nicht erfüllen können. NAD ist solch ein Helfer und nicht nur für die Sirtuine, sondern darüber hinaus für mehr als 500 biochemische Prozesse im Körper zuständig. Ohne NAD wäre der Körper nur ein paar Sekunden überlebensfähig. Er kann und muss NAD aus mehreren Quellen selbst herstellen: aus verschiedenen Formen des Vitamin B3, nämlich aus Niacin, Nicotinamid, Nicotinamid-Ribosid sowie aus den Abbauprodukten der essenziellen Aminosäure Tryptophan. Kurz zusammengefasst genügt es uns an dieser Stelle zu verstehen, dass NAD die Nahrung der siebenköpfigen Sirtuinfamilie ist. Ohne NAD würde sie nicht funktionieren.


 Von einem hohen NAD-Spiegel profitieren viele Prozesse im Körper, beispielsweise die Mitochondrienaktivität, ein intakter Glukosestoffwechsel, ein gesunder Fettstoffwechsel und die Bekämpfung von Tumorzellen. Auch die Autophagie wird angeregt. Anders ausgedrückt: Wir fühlen uns wacher, fitter, widerstandsfähiger und wir altern langsamer, weil alles rundläuft. Interessant ist ebenfalls, dass NAD eine tragende Rolle beim Schlaf-wach-Rhythmus spielt, denn NAD arbeitet auch im serotonergen System, das bedeutet, es ist an der Produktion von Serotonin (Glückshormon) und Melatonin (Schlafhormon) beteiligt. Genug NAD im Körper macht uns also glücklich und – zum richtigen Zeitpunkt – müde. Jetzt kommt der Haken: Mit zunehmendem Alter sinkt der natürliche NAD-Spiegel kontinuierlich ab. Im 60. Lebensjahr etwa steht uns nur noch halb so viel NAD zur Verfügung wie mit 30 Jahren. Deshalb gilt ein niedriger NAD-Spiegel als Alterungssignatur.


 Ich höre Sie schon fragen: Kann ich NAD kaufen und direkt einnehmen? Das funktioniert nicht, denn würden Sie NAD oral einnehmen, würde es durch die Magensäure zersetzt. Deshalb lassen sich die Longevity-Jünger sündhaft teure NAD-Infusionen direkt in die Venen träufeln. Doch auch das ist umstritten, weil nicht klar ist, ob es Transportmedien für die relativ großen NAD-Moleküle durch die Zellmembran gibt.


 Daher ist es deutlich besser, sich auf die Vorstufen von NAD zu konzentrieren. Sie haben eine bessere Bioverfügbarkeit und der Körper kann sie nutzen, um selbst NAD herzustellen. Ein Vorläufermolekül von NAD ist NMN, kurz für Nicotinamid-Mononukleotid. In Tierversuchen erhöhte NMN das Sehvermögen, die kognitive Leistung sowie die Herz- und Stoffwechselgesundheit und führte zu mehr Energie. David Sinclair schreibt in seinem Buch Das Ende des Alterns, dass bei einigen älteren weiblichen Mäusen sogar die Fruchtbarkeit wieder zurückkam. Auch bei Frauen in der Menopause, die NMN einnahmen, stellte sich offenbar der Zyklus oft wieder ein.


 Es gibt eine ganze Reihe an Wissenschaftlern, die NMN in Form von Nahrungsergänzung als sicher und gut verträglich einstufen. In den USA gehört es zu den beliebtesten Longevity-Supplements, wohingegen es in Deutschland derzeit nicht zugelassen ist. Man kann NMN jedoch aus dem EU-Ausland beziehen.


 Körpereigenes NAD


 Der Körper kann NAD aber auch auf natürlichem Weg herstellen, etwa aus der essenziellen Aminosäure L-Tryptophan oder aus Varianten von Vitamin B3. Diese Nährstoffe sind in einer Vielzahl von Lebensmitteln enthalten, darunter in Vollkorngetreide, Nüssen, Samen, Hülsenfrüchten, grünem Blattgemüse, Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten.


 Für eine direkte und gezielte Erhöhung der NAD-Spiegel werden oft Nahrungsergänzungsmittel wie Nicotinamid-Ribosid (NR) oder NMN verwendet. NR, Nicotinamid und Nikotinsäure gehören zur Gruppe der Vitamin-B3-Verbindungen. Der Sammelbegriff dafür lautet Niacin. Sie können also die körpereigene Produktion von NAD anregen, indem Sie ausreichend Vitamin B3 oder mehr Tryptophan zu sich nehmen, da es zu Niacin umgebaut wird. L-Tryptophan-haltige Nahrungsergänzungsmittel werden meist aus fermentiertem Mais oder Reis hergestellt und sind unbedenklich, wenn Sie keine Leberprobleme haben.


 Die Referenzwerte für Niacin liegen für erwachsene Frauen bei 12 Milligramm pro Tag, für Männer bei 16 Milligramm. Den höchsten Bedarf haben mit 17 Milligramm männliche Jugendliche. Niacin ist in vielen verschiedenen Lebensmitteln enthalten. Unter den pflanzlichen Nahrungsmitteln verfügen Weizenkeime, Erdnüsse, Sonnenblumenkerne, Vollkornprodukte, Haferflocken, Kartoffeln und Hülsenfrüchte über Niacin, unter den tierischen Quellen rangieren Geflügel und Fisch wie Lachs, Makrele und Thunfisch an der Spitze. Leider ist Meeresfisch häufig sehr belastet. Unter den Süßwasserfischen enthalten die Forelle und der Wels am meisten Vitamin B3.


 MEIN TIPP


 
 Essen Sie bunt


 Meine Empfehlung lautet deshalb: Essen Sie bunt, also möglichst viele unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel. Eine gängige Faustregel ist, dass es pro Woche mindestens 30 verschiedene Pflanzen sein sollten. Das macht vier verschiedene Obst- und Gemüsesorten am Tag. Relativ gute pflanzliche Niacinquellen sind zum Beispiel Pilze und Erdnüsse. Ich empfehle besonders Mungbohnen. Sie liefern Ihnen gleichzeitig auch noch wertvolle Proteine, Mineralien und Ballaststoffe.

 


 SIRTFOOD – DIE SUPERDIÄT?


 Da die Sirtuine nicht nur an der Zellalterung und der Reparatur von DNA-Schäden beteiligt sind, sondern auch an der Regulierung des Stoffwechsels, zahlt Ernährung direkt auf Ihr Wohlergehen ein. Sirtfoods nennt man Lebensmittel, die viele Polyphenole enthalten, die wiederum Sirtuine aktivieren können. Die wertvollen sekundären Pflanzenstoffe werden wir uns noch ganz ausführlich in Teil 2 ansehen. Zu den bekanntesten Sirtfoods gehören Trauben, Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren, Grünkohl, Rucola, Buchweizen, Zwiebeln, Kapern, Petersilie, Chilischoten, Soja, Kurkuma, Walnüsse, grüner Tee, Kaffee und dunkle Schokolade mit hohem Kakaoanteil (85 Prozent) ohne Zuckerzusatz. Natürlich sind all das wertvolle und wirklich gute Nahrungsmittel.


 Die sogenannte Sirtfood-Diät ist intensiv durch die Presse gegangen, weil viele Stars damit abgenommen haben sollen, darunter die Sängerin Adele, die immerhin 45 Kilo verlor. Die Diät besteht aus zwei Phasen: Die erste, siebentägige Phase sieht eine kalorienreduzierte Ernährung mit Sirtfood-Mahlzeiten und Säften vor, die zweite dauert 14 Tage und beinhaltet mehr feste Nahrung, jedoch weiterhin viele Sirtfoods. Adele hat diese Diät natürlich deutlich länger durchgeführt. Das Ziel: Durch die Aktivierung der Sirtuine soll die Diät den Stoffwechsel anregen, den Fettabbau fördern und gleichzeitig die Muskelmasse erhalten. Befürworter behaupten, dass die Diät nicht nur beim Abnehmen hilft, sondern auch gesundheitliche Vorteile bietet und das Altern verlangsamt. Die wissenschaftlichen Beweise für ihre Wirksamkeit sind jedoch begrenzt, und aufgrund der Kalorienbeschränkung ist die Diät auch nicht für jeden geeignet.


 Ich möchte auf diese Diät nicht weiter eingehen, weil sie in meinen Augen eine weitere hochgehypte Superdiät ist. Sie lenkt von dem eigentlichen Ziel ab, das ich Ihnen mit diesem Buch ans Herz legen möchte: eine Ernährungsweise zu finden, die Sie dauerhaft aufrechterhalten können. Sie muss zwei Faktoren garantieren, sonst scheitern Sie: Erstens muss sie Sie optimal und ausgewogen mit Nährstoffen versorgen und zweitens muss sie auch Ihren Seelenhunger stillen.


 DIE JAGD NACH DER WUNDERPILLE


 Ich hatte Ihnen ja versprochen, dass wir uns die Medikamente näher ansehen, die bei Longevity-Fans derzeit hoch im Kurs stehen und denen das Potenzial nachgesagt wird, sich in den nächsten Jahren zur »Wunder-Verjüngungspille« zu entwickeln. Die Signalwege der drei Gegenspieler – mTOR auf der einen und AMPK sowie Sirtuine auf der anderen Seite – bilden dafür die entscheidende Grundlage.


 ZUCKERFRESSER METFORMIN


 Nicht nur Bryan Johnson, auch eine ganze Armada von Longevity-Jüngern, darunter so illustre Namen wie David Sinclair, Steve Horvath oder Jeff Bezos, schwören auf ein orales Antidiabetikum: Metformin. Das Präparat trägt den »Adelstitel« Zuckerfresser und wird weltweit millionenfach verschrieben. Es gilt als zuverlässige Behandlung von nicht insulinabhängigem Diabetes und starkem Übergewicht. Soweit man bisher weiß, greift der Wirkstoff im Körper auf vier Arten. Zum einen wird die Glukoseproduktion in der Leber gehemmt. Zweitens verzögert Metformin offenbar die Zuckeraufnahme im Darm. Drittens werden Gehirnareale und Botenstoffe beeinflusst, die an der Entstehung von Hunger beteiligt sind. Und viertens verarbeiten die Muskel- und Fettgewebe Zucker besser. Es geht also darum, weniger Insulin zu produzieren.


 Was ist eigentlich der Job von Insulin? Sobald Sie zucker- oder stärkehaltige Lebensmittel wie Kuchen, Brot oder Pasta essen, steigt Ihr Blutzucker an. Sofort schüttet die Bauchspeicheldrüse (Pankreas) Insulin aus, um Glukose in die Körperzellen zu schicken, damit diese ihren Treibstoff bekommen.


 Problematisch wird es, wenn wir zu viel Zucker oder die sogenannten schnellen Kohlenhydrate essen, denn ein überhöhter Blutzuckerspiegel ist schädlich für die Gefäße. So wird Arteriosklerose begünstigt, der Blutdruck kann ansteigen und die Nieren können geschädigt werden.
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 Essen Sie abends früh und leicht


 Der zirkadiane Rhythmus, der unseren Schlaf-wach-Zyklus und eine Fülle anderer physiologischer Prozesse steuert, beeinflusst auch den Stoffwechsel. Ein Großteil unserer Genaktivität und Proteine verändert sich während des zirkadianen Rhythmus. So haben Studien gezeigt, dass die Insulinsensitivität in den Abendstunden abnimmt. Das bedeutet, dass der Körper abends weniger effizient Glukose aus dem Blut in die Zellen transportiert. Außerdem wird das Hormon Melatonin, das den Schlaf reguliert, abends in größeren Mengen ausgeschüttet. Melatonin kann wiederum Insulin hemmen. Beides führt dazu, dass der Blutzuckerspiegel nach dem Abendessen langsamer gesenkt wird.Abends sollten Sie deshalb möglichst früh und leicht essen. Im Ayurveda ist das seit Jahrtausenden eine der goldenen Ernährungsregeln.

 


 Es gibt aber noch andere Gründe, die Insulinausschüttung auf einem niedrigen Niveau zu halten: Insulin ist auch ein Wachstumshormon, deshalb aktiviert es das Zellwachstum. Vermeiden möchte man allerdings die Anregung des Wachstums von Tumorzellen.


 Als wären das nicht schon genug Vorteile, gibt es noch einen anderen Grund, weshalb Verjüngungsfans so zahlreich nach Metformin greifen, dass sie den erkrankten Menschen die kostengünstigen Tabletten vor der Nase wegkaufen und sie sogar in ernsthafte Gefahr bringen, weil der Nachschub teilweise zu lange dauert.


 Das liegt an einer sensationellen Erkenntnis: In Studien stellte sich nämlich heraus, dass Diabetiker, die Metformin einnehmen, zum Teil länger leben als Menschen, die niemals einen Diabetes entwickelt haben. Warum? Metformin aktiviert AMPK. Im Tierversuch verlängerte sich das Leben des Spulwurms C. elegans um ganze 38 Prozent, wenn man die AMPK-Aktivität forcierte.


 WIRKLICH NUR VORTEILE?


 Jetzt stellt sich natürlich folgende Frage: Wenn ein Medikament, das auf fast 70 Jahre Langzeitstudien zurückblicken kann, so viele Vorteile bietet und so günstig zu haben ist, sollte dann nicht einfach jeder Metformin nehmen? Meine Antwort als Ganzheitsmediziner ist ein klares Nein. Denn der Zuckerfresser hat natürlich auch unerwünschte Nebenwirkungen. Die Befürworter bezeichnen diese zwar als mild, sie können in sehr seltenen Fällen aber sogar zum Tod führen.


 Abgesehen davon gibt es eine weitere schlechte Nachricht hinsichtlich Metformin. Wie der amerikanische Mediziner und Ernährungswissenschaftler Dr. Michael Greger schreibt, beeinträchtigt Metformin die Fähigkeit des Körpers, Energie zu produzieren. Es wirkt nämlich wie ein mildes Gift auf unsere Mitochondrien, sodass es nicht nur unsere aerobe Kapazität, sondern auch das Muskelwachstum hemmt. Wie Sie in Teil 2 noch ausführlich sehen werden, ist es aber gerade körperliche Fitness, die AMPK anregt.


 Ist das nicht paradox? So paradox wie die westliche Wissenschaft oft sein kann, wenn sie einzelne Körperfunktionen ins Visier nimmt, ohne die ganzheitliche Wirkung miteinzubeziehen. Hier liegt der primäre Gegensatz zu Medizinsystemen, die immer die ganzheitliche Wirkung im Blick haben und entsprechende Empfehlungen geben.


 Und es gibt noch einen nicht zu unterschätzenden Nachteil von Metformin: Wir wissen noch nicht, wie sich eine dauerhafte Einnahme von Metformin bei gesunden Menschen auf die Langlebigkeit und die Gesundheit generell auswirkt.


 Die viel gepriesenen Langzeitstudien wurden nämlich nur an Probanden durchgeführt, die unter einer Stoffwechselstörung litten. Welche Auswirkungen das Medikament über Jahre auf einen völlig gesunden Menschen hat, ist noch nicht belegt. Im Gegenteil, es gibt Hinweise darauf, dass nur Menschen mit Diabetes von Metformin profitieren.


 Hier aber die gute Nachricht: Sie können auf ganz natürliche Weise sowohl Ihren Blutzuckerspiegel regulieren als auch AMPK aktivieren. Darauf kommen wir ausführlich in Teil 2 zurück.


 
 [image: ]

 

 Zimt statt Zucker


 
 Zimt kann den Blutzucker sanft regulieren. Im Ayurveda gelten Gewürze als Medizin. Zimt enthält Verbindungen wie Cinnamaldehyd und Polyphenole, die die Insulinrezeptoren auf den Zelloberflächen sensibilisieren können. Das bedeutet, dass die Zellen besser auf Insulin reagieren und Glukose effizienter aus dem Blut in die Zellen transportiert wird.

 


 Doch werfen wir noch einmal einen Blick auf den »professional rejuvenation athlete«, den »professionellen Verjüngungsathleten«, wie sich der bereits vorgestellte Bryan Johnson selbst nennt. Er nimmt neben Metformin noch ein anderes Medikament ein, das eine fast mystische Geschichte hat.


 GEHEIMNISVOLLES RAPAMYCIN


 Es klingt ein bisschen wie im Märchen, in dem der Held das Elixier der Jugend auf der Insel der geheimnisvollen Moai findet, jene Steinbrocken mit imposant herausgeschnittenen Gesichtern, die über vier Meter hoch, zwölf Tonnen schwer und mindestens 1500 Jahre alt sind: Wir sprechen von Rapa Nui, der chilenischen Osterinsel. Um den Zweck der 900 Felsbrocken in Menschengestalt ranken sich zahlreiche Geschichten, Legenden und Mythen.


 Fest steht, dass dort das Bodenbakterium Streptomyces hygroscopicus lebt, das das Stoffwechselprodukt Rapamycin erzeugt, um das Wachstum seiner natürlichen Fressfeinde, verschiedener Pilzarten, zu stoppen. Der Name des Stoffwechselprodukts wurde natürlich der sagenumwobenen Insel entlehnt.


 Die steile Karriere des Bakteriums gründet darin, dass das Rapamycin in zahllosen Tierstudien den Alterungsprozess dramatisch verlangsamen konnte. Im ursprünglichen Experiment des National Institute on Aging reduzierte sich 2009 das Alter von Labormäusen um zwölf Prozent, und das, obwohl die Versuchstiere bereits ein Alter hatten, das auf Menschen umgerechnet rund 60 Jahre betrug. Das bedeutet, dass Rapamycin auch im weit fortgeschrittenen Alter wirkt. Mittlerweile gilt bei großer Studienlage als gesichert, dass Rapamycin das Leben von Versuchstieren um 25 bis 50 Prozent verlängert, auf den Menschen umgerechnet wären wir da ungefähr bei sechs bis neun Bonusjahren.


 Warum? Die Forscher gehen davon aus, dass Rapamycin den mTOR-Signalweg unterdrückt und die Autophagie aktiviert, was den Abbau von Zellmüll verbessert und die sogenannten stillen Entzündungsreaktionen im ganzen Körper reduziert.


 Es könnte damit zum Beispiel Inflammaging stoppen. Unter Inflammaging versteht man chronische Entzündungen im ganzen Körper, die sich im Alter potenzieren. Das kann viele Gründe haben, von Gefäßablagerungen über entzündliche Trigger aus dem Körperfett bis hin zu neurodegenerativen Prozessen.


 ALTERSSENKENDE EIGENSCHAFTEN


 Schon lange wird das Medikament Rapamycin, auch als Sirolismus auf dem Markt, in höheren Dosierungen nach Organtransplantationen eingesetzt, damit es die vermehrte Produktion von Immunzellen hemmt, die das neue Organ abstoßen könnten.


 Dabei machten Wissenschaftler eine spektakuläre Entdeckung: Tumorzellen wuchsen nicht weiter. Da mTOR das Zellwachstum anheizt, scheint es folgerichtig zu sein, dass seine Unterdrückung auch unerwünschtes Zellwachstum hemmt.


 Doch das war noch nicht alles: Rapamycin verjüngte Herz und Darm altersschwacher Nager, schenkte stärkere Knochen und Sehnen, besseres Hören und eine gesteigerte geistige Kapazität.


 Das Max-Planck-Institut für Biologie des Alterns bezeichnet Rapamycin als »vielversprechendes Anti-Aging-Medikament, das die Gesundheit im Alter verbessert und den altersbedingten Rückgang der Immunfunktion mildert«.


 An Fruchtfliegen entdeckten die Forscher, dass Rapamycin die Endolysosomen aktiviert. Stellen Sie sich diese wie kleine Bläschen vor, die körpereigene und Fremdsubstanzen in der Zelle abbauen. Deshalb werden sie auch als der Magen der Zelle bezeichnet. Sie spielen eine tragende Rolle bei der Regulation von Entzündungsreaktionen. Näher betrachten wir diese zellulären Prozesse und ihre Auswirkungen auf unsere Gesundheit und Langlebigkeit im Kapitel über die Autophagie.


 Erstmals erforscht wurde Rapamycin bereits 2006 von einem Wissenschaftsteam der University of Washington. Mittlerweile ist in den USA ein regelrechter Hype um dieses Medikament ausgebrochen.


 Forscher des Max-Planck-Instituts fanden heraus, dass auch eine intermittierende oder kurze, befristete Einnahme von geringer dosiertem Rapamycin Altersmarker senken kann. Bryan Johnson nimmt den Wirkstoff nach eigenen Angaben alle zwei Wochen ein. Doch Vorsicht: Langzeitstudien an gesunden Menschen gibt es bislang nicht.


 Die Absenkung der Immunfunktion, die bei Organtransplantationen sinnvoll ist, erhöht das Infektrisiko enorm, Magen- und Darmprobleme, auch Störungen im Fettstoffwechsel sind bisher als Nebenwirkungen nicht auszuschließen. Außerdem gibt es ein erhöhtes Risiko für bestimmte Krebsarten wie Hautkrebs oder Lymphome. Die Zusammenhänge sind einfach noch nicht genau geklärt.


 Studien an sehr großen Hunden, die dem Menschen genetisch deutlich ähnlicher sind als Nager – für fast alle 19 000 Hundegene gibt es Entsprechungen in der menschlichen DNA –, lassen zwar hoffen, aber auch große Hunde sind keine Menschen. Ob Rapamycin die Verjüngungspille sein kann, wird erst die Zukunft zeigen.


 TANESPIMYCIN FRISST ZOMBIEZELLEN?


 Wie bereitwillig die Gemeinde der Verjüngerer Medikamente schluckt, die am Menschen nicht hinreichend erforscht sind, zeigt, wie tief wir bereits im Zeitalter des Menschenversuchs angekommen sind. Immer mehr freiwillige Probanden stellen sich für Versuchsreihen, die den »Jungbrunnen« bringen sollen, zur Verfügung. Um uns ein weiteres Medikament, Tanespimycin, anzusehen, das das Potenzial für die Verjüngungspille hat, müssen wir kurz einen Fachbegriff klären, der zurzeit auch immer häufiger in den Medien zu lesen ist: zelluläre Seneszenz.


 DAS RENTENALTER UNSERER ZELLEN


 Zelluläre Seneszenz gilt als einer der zwölf »Hallmarks of Aging«, die Kennzeichen des Alterungsprozesses. Das lateinische »senescere« steht für »altern«. Wir sprechen also von der Alterung unserer Zellen.


 Der spanische Molekularbiologe und Biochemiker Carlos López-Otín von der Oviedo-Universität hatte zunächst zehn Hallmarks formuliert, die 2023 durch zwei weitere ergänzt wurden. Die zwölf Kennzeichen definieren nach dem momentanen Stand der Wissenschaft, wie unser Organismus auf molekularer Ebene altert. Ein zentraler Punkt auf seiner Liste ist die zelluläre Seneszenz, die anderen Hallmarks besprechen wir in Teil 2 (siehe ab hier).


 Entdeckt hat dieses Phänomen der Mikrobiologe Leonard Hayflick vor über 60 Jahren. Er stellte fest, dass sich menschliche Zellen nicht unendlich verdoppeln, sondern sich etwa 50-mal teilen, was man heute als die »Hayflick-Grenze« bezeichnet. Wichtig ist zu verstehen, dass diese Zellen zwar nicht mehr arbeiten, aber auch nicht tot sind. Diese unumkehrbare Phase der Zellalterung nennt man zelluläre Seneszenz. Der Zellzyklus steht dann still, und die Zelle funktioniert nicht mehr. Sie hat sozusagen das festgelegte Pensionsalter erreicht und geht in den Ruhestand. Warum tun unsere Zellen das? Man könnte diesen Vorgang auch als zelluläre Notbremse bezeichnen, um den Organismus beispielsweise vor Krebs zu schützen.


 Obwohl sie nun in Rente sind, liegen diese Zellen unserer Gesundheit aber gehörig auf der Tasche. Hayflick kam damals zu dem Schluss, dass stillgelegte Zellen den Alterungsprozess aktivieren, weil sie ihre Reparaturaufgaben im Gewebe nicht mehr erfüllen können. Heute sehen Wissenschaftler diesen zelleigenen Prozess deutlich dramatischer: Während ein junges Immunsystem den pensionierten Zellen leicht Sterbehilfe leisten kann, sind wir ihnen im fortgeschrittenen Alter mehr oder weniger wehrlos ausgeliefert. Deshalb haben sie auch den Spitznamen Zombiezellen. Denn sie bleiben metabolisch aktiv und entwickeln Entzündungsmarker, sogenannte proinflammatorische Zytokine, die eigentlich die Aufgabe haben, dem Immunsystem zu signalisieren, dass sie abtransportiert werden wollen. Diese Moleküle heißen SASP, »senescence-associated secretory phenotype«, und können nicht nur benachbarte Zellen kannibalisieren, sondern das umliegende Gewebe schädigen und so permanente chronische, stille Entzündungen begünstigen.


 Was, würden Sie schätzen, ist die größte Baustelle in unserem Körper, auf der Zombiezellen ihr Unwesen treiben können? Die Antwort ist wirklich bittersüß: unser Fettgewebe. Unter anderem auch deshalb zählt Übergewicht in den westlichen Industrienationen mittlerweile zum tödlichen Quartett, dem metabolischen Syndrom.


 Zombiezellmüll, den wir nicht abbauen können, ist ein Grund, weshalb wir im Alter anfälliger für letztlich tödliche Krankheiten wie Krebs oder Alzheimer werden. Die Schlagkraft unseres Immunsystems nimmt nämlich mit fortschreitendem Alter ab, die Anzahl der Zombiezellen aber deutlich zu.


 MIT SENOLYTIKA GEGEN ZOMBIEZELLEN


 Senolytika nennt man Medikamente, die in diesen Zombies gezielt den Zelltod auslösen können. Besonders wirksam hat sich eine Substanz herausgestellt, die Genetiker dem Fadenwurm C. elegans verabreicht haben: Tanespimycin.


 Forscher des Max-Planck-Instituts für die Biologie des Alterns drücken es so aus: »Tanespimycin reduziert die Zahl der seneszenten Zellen und damit auch die Zahl der von ihnen abgesonderten Moleküle, die eine chronische Infektion verursachen.«


 Tanespimycin ist Stand jetzt Gegenstand intensiver Forschung. Die Anwendung beim Menschen ist allerdings mit schweren Nebenwirkungen verbunden; das mag ein Grund sein, weshalb sogar die Longevity-Fanatiker noch vorsichtig mit Senolytika sind. Dann vielleicht doch lieber das Immunsystem boosten?


 In Teil 2 stelle ich Ihnen auch ayurvedische Heilkräuter vor, die senolytische Eigenschaften haben, zum Beispiel den ayurvedischen Klassiker Pippali, aber auch andere Rasayanas (Verjüngungsmittel) wie Ashwagandha, Kurkuma (Curcumin), Brahmi (Bacopa monnieri) und Guduchi (Tinospora cordifolia). Diese Kräuter sind traditionell für ihre regenerativen und verjüngenden Eigenschaften bekannt und können durch ihre Bestandteile wie sekundäre Pflanzenstoffe auf zellulärer Ebene das Altern beeinflussen. Gibt es die Verjüngungsspille also etwa schon von Mutter Natur?


 IMMUNBOOST THYMUSERNEUERUNG


 Er ist eine Drüse und liegt hinter unserem Brustbein versteckt. Das kleine lymphatische Organ spielt eine Schlüsselrolle für unsere Immunabwehr. Darf ich vorstellen? Ihr Thymus.


 Der Thymus ist die Zentrale, in der Vorläuferzellen aus dem Knochenmark zu funktionsfähigen T-Zellen heranreifen. T-Zellen haben ihren Namen von der Thymusdrüse und sind die Polizisten Ihres Abwehrschirms. Sie gehen auf Streife und checken ununterbrochen die Gesamtsituation in Ihrem Organismus. Sie halten Ausschau nach verdächtigen Eindringlingen und alarmieren im Notfall weitere Immunzellen. Ihre T-Zellen sind entscheidend für die Erkennung und Bekämpfung von Krankheitserregern und Krebszellen.


 In der Pubertät hat Ihr Thymus seine Blütezeit, danach beginnt er zu schrumpfen. Und jetzt wird es wirklich bitter: Er verfettet. Das nennt man Involution. Dabei wird funktionelles Thymusgewebe durch Fettgewebe ersetzt, was die Effizienz des Organs deutlich reduziert und die Immunantwort schwächt.


 Thymuserneuerung ist ein intensives neues Forschungsfeld. Forscher der Universität Würzburg konnten beispielsweise zeigen, »dass ein bestimmter Wachstumsfaktor die Vorläuferzellpopulation auch im alternden Thymus erhält und damit dem altersbedingten Schrumpfen dieses Organs entgegenwirkt. Diese Erkenntnisse können die Basis für die Entwicklung neuartiger Therapien bilden, die dazu beitragen, die Funktion des Immunsystems im Alter zu erhalten«.


 Man versucht heute schon, den Verfall unserer Thymusdrüse mit einem Hormonstift zu stoppen, den man viermal die Woche spritzen muss. Er enthält Wachstumshormone und Metformin. Ich brauche Ihnen nicht zu verraten, dass es hochkarätige Wissenschaftler gibt, die bei solchen »Menschenversuchen« die Hände über dem Kopf zusammenschlagen. Warum? Es stellt sich die Frage, ob bei der Regeneration nicht auch andere Mechanismen in Gang gesetzt werden, die man gerade nicht anstoßen möchte, etwa Autoimmunerkrankungen oder Tumorwachstum.


 Da sind wir wieder an dem neuralgischen Punkt. Tatsache ist: Wir verstehen die Komplexität all unserer Körperfunktionen noch lange nicht. Das sensible Gleichgewicht der unzähligen ineinandergreifenden Vitalfunktionen könnte sehr schnell aus der Balance geraten, wenn wir an einer spezifischen Stelle Wachstumshormone spritzen, die vielleicht auch in Dutzende andere Prozesse eingreifen könnten und womöglich das genaue Gegenteil dessen bewirken, was wir erreichen wollen. Der Schlüssel zur Gesundheit ist immer das unüberschaubar komplexe, doch harmonische Zusammenspiel von Billiarden unterschiedlicher Faktoren, denn die Natur wirkt immer ganzheitlich.


 MITOCHONDRIENAUSTAUSCH


 Wie weit der Mensch in dieses hochkomplexe Zusammenspiel vordringt und bereits eingreift, zeigt ein neues Forschungsfeld. Es zielt darauf ab, schwere und unheilbare Erbkrankheiten zu verhindern, und soll indirekt das Langlebigkeitskonto auffüllen: der Mitochondrienaustausch.


 Mitochondrien sind winzige Organellen in unseren Zellen, die wie bereits erwähnt oft als Kraftwerke der Zelle bezeichnet werden. Sie produzieren den Großteil der Energie, ATP, die Zellen benötigen, um zu funktionieren. Unsere Zellen haben je nach Zelltyp 100 bis 2000 Mitochondrien, eine Leber-, Muskel- und Gehirnzelle zwischen 1000 und 2000, da diese Zellen ausgesprochen stoffwechselaktiv sind und viel ATP produzieren müssen. Eine menschliche Eizelle verfügt sogar über 100 000 Mitochondrien. Neueste Forschungen haben ergeben, dass ein Austausch von Mitochondrien ganz natürlich zwischen Zellen stattfinden kann, beispielsweise von gesunden auf geschädigte Zellen, um deren Energieproduktion wiederherzustellen. Dieser mitochondriale Transfer könnte grundsätzlich wichtig sein für Reparaturprozesse und bei der Regeneration geschädigter Zellen.


 Bevor wir uns ansehen, wie und warum auch Wissenschaftler die kleinen Energieproduzenten bereits austauschen, möchte ich Ihnen noch kurz erklären, wie unser Körper beschädigte Mitochondrien aussortiert.


 QUALITÄTSMANAGEMENT MITOPHAGIE


 Mitophagie ist ein Reinigungsprozess innerhalb der Zelle. Stellen Sie sich diese Fähigkeit Ihres Körpers wie ein Spitzenqualitätsmanagement vor: Zellen können geschädigte Mitochondrien erkennen. Das geschieht durch das Auftreten bestimmter Marker auf den Mitochondrien, und diese Marker zeigen an, dass die betroffenen kleinen Kraftwerke nicht mehr ordnungsgemäß arbeiten. Beschädigte oder funktionsuntüchtige Mitochondrien werden dann abgebaut, damit nur fitte Energieproduzenten in der Zelle verbleiben. Sie ahnen es schon: Mitophagie ist eine spezialisierte Form der Autophagie.


 Die geschädigten Mitochondrien werden in einer Membran (Autophagosom) eingeschlossen, wie in einem »Müllsack«, der die berufsunfähigen Mitochondrien von seinem Arbeitgeber, der restlichen Zelle, trennt. Danach wird der Sack der Müllabfuhr übergeben: Das Autophagosom fusioniert mit einem Lysosom, einer Organelle, die Verdauungsenzyme enthält. Diese Enzyme zersetzen die vom Arbeitsprozess freigestellten Mitochondrien in ihre Grundbestandteile, die dann von der Zelle recycelt oder ausgeschieden werden.
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 Gute Nachricht für Kaffeetrinker!


 Koffein kann die Mitophagie stimulieren, indem es die AMP-aktivierte Proteinkinase (AMPK) aktiviert. Sie erinnern sich an das Enzym, das den Energiestoffwechsel reguliert. Kaffee enthält auch wertvolle Polyphenole, sekundäre Pflanzenstoffe. Also genießen Sie Ihren Kaffee in dem Bewusstsein, damit etwas für Ihre Gesundheit zu tun. Behalten Sie dabei aber die Dosis im Auge!

 


 Die Mitophagie erhält die Zellgesundheit und spielt eine Schlüsselrolle beim Schutz vor altersbedingten Krankheiten und der Verlangsamung des Alterungsprozesses. Das Postbiotikum Urolithin A kann die Mitophagie anfachen und damit die Biogenese neuer Mitochondrien aktivieren. Näheres zu Nahrungsergänzungsmitteln mit Urolithin A finden Sie in der Roadmap hier.


 Ein besseres Verständnis und die gezielte Beeinflussung der Mitophagie steht ganz oben auf der Liste der Longevity-Forscher und könnte potenziell zu neuen Therapien für eine Vielzahl von Krankheiten führen.
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 Hitzeschocktherapie


 Die Mitophagie kann auch durch Hitzetherapie angeregt werden. Setzen Sie Ihren Körper hohen Temperaturen aus, zum Beispiel in der Sauna, wird die Produktion von Hitzeschockproteinen gefördert, die den Schutz und die Wiederherstellung von Mitochondrien unterstützen. Wussten Sie, dass die Finnen aus dem Saunagang gesellschaftliche Events machen?

 


 Nun ist es wichtig zu wissen, dass Mitochondrien ihre eigene DNA, die mtDNA, haben, die sich von der DNA im Zellkern unterscheidet. Mutationen in der mtDNA, die immer von der Mutter vererbt wird, führen zu sogenannten Mitochondriopathien. Das sind Krankheiten wie etwa Muskelschwund, Diabetes und einige Krebsformen, aber wohl auch Alzheimer und Parkinson. Deshalb kann ein Mitochondrienaustausch vor diesen Erbkrankheiten schützen.


 Dafür wird der Kern der Eizelle der Mutter entnommen und in eine Eizelle einer Spenderin eingesetzt, deren Kern vorher entfernt wurde. Die Eizelle der Spenderin enthält gesunde Mitochondrien. Diese rekonstruierte Eizelle wird dann mit dem Sperma des Vaters befruchtet. Das Ergebnis ist ein Embryo mit der Kern-DNA beider Elternteile, aber einer gesunden mtDNA von der Spenderin: also ein Kind mit drei genetischen Eltern.


 Da er ethisch umstritten ist, ist der Mitochondrienaustausch in Deutschland wie in den meisten anderen europäischen Ländern derzeit nach dem Embryonenschutzgesetz verboten. In Großbritannien wird jedoch bereits diskutiert, diese neue In-vitro-Technik auch am Menschen zuzulassen.


 HEILENDES NAHES INFRAROTLICHT


 Das große Interesse der Wissenschaftler an der Technik des mitochondrialen Austauschs beim »Drei-Eltern-Baby« zeigt eindrucksvoll, wie entscheidend die Gesundheit unserer Mitochondrien für Wohlbefinden, Vererbung und Alterungsprozess ist. Doch die Kraftwerke unserer Zellen lassen sich nicht nur durch genetische Manipulation beeinflussen. Aktuelle Forschung zeigt, dass nahes Infrarotlicht (NIR) die Mitochondrien direkt stimulieren kann, indem es die Produktion von Gewebemelatonin fördert.


 Melatonin kennen Sie wahrscheinlich nur in seiner Funktion als Schlafhormon. Gewebemelatonin unterscheidet sich vom klassischen Melatonin, das hauptsächlich aus der Zirbeldrüse kommt und den Schlaf-wach-Rhythmus reguliert. Gewebemelatonin wird direkt in den Zellen verschiedener Gewebe produziert, insbesondere in den Mitochondrien. Dieses »lokale« Melatonin wirkt hochantioxidativ gegen Schäden, die durch freie Radikale verursacht werden. Stellen Sie es sich wie ein Schutzschild vor, das hilft, die Mitochondrien gesund zu erhalten.


 Nahes Infrarotlicht (NIR) ist ein Teil des Lichtspektrums, das für das menschliche Auge unsichtbar ist, aber tief in unser Gewebe eindringen kann. Es kann heilen, regenerieren und entzündungshemmend wirken. Studien zeigen, dass NIR die Melatoninproduktion in den Mitochondrien stimulieren kann. Die NIR-Therapie wird daher erforscht, um Zellschäden zu lindern. Das hat beispielsweise Auswirkungen auf neurodegenerative Erkrankungen, die Hautgesundheit und die Wundheilung. Doch wie kommen wir an dieses Lebenselixier so schnell wie möglich heran?


 Über das Sonnenlicht


 Ein Teil des Sonnenlichts besteht aus infrarotem Licht, einschließlich nahem Infrarot (NIR). Wenn Sie morgens und abends etwa eine Stunde zu Sonnenauf- oder -untergang ins Freie gehen, bekommen Sie eine ordentliche Ladung NIR ab. Dadurch synchronisieren Sie Ihre zirkadianen Rhythmen, hauptsächlich durch die Wirkung auf die Mitochondrien und Photosensoren in den Zellen. Schlafstörungen können sich so deutlich verbessern. Bei wolkenlosem Himmel genügen schon zehn Minuten, ist er bedeckt, sollten es bis 30 Minuten sein. Blicken Sie bitte nie direkt in die Sonne.


 Über Infrarotlampen


 Es gibt Lampen, die speziell nahes Infrarotlicht emittieren und für therapeutische Zwecke verwendet werden. Diese Lampen sind relativ leicht verfügbar und werden oft zur Schmerzlinderung, Muskelentspannung und Verbesserung der Durchblutung eingesetzt.


 Über Infrarot-Saunen


 Infrarot-Saunen, insbesondere die, die nahes Infrarotlicht ausstrahlen, bieten eine vollständige Körperbehandlung. Im Gegensatz zu herkömmlichen Saunen erhitzen sie den Körper nicht nur von außen; das Infrarotlicht dringt tief in das Gewebe ein und kann Stoffwechsel und Regeneration fördern.


 Dabei sind allerdings bestimmte Sicherheitsvorkehrungen zu beachten: Bei der Anwendung von künstlich erzeugtem NIR sollte die Haut nicht übermäßig erhitzt und die Augen sollten immer geschützt werden. Vor der Anwendung der NIR-Therapie sollte man sich insbesondere bei bestehenden gesundheitlichen Problemen mit einem Arzt beraten, um die richtige Intensität festzulegen.


 Über Höhentraining


 Kontrolliertes Höhentraining kann dazu beitragen, dass mehr Mitochondrien gebildet werden, dass sie effizienter arbeiten und widerstandsfähiger sind. Ausführlich schauen wir uns das in Teil 2 im Kapitel zur Hormesis (siehe ab hier) an.


 FOXO – LANGLEBIGKEITSSCHALTER?


 Es gibt aber noch andere Schutzschilde für unsere Mitochondrien. Der Name »Foxo«, der fast nach Walt Disney klingt, steht für Gene der Forkhead-Box-Familie. Foxo-Gene codieren für Proteine, die unser Erbgut oder beschädigte Mitochondrien reparieren, die Zellen schützen und die Stressbewältigung der Zelle steuern können. Die Forkhead-Domäne erhielt ihren Namen tatsächlich, weil sie über eine Struktur verfügt, die an eine zweizinkige Gabel oder einen Flügel erinnert. Diese zusätzlichen »Flügel« an den Seiten ermöglichen es dem Protein, sich an die DNA gewissermaßen anzuklammern. Die Form ist natürlich keine echte Gabel, sondern eine komplexe, gefaltete Eiweißstruktur, die bestimmte DNA-Sequenzen erkennen und an ihnen andocken kann. Die gabelartige Struktur spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie das Protein spezifische Gene erkennt, aktiviert oder deaktiviert.


 Stellen Sie sich diese Eiweiße wie Schalter vor, die in den Zellen bestimmte Gene an- oder ausschalten können. Foxos sorgen dafür, dass die Zellen besser mit schädlichen Einflüssen umgehen können. In Studien an Tieren wurde gezeigt, dass eine hohe Foxo-Aktivität die Lebensspanne verlängern kann, weil die Zelle gesünder bleibt. Spielt die Foxo-Familie also eine Schlüsselrolle im Alterungsprozess? Daran wird intensiv geforscht. Im September 2024 zum Beispiel fanden Wissenschaftler der Universität Kopenhagen ein ganz neues Gen, das von Foxo-Faktoren reguliert wird: OSER1 (»oxidative stress responsive serine-rich 1«).


 Natürlich steht die Forschung zu OSER1 noch ganz am Anfang, aber zukünftige Studien könnten dazu beitragen, Therapien zu entwickeln, die auf dieses Gen abzielen, um das Altern zu verlangsamen und die Gesundheitsspanne zu verbessern.


 Man weiß allerdings heute schon, was man tun kann, um Foxo-Proteinen das Leben zu erleichtern. Sie ahnen es vielleicht schon – eine milde Form von Stress zum Beispiel. Und da kommen gleich wieder die alten Bekannten Kaloriendefizit, Sport und gute Ernährung auf den Plan. Eine kalorienreduzierte Ernährung oder Intervallfasten, so Studien, erhöht die Aktivität von Foxo-Proteinen, was die Zellen widerstandsfähiger macht. Also weniger, aber hochwertiger essen. Bitte möglichst polyphenolreiche Lebensmittel wie Beeren, Trauben und grünes Gemüse verzehren (mehr dazu in Teil 2).


 Doch es gibt noch andere Altersmarker, die von Longevity-Wissenschaftlern untersucht werden. Dazu gehört ein Wachstumshormon, das schon ein alter Hase in der Forschung ist, und das seit Anfang der 1990er-Jahre: IGF-1.


 DER IGF-1-JOKER


 Was, würden Sie schätzen, haben Maus und Mensch gemeinsam, wenn sie sehr alt werden? Sie haben niedrige IGF-1-Level. Ist das das wahre Geheimnis der Langlebigkeit? Die amerikanische Zellbiologin Cynthia Kenyon begann bereits Anfang der 1990er-Jahre mit ihrer Forschung an IGF-1 zu beweisen, dass unser Alterungsprozess keineswegs ein unvermeidlicher, passiver Prozess ist, der hauptsächlich durch Verschleiß und zufällige Schäden verursacht wird. Ihre Entdeckung zeigte, dass Altern durch spezifische genetische Programme gesteuert werden kann und somit prinzipiell veränderbar ist. Ihre Modellorganismen lebten so lange, dass man auf den Menschen übertragen von einem 200-Jährigen sprechen kann.


 IGF-1 oder »insulin-like growth factor 1« (insulinähnlicher Wachstumsfaktor 1) ist ein Hormon, das eine entscheidende Rolle beim Wachstum und der Entwicklung des Körpers spielt. Es wird hauptsächlich in der Leber produziert und wirkt auf viele Gewebe im Körper, indem es das Zellwachstum, die Zellteilung und die Gewebereparatur fördert. Da ist es also wohl kein Wunder, dass der IGF-1-Faktor den mTOR-Signalweg aktivieren kann.


 Fakt ist, dass sich in Untersuchungen an Hundertjährigen herausstellte, dass sie durchweg sehr niedrige IGF-1-Werte im Blut hatten. Interessanterweise konnte das auch bei ihren direkten Nachkommen nachgewiesen werden.


 Natürlich können wir jetzt nicht in Cynthia Kenyons Labor einchecken und unsere Gene so manipulieren lassen, dass wir 200 Jahre alt werden, aber es gibt ein paar Hinweise, die man ganz einfach in seinen Tagesablauf einbauen kann: Wenn Sie zum Beispiel sehr zuckerreich essen – dazu gehören auch die schnellen Kohlenhydrate wie Pasta, Kuchen oder weißes Brot –, pushen Sie Ihren Blutzuckerspiegel in die Höhe. Das wiederum trägt dazu bei, dass Ihre Bauchspeicheldrüse viel Insulin ausschüttet, um die Glukose zu verwerten. Insulin kann aber auch indirekt die Produktion von IGF-1 in der Leber stimulieren. Wenn Sie das mehrmals am Tag machen, fährt Ihr Blutzuckerspiegel Achterbahn.


 Man geht heute davon aus, dass eine Fastenperiode von nur fünf Tagen die IGF-1-Werte halbieren könnte. Das sollten Sie natürlich keinesfalls ohne ärztliches Plazet tun. Aber auch wenn Sie nur Ihre Proteinmengen stark einschränken, wird der IGF-1-Spiegel gesenkt. Unsere westliche Ernährung mit viel Fleisch, Fisch und zusätzlich dem guten Proteinshake lässt IGF-1-Werte in den Himmel schießen. Wenn Sie mit Ihrer Ernährung dauerhaft über den empfohlenen Eiweißmengen liegen, erhöhen Sie auch Ihre IGF-1-Werte dauerhaft.


 Michael Greger schreibt in seinem Buch How not to Age: »[…] auf vernünftigem Niveau scheint tierisches Eiweiß der Hauptschuldige zu sein. Männer und Frauen, die auf Proteine aus Fleisch, Eiern und Milchprodukten verzichten, haben bedeutend niedrigere IGF-1-Werte, selbst wenn sie die Proteinempfehlung leicht überschreiten.« Das Thema Proteine werden wir noch ausführlich in Teil 2 behandeln.


 Natürlich hat die Pharmaindustrie nach den bahnbrechenden Entdeckungen an Spulwurm C. elegans IGF-1-Blocker herausgebracht. Wie in Amerika üblich, ist Molekularbiologin Kenyon auch an solchen Geschäftsmodellen beteiligt. Doch den Beipackzettel würden Sie eher nicht so gern lesen. Fazit: Auch die IGF-1-Blocker werden Stand jetzt nicht in den Rang der einen Verjüngungspille aufsteigen.


 Dennoch geht die Suche nach dem Elixier der Jugend weiter. Wer die Formel dafür findet, wird nicht nur das große Rennen um die Verjüngung gewinnen, sondern auch den finanziellen Jackpot knacken. Die Kontrahenten sind hochkarätig – es handelt sich schlicht und ergreifend um den Kampf der Giganten.


 GOLDGRÄBERSTIMMUNG IM VALLEY


 Beim Kampf der Giganten sprechen wir natürlich von den Tech- Giganten, allen voran, und das schon seit vielen Jahren, Google. Das Unternehmen aus Kalifornien gründete bereits 2013 eine Firma mit dem damals wirklich visionären Ansatz, menschliche Longevity zu erforschen. Das Biotechnologie-Unternehmen Calico – kurz für California Life Company – verpflichtete renommierte Genforscher, die unter idealen Bedingungen arbeiten können. Im Netz werden Investitionen zwischen 250 und 500 Millionen diskutiert, hinter vorgehaltener Hand flüstert man aber über 15 Milliarden.


 Vielleicht ist das der Grund, weshalb Calico auf höchster Geheimhaltungsstufe operiert. Google lässt sich fast gar nicht in die Karten schauen. Das Wenige, das bekannt ist, beschränkt sich zum Beispiel auf die Forschung am Nacktmull.


 Der Nager aus der Familie der Sandgräber lebt unterirdisch und ist nicht wirklich attraktiv. Im Gegenteil, er ist so hässlich, dass er Disney sogar zu der putzig-schrägen Pop-Figur Rufus inspirierte. Ihren Namen haben die 5 bis 15 Zentimeter großen Tierchen, die bis zu 50 Gramm wiegen, wohl daher, dass sie keine Behaarung aufweisen. Ihre bloße Haut, die in einem barocken Faltenwurf auf dem Körper liegt, ist blass-fleischfarben, unterbrochen nur von bräunlichen Stellen am Bauch. Mit seinen prominenten Schneidezähnen kann der Nacktmull fast alles zerkleinern, was essbar ist.


 Die wendigen Säugetiere mit den kleinen Sehschlitzen würden sicherlich weiter ungestört unter der Erde wuseln können, wenn sie nicht diese eine, diese herausragende Eigenschaft hätten: Sie altern nicht. Genreparatursystem und Proteinstabilität sind beim Nacktmull derart resistent, dass er nicht stirbt. Würde man seine Lebenserwartung auf den Menschen umrechnen, käme man auf rund 600 Jahre. Der schmerzunempfindliche Nager entwickelt keine Zivilisationskrankheit, weder Krebs noch Herz-Kreislauf-Probleme und auch keine Alterserscheinungen. Wenn er stirbt, dann meist im Kampf.


 Die Google-Wissenschaftler arbeiten daran, die molekularen Grundstrukturen des Nacktmulls zu verstehen, um diese Erkenntnisse auf Forschung am Menschen zu übertragen. Unter dem Wenigen, das der Tech-Gigant bisher veröffentlicht hat, ist der Hinweis auf Hyaluron. Hyaluron ist ein wichtiger Bestandteil des Bindegewebes und korreliert auch mit der Metastasenbildung bei Krebs. Im Gewebe eines Nacktmulls ist signifikant mehr Hyaluron enthalten als beim Menschen. Mag das das Überlebenselixier sein? Google weiß sicher schon mehr.


 AUF DER SUCHE NACH DEM ELIXIER DES LEBENS


 Ein weiteres Start-up aus Kalifornien heißt Alkahest. Das haben Sie schon mal gehört? Genau: Alkahest ist das Elixier des Lebens, das der Legende nach im Stein der Weisen enthalten ist. Der Götterliebling Hermes soll die Formel für den Stein, der verjüngen kann, in eine Smaragdtafel graviert haben. Schon an dem Namen des Unternehmens können wir ablesen, wie groß die Goldgräberstimmung im kalifornischen Valley ist.


 Hinter dem Unternehmen steht aber seriöse Wissenschaft. Der Gründer von Alkahest, der Schweizer Neurologe Tony Wyss-Coray, forscht an der Stanford University. Bekannt wurde er mit seinen Alzheimer-Studien. Sie basieren auf Bluttransfers und einem grausamen Experiment, das sein Stanford-Kollege Thomas Rando einem Experiment aus den 1970er-Jahren nachempfunden hat. Die Blutkreisläufe einer ganz jungen und einer sehr alten degenerierten Labormaus wurden verknüpft, indem er die beiden Mäuse wie siamesische Zwillinge zusammennähte.


 In Europa sind Tierversuche dieser Art nicht mehr erlaubt. Das Ergebnis ist für die Verjüngungsindustrie relevant: Die altersschwache Maus war nach der Trennung der beiden Tiere deutlich leistungsstärker, beweglicher und aktiver. Das Blut der jungen Maus transferierte offenbar Substanzen, die Muskeln straffen, Knochen stärken und viele innere Organe wie Herz und Leber vitalisieren und sogar die Gehirnleistung verbessern können. Welche Substanzen das sind, ist noch nicht ganz entschlüsselt. Wyss-Coray geht davon aus, dass es sich um spezifische Eiweiße im Plasma handelt, die das Potenzial von Stammzellen regenerieren können. Seine Bluttransfusionen für Alzheimer-Patienten hatten so vielversprechende Ergebnisse, dass Alkahest für 146 Millionen US-Dollar weiterverkauft wurde.


 KI UND LONGEVITY-FORSCHUNG


 Ebenfalls im Rennen ist der Investor und Softwareentwickler Sam Altman, der CEO von OpenAI. Er sieht künstliche Intelligenz als Grundlage der Longevity-Forschung. Big Data ist seiner Meinung nach der Schlüssel, um große Mengen biologischer Fakten zu analysieren, Seneszenz-Mechanismen zu entschlüsseln und die Identifizierung von Biomarkern des Alterns zu beschleunigen. Kann man den Alterungsprozess hacken? Sam Altman meint: ja, er spricht sogar von einer »OpenAI-ähnlichen Anstrengung«, um Langlebigkeitsmedikamente und -therapien zu entwickeln, und verspricht sich davon eine totale Veränderung unserer Welt.


 Er soll persönlich 180 Millionen Euro in das Unternehmen Retro Biosciences investiert haben, das es sich zur Aufgabe gemacht hat, »die gesunde menschliche Lebensspanne um zehn Jahre zu verlängern«. So steht es auf der Website des Unternehmens. Bescheidenheit liegt Altman fern: »Ich war ein Frühphasen-Tech-Investor im größten Bullenmarkt der Geschichte.« Er selbst folgt einem persönlichen Longevity-Programm, das aus einem Mix aus Ernährung, Sport, Schlaf und Medikamenten, inklusive Metformin, besteht. Ist damit der Grundstein für die größte Industrie der Menschheit gelegt? Ist der Tod die einzige Begrenzung für die Tech-Milliardäre, jene Demütigung, die sie nicht gewillt sind hinzunehmen?


 EINE WELT OHNE TOD


 Im Oktober 2021 stieg ein weiterer Gigant in den Wettlauf um das Elixier der Jugend ein. Die Coronapandemie hat die Welt fest im Griff. Doch in dem 30 000-Seelen-Dorf Los Altos, im kalifornischen Santa Clara County in den Los Altos Hills oberhalb von Palo Alto, findet eine Konferenz statt, die sich ausschließlich mit einer Welt beschäftigt, die wir uns heute noch gar nicht vorstellen können: eine Welt, in der nicht mehr gestorben wird. Der Veranstaltungsort hat ähnlich hybride Dimensionen, es ist die Villa mit der angeblich größten Quadratmeterzahl in ganz Amerika. Sie gehört Juri Milner, der das russische Mailprogramm mail.ru aufgebaut und mit Anteilen an Facebook ein Milliardenvermögen gemacht hat. In den letzten Jahren fiel er allerdings eher durch seine glamourösen »Breakthrough Prizes« auf, bei denen jährlich Wissenschaftler, darunter Mediziner, Bio-Mathematiker und Physiker, mit millionenschweren Dotierungen ausgezeichnet werden.


 Die Teilnehmer der zweitägigen Konferenz sprechen, geschützt durch Covid-Maßnahmen und Gesichtsmasken, über das heißeste wissenschaftliche Eisen des 21. Jahrhunderts: Verjüngung. Sie wollen die Frage beantworten, wie Biotechnologie den menschlichen Alterungsprozess umkehren kann.


 Spezialisten aus interdisziplinären Forschungsfeldern stellen bahnbrechende Ergebnisse radikaler Verjüngung vor, die Stimmung unter den Teilnehmern ist euphorisch.


 Abgesehen von einer »kleinen« Einschränkung sehen die Visionäre in den Los Altos Hills einen globalen Milliardenmarkt vor sich, auf dem Patienten und Kunden ineinander verschwimmen. Die »kleine« Einschränkung besteht immer noch darin, dass die spektakulären Verjüngungsergebnisse bisher nur im Tierversuch vorliegen. Für die Visionäre aus dem Valley ist das kein Hinderungsgrund, ihre Konferenz gilt als Auftakt für die Gründung der Altos Labs am 19. Januar 2022.


 Neben Juri Milner sollen Amazon-Chef Jeff Bezos und der deutsch-amerikanische Milliardär Peter Thiel, Mitbegründer von PayPal, investiert haben. Startkapital von Altos Labs: drei Milliarden Dollar.


 WER HAT AN DER UHR GEDREHT?


 Altos Labs scheint sich sicher zu sein, dass die Longevity-Stunde geschlagen hat. Wolf Reik leitet Altos Labs und versammelt sozusagen das Who-is-Who der Wissenschaft um sich. Wolf Reik, Sie erinnern sich, ist jener Wissenschaftler, der gleich dreimal vom Stuhl fallen wollte, über den wir ganz am Anfang dieses Buchs gesprochen haben. Unter seiner Ägide kauft Altos Labs den internationalen Altersforschermarkt leer.


 Reik selbst gilt als einer der profiliertesten Epigenetiker der Welt. Er arbeitet in Cambridge, England, weitere Standorte von Altos Labs befinden sich in Kalifornien. Japan soll in Kürze folgen.


 Das Magazin Forbes beschreibt Reiks Mission so: »Er will die klügsten Köpfe der Molekularmedizin und Zellbiologie aus ihren Silos holen und ein weltumspannendes Netzwerk brillanter Forscher schaffen: Kooperation statt Konkurrenz, Zusammenarbeit statt Eitelkeit und Zoff ist das Motto.«


 An Bord sind bereits Steve Horvath und der spanische Biochemiker Juan Carlos Izpisúa Belmonte, der über mehr als 30 Jahre Erfahrung in Entwicklungsbiologie und regenerativer Medizin verfügt. Er wurde durch seine Chimärenforschung berühmt. Seine Chimären sind Wesen, die sowohl menschliche als auch tierische (Affen) Gene besitzen. Doch worauf setzen die Tech-Milliardäre ihre gigantischen Hoffnungen?


 Auf epigenetische Reprogrammierung. Und jetzt kommen wir zurück auf die Studien von Prof. Reik an 53 Jahre alten Hautzellen, die in seinen Petrischalen in den Jungbrunnen gestiegen und am Ende 23-jährig wieder aufgetaucht sind.


 In Experimenten, die eine Hautwunde simulierten, wurden die 53 Jahre alten Zellen einem Cocktail ausgesetzt, der längst als Yamanaka-Cocktail in die Wissenschaftsgeschichte eingegangen ist. Das Ergebnis: Die Hautzellen wurden »umprogrammiert«. Als die Molekularbiologen die Kollagenproduktion in den Versuchszellen untersuchten, fanden sie heraus, dass altersbedingte Veränderungen an den Hautzellen verschwunden waren. Grundlage für die bemerkenswerte Verjüngung der Hautzellen sind die Stammzellenforschung und die Epigenetik.


 ALLESKÖNNER STAMMZELLEN


 Bis ins Jahr 2006 gab es ein schier unumstößliches Dogma: Mit der Geburt eines Menschen legen sich Zellen auf ihre Funktion fest, Umkehr ausgeschlossen. Der Wissenschaftler, der dieses Dogma umstieß, löste wieder einmal eine Sensation aus, die um die Welt ging: Shinya Yamanaka, japanischer Arzt und Stammzellenforscher. Er wies im Laborversuch nach, dass sich ausgereifte Zellen in Stammzellen zurückverwandeln lassen. Yamanakas Triebfeder war, dass er es in höchstem Maße als unethisch empfand, Embryonen zu töten, um Stammzellen für die Forschung zu erhalten.


 Deshalb wollte er sie selbst züchten und begann im Jahr 2006 damit, Bindegewebszellen von Mäusen einem von ihm entwickelten Zellkulturmedium auszusetzen, dem Yamanaka-Cocktail. Das Ärzteblatt erklärt näher: »Yamanaka war es gelungen, vier Gene mithilfe eines Retrovirus in Hautzellen von Mäusen zu bringen, um inaktive Bereiche des Erbguts zu aktivieren.«


 Die Sensation: Auch Yamanakas umprogrammierte Zellen besaßen die Fähigkeit der Pluripotenz. 2007 gelang ihm diese Umprogrammierung auch an menschlichen Zellen. Das bedeutet, dass sich diese induzierten pluripotenten Stammzellen (iPS-Zellen) ähnlich wie eine embryonale Stammzelle in 200 Varianten verwandeln können, denn so viele unterschiedliche Zelltypen hat der menschliche Körper. Oder einfach ausgedrückt: Die Zelle verliert ihr Gedächtnis, vergisst Identität und Funktion und wird quasi zu einem leeren Blatt, das danach wieder als völlig neuer Zelltyp beschrieben werden kann.


 Der Yamanaka-Cocktail besteht aus vier Molekülen, den Yamanaka-Faktoren: Oct4, Sox2, Klf4 und cMyc, kurz OSKM. Sie können epigenetische Codierungen auf den Genen rückgängig machen. Dem Karolinska-Institut in Stockholm war das 2012 den Nobelpreis wert.


 Eigentlich wollte das Team um Yamanaka Ersatzzellen für die Forschung an Krankheiten wie Herzinfarkt, Diabetes Typ 1 oder Parkinson züchten. Tatsächlich aber waren seine Experimente der Startschuss für einen weltweiten Trend: die Longevity-Forschung. Trinken wir statt unseres Proteinshakes also bald den Y-Cocktail?


 Natürlich sind wir noch lange nicht so weit, doch Reiks Forschung unterscheidet sich von Yamanakas Versuchen bereits deutlich. Yamanakas Methode verwandelte die Zellen in einem Zeitfenster von etwa 50 Tagen vollständig in ihren pluripotenten Zustand zurück. Allerdings zeigte sich, dass die Methode auch massive Risiken birgt, weil die Zellen ihre Kontrolle über Wachstum und Differenzierung verlieren und so auch Entartungen ausbilden können, zum Beispiel Tumore. Der Reik-Versuch hingegen zielte darauf ab, die Hautzellen der 53-jährigen Frau zu verjüngen, ohne dass sie dabei ihre spezifische Identität als Hautzellen verlieren. Das nennt man partielle epigenetische Umprogrammierung.


 Im Babraham-Experiment wurden die Yamanaka-Faktoren nur für ein Zeitfenster von 13 Tagen aktiviert, um die Zellen zu reprogrammieren, ohne sie vollständig in pluripotente Stammzellen zurückzuverwandeln. Dieser Prozess ermöglichte es den Hautzellen, ihre Funktion als Hautzellen beizubehalten; trotzdem verjüngten sie sich, etwa durch eine deutlich verbesserte Funktionalität und die Rückkehr jugendlicher Merkmale.


 Für die Forschung bedeutet dieser Durchbruch auch, dass man Krankheiten immer besser verstehen und damit Mittel und Wege finden kann, sie zu heilen. Jetzt verstehen Sie vielleicht, weshalb Prof. Reik gleich »dreimal« vom Stuhl fallen wollte.


 Die Idee hinter diesem Ansatz ist also, altersbedingte Schäden auf Zellebene zu reparieren und das biologische Alter von Zellen zu reduzieren, ohne die Gefahr der Tumorbildung, die mit einer vollständigen Reprogrammierung einhergeht. Einfacher ausgedrückt: Die Forscher drehen nicht zu stark an der biologischen Uhr, um so zu verhindern, dass sich hyperaktive Embryozellen bilden, die man nicht mehr kontrollieren kann.


 Auch David Sinclair arbeitet mit dem Yamanaka-Cocktail. So konnte das Team um ihn blinden Mäusen durch Zellreprogrammierung das Augenlicht zurückgeben. Allerdings gelingen Erfolge dieser Art nicht bei allen Körperteilen. Das Herz der Nager zum Beispiel zeigte sich von den Yamanaka-Faktoren völlig unbeeindruckt.


 Trotzdem bezeichnet David Sinclair das Forschungsfeld als vielversprechend: »In meinem Labor«, erklärt er, »schauen wir die wichtigsten Organe und Gewebe an, etwa Haut, Muskeln und Gehirn, um zu sehen, welche wir verjüngen können.«


 Natürlich sind wir noch längst nicht so weit, uns pluripotente Stammzellen zu spritzen oder unsere Zellen mit dem Yamanaka-Cocktail zu verjüngen. Was aber bereits möglich ist und bei den Forever-Young-Fans auch tausendfach geschieht, ist die Behandlung mit körpereigenen Stammzellen.


 VERJÜNGENDE GANZKÖRPERINJEKTION?


 »In jedes Gelenk, zwischen jeden Wirbel, in meinen Liquor [die im zentralen Nervensystem, also in Gehirn und Rückenmark vorkommende Körperflüssigkeit], in mein Gesicht und meine Geschlechtsorgane wurden zuvor entnommene Stammzellen gespritzt.« Stammzellen, die dem Patienten selbst entnommen werden, nennt man autologe Stammzellen. Wer sich dieser durchaus schmerzvollen Behandlung unterzogen hat, ist ein Silicon-Valley-Investor und Besitzer eines Wellnessimperiums: Dave Asprey. Der Titel seines Bestsellers, Superhuman, spiegelt seinen Anspruch als Biohacker wider. Er peilt im Übrigen nur 180 Lebensjahre an, immerhin 20 Jahre weniger als Bryan Johnson. Dave Asprey ist ein Big Player in der Longevity-Szene und auch wirklich schon lange dabei. Bekannt geworden ist er durch seine zahlreichen Selbstversuche.


 Doch auch bei uns ist Stammzellentherapie bis zu einem gewissen Punkt bereits erlaubt. Interessanterweise regeln das die Bundesländer, sodass Sie beispielsweise in Bayern andere Therapien durchführen lassen dürfen als in Nordrhein-Westfalen.


 Für eine Stammzellenbehandlung werden Ihnen Stammzellen etwa aus dem Bauchfett entnommen und an verletzte Körperstellen gespritzt, etwa bei einer Sehnenruptur an der Schulter. Im Bauchfett, genauer in den Wänden kleiner Blutgefäße, finden sich adulte, pluripotente Zellen.


 Gibt man nicht von seinem Bauchfett vielleicht sogar ganz gern etwas ab? Scherz beiseite, durch Liposuktion wird dem Patienten Fett entnommen, woraus Stammzellen isoliert, gereinigt und enzymatisch aufbereitet werden. Diese konzentrierten Stammzellen werden in das betroffene Gewebe injiziert, wo sie die Regeneration fördern und die Heilung beschleunigen. Funktioniert das wirklich?


 Das kommt darauf an, ob sich die Stammzellen integrieren. Es gibt spektakuläre Ergebnisse, und es gibt die große Enttäuschung, wenn genau gar nichts passiert.


 Das klingt in Ihren Ohren ein wenig wie Zauberei? Erinnern Sie sich, was wir über die pluripotenten Stammzellen gelernt haben: Sie können sich in 200 unterschiedliche Zelltypen differenzieren. In einem geschädigten Gewebe können sie sich in die spezifischen Zellen verwandeln, die benötigt werden, um das Gewebe zu ersetzen. Offenbar indem sie Wachstumsfaktoren freisetzen, die Durchblutung verbessern, das Immunsystem anregen und übermäßige Entzündungsreaktionen reduzieren. Sie können sogar Helferzellen anlocken, die den Heilungsprozess unterstützen.


 Doch sollte man sich wie Dave Asprey im ganzen Körper Stammzellen injizieren lassen? Um die Stammzellenforschung besser zu verstehen, möchte ich Ihnen noch kurz Ihre Telomere vorstellen, die wir, wenn es um Langlebigkeit geht, keinesfalls vernachlässigen dürfen.


 DIE MACHT DER TELOMERASE


 Über unsere menschlichen Chromosomenpaare haben wir alle in der Schule gelernt: Jeder Mensch hat in fast jeder Zelle 46 Chromosomen, die in 23 Paare aufgeteilt sind. Ein Set kommt von der Mutter, das andere vom Vater. Diese Chromosomen bestimmen, wie wir aussehen, funktionieren und uns entwickeln. Sie legen beispielsweise fest, welches Geschlecht wir haben, welche Augenfarbe, ob unsere Haare blond oder brünett sind oder wie groß wir werden.


 Chromosomen sind winzige, fadenförmige Strukturen in den Zellen unseres Körpers, die unsere Erbinformationen tragen. Man kann sie sich wie Bücher vorstellen, die alle Baupläne enthalten, die der Körper benötigt, um zu wachsen, sich zu entwickeln und zu funktionieren. Diese Baupläne bestehen aus DNA, sie sind unsere Gene.


 Stellen Sie sich Chromosomen wie Schnürsenkel vor, die an den Enden durch kleine Plastikspitzen abgesichert sind, damit die Schnur nicht ausfranst. Diese Endkappen, die Telomere, schützen unser kostbares Erbgut, damit es bei der Zellteilung nicht beschädigt wird. Jedes Mal, wenn sich eine Zelle teilt, werden die Telomere ein kleines Stück kürzer. Die Telomere sind sinnbildlich gesprochen also unser Lebensfaden, die Zündschnur der Vergänglichkeit. Wenn sie zu kurz werden, kann sich die Zelle nicht mehr richtig teilen, das Hayflick-Limit (siehe hier) ist erreicht. Telomerabrieb gilt als eines der zwölf Hallmarks of Aging.


 Aber auch dieser zelluläre Prozess ist umkehrbar, denn es gibt das Enzym Telomerase, das den Telomeren hilft, wieder länger zu werden, indem es neue Telomersequenzen hinzufügt. Für die Entschlüsselung der Telomerase hat die australisch-amerikanische Molekularbiologin Elizabeth Blackburn 2009 den Nobelpreis erhalten.


 MEIN TIPP


 
 Verjüngungslabor Schlaf


 Schlaf kann die Telomere verlängern. In ihrem überaus empfehlenswerten Buch Die Entschlüsselung des Alterns beschreibt Elizabeth Blackburn die telomerverlängernde Macht des Schlafes. Wenn Sie es schaffen, sieben Stunden die Nacht durchzuschlafen, verlängern Sie die Endkappen Ihrer Chromosomen. Das ist wissenschaftlich bewiesen. Sie schaffen nicht mehr als fünf bis sechs Stunden? Dann können ayurvedische Heilkräuter helfen.

 


 Verkürzte Telomere sind mit einer Reihe von Krankheiten verbunden, darunter Herz-Kreislauf-Probleme, bestimmte Krebsarten und degenerative Erkrankungen. Die Telomerforschung untersucht, wie Telomerlänge und -dynamik das Krankheitsrisiko beeinflussen und ob die Manipulation der Telomerlänge therapeutische Vorteile bieten könnte. Es gibt Hinweise darauf, dass Menschen mit längeren Telomeren tendenziell eine längere Lebensdauer und ein geringeres Risiko für diese altersbedingten Krankheiten haben.


 TELOMERASE UND STAMMZELLEN


 Telomerase und Stammzellenforschung sind eng miteinander verbunden, weil beides eine wichtige Rolle bei der Erhaltung der Zellgesundheit und der Regeneration von Gewebe spielt. Im Gegensatz zu den meisten Körperzellen haben Stammzellen die Fähigkeit, sich vielfach zu teilen, ohne dass ihre Telomere signifikant verkürzt würden. Dies ist entscheidend für ihre Rolle in der Geweberegeneration und -reparatur.


 Ein Schlüsselmerkmal vieler Stammzellen ist die Aktivität des Enzyms Telomerase. So können Stammzellen ihre Telomere verlängern und verhindern, dass sie sich wieder verkürzen. Dadurch teilen sich Stammzellen immer wieder und produzieren frische, gesunde Zellen für den Körper, ohne zu altern.


 Ist die Stammzellenforschung das Feld, das letztlich doch die Verjüngungspille hervorbringen wird? Oder die Verjüngungsinjektion? Für die Longevity-Anhänger – ganz besonders in Amerika – ist das schon längst keine Frage mehr, wie man am Beispiel Dave Aspreys sieht. Sie spritzen aber nicht nur ihre eigenen Stammzellen, sondern lassen sich für unfassbar hohe Summen auch mit anderen Stammzellentechniken behandeln, um altersbedingte degenerative Prozesse zu verlangsamen und das Immunsystem zu modulieren. Die meisten dieser Techniken befinden sich noch in experimentellen Stadien. Ihre Anwendung auf die Verlängerung der Lebensspanne wird intensiv erforscht, aber es gibt unendlich viele offene Fragen bezüglich Sicherheit, Wirksamkeit und langfristige Auswirkungen.


 Natürlich ist der Markt darüber hinaus voll von neuartigem Therapiedesign, das den Jungbrunnen auf einfachem Weg verspricht. Prominente wie Kim Kardashian sind in erster Reihe dabei. Die New Yorker Fitnesskette Equinox zum Beispiel bietet ihren Mitgliedern für horrende Summen bereits den MLX i3 Dome und wirbt laut Website mit »dramatischer Verjüngung«, indem drei »hochwirksame« Behandlungen kombiniert werden: Ferninfrarot-Technologie, Plasma- und Lichtanwendungen. Die israelischen Aviv Clinics hingegen versprechen durch »hyperbare« Sauerstofftherapie neues Zellwachstum. Auch diese Behandlungen sind sehr teuer: Bis die erschwingliche, massentaugliche Verjüngungspille für jedermann, von der die Investoren träumen, entdeckt ist, bleibt uns offenbar nur der Zweiklassen-Alterungsprozess.


 IRRUNGEN UND WIRRUNGEN


 Im Laufe der Zeit gab es zahlreiche bizarre und gefährliche Verjüngungstherapien. Aber auch die seriöse Medizingeschichte ist reich an Behandlungsmethoden, die als hochmodern und fortschrittlich galten und sich später nicht nur als unwirksam, sondern sogar als schädlich herausstellten.


 Schlangenöl wurde im 19. Jahrhundert beispielsweise als Verjüngungselixier patentiert, das darüber hinaus noch andere Inhaltsstoffe wie Opium oder Quecksilber enthielt. Diese Produkte waren in der Regel zwar völlig wirkungslos, aber hochgradig giftig. Ende des 19. Jahrhunderts propagierte die Firma Bayer Heroin als Schmerz- und Hustenmittel. Es stellte sich schnell heraus, dass Heroin extrem süchtig macht. Heute ist Heroin weltweit als illegale Droge klassifiziert. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts galt Radium als Wundermittel gegen Alterung. Es wurde in Hautcremes, Zahnpasta und sogar im Trinkwasser als Anti-Aging-Mittel verwendet. Die stark radioaktiven Produkte führten zu schweren gesundheitlichen Schäden, einschließlich Strahlenkrankheit und Krebs. In den 1920er-Jahren transplantierte der russisch-französische Chirurg Serge Voronoff dünne Scheibchen von Pavian- und Schimpansenhoden in den Hodensack seiner Patienten. Er glaubte, dass die Hoden von Primaten Jugend und sexuelle Vitalität wiederherstellen könnten. Außer Voronoffs Konto profitierte niemand davon.


 Vielleicht lachen wir heute über solch naive Ansätze, doch zur gleichen Zeit wurde etwa an der Universität Wien eine Verjüngungstherapie Mode, der sich Hunderte Männer unterzogen, darunter so illustre Zeitgenossen wie Sigmund Freud und der Dichter William Butler Yeats: die Unterbindung des Samenstrangs. Der Erfolg blieb völlig aus. In den 1930er- bis 1950er-Jahren verwendete man bei Röntgenaufnahmen routinemäßig ein thoriumhaltiges Kontrastmittel; später stellte sich heraus, dass die Methode schwere Folgeschäden verursachte, darunter Leukämie, Leberzirrhose und Leberkrebs.


 Erst in den 1960er-Jahren wurde eine Behandlung bei psychischen Erkrankungen wie Depression oder Schizophrenie aufgegeben, die vorher populär war: die Lobotomie. Dabei wurden Verbindungen im Frontallappen des Gehirns chirurgisch durchtrennt. Die Prozedur führte zu schweren und irreversiblen Nebenwirkungen, beispielsweise zum Verlust der Persönlichkeit, zu emotionaler Abstumpfung und zu geistiger Behinderung.


 Eines der berühmtesten Beispiele ist natürlich das Medikament Thalidomid, bei uns besser bekannt als Contergan. Als Beruhigungsmittel und Geheimwaffe gegen morgendliche Übelkeit bei Schwangeren vermarktet, wurde es in den 1950er- und 1960er-Jahren als sicher eingestuft. Das Ergebnis ist Geschichte: Thalidomid führte zu schweren Geburtsfehlern bei Tausenden von Neugeborenen, die mit deformierten Gliedmaßen und anderen Missbildungen geboren wurden.


 Auch die gängige Lehrmeinung in der Medizin musste immer wieder um 180 Grad korrigiert werden. Wie falsch Mediziner liegen konnten, zeigt das Beispiel von Ignaz Semmelweis (1818–1865). Mitte des 19. Jahrhunderts erkannte er an der Gebärklinik des Allgemeinen Krankenhauses in Wien die fundamental wichtige Tatsache, dass einfaches Händewaschen mit Chlorlösung die hohe Müttersterblichkeit in Geburtskliniken drastisch senken konnte. Warum? Weil die Ärzte morgens Leichen obduzierten und nachmittags Geburtshilfe leisteten, also bei Obduktionen infektiöses Material auf ihre Hände bekamen und es anschließend auf die gebärenden Frauen übertrugen. Die Mütter starben dann am Kindbettfieber. Seine Erkenntnisse wurden nicht nur zunächst abgelehnt, da sie der damaligen medizinischen Lehrmeinung widersprachen, er wurde sogar lächerlich gemacht und der Klinik verwiesen. Schließlich starb er in einer Nervenheilanstalt unter ungeklärten Umständen. Heute gilt Semmelweis als »Retter der Mütter« und sein Beitrag zur Hygiene als bahnbrechend für die moderne Medizin. Frei nach Schopenhauer zeigt sich hier ganz klar: Eine neue Entdeckung, die gängigen Paradigmen widerspricht, durchläuft vier Phasen. Erst wird sie ignoriert, dann lächerlich gemacht, dann bekämpft und schließlich akzeptiert und gepriesen.


 Im Gegensatz zu diesen wissenschaftlichen Hammer-Irrungen gibt es auch eher »harmlose« Wirrungen, beispielsweise die Einschätzung der AHA, der American Heart Association, die noch in den 1980er-Jahren dringend davon abriet, Nüsse zu essen, weil sie schädlich für das Herz seien. Heute propagiert dieselbe AHA griffig: »Nüsse essen, länger leben«. Der regelmäßige Verzehr von Nüssen wird mit einem reduzierten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar Krebs korreliert. Das liegt an ihrem hohen Anteil an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren, Polyphenolen, Proteinen, Vitamin B und Vitamin E sowie Kalium, Natrium, Magnesium und Phosphor.


 VERSUCH UND IRRTUM


 Diese Beispiele zeigen, dass medizinische Fortschritte oft durch einen Prozess von Versuch und Irrtum erreicht werden. Fehltherapien erinnern daran, wie wichtig rigorose wissenschaftliche Forschung, ethische Überlegungen und eine kontinuierliche Neubewertung medizinischer Praktiken sind, um die Sicherheit und Wirksamkeit von Behandlungen zu gewährleisten.


 Beim Mitochondrienaustausch beispielsweise ist völlig unklar, ob männliche Nachkommen nicht steril werden. Tumorwachstum oder Hautkrebs können Nebenwirkungen von Therapien sein, die Gewebe verjüngen. Und bis es Langzeitstudien an völlig gesunden Patienten gibt, die täglich ein Diabetesmittel wie Metformin einnehmen, kann ich es als Ganzheitsmediziner keinesfalls empfehlen. Viele meiner Patienten, die es genommen haben, berichten außerdem von massiven Magen- und Darmbeschwerden. Wir müssen uns also, wenn wir uns mit Wissenschaft beschäftigen, immer klarmachen, dass sich die moderne Forschung stetig im Wandel befindet. Das bedeutet: Alles, was wir heute als unumstößlich richtig empfinden, ist eine Momentaufnahme. Die Momentaufnahme unseres jetzigen Wissensstands.


 Verstehen Sie mich nicht falsch. Die Errungenschaften der modernen Medizin sind in vielerlei Hinsicht großartig und bahnbrechend. Jetzt gerade, während ich dieses Buch schreibe, berichten Forscher der Universität Kopenhagen von der Entdeckung eines neuen Langlebigkeitsgens, OSER1. OSER1 ist Teil eines größeren Netzwerks aus Genen, die durch den Foxo-Transkriptionsfaktor reguliert werden. Wie beschrieben sind Foxo-Proteine zentrale Schalter in der Zellgesundheit, da sie die Anpassung der Zellen an Stress fördern, DNA-Reparaturmechanismen unterstützen und die Lebensspanne verlängern können.


 Die Menschheit entwickelt sich also kontinuierlich weiter, aber dieser Prozess kann eben auch gravierende Fehler enthalten. Oder er kann Korrekturen erforderlich machen, wie wir im Fall von Resveratrol (siehe hier) gesehen haben.


 DER WEG DER NATUR


 Stellt sich da nicht die Frage, wie wir auf der wirklich sicheren Seite bleiben könnten? Aus meiner nun über 40-jährigen ärztlichen Erfahrung habe ich darauf eine klare Antwort für Sie. Man könnte fast sagen, genau das ist sogar der Grund, weshalb ich dieses Buch überhaupt geschrieben habe. Mein Vorschlag: Vergleichen wir doch die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse mit dem ältesten überlieferten Medizinsystem der Menschheit: mit dem Ayurveda. Dort, wo westliche Anti-Aging-Methoden mit den östlichen Gesundheitsregeln übereinstimmen – und das sind überraschend viele –, finden wir den Weg, auf dem wir nicht einbrechen werden. Da sind wir auf der sicheren Seite.


 Dieser weise medizinische Wissensschatz kann nämlich einen unschlagbaren Vorteil vorweisen: Er hat sich bewährt. Der Ayurveda blieb konstant eine integrale Komponente der indischen Lebensweise und beeinflusste auch traditionelle Medizinsysteme in anderen Teilen Asiens, insbesondere in Sri Lanka, Tibet, China und Thailand. Ganz einfach ausgedrückt: Ayurveda ist der Weg der Natur, der ganzheitliche Weg.


 Schon seit Anfang der 1980er-Jahre, als ich begann, tief in die ayurvedische Naturheilkunde einzutauchen, hat mich vor allem eines immer wieder fasziniert: wenn die westliche Wissenschaft die ayurvedischen Überlieferungen eins zu eins nachgewiesen hat. Den Weg, den ich vorschlage, könnte man deshalb auch in meine Lieblingsformel gießen: Nature meets Science.


 SICHER VERJÜNGEN


 Die sechs wichtigsten klassischen Texte des Ayurveda gelten als erste Niederschriften eines Wissens, das zuvor nur mündlich weitergegeben wurde. Darin finden sich detaillierte Informationen über Pathologie und die Ursachen von Krankheiten, über Diagnostik, Anatomie, Embryologie und Pharmazie sowie sehr konkrete Anweisungen über Therapieformen, die den einzelnen Fachgebieten zugeordnet sind. Was wir aber vor allem dort finden, ist ein einzigartiges Regelwerk zur präventiven, zur vorbeugenden Gesundheitspflege.


 In den letzten Jahrzehnten hat die vedische Heilkunde deshalb weltweit an Popularität gewonnen, insbesondere im Westen, wo sie von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) offiziell als ganzheitliche Medizin anerkannt ist. Im April 2022 hat die WHO in Jamnagar, Gujarat, Indien, das Globale Zentrum für Traditionelle Medizin (WHO Global Traditional Medicine Centre) eröffnet. Dieses Zentrum fördert die Erforschung der traditionellen Heilmethoden und den Austausch mit westlichen Wissenschaftlern. Sie erinnern sich, einer meiner Lehrer, Dr. Dwivedi, war lange der Vizekanzler der ayurvedischen Universität in Jamnagar. Yoga, Meditation und ayurvedische Ernährung haben mittlerweile ebenfalls internationale Aufmerksamkeit erlangt. Den klassischen ayurvedischen Dal, gelbe Linsen, zum Beispiel finden Sie heute auf der Speisekarte vieler Hipster-Cafés, in New York bestellt man keinen Kaffee mehr, sondern einen Ashwagandha Latte und warmes Zitronenwasser empfiehlt sogar die AOK ihren Mitgliedern. Wenn das kein Siegeszug ist. Ich bin darüber sehr glücklich, denn der Ayurveda ist tradiertes Menschheitswissen über Gesundheit, das für alle da ist.


 Ich persönlich arbeite jetzt schon sehr lange sowohl schulmedizinisch als auch ayurvedisch. Gerade in den letzten Jahren fiel mir immer stärker auf, wie viele Gesundheitsregeln, die ich seit Jahrzehnten in der Lebensweise meiner Patienten implementiere, plötzlich nicht nur in den Fokus von Wissenschaftlern, sondern auch von Biohackern und Longevity-Fans gerückt sind.


 Da ist zum Beispiel die tägliche ayurvedische Mundhygiene, die über reines Zähneputzen weit hinausgeht. Die westliche Medizin bestätigt längst den Zusammenhang zwischen schlechter Mundgesundheit und dem erhöhten Risiko für systemische Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes oder Krebs. Ein anderes Beispiel ist eine, wenn nicht die Hauptregel der ayurvedischen Ernährung: das Verdauungssystem nicht zu überlasten. Kalorienrestriktion bis hin zu intermittierendem Fasten haben an Beachtung gewonnen, seit der Nobelpreis für Autophagie im Jahr 2016 an Yoshinori Ōsumi verliehen wurde. Er hat ins Bewusstsein gerückt, welche gesundheitlichen Vorteile entstehen, wenn man den Körper in Ruhe seine Arbeit machen lässt. Für die vedischen Ärzte ist das eine Selbstverständlichkeit, denn das erklärte Ziel ist Langlebigkeit. Ein großer Teil der ayurvedischen Literatur beschäftigt sich mit dem Alterungsprozess und wie wir ihn aufhalten.


 In Teil 2 unseres Buches erfahren Sie, wie wir dieses Ziel erreichen und unsere Lebensspanne im Gleichschritt mit unserer Gesundheitsspanne verlängern, wie wir uns aktiv verjüngen können.


 ROADMAP
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 Willkommen zur Roadmap 1 für die Lebensspanne mit ersten Etappen aus der Longevity-Forschung! So lange wie möglich so gesund, aktiv und auch so attraktiv wie möglich zu bleiben, ist keine Kurzstrecke. Die Straßen sind sehr befahren und der Verkehr ist dicht. Viele Experten, aber auch Möchtegernexperten tummeln sich dort. Viele Trends kommen und gehen, und manchmal hat man das Gefühl, man verliere sich im Wald der Biohacker.


 ETAPPENSIEGE ZUM JUNGBRUNNEN


 Um auf diesem viel befahrenen, nicht immer leichten Weg zu navigieren, habe ich Ihnen in diesem Buch kleine Roadmaps, Straßenkarten, zusammengestellt. Sie bestehen aus gut sichtbaren Wegweisern, aber auch aus festgelegten Meilensteinen.


 Entweder wollen Sie sofort mit praktischen Tipps loslegen oder Sie haben Teil 1 bereits gelesen. Hinter den Tipps finden Sie oft Verweise, wo Sie den entsprechenden theoretischen Überbau nachlesen können, wenn Sie Lust haben, Zusammenhänge zu vertiefen, oder QR-Codes, um Videos auf YouTube dazu anzusehen.


 Wie gesagt, gebe ich Ihnen nur Tipps, die zwei Kriterien erfüllen: Sie decken sich mit der ayurvedischen Heilkunde und wirken ganzheitlich in unserem Organismus auf natürliche Weise. Zudem sind sie von westlicher seriöser Wissenschaft bestätigt.


 Wichtig ist mir, dass Sie nicht alles auf einmal umsetzen wollen. Den Alltag komplett umzukrempeln, um fortan ausschließlich gesund zu leben, funktioniert nach meiner nun über 40-jährigen ärztlichen Erfahrung nicht. Der Einbruch kommt so sicher wie das Amen in der Kirche. Gehen Sie bitte in kleinen Schritten vor.


 Deshalb wende ich mit meinen Patienten stets die Strategie der Mikrosteps an. In Teil 4 zeige ich Ihnen, wie Sie aus solchen Mikrosteps eine Lebensweise zusammenbauen, die Ihnen langfristig hilft, neue Gewohnheiten zu etablieren und auch aufrechtzuerhalten. Die Mikrosteps aus den Kästen im Text und den Roadmaps können Sie dann Steinchen für Steinchen zu einem wunderbaren Mosaik zusammensetzen.


 LIFESTYLE SCHLÄGT GENE


 Im Wesentlichen konzentrieren wir uns in der Roadmap 1 auf zwei gut sichtbare Landmarken, an denen Sie sich auf Ihrer Reise orientieren können: auf Nahrung und Nahrungsergänzungsmittel.


 Seit Jahrtausenden postuliert der Ayurveda, ebenso in den letzten Jahren auch westliche Wissenschaftler, die an Langlebigkeit forschen: Was Sie täglich essen, summiert sich entweder zu Schweregefühl, Müdigkeit, Befindlichkeitsstörungen bis hin zu Krankheit oder aber zu Gesundheit, Wohlbefinden und Glück. Die uralten ayurvedischen Texte fassen es kurz und bündig so zusammen: Wer richtig isst, braucht keine Medizin, wer falsch isst, dem nützt keine Medizin.


 Deshalb mein erster und wichtigster Rat: Achten Sie auf eine ausgewogene, hochwertige Ernährung, die so frisch wie möglich ist; idealerweise bevorzugen Sie Bioqualität.


 Nährstoffe können die epigenetischen Markierungen auf unserer DNA positiv beeinflussen. Sie helfen, Methylierungsmuster zu produzieren, die gute Gene ein- und schlechte Gene ausschalten.


 Wie Sie Ihren täglichen Speiseplan generell zusammenstellen, finden Sie in der Roadmap 2, weil wir uns im zweiten Teil des Buchs allen wichtigen Ernährungsthemen und den entscheidenden Longevity-Säulen ausführlich widmen.


 Hier konzentrieren wir uns jetzt darauf, welche Vitalstoffe die moderne Longevity-Forschung präferiert. Ja, ich empfehle bei Bedarf auch Mikronährstoffe in konzentrierter Form. Warum? Wir nehmen über herkömmliche Lebensmittel leider häufig nicht mehr genug Nährstoffe auf.
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 Nährstoff-Guide


 Wenn Sie sich generell für die gängigen Mikronährstoffe interessieren, laden Sie sich doch bitte meinen kostenlosen Nährstoff-Guide herunter. Dort finden Sie auf über 100 Seiten detaillierte Informationen über die wichtigsten Vitamine, Mineralien und Spurenelemente.
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 DER TRIBUT MODERNER NAHRUNG


 Unser moderner westlicher Lebensstil und insbesondere unsere Ernährung fordern ihren Tribut! Forscher der Universität Innsbruck legten eine Metastudie vor, die sie mit dem Titel »Westliche Ernährung macht krank« krönten. Longevity-Forscher sind sich einig: Höchste Ernährungsqualität verlängert das Leben. Doch wird dieser Anspruch in unseren hochzivilisierten Ländern automatisch erfüllt? Eher nicht. Dass moderne Nahrung oftmals ungesund ist und nicht die Nährstoffe enthält, die wir eigentlich brauchen, liegt an mehreren Faktoren.


 Verarbeitung: Durch industrielle Verarbeitung gehen Nährstoffe verloren. Dazu zählen alle Lebensmittel, die sich nicht im natürlichen Rohzustand befinden, sondern aus der Lebensmittelindustrie kommen.


 Zusatzstoffe: Die Lebensmittel dieser Kategorie enthalten unter anderem Substanzen wie Haltbarkeitsmittel, Geschmacksverstärker und künstliche Aromastoffe; sie sind mit Herstellungsverfahren wie starkem Erhitzen erzeugt. Das torpediert die Gesundheit.


 Qualitätsmängel: Im weltweiten Nahrungsqualitätsindex erreichen die europäischen Länder 40 von 100 Punkten, dies ist auf der Website des Bundeszentrums für Ernährung nachzulesen. Das liegt zum einen an der Qualität unserer Nahrung, aber auch daran, wie wir unsere Speisen auswählen und zubereiten.


 Bodenqualität: Weniger Nährstoffe in erschöpften Böden bedeuten weniger Nährstoffe in den Pflanzen.


 Düngemethoden: Gesundheits- und umweltschädigende Düngemittel essen wir mit.


 Transportwege: Vitamine in Obst und Gemüse bauen sich durch lange Lagerung ab.


 Manipulation: Gentechnische Veränderungen und Kreuzungen an Pflanzen sind seit der grünen Revolution in den 1970er-Jahren Usus.


 Stress und Lifestyle: Stress und bestimmte Lebensweisen erhöhen den Nährstoffbedarf.


 Abschließend noch eine praktische Information für Sie beim Einkaufen: Die Reihenfolge der Zutaten auf dem Etikett zeigt an, in welcher Menge sie im Lebensmittel enthalten sind. Steht Zucker zum Beispiel an erster Stelle, kommt er im betreffenden Produkt am meisten vor.


 DIE EXTRAPORTION VITALSTOFFE


 Selbst bei einer ausgewogenen Ernährung kann es schwierig sein, alle notwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge aufzunehmen. Machen wir uns klar: Die hochsensible Biochemie des Körpers ist auf Mikronährstoffe angewiesen, um reibungslos funktionieren zu können. Ein Mangel oder Überschuss an einem einzigen Vitalstoff kann weitreichende Auswirkungen auf den gesamten Stoffwechsel, die Zellgesundheit und das Wohlbefinden haben.


 NETZ UND DOPPELTER BODEN


 Unser Organismus hat für den Fall eines Defizits vorgesorgt und sich ein Sicherheitsnetz aus Speichern angelegt, die im Notfall Nachschub für die lebensnotwendigen Vitalfunktionen bereithalten. Doch viele Reservoirs für bestimmte Mikronährstoffe sind nicht sehr groß. Leeren sie sich, merken wir das oft erst spät. Unregelmäßiger Nachschub schwächt die Zellen, sie arbeiten dann weniger effizient, was unsere Widerstandsfähigkeit herabsetzt.


 Der zweifache Nobelpreisträger und einer der bedeutendsten Wissenschaftler des letzten Jahrhunderts, Prof. Linus Pauling, fand heraus, dass Krankheiten dann ausbrechen, wenn unsere extrem komplexe Biochemie gelähmt wird, weil zentrale Substanzen fehlen. Nahrungsergänzungsmittel wie beispielsweise Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente oder Omega-3-Fettsäuren können helfen, Lücken zu schließen. Sie unterstützen unsere Abwehrkräfte, schützen uns vor Infektionen und Krankheiten und sind entscheidend mitverantwortlich für den feinstens abgestimmten Vorgang eines Herzschlags oder Atemzugs. Sie sichern die Übertragung des Erregungsimpulses von einer Nerven- auf eine Muskelzelle und helfen unserem Organismus, Aktivität und Leistungsstärke zu erhöhen und sich von Belastungen auch wieder zu erholen. Magnesium ist beispielsweise an über 300 Schaltstellen im Körper tätig, Vitamin B6 wirkt bei über 100 Stoffwechselprozessen mit. Die in höchstem Maße verflochtene Biochemie unseres Körpers lässt uns immer wieder mit ehrfürchtigem Staunen zurück.


 In den letzten Jahren haben Wissenschaftler über die Mikronährstoffe, die wir alle kennen, hinaus eine ganze Reihe neuer Substanzen definiert, die den Körper auf der Langstrecke bis ins hohe Alter schützen können. Natürlich ist diese Entwicklung ein fortlaufender Prozess.


 GEHEIMWAFFEN GEGEN DAS ALTERN


 Nahrungsergänzungsmittel können das Altern natürlich nicht vollständig stoppen, aber biochemische Abläufe im Körper unterstützen, die den Alterungsprozess verlangsamen oder möglicherweise sogar umkehren. Sie fördern unter anderem die Zellreparatur, die Autophagie sowie mitochondriale Prozesse und sie reduzieren Entzündungen. Vor der Einnahme neuer Nahrungsergänzungsmittel sollte man sich jedoch mit einem darauf spezialisierten Arzt beraten, besonders dann, wenn man bereits supplementiert oder Medikamente einnimmt.


 Nicht jeder Mensch braucht dieselben Mikronährstoffe. Idealerweise lassen Sie Ihren Status von Ihrem Arzt ermitteln. Sobald Ihr individueller Bedarf geklärt ist, können Sie die notwendigen Nahrungsergänzungsmittel in Ihren Speiseplan einbauen, um die Speicher zu füllen. Manche Substanzen muss man langfristig einnehmen: Ich habe beispielsweise viele Patienten, die Vitamin D auch im Winter nicht supplementieren. Sie haben fast immer einen deutlich erniedrigten Spiegel des Sonnenhormons. Andere Vitalstoffe muss man nur so lange einnehmen, bis das Reservoir wieder voll ist. Darum ist es anfänglich wichtig zu wissen, wo Sie stehen. Denn auch ein Zuviel des Guten kann der Gesundheit schaden. Sie könnten zum Beispiel bei einer übermäßigen Zufuhr von fettlöslichen Vitaminen eine Hypervitaminose entwickeln. Als Basics können gelten: Vitamin-B-Komplex, Vitamin C, Vitamin D und K, Omega-3-Fettsäuren, Coenzym Q10, Kalzium, Magnesium (abends), Selen und Zink. Viele Longevity-Forscher warnen vor einer zu hoch dosierten Eiseneinnahme. Bitte dosieren Sie Nahrungsergänzungsmittel sorgfältig und setzen Sie sie gezielt ein.


 Eine maßvolle, auf die individuellen Bedürfnisse abgestimmte Einnahme notwendiger und hochwertiger Nahrungsergänzungsmittel ist der beste Ansatz, um die Speicher zu stabilisieren. Grundsätzlich sollten Sie Ihren Körper mit einer ausgewogenen, gesunden Ernährung unterstützen. Hilfreiche Nahrungsmittel habe ich Ihnen jeweils unter den einzelnen Tipps aufgelistet. Da ich empfehle, tierische Eiweiße zu reduzieren, konzentriere ich mich weitgehend auf pflanzliche Proteinquellen.


 Ob Ihre Speicher gut gefüllt sind, können Sie auch spüren: Ihr Körpergefühl ist ein guter Gradmesser. Achten Sie darauf, ob Sie die Nahrungsergänzungsmittel gut vertragen, Sie spürbar mehr Energie haben und Ihre Infektanfälligkeit nachlässt. Splittern die Fingernägel weniger, wachsen die Haare besser, ist die Stimmung heller?


 WICHTIGE NEUE SUPPLEMENTS


 In dieser Roadmap gebe ich Ihnen einen generellen Überblick über die Nahrungsergänzungsmittel, die im Fokus der Longevity-Forscher stehen. Sie können sich hier grundsätzlich über die neuen Supplements informieren, über die im Moment so viel geschrieben wird. Zunächst ist es wichtig, diese Mikronährstoffe überhaupt zu kennen und ihre Wirkweise zu verstehen. Sie werden sehen, dass viele dieser Substanzen ähnliche Wirkungen entfalten. Auch auf die Gefahr hin, mich zu wiederholen: Es ist nicht ratsam, alle einzunehmen, sondern die zu wählen, die zu Ihrem Bedarf am besten passen. Lassen Sie sich vom Arzt Ihres Vertrauens beraten.


 Um Sie sicher durch die Roadmaps zu leiten, gebe ich Ihnen vier Symbole an die Hand:


 Der Pfeil zeigt das jeweilige Nahrungsergänzungsmittel an, das wir näher beleuchten.
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 Der Apfel weist darauf hin, wo die Mikronährstoffe in der Nahrung zu finden sind oder wie Sie mit der Auswahl Ihrer Lebensmittel das Supplement unterstützen können.
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 Die Glühbirne liefert wissenschaftliche Erklärungen zu dem jeweiligen Nahrungsergänzungsmittel.


 
 [image: ]

 

 Das Häkchen gibt Ihnen Verbraucherschutzinformationen.
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 ALPHA-KETOGLUTARAT (AKG)


 –Muskeln


 –Energie


 –Longevity


 AKG ist ein körpereigenes Molekül, das hilft, Proteine, Fette und Kohlenhydrate in nutzbare Energie umzuwandeln. Es ist ein Zwischenprodukt des Citratzyklus. Den Citratzyklus nennt man auch die Drehscheibe des Stoffwechsels, er findet in den Mitochondrien statt.


 Außerdem spielt AKG eine wichtige Rolle beim Auf- und Abbau von Aminosäuren, den Eiweißbausteinen des Körpers, und schützt die Zellen vor Schäden durch freie Radikale. Das sind hochreaktive, aggressive Moleküle oder Molekülbruchstücke, die Zellen schneller altern lassen können.
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 AKG-Nahrungsergänzungsmittel werden aus der Aminosäure Glutaminsäure hergestellt. Um den AKG-Spiegel im Körper durch die Ernährung zu unterstützen, sollte man auf ausreichend Proteine achten. Vor allem die Aminosäure Glutamat ist dabei wichtig, denn daraus bildet der Körper dann AKG. Proteinreich sind Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen, Milch, Joghurt und Käse. Aber auch Nüsse und Samen, besonders Mandeln, Sonnenblumenkerne und Walnüsse sowie grünes Gemüse wie Spinat und Brokkoli boosten die AKG-Produktion.
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 Studien konzentrieren sich auf die Auswirkungen von AKG auf Mitochondrien, Entzündungen und epigenetische Veränderungen, die mit dem Alterungsprozess einhergehen. Erste klinische Ergebnisse bei Menschen zeigen, dass AKG die biologische Uhr zurückdrehen könnte, indem es die DNA-Methylierung beeinflusst. Die Forschung dazu steht aber noch am Anfang.


 In Tierstudien konnte unter anderem das unabhängige Buck Institute for Research on Aging, Novato, Kalifornien, zeigen, dass AKG die Lebensspanne deutlich verlängern und das allgemeine Wohlbefinden verbessern kann. Diese Ergebnisse sind vielverspre chend für den Einsatz von AKG beim Menschen, um das Altern zu verlangsamen und die Gesundheit zu fördern.


 
 [image: ]

 

 Bevorzugen Sie die fermentierte vor der synthetischen Variante. AKG ist in Deutschland erhältlich. Achten Sie bitte auf seriöse Hersteller, die die Zusatzstoffe in ihren Produkten sorgfältig gemäß den EU-Richtlinien ausweisen. In Nahrungsergänzungsmitteln wird AKG oft verwendet, um Regeneration, Muskelgesundheit und Energieproduktion zu unterstützen, insbesondere bei Sportlern und älteren Menschen.
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 ASTAXANTHIN


 –Haut


 –Augen


 –Herz-Kreislauf-System


 Astaxanthin ist ein natürliches Carotinoid-Pigment, das eine charakteristische rosafarbene bis rötliche Tönung aufweist. Es gilt als eines der stärksten natürlichen Antioxidantien und ist bei der Neutralisierung von freien Radikalen 6000-mal wirksamer als Vitamin C.
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 Veganes Astaxanthin wird hauptsächlich aus Mikroalgen (Haematococcus pluvialis) oder Hefen gewonnen. Astaxanthin kommt aber auch in Fischen und Krustentieren vor, die Algen fressen, etwa in Lachs, Forelle, Krabben, Garnelen und Hummer.
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 Studien unter anderem der Universität von Kalifornien in San Diego legen nahe, dass Astaxanthin entzündungshemmende Eigenschaften besitzt und Zellschäden repariert. Es kann vor UV-Strahlen schützen, die Elastizität der Haut bewahren und somit der Faltenbildung vorbeugen.


 Da Astaxanthin die Blut-Retina-Schranke durchdringen kann, unterstützt es auch die Gesundheit der Augen, indem es die Netzhaut vor oxidativem Stress bewahrt. Es kann möglicherweise zur Vorbeugung von altersbedingten Augenerkrankungen wie Grauem Star und Makuladegeneration beitragen. Seine stark antioxidativen Eigenschaften können wohl auch die Oxidation des LDL-Cholesterins bremsen und den HDL-Spiegel, also das »gute« Cholesterin, erhöhen. Erste Studien deuten darauf hin, dass Astaxanthin über eine Unterstützung der Leberfunktion den Cholesterinspiegel regulieren, die Triglyzeridwerte senken und so das Fettprofil verbessern kann. Es wirkt entzündungshemmend und kann dadurch offenbar Herz-Kreislauf-Erkrankungen entgegenwirken.
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 Astaxanthin wird in Deutschland und der EU als sicheres Nahrungsergänzungsmittel eingestuft und ist in Tabletten-, Kapsel- oder flüssiger Form erhältlich. Achten Sie auf zertifizierte Herstellung aus Deutschland, dann sind Qualitätsvorschriften und Sicherheitskontrollen garantiert.
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 BERBERIN


 –Blutzucker


 –Cholesterin


 –AMPK


 Berberin ist ein bioaktiver Pflanzenstoff, der zu den Alkaloiden gehört und in verschiedenen Pflanzenarten vorkommt. Alkaloide haben einen basischen Charakter, daher der Name (alkalisch = basisch). In der ayurvedischen Medizin wird Berberin seit Jahrtausenden verwendet. In der modernen Longevity-Forschung hat es wegen seiner positiven Effekte auf das Blutzuckermanagement, die Fettverbrennung und die Herzgesundheit seit Kurzem eine steile Karriere gemacht.


 
 [image: ]

 

 Berberin kommt in verschiedenen Pflanzen vor, insbesondere in deren Wurzeln, Rinden und Stängeln. Die Hauptquelle des Berberins ist die Berberitze (Berberis vulgaris). In ihr ist Berberin reichlich enthalten, sie wird oft zur Herstellung von Berberinpräparaten verwendet.
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 Studien unter anderem an der renommierten Oxford University haben gezeigt, dass Berberin nachweislich die Insulinsensitivität verbessern und den Blutzuckerspiegel natürlich senken kann. Es wirkt auf ähnliche Weise wie Metformin, ein Medikament zur Behandlung von Typ-2-Diabetes. So kann Berberin die Fettverbrennung verbessern und das Gewichtsmanagement unterstützen.Die Forscher in Oxford haben sich auch mit der Wirkung von Berberin auf den Cholesterinspiegel, insbesondere auf das »schlechte« LDL-Cholesterin, und die Triglyzeride im Blut beschäftigt. Sie konnten positive Effekte für das Herz-Kreislauf-System nachweisen.


 Berberin besitzt starke antioxidative und antiinflammatorische (entzündungshemmende) Eigenschaften, die gegen freie Radikale und chronische Entzündungen wirken. Sie gelten als Haupttreiber des Alterungsprozesses und der Entstehung zahlreicher chronischer Krankheiten.


 Berberin aktiviert das AMP-aktivierte Proteinkinase-System (AMPK), den Energiesensor der Zellen (siehe hier). Die Aktivierung von AMPK kann die Energieproduktion in den Zellen steigern, den Stoffwechsel verbessern und den Alterungsprozess verlangsamen, indem es ähnliche Effekte wie eine Kalorienrestriktion auslöst.
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 Nahrungsergänzungsmittel mit Berberin sind in Deutschland zugelassen.
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 FISETIN


 –Zellgesundheit


 –Longevity


 –Stille Entzündungen


 Fisetin ist ein pflanzliches Flavonoid. Flavonoide gehören zu den Polyphenolen, sind also wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe.
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 Viel Fisetin enthalten Erdbeeren (Spitzenreiter), Äpfel, Trauben, Gurken und Zwiebeln. Bitte bauen Sie diese Nahrungsmittel prominent in Ihren Speiseplan ein. Viele Beeren zu essen ist eine generelle Empfehlung, die wir in Teil 2 vertiefen werden.
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 Unter anderem an der Cornell University in den USA laufen intensive Studien zu Fisetin, um die Auswirkungen auf das epigenetische Altern zu verstehen. Senolytische Eigenschaften gelten als belegt; das bedeutet, dass Fisetin offenbar seneszente Zellen, »Zombiezellen«, recyceln kann. Sie erinnern sich an diese Zellen im Ruhestand, die sich zwar nicht mehr teilen, dafür aber chronische Entzündungen begünstigen (siehe hier). Es gibt jedoch bis jetzt noch wenige belastbare Daten aus Humanstudien. Es ist noch nicht gesichert, ob die Bioverfügbarkeit vom Tier automatisch auf den Menschen übertragbar ist.
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 Fisetin wird in Deutschland und der EU als unbedenkliches Nahrungsergänzungsmittel eingestuft und ist in Kapselform erhältlich. Achten Sie auf zertifizierte Herstellung, dann sind Qualitätsvorschriften und Sicherheitskontrollen garantiert. Liposomales Fisetin wird besser vom Körper aufgenommen. Die Vorteile von liposomalen Nahrungsergänzungsmitteln finden Sie unter Quercetin (siehe hier).
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 FUCOIDANE


 –Sirtuine


 –Immunsystem


 –Darm


 Fucoidane sind eine Gruppe sulfatierter Polysaccharide. Sie verstehen nur Bahnhof? Für alle Nicht-Chemiker versuche ich, es einfacher zu erklären. Polysaccharide sind langkettige Kohlenhydrate – Bausteine, die für Energie und Struktur im Körper zuständig sind. Immer noch Bahnhof? Also noch einfacher: Stellen Sie sich eine lange Perlenkette vor, bei der jede Perle einen Zuckerbaustein (Monosaccharid) repräsentiert. An einigen dieser Perlen hängen kleine Fähnchen: die Sulfatgruppen. Diese Fähnchen verändern die Kette und machen sie biologisch aktiv. Sie verleihen der Kette zusätzliche Eigenschaften wie bei den Fucoidanen beispielsweise entzündungshemmende, antioxidative und immunstärkende Qualitäten.
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 Fucoidane kommen hauptsächlich in Braunalgen vor, einer Gruppe von Algen aus kalten Meeresgewässern, darunter in Wakame (Undaria pinnatifida) und Kombu (Laminaria japonica). Sie werden häufig in der asiatischen Küche verwendet, insbesondere in Suppen und Salaten. Ein Wakame-Salat schmeckt köstlich. Blasentang (Fucus vesiculosus) wächst an felsigen Küsten und ist eine der am meisten untersuchten Quellen von Fucoidan. Interessant ist auch Mozuku (Cladosiphon okamuranus), eine Algenart, die vor der Insel Okinawa wächst. Vielleicht haben Sie von Okinawa schon gehört, eine der Blue Zones auf der Welt, in der überdurchschnittlich viele Hundertjährige leben. Seit Kentucky Fried Chicken allerdings auf Okinawa eingezogen ist, hat sich diese Statistik deutlich nach unten korrigiert.
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 Fucoidane wurden intensiv an mehreren Forschungseinrichtungen weltweit untersucht. An der University of Rochester erforschte die Biologin Prof. Vera Gorbunova erstmals die Rolle von Fucoidanen bei der Verlängerung der Lebensdauer. Ihre Studien zeigten, dass


 Fucoidane das Sirtuin SIRT 6 (siehe hier) aktivieren, das die DNA reparieren und Entzündungen unterdrücken kann. Im Tiermodell verlängerten Fucoidane die Gesundheitsspanne von Mäusen und Fruchtfliegen deutlich.
Fucoidan-Studien am Menschen geben Anlass zu großer Hoffnung: In Krebsstudien beispielsweise wurden Fucoidane von den Probanden längerfristig gut vertragen und Entzündungswerte deutlich reduziert.
Darüber hinaus wird an der Zhejiang Ocean University in China an der Wirkung von Fucoidanen aus der Braunalge Kombu geforscht. Die Ergebnisse zeigen, dass Fucoidane die Immunfunktion verbessern und die Darmflora positiv beeinflussen können, was das Immunsystem stärkt und den Körper vor altersbedingten Krankheiten schützt.
Besonders intensiv wird zurzeit die antitumorale Wirkung der Algen erforscht, denn es gibt Hinweise darauf, dass Fucoidane das Wachstum von Krebszellen hemmen und die Apoptose (den programmierten Zelltod) in Krebszellen fördern können.
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 Nahrungsergänzungsmittel mit Fucoidanen gelten in Deutschland als sicher. Produkte sollten aus den Braunalgen Wakame, Kombu oder Blasentang extrahiert sein. Ein Pressling im Smoothie, und schon sind Sie dabei. Hersteller müssen sicherstellen, dass ihre Produkte rein und frei von schädlichen Verunreinigungen sind, lesen Sie deshalb sorgfältig die Packungsbeilage.
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 GLUCOSAMIN


 –Gelenke


 –Knorpel


 –Herz-Kreislauf-System


 Glucosamin ist eine natürliche Verbindung, die im Körper vorkommt und als ein Baustein bei der Bildung und Reparatur von Knorpel und anderen Gelenkstrukturen fungiert. Im Alter lässt die körpereigene Bildung nach. Nahrungsergänzungsmittel mit Glucosamin werden seit Langem eingesetzt, um Symptome von Arthrose und anderen Gelenkerkrankungen zu lindern. Glucosamin ist ein Baustein für Glykosaminoglykane, die wesentliche Bestandteile des Knorpels und der Gelenkflüssigkeit sind. Es kann bei manchen Menschen dabei helfen, die Elastizität und Belastbarkeit der Gelenke zu erhalten.
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 Glucosamin kommt in der Nahrung nur in sehr geringen Mengen vor, und zwar hauptsächlich in tierischen Produkten, insbesondere in den Schalen von Krebstieren wie Krabben, Garnelen und Hummer. Da es in normalen Lebensmitteln kaum enthalten ist, ist es schwierig, über die tägliche Ernährung ausreichende Mengen an Glucosamin aufzunehmen. Aus diesem Grund wird es meist als Nahrungsergänzungsmittel angeboten.
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 Die Boston University School of Medicine, USA, hat Studien vorgelegt, die zeigen, dass Glucosaminpräparate, insbesondere in Kombination mit Chondroitin, bei Patienten mit Kniearthrose zu einer Schmerzlinderung und Verbesserung der Gelenkfunktion führen können. An der Oxford University, Großbritannien, allerdings haben Forscher Metaanalysen zu Glucosamin durchgeführt, um die Wirksamkeit bei der Behandlung von Arthrose zu bewerten. Ihre Studien zeigen gemischte Ergebnisse, wobei einige Patienten von der Einnahme profitieren, während bei anderen weniger bis keine Wirkung zu verzeichnen ist. Neue Studien, unter anderem eine große Biobank-Studie in Großbritannien mit über 495 000 Teilnehmern, legen Longevity-Effekte nahe. Eine regelmäßige Glucosamineinnahme wurde mit einer 15-prozentigen Reduktion der Gesamtsterblichkeit sowie einer geringeren Sterblichkeitsrate durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Atemwegserkrankungen assoziiert.
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 Es gibt verschiedene Formen von Glucosamin, die als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich sind. Glucosaminsulfat ist die am häufigsten verwendete Form, oft mit Salz kombiniert, um die Stabilität zu verbessern. N-Acetylglucosamin ist deutlich weniger erforscht als andere Formen. Glucosamin wird in der Regel gut vertragen. Gelegentlich treten leichte Nebenwirkungen wie Übelkeit, Magenbeschwerden oder Kopfschmerzen auf. Menschen mit Allergien gegen Schalentiere sollten vorsichtig sein, da Glucosamin meist aus den Schalen von Krustentieren gewonnen wird. Es gibt aber vegane Varianten aus fermentiertem Reis. Es ist immer ratsam, vor der Einnahme von Glucosamin einen Arzt zu konsultieren, insbesondere bei chronischen Erkrankungen oder der Einnahme von Medikamenten.
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 NMN


 –Sirtuine


 –Energie


 –Longevity


 NAD-Vorstufen (wie NR – Nicotinamid-Ribosid – oder NMN – Nicotinamid-Mononukleotid) sind Moleküle, die im Körper in NAD (Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid) umgewandelt werden. NAD ist absolut essenziell für viele biochemische Prozesse, insbesondere bei der Energieproduktion in den Zellen und der Reparatur von DNA. NMN wirkt, indem es die Produktion von NAD im Körper erhöht, das mit zunehmendem Alter deutlich abnimmt (siehe Kapitel »Sirtuin-Boost NAD+«, hier).Man kann den NAD-Spiegel durch Nahrungsergänzungsmittel wie NMN, NR, aber auch durch Vitamin B3 (Niacin) und die essenzielle Aminosäure Tryptophan erhöhen.
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 Neben Milchprodukten enthalten auch Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, Kerne, besonders Kürbiskerne, Hafer und Vollkornprodukte nennenswerte Mengen an Tryptophan. Besonders niacinreich sind Champignons, brauner Reis, Quinoa, Fisch und Fleisch.
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 Forschungen unter anderem an den Universitäten Harvard und Stanford legen nahe, dass ein hoher NAD-Spiegel die Energieproduktion unterstützt, die Zellreparatur fördert, vor chronischen Erkrankungen schützt und den Alterungsprozess verlangsamt.
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 Nahrungsergänzungsmittel wie NMN werden von vielen Longevity-Forschern als sicher eingestuft. In Deutschland ist NMN nicht zugelassen. Tryptophan können Sie ebenfalls supplementieren, besonders auch um den Schlaf zu verbessern. Ein guter Vitamin-B-Komplex unterstützt das Nervensystem.
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 PQQ (PYRROLOCHINOLINCHINON)


 –Zellgesundheit


 –Energie


 –Gehirn


 PQQ ist eine bioaktive Substanz, die als Coenzym in zahlreichen Prozessen eine Rolle spielt. Sie wirkt ähnlich wie ein Vitamin. PQQ hilft dabei, die Zellen gesund zu halten, und sorgt dafür, dass sie genug Energie produzieren. Damit fühlt man sich also konzentrierter und energiegeladener. Der Körper kann PQQ nicht selbst bilden, wir müssen es zuführen.
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 PQQ kommt in kleinen Mengen in verschiedenen Lebensmitteln wie fermentierten Sojabohnen (zum Beispiel Tempeh), Grüntee, Paprika, Kiwi und Spinat vor. Also bitte auf jeden Fall in den Speiseplan einbauen. Da die Menge an PQQ in der Nahrung relativ gering ist, sind Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll.
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 Die University of California, Davis, hat mehrere Studien durchgeführt, die zeigten, dass PQQ die Mitochondrien-Biogenese (Neubildung von Mitochondrien) fördert. PQQ kann also offenbar die Zellenergieproduktion verbessern. Die Forscher in Davis konnten PQQ auch neuroprotektive Wirkungen zuordnen. Auch am Tokyo Institute of Technology wurde untersucht, wie PQQ das Wachstum von Nervenzellen fördern und die Regeneration von geschädigten Zellen unterstützen kann. Weiter ging man sogar noch an der University of Colorado, wo man in Tiermodellen das Alzheimer- Risiko mit PQQ senken konnte. Einfach ausgedrückt: PQQ schützt die Zellen, gibt ihnen mehr Energie und unterstützt das Gehirn. Durch seine Effekte auf die Zellgesundheit und Mitochondrienfunktion wird PQQ oft als Anti-Aging-Nährstoff betrachtet, der den Alterungsprozess verlangsamen und die Gesundheitsspanne verlängern kann.
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 PQQ-Nahrungsergänzungsmittel sind in Deutschland zugelassen; achten Sie bitte darauf, dass sie den geltenden EU-Vorschriften entsprechen.
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 QUERCETIN


 –Zellgesundheit


 –Blutdruck


 –Blutzucker


 Quercetin ist ein natürlich vorkommendes Flavonoid (sekundärer Pflanzenstoff), das in vielen Obst- und Gemüsesorten enthalten ist. Es gilt als Langlebigkeitsförderer, weil es hochpotente senolytische und antioxidative Eigenschaften besitzt. Mehr zu Senolytika und ihren Wirkungen gegen Zombiezellen siehe hier.
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 Die besten Quercetinquellen sind Zwiebeln, besonders rote und gelbe. Auch Äpfel sind reich an dem Flavonoid. Das meiste Quercetin steckt in der Apfelschale, also bitte nicht schälen. Hohe Mengen finden sich auch in Beeren, vor allem Holunderbeeren, Blaubeeren, Cranberrys und Trauben, sowie in Nüssen, darunter besonders in Pistazien. Auch grünes Blattgemüse, Grünkohl und Brokkoli liefern eine gute Dosis. Der Spitzenreiter aber sind Kapern: Sie gehören zu den konzentriertesten Quercetinlieferanten überhaupt.
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 Es gibt zahlreiche Studien, die die Wirkung von Quercetin belegen. An dem positiven senolytischen Effekt beim Abbau seneszenter Zellen wird intensiv geforscht, die Ergebnisse sind vielversprechend. Solche Zombiezellen teilen sich nicht mehr, sammeln sich im Alter an und führen zu chronischen Erkrankungen. Metaanalysen von klinischen Studien, darunter an der Universität von Oxford, haben auch ergeben, dass Quercetin potenziell den Blutdruck regulieren, Entzündungen reduzieren und so das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann.


 Quercetin kann aber möglicherweise noch mehr: Studien zeigen, dass Quercetin den Blutzuckerspiegel und die Insulinsensitivität positiv beeinflussen kann, was für Menschen mit einem Diabetesrisiko vorteilhaft sein könnte. Auch Quercetin beleuchten wir im Ernährungsteil noch näher.
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 Nahrungsergänzungsmittel mit Quercetin (oft in Kombination mit Fisetin) sind in Deutschland erlaubt. Isolierte Moleküle können aber im Gegensatz zum Nahrungsmittel an Bioverfügbarkeit einbüßen. Liposomales Quercetin ist eine spezielle Form von Quercetin, bei der das Molekül in Liposome eingeschlossen ist – kleine Fettbläschen, die die Substanz schützen und die Aufnahme im Körper verbessern. Diese Form erhöht die Bioverfügbarkeit deutlich im Vergleich zu herkömmlichem Quercetin, da Liposome leichter die Zellmembran durchdringen und Quercetin effektiver ins Blut transportieren. Dadurch kann der Körper mehr von den potenziellen gesundheitlichen Vorteilen von Quercetin profitieren, etwa von den entzündungshemmenden und antioxidativen Wirkungen. Wichtig ist nur zu beachten, dass zu hohe Dosen zu Magen-Darm-Problemen führen können.
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 RESVERATROL


 –Antioxidans


 –Sirtuine


 –DNA-Reparatur


 Resveratrol ist ein Polyphenol, also ein sekundärer Pflanzenstoff. Es gibt wohl keinen Vitalstoff, der erst so hoch gehypt wurde und der dann so brutal abgestürzt ist. Tatsache ist allerdings Folgendes: Resveratrol ist ein gesundheitsfördernder Nährstoff. Daran besteht kein Zweifel. Die Frage ist nur, wie bioverfügbar er tatsächlich für den Menschen ist.
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 Resveratrol kommt vor allem in der Schale von roten Trauben, Beeren und einigen Nüssen vor. Besonders die Traube hat dem Polyphenol kurzfristig zu großem Ruhm verholfen, weil der Traum, Rotwein könnte das Leben verlängern, einfach zu schön ist.


 Natürlich ist die Rotweinblase geplatzt, denn um an nennenswerte Mengen von Resveratrol zu kommen, müsste man die nachweislich gesundheitsschädigende Wirkung von Alkohol mit einrechnen, und diese Gleichung geht absolut nicht auf. Trauben, Beeren und Nüsse zu essen ist – Resveratrol-Hype hin oder her – auf jeden Fall gesundheitsfördernd.
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 Studien an der Harvard-Universität im Tiermodell haben dem sekundären Pflanzenstoff lebensverlängernde Wirkung attestiert, weil positive Effekte auf die Sirtuine (siehe hier), insbesondere auf SIRT 1, nachgewiesen wurden. Resveratrol kann demnach die DNA-Reparatur aktivieren und die Zellalterung stoppen.


 An anderen Universitäten, darunter in Davis, Leicester und Kopenhagen, zeigten Studien am Menschen widersprüchliche Ergebnisse. Untersuchungen zur Behandlung von Prostatakrebs beispielsweise kamen zu dem Ergebnis, dass Resveratrol das Fortschreiten der Krankheit möglicherweise verlangsamen kann, während andere Studien keinerlei Wirkung auf Tumorwachstum oder PSA-Wert feststellen.


 Die Bioverfügbarkeit von Resveratrol wird ebenfalls als Herausforderung betrachtet, da der Körper es schnell abbaut und nur geringe Mengen ins Blut gelangen. Dies schränkt seine Wirksamkeit als Nahrungsergänzungsmittel ein, da zu hohe Dosierungen auch Magen-Darm- und Nierenprobleme erzeugen können.


 Allerdings ist die westliche Wissenschaft immer eine Momentaufnahme. Resveratrolstudien etwa an großen Hunden, die dem Menschen genetisch ähnlicher sind als Nager, laufen weiter, und es gibt vielversprechende Ergebnisse. Es bleibt spannend.
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 Liposomales Resveratrol gilt als deutlich besser bioverfügbar als die herkömmliche Variante. Die Erklärung von »liposomal« finden Sie im letzten Absatz von Quercetin (siehe hier). Resveratrol-Nahrungsergänzungsmittel kann man einnehmen, aber es gibt Stand Frühjahr 2025 andere sekundäre Pflanzenstoffe, die Sie hier in der Roadmap im Überblick finden und die in ihrer Wirkung am Menschen im Moment besser belegt sind.
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 SPERMIDIN


 –Autophagie


 –Gehirn


 –Longevity


 Die Entdeckung des Spermidins geht bis auf das Jahr 1678 zurück. Spermidin ist ein natürlich vorkommendes Polyamin. Polyamine sind kleine Moleküle, die in allen Zellen vorkommen. Spermidin kann vom Körper zwar selbst hergestellt werden, die Produktion nimmt aber im Alter deutlich ab. Spermidin kann über die Nahrung aufgenommen werden, ist aber auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich.
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 Gute Spermidinquellen sind viele natürliche Nahrungsmittel, darunter Weizenkeime, Sojabohnen, gereifter Käse wie Cheddar und Parmesan, Pilze, Hülsenfrüchte wie Linsen und Erbsen, Bockshornklee, Brokkoli, Blumenkohl, Süßkartoffeln, Trauben und in moderaten Mengen auch dunkle Schokolade (mindestens 80 Prozent Kakaogehalt).
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 Mittlerweile gibt es zum Spermidin viele belastbare zellbiologische Studien. Es spielt eine Hauptrolle in zahllosen zellulären Prozessen, insbesondere bei der Autophagie. Autophagie ist unsere eingebaute Waschanlage, die beschädigte Zellen oder unnötige Bestandteile wie Zellmüll, aber auch Viren und Bakterien abbauen und recyceln kann. Dieser Prozess ist für unsere Zellgesundheit, Gehirnfunktion und Langlebigkeit entscheidend.
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 Gemäß der Lebensmittelverordnung und den EU-Nahrungsmittelrichtlinien sind Nahrungsergänzungsmittel mit Spermidin in Deutschland zugelassen. Achten Sie aber dennoch auf eine gute Qualität der Mittel und kaufen Sie keinesfalls billige Produkte aus dem Internet.
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 TAURIN


 –Herzgesundheit


 –Augen


 –Leistungsfähigkeit


 Taurin ist eines jener Nahrungsergänzungsmittel, die zurzeit sehr gehypt werden. Taurin ist eine schwefelhaltige Aminosäure, die eine Rolle bei vielen physiologischen Prozessen spielt, darunter im Herz-Kreislauf-System, im Gehirn und in den Augen. Taurin ist für seine antioxidativen Eigenschaften bekannt, die Aminosäure reguliert den Flüssigkeitshaushalt und besitzt entzündungshemmende Eigenschaften.
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 Die besten Taurinquellen sind Fleisch, vor allem rotes Fleisch und Geflügel, Fisch, vor allem Thunfisch, und Schalentiere. Moderate Mengen finden sich auch in Milch und Käse.


 Taurin wird häufig in Energygetränken verwendet, da es die Muskelkontraktion unterstützt und die Leistungsfähigkeit steigern kann, jedoch ohne wie beispielsweise Koffein direkt als Stimulus zu wirken.
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 Das Albert Einstein College of Medicine in den USA hat umfangreiche Studien zur Rolle von Taurin für die Mitochondriengesundheit und die Prävention altersbedingter Erkrankungen durchgeführt. Die University of South Alabama, USA, hat die Auswirkungen von Taurin auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit untersucht und gezeigt, dass Taurin bei der Behandlung von Herzinsuffizienz eingesetzt werden kann.
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 In Energydrinks und Nahrungsergänzungsmitteln wird synthetisch hergestelltes Taurin verwendet, das sowohl von der EFSA (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) und der FDA (US-amerikanische Lebensmittelüberwachungs- und Arzneimittelbehörde) als unbedenklich eingestuft wird. Es gibt auch Nahrungsergänzungsmittel mit vegan synthetisiertem Taurin. Da Taurin vorwiegend in tierischen Produkten vorkommt, können Veganer im Rahmen eines Aminosäurenprofils den Taurinspiegel bestimmen lassen.
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 UROLITHIN A


 –Mitophagie


 –Longevity


 –Muskeln


 Urolithin A ist ein Stoffwechselprodukt, das im Darm durch den Abbau von Ellagsäure entsteht. Diese Säure ist in bestimmten Lebensmitteln enthalten. Urolithin A wird von Darmbakterien gebildet, weshalb die Produktion im Körper von der individuellen Zusammensetzung der Darmflora abhängt. Dem Urolithin A werden vor allem mitophagiefördernde (siehe hier) und entzündungshemmende Eigenschaften zugeschrieben.
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 Ellagsäure und Ellagtannine sind hauptsächlich in Granatäpfeln enthalten, die als reichste Quelle gelten. Auch in Beeren, insbesondere in Himbeeren und Himbeerblättern, Erdbeeren, Brombeeren und Preiselbeeren, finden sich nennenswerte Mengen. Nüsse sind gute Quellen, speziell Wal- und Pekannüsse. Deshalb ist es sinnvoll, sie regelmäßig in den Speiseplan aufzunehmen.
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 Tierstudien legen nahe, dass Urolithin A dabei hilft, beschädigte Mitochondrien zu beseitigen, was zu einer besseren Zellfunktion und Energieproduktion führt. Eine schlechte Mitochondrienfunktion hingegen wird mit altersbedingten Krankheiten und einer verkürzten Lebensdauer korreliert. Die potenziell entzündungshemmenden Eigenschaften von Urolithin A können chronische Entzündungen minimieren.


 Studien der University of Washington an 65- bis 90-jährigen Menschen zeigten, dass Urolithin A die Muskelausdauer deutlich verbesserte und positive Effekte auf die Mitochondrienfunktion hatte, die im Blut durch bestimmte Biomarker nachgewiesen wurden. Ausführlich besprechen wir Urolithin A im Ernährungsteil hier.
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 Nicht jeder Mensch produziert ausreichend Urolithin A, da die Fähigkeit dazu von der individuellen Zusammensetzung der Darmflora abhängt. Manche Menschen haben die notwendigen Bakterien, während andere möglicherweise keine oder nur geringe Mengen besitzen und daher nicht oder schlechter in der Lage sind, Urolithin A effizient zu produzieren. Das kann man in Blut- und Stuhlproben feststellen.


 Falls der Körper nicht ausreichend Urolithin A produziert, könnten Nahrungsergänzungsmittel mit Urolithin A, die hauptsächlich aus Granatapfelextrakten bestehen, eine Lösung sein. Solche Postbiotika sind Stoffwechselprodukte von Probiotika (nützliche Bakterien), die nach der Fermentation im Darm gebildet werden.Urolithin-A-haltige Nahrungsergänzungsmittel sind in Deutschland erhältlich. Urolithin A wurde in der EU als neuartiges Lebensmittel (Novel Food) zugelassen. 


 TEIL 2


 GESUNDHEITSSPANNE


 »In der ersten Hälfte unseres Lebens jagen wir mit unserer Gesundheit dem Geld hinterher, in der zweiten Hälfte mit dem Geld der Gesundheit.«


 VOLTAIRE


 VERJÜNGUNG OHNE CHEMIE


 Die Tech-Tycoons des Silicon Valley halten es mit Voltaire – und investieren kräftig in den Traum der ewigen Jugend. Wenn ihre Milliarden Früchte tragen, sind sie die Ersten, die von einer längeren Lebensspanne profitieren. Amazon-Gründer Jeff Bezos will sie nutzen, um zum Mars zu fliegen.


 Allerdings ist die medizinische Forschung, wie wir gesehen haben, immer nur eine Momentaufnahme. Selbst das spektakulärste zelluläre Reprogramming hat einen Nachteil: Es gibt dazu keine valide Langzeitforschung; unerwünschte, ja krank machende Folgen sind nicht auszuschließen. Bleibt uns also nur die Wahl zwischen Pest und Cholera? Müssen wir entweder auf die Verlängerung unserer Lebensspanne verzichten oder uns wissentlich gesundheitlichen Risiken aussetzen?


 DIE RASAYANA-THERAPIE


 Ich habe es Ihnen ja schon angekündigt: Tatsächlich geht es auch ohne Chemie. Das Zauberwort lautet »Rasayana«. Dahinter verbirgt sich eine Disziplin des Ayurveda, die explizit der Verjüngung dient. »Vaya Sthapan«, »Bewahre dein Alter beziehungsweise deine Jugendlichkeit«, lautet die Maxime.


 In den antiken Schriften ist vermerkt, dass die natürliche Lebensspanne des Menschen in unserer Epoche etwa 100 Jahre umfasst, wenn die Reserven nicht vorzeitig durch falsches Verhalten erschöpft werden. Der Begriff »Rasayana« setzt sich zusammen aus »Rasa«, dem ersten der sieben Körpergewebe, dem Blutplasma – gemeint ist das erste Stoffwechselprodukt aller aufgenommener Nahrung –, und »Ayana«, der Methode, mit der Rasa in die anderen Gewebe befördert und dort schrittweise in die sechs weiteren Gewebe umgewandelt wird.


 Die Rasayana-Therapie kombiniert folgende Strategien: die Ernährung, die Stärkung der Verdauungskraft, der Stoffwechselvorgänge und des Nervensystems, die Entfernung von Abfallprodukten, die Steigerung der Abwehrkräfte, Harmonisierung der Psyche und Verhaltensregeln. Und zwar ausschließlich durch die Heilkräfte der Natur.


 Zu gut, um wahr zu sein? Keineswegs. Die uralten ayurvedischen Schriften bergen einen zeitlosen Schatz an Formeln für die Herstellung von Heilpflanzenmischungen, Pulvern, Säften, Aufkochungen, Tees, Weinen, fermentierten Kräutergetränken, Tinkturen und Tabletten, um unserem Leben gesunde Jahre hinzuzufügen. Die meisten Heilkräuter haben auch aussagekräftige Beinamen, beispielsweise Amla, das auch Quelle der Jugend genannt wird. Es gibt Hunderte Rezepturen – ein detailliertes Wissen, das die Vaidyas, die ayurvedischen Ärzte, von Generation zu Generation weitergeben.


 Wichtig dabei ist nicht nur, welche Kräuter oder welche Blätter, Blüten, Wurzeln, Rinden, Stängel oder Früchte einer Pflanze verarbeitet werden, sondern auch die Mischverhältnisse und die Herstellungsweise. Die Verfeinerung der Phytosubstanzen ist hierbei entscheidend, die pharmazeutischen Prozesse sind extrem aufwendig. Sie sublimieren die materielle Struktur der Pflanzenstoffe mehr und mehr, bis das Nichtstoffliche, die Intelligenz in der Materie, lebendig wird. Wir sprechen hier von pflanzlichen Heilmitteln, nicht von Homöopathika, die mit Verdünnung und Potenzierung arbeiten. Die Rasayana-Rezepturen werden gehütet wie Juwelen, um ihre Einzigartigkeit und Wirkweise zu bewahren. Dieses Menschheitswissen ist heute genauso lebendig wie einst und hat einen unschlagbaren Vorteil: Nach mehreren Jahrtausenden hat seine Heilkraft den Test der Zeit definitiv bestanden.


 WENIGER HEILUNG ALS PRÄVENTION


 Wir haben in der Roadmap 1 ganz neue Nahrungsergänzungsmittel kennengelernt, die die westliche Longevity-Forschung in den letzten zehn Jahren entdeckt und im Labor überprüft hat. Viele bioaktive Substanzen wie Flavonoide, Alkaloide, Anthocyane und viele mehr werden Sie in den Longevity-Heilkräutern des Ayurveda eins zu eins wiederfinden, denn es sind letztlich die Heilmittel der Natur. Man könnte sie auch als echte Verjüngungstalente bezeichnen. Sie werden überrascht sein, wie sehr sich die Erkenntnisse unserer modernen Medizin mit dem pharmakologischen Wissen von den jahrtausendealten Kräuterschätzen decken.


 Im Ayurveda sind Ärzte nicht in erster Linie dazu da, Krankheiten zu heilen; vielmehr liegt der Fokus darauf, dass die Menschen gar nicht erst krank werden. Das klingt zunächst vielleicht banal – jeder von uns hätte vermutlich gern so gut geputzte Zähne, dass der Zahnarzt gar nicht erst zum Bohrer greifen muss. In Wahrheit entspricht dieser Ansatz aber einem radikalen Perspektivwechsel.


 Krankheiten entstehen über einen sehr langen Zeitraum, deshalb müssen wir ihnen frühzeitig vorbeugen. Der Herzinfarkt mit 50 Jahren begann schleichend im Alter von 20 Jahren. Die Alzheimer-Erkrankung – oder, wie man jetzt sagt, Typ-3-Diabetes – begann Mitte 40. Wenn Sie andererseits zweimal im Jahr entgiften, wie es der Ayurveda vorschlägt, entlasten Sie Ihren Organismus, damit seine Reparaturmechanismen wieder auf Hochtouren laufen.


 Der Alterungszustand, den Sie morgen haben wollen, beginnt mit Ihrem Verhalten heute. Nichts anderes hatten der renommierte Geriater und Professor an der Boston University School of Medicine, Thomas Perls, und seine Kollegen im Sinn, als sie einem in einer Fachzeitschrift veröffentlichten Artikel die Überschrift gaben: »Je älter Sie werden, desto gesünder waren Sie.«


 Gesundheitspflege ist also das Gebot der Stunde, heute genau wie vor 5000 Jahren. Und dafür ist jeder von uns selbst verantwortlich. Falls Sie nun die Sorge haben, dass das Ganze furchtbar kompliziert und anstrengend wird, kann ich Sie beruhigen: Wie wir noch sehen werden, sind es oft kleine Dinge, die einen spürbaren Unterschied bewirken; manchmal genügt schon eine andere Reihenfolge Ihrer Routinen.


 Interessanterweise geht es bei der Gesundheitspflege um mehr als um die Pflege des Körpers allein. So heißt es in den klassischen ayurvedischen Texten, dass Krankheiten durch einen übermäßigen Gebrauch, einen mangelnden Gebrauch und einen Missbrauch der Zeit, des Geistes und der Sinne entstehen. Entscheidend ist demnach, wie wir mit unserer Zeit umgehen, wie wir sie empfinden und was wir alles in ihr unterbringen wollen.


 Womit befasst sich unser Geist? Füllen wir ihn mit Ärger, Wut, Niedergeschlagenheit, Zweifel, Negativität, Lethargie, Müßiggang, Apathie? Wie oft geraten wir durch bissige Bemerkungen unserer Mitmenschen in Wallung? Oder durch Social-Media-Posts? Wie oft ängstigen wir uns nach katastrophalen News, die nichts mit unserem eigenen Leben zu tun haben? Was erfreut andererseits unser Herz? Was hören, fühlen, sehen, schmecken und riechen wir? Schönes, Erhebendes, Beglückendes – oder das Gegenteil davon, all das Hässliche und Negative, das ebenfalls existiert und uns niederschmettert?


 All diese Aspekte gehören im Ayurveda zum persönlichen Gesundheitsmanagement dazu. Wir selbst entscheiden also mit darüber, ob unser Leben eher den Stresspegel der Tagesschau in Endlosschleife hat oder die unbeschwerte Energie von Fack ju Göhte ausstrahlt. Menschen, denen das Leben lebenswert erscheint, die es umarmen und schön finden, die darin die Möglichkeit erkennen, zu wachsen und sich weiterzuentwickeln, werden gesünder, zufriedener, glücklicher und erfüllt älter. Das haben Studien mehrfach erwiesen.


 Die große Erkenntnis von moderner Altersforschung und Evidenzmedizin der letzten Jahrzehnte war also für ayurvedische Ärzte seit jeher eine Selbstverständlichkeit: Die Art, wie wir leben, bestimmt, wie wir älter werden. Und darum bietet es sich an, moderne Altersforschung und jahrtausendealtes Wissen miteinander zu vermählen – es könnte eine Liebesheirat werden.


 DIE INTELLIGENZ DER NATUR


 Die ayurvedische Heilkunst ist der verkannte Tausendsassa der Medizin. Sie verbindet Kosmos und Individuum, Körper und Geist, das Konkrete und das Abstrakte miteinander und könnte somit als das »geistige Band« angesehen werden, das Goethe fordert. Die ayurvedische Kernbotschaft ist so umsetzbar wie klar: dass wir Menschen mit möglichst einfachen Mitteln gesund alt werden. Das älteste Medizinsystem der Welt ordnet das Individuum immer als Teil einer umfassenden Natur ein. Warum das wichtig ist? Nun, wenn diese Perspektive wegfällt, ist es so, als versuchten Sie, Tennis zu spielen ohne Ball, Gegner und Tennisplatz. Mit anderen Worten: Etwas Wesentliches fehlt.


 Im Ayurveda gehören beide Bestandteile des Begriffs, »Ayus« (Leben) und »Veda« (Wissen), untrennbar zusammen: Wissen ist die Grundlage von Leben; Leben entstammt der Intelligenz der Natur. Das Wissen des Ayurveda bezieht sich auf die Gesetzmäßigkeiten, die das Leben im Gleichgewicht halten. Denn alles Leben strebt nach Balance. Die Natur wird von diesen Gesetzmäßigkeiten gesteuert, und deshalb ist das Wissen tief in jedem von uns verankert. Die Gesundheitsstrategien, die der Ayurveda von jeher propagiert, erscheinen uns weder ungewöhnlich noch neu, denn sie entsprechen den natürlichen Prozessen und Rhythmen, nach denen unser Organismus funktioniert. Ihr Körper kennt sie genau, Sie müssen sie nur wieder in sich zulassen. Im Prinzip ist es ganz einfach: Wenn Sie mit diesen Gesetzmäßigkeiten mitfließen, bleiben Sie gesund, wenn Sie permanent dagegen verstoßen, werden Sie krank. Das ist wie bei einer roten Ampel: Wenn Sie dauernd über Rot fahren, verstoßen Sie gegen die Verkehrsregeln und können einen schweren Unfall bauen. Der Ampel ist das egal.


 VATA, PITTA UND KAPHA


 Es geht aber nicht nur um das Gleichgewicht der Körperfunktionen, die Homöostase, sondern auch darum, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. In den alten ayurvedischen Schriften heißt es dazu knackig: »Allein der ist wahrhaft gesund, dessen Selbst, dessen Geist und dessen Sinne voller Glückseligkeit sind.« Es ist wie bei Harry Potter. Seine Fans wissen natürlich sofort, wovon ich spreche: Felix Felicis, das Elixier des Glücks, auch Flüssiges Glück genannt. Der Zaubertrank verleiht dem Trinker außergewöhnliches Glück. Alles, was er versucht, gelingt ihm. Die Herstellung von Felix Felicis kann nur unter den ausgewogensten Bedingungen erfolgen. Hat J. K. Rowling die Caraka Samhita gelesen?


 Im Ayurveda gibt es ein Dreigespann, das den Weg zur »Glückseligkeit« weist. Es handelt sich um drei Kräfte oder biologische Programme, die Doshas, die überall in der Natur – und entsprechend auch im Menschen – im Einsatz sind. Wir können sie uns wie drei Super-Musketiere vorstellen. Statt Athos, Porthos und Aramis heißen die ayurvedischen Prinzipien Vata, Pitta und Kapha. Vata ist das Bewegungsprinzip, Pitta das Stoffwechselprinzip und Kapha das Strukturprinzip. Vata steuert alle Bewegungsabläufe in unserem Körper, ob wir den Arm heben, sprechen, unser Herz schlägt, eine Zelle sich teilt oder die Elektronen um den Atomkern herumwirbeln. Pitta ist das energetische Prinzip, es steuert unsere Verdauung, den Stoffwechsel, die Wärmebildung, den Säure-Basen-Haushalt – alles, was in unseren Organismus gelangt, wird von Pitta zerlegt und in den Körper umgebaut. Kapha gibt uns Festigkeit und Stabilität. Es ist das Gerüst der Materie und repräsentiert unsere Energiespeicher. Diese drei Bioprogramme sind für alle Funktionen und Strukturen in unserem Geist-Körper-System verantwortlich.


 Ohne die drei ayurvedischen Musketiere würde im Kosmos gar nichts passieren; sie haben Einfluss auf die Jahreszeiten, die Tageszeiten und steuern sämtliche Vorgänge in unserem Geist-Körper-System. Genau wie bei Alexandre Dumas die drei Ritter vor allem als Team auftreten, dessen Mitglieder unterschiedliche Stärken haben, die einander ergänzen, so funktionieren die Doshas immer in Kombinationen unterschiedlicher Dominanzverhältnisse. Das gilt auch für den Menschen. Jeder von uns hat eine Dosha-Konstellation, die für ihn charakteristisch und einzigartig ist. Bei dem einen dominiert Vata, bei dem Nächsten Pitta und wieder ein anderer hat vor allem ein starkes Kapha. Die Konstellationen äußern sich sowohl in unserer körperlichen als auch in unserer geistig-seelischen Verfassung.


 DIE DOSHAS IM GLEICHGEWICHT


 Vata steht für die Eigenschaften leicht, beweglich, kühl, fein, rau, klar, trocken, und Menschen, bei denen Vata dominiert, sind eher zierlich gebaut, schwach behaart, kreativ, sprachbegabt und flexibel. Pitta ist heiß, scharf, flüssig, etwas ölig, beweglich, leicht, sauer; entsprechend sind Pitta-dominierte Typen athletisch und schlank, sie beginnen schnell zu schwitzen, sind charismatisch, ehrgeizig und haben einen scharfen Verstand. Kapha wiederum steht für Struktur und Festigkeit, also für das Schwere, Ölige, Kalte, Zähflüssige, Feste, Weiche und Süße. Kapha-Typen haben oft einen kräftigeren, robusten Körper, mehr Muskel- und Fettgewebe, große, klare Augen und fettige Haut; sie sind großzügig, ausdauernd, geduldig, gelassen und empathisch und genießen gern.


 Wenn sich unsere Doshas im Gleichgewicht befinden, fühlen wir uns wohl, dann sind wir gesund und haben Energie; Dysbalancen hingegen manifestieren sich als Befindlichkeitsstörungen und Krankheiten. Im Ayurveda zielen alle vorbeugenden, therapeutischen oder rehabilitativen Maßnahmen, Anwendungen, Rasayanas oder Hinweise zur Lebensführung darauf ab, das Gleichgewicht der Doshas zu bewahren, zu stärken oder wiederherzustellen.


 Die bewegliche Leichtigkeit von Vata beispielsweise bringt so viel Kreativität, dass man den Vata-Menschen getrost als Ideenmaschine in jedem Team bezeichnen kann. Er muss allerdings auf seine Kräfte aufpassen, denn wenn er begeistert am Ball ist, übernimmt er sich schnell.


 Die ehrgeizige Präzision des Pitta-Typs garantiert gezieltes Vorankommen und perfekte Ergebnisse. Doch der feurige Pitta-Mensch ist schwer zu stoppen, er muss verstehen, dass Pausen ein wesentlicher Bestandteil von Erfolg sind.


 Der souveräne Kapha-Typ bleibt noch ruhig, wenn sich Vatas und Pittas schon im roten Drehzahlbereich befinden. Er trifft auch unter Druck noch gemessene Entscheidungen, die für alle vorteilhaft sind. Doch muss er lernen, dass es auch zu ruhig werden kann und das Phlegma dann so richtig zuschlägt.


 Überdreht beispielsweise das Vata-Dosha, dann bricht der Vata-Typ regelmäßig ein; er muss sozusagen eine Zwangspause einlegen und torpediert so seinen vorher aufgebauten Erfolg. Überhitzt Pitta, verbrennt der Pitta-Typ seine Ressourcen, was seinen Projekten gehörig im Wege stehen kann. Und nimmt Kapha überhand, gerät der Kapha-Mensch in eine Abwärtsspirale aus Energielosigkeit und Depression.
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 Welcher Körpertyp sind Sie?


 Wenn Sie Ihre Konstitution herausfinden möchten, machen Sie doch den Körpertypentest. Scannen Sie dazu einfach den QR-Code, und los geht‘s!
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 Die Konstitution ist bei fast allen Menschen durch eine Kombination aus den drei Doshas bestimmt. Wenn ich im Folgenden etwa von Vata-Typen spreche, dann meine ich Menschen, bei denen Vata das dominante Dosha ist. Bei Pitta-Menschen ist Pitta stark ausgeprägt, und entsprechend ist bei Kapha-Menschen der Kapha-Anteil besonders hoch. Bei sogenannten Mischtypen dominiert das erstgenannte Dosha. Ein Vata-Pitta-Typ hat also mehr Vata (Bewegungsprinzip) als Pitta (Feuerprinzip).


 DIE STÄRKEN DES AYURVEDA


 Wenn Longevity das schöne, solide Haus ist, in dem wir später einmal leben möchten, müssen wir uns mit seinem Fundament beschäftigen. Dabei stoßen wir auf sechs tragende Elemente oder auch Säulen. Diese sechs Säulen sind Ernährung, Bewegung, Schlaf, Stressmanagement, Entgiftung und Sinn. Jede dieser Säulen ist wichtig, jede muss kontinuierlich instand gehalten werden. Wenn uns das gelingt, ist unser Haus stabil; wir können unser biologisches Alter senken und ein gesundes, langes Leben genießen.


 Was der Ayurveda seit Jahrtausenden predigt, haben die modernen Langlebigkeitsforscher mittlerweile ebenfalls entdeckt. Zeit wird’s, wenn man die Vitalitätskiller betrachtet, die die westliche Lebensweise mit sich bringt – egal ob es der Tanz der leeren Kalorien, massive Schlafschulden oder der Erschöpfungstreiber Stress ist.


 Entgiftung ist gegenüber der modernen Longevity-Forschung ein zusätzlicher Joker des Ayurveda. Diese Säule, die die westlichen Gesundheits- und Langlebigkeitssysteme vernachlässigen, wirkt sich auf die anderen fünf Säulen aus und ist maßgeblich daran beteiligt, wie viel Energie uns zur Verfügung steht und wie unser Organismus altert.


 AGNI, DAS FEUERPRINZIP


 Letztlich stammt alle Energie aus der Sonne. In Form von Nahrung, Flüssigkeit, Luft und Licht führen wir unserem Körper Stoffe zu, die dieser umwandelt, um Energie zu gewinnen. Die Umsetzung von Nahrungsenergie geschieht mittels hochkomplexer Eiweißmoleküle, den Enzymen. Sie sorgen dafür, dass die Nährstoffe aufgeschlüsselt, aufgenommen und in die Zellen transportiert werden. Mit anderen Worten: Je effizienter das Enzymsystem arbeitet, desto effektiver kann der Körper Nährstoffe aus dem Essen ziehen, in Energie umwandeln und verwerten. Energie ist ein umfassendes und hochspannendes Thema. Wenn Sie mehr darüber wissen wollen, schauen Sie doch mal in mein Buch Mehr Energie: Wie wir in Balance leben.


 Das Enzymsystem wird im Ayurveda als Agni bezeichnet. Wörtlich übersetzt heißt dies »Feuer«, was bereits darauf hindeutet, dass sich hochenergetische Vorgänge vollziehen. Im Grunde ist Agni Energiezentrale, Müllabfuhr und Notarzt des Körpers in einem. Deshalb ist es enorm wichtig, dass das Agni funktioniert. Als Instanz der Verarbeitung und Umwandlung von Nahrung in die Körpergewebe bestimmt Agni auf der Ebene der Zellen und Organe darüber, wie gut der Stoffwechsel läuft und inwieweit die unterschiedlichen Teile eines Organismus miteinander kommunizieren und kooperieren. Auf das Gesamtbefinden eines Menschen bezogen ist Agni verantwortlich für dessen Vitalität, Stärke, Ausstrahlung, Begeisterungsfähigkeit, Körperfülle, Energie, Wärmeregulation, Gesundheit und die Lebensspanne. Ein Mensch mit starkem Agni ist vitaler, begeisterungsfähiger und gesünder als jemand, dessen Agni bloß auf schwacher Flamme glimmt.


 Wie stark das Agni eines Menschen ist, hängt neben seiner Grundkonstitution mit der Ernährung und dem Lebensstil zusammen. Einen Big Mac zu essen, ist ernährungsphysiologisch betrachtet eine Schattenmahlzeit, Nährstoffe gleich null. Aber auch ein gesunder Salat kann zur falschen Zeit – etwa am Abend, wenn das Verdauungsfeuer schwach ist – den Körper belasten. Genauso schwächen wir unser Agni, wenn wir natürliche Bedürfnisse wie Darm- und Blasenentleerung, Schlafen, Niesen oder Weinen unterdrücken oder nicht auf unsere psychischen Grenzen achtgeben.


 Ein schwaches Agni ist deshalb schädlich, weil es nicht mehr in der Lage ist, seine Aufgaben ordentlich zu erfüllen und alle Nahrungsmittel oder Produkte des Stoffwechsels zu verarbeiten. Das leuchtet auch ein: Wenn es zu wenig Energie, nicht genügend Müllabfuhrwagen oder Notärzte gibt, können Gebäude nicht geheizt, der Müll nicht entsorgt und akut Kranke nicht schnell behandelt werden. Im Körper entstehen Rückstände, die ihn belasten.


 Im Ayurveda werden diese Stoffwechselrückstände als Ama bezeichnet, was so viel heißt wie »unverdaut«. Unverarbeitete Nahrungsrückstände sammeln sich im Körpergewebe an. Früher hat man dazu unwissenschaftlich Schlacken gesagt. Wir können uns das ganz bildlich vorstellen: Ama verklebt und blockiert die Zwischenräume, die unüberschaubare Vielzahl an Kommunikations- und Transportwegen im Körper und behindert das reibungslose Funktionieren der Organe. Eine Ablagerung von Ama äußert sich beispielsweise folgendermaßen: durch Müdigkeit, Energielosigkeit, Appetitlosigkeit, Blähungen, Verstopfung, saures Aufstoßen, einen sauren, bitteren, süßen oder salzigen Geschmack im Mund, ein Schweregefühl im Brustbereich, Glieder- und Gelenkschmerzen, trüben Urin und im Wasser sinkenden Stuhl.


 ENTGIFTUNG: DER AYURVEDA-JOKER


 Das Gegenmittel zu toxischen Verdauungsrückständen ist Entgiftung. Die Reinigung des Organismus spielt im Ayurveda eine wichtige Rolle. Entgiftung leitet Ama aus, schürt das Agni, bringt den Stoffwechsel in Schwung, stärkt die Abwehrkräfte, beugt Krankheiten vor, gleicht die Doshas aus und verbessert das Gesamtbefinden. Und sie hält den Alterungsprozess auf. Dabei ist es ganz wichtig, die bestechend einfache Strategie der zeitlosen Heilkunst zu verstehen: Der Ayurveda empfiehlt permanent größere und kleinere Entgiftungsmaßnahmen, die in das tägliche Gesundheitsmanagement wie selbstverständlich einfließen. In Teil 4, wenn wir einen idealen Tagesablauf durchgehen, liste ich Ihnen viele dieser Mini-Entgiftungsmaßnahmen auf.


 Agni und Ama kommen allerdings nicht nur bei der Verwertung von Essen zum Tragen, sondern bei allem, was uns über die Sinne erreicht. Was immer wir sehen, hören und denken, was wir ertasten, schmecken oder riechen, ist für uns »Nahrung« und hinterlässt Spuren in unserem Geist-Körper-System. Auch diese Eindrücke müssen verdaut werden, im Positiven wie im Negativen. Oft ist uns dies gar nicht bewusst, und so kommt es vor, dass wir zu viel an einem Tag erledigen wollen, uns zu vielen Reizen aussetzen oder uns mit negativen, kraftraubenden Stimmungen, Gedanken oder Inhalten befassen. Eigentlich erstaunlich. Denn erlauben Sie jedem, der an Ihrer Haustür klingelt, Ihren Wohnraum zu betreten? Sind wir da nicht deutlich wählerischer als mit all dem, was wir in unser Inneres lassen? Ama kann also auch dadurch entstehen, dass wir beispielsweise ein Gespräch als belastend empfinden und unser Agni nicht stark genug ist, um es angemessen zu verdauen.


 Am anderen Ende des Spektrums steht ein wirklich starkes und leistungsfähiges Agni. Es verstoffwechselt alles optimal und verfeinert es so in seine subtilste Qualität. Das gilt sowohl für Essen als auch für Gedanken oder Sinneserfahrungen.


 Bei dieser extrem wirkungsvollen Form der Energieumwandlung entsteht eine Qualität, die im Ayurveda Ojas heißt. Ojas ist das feinste Stoffwechselprodukt im Organismus. Es entspricht unserer Lebenskraft und schlägt die Brücke zwischen Körper und Geist, zwischen Stoff und Bewusstsein. Ojas gibt der Körperintelligenz Raum, was dazu führt, dass sich die Zellen an ihren gesunden, natürlichen Zustand erinnern und zu diesem zurückfinden können. So beugt die Bildung von Ojas dem Alterungsprozess vor. Die unendliche Macht, Dynamik und Weisheit der Natur lebt in jedem von uns. Wir müssen sie nur für uns nutzen.


 VERJÜNGENDE RASAYANAS


 Menschen aller Kulturen haben den Traum von einem magischen Verjüngungsmittel gehegt. Die Vorstellung, dass man einfach eine Substanz einnehmen kann und anschließend für immer mit Jugend und Kraft gesegnet ist, gehört zum gedanklichen Erbe der Menschheit. Doch die meisten Gesellschaften kamen über das Träumen nicht hinaus. Die vedische Kultur hingegen hat mit dem Ayurveda den uralten Traum in gewissem Maße verwirklicht.


 Wie wir gesehen haben, steht im Herzen des Ayurveda der Leitsatz: »Vaya Sthapan« (»Bewahre dein Alter«), und dies ist das Thema der Rasayana-Disziplin. Sie ist ein ganz besonderer Schatz der ayurvedischen Heilkunst. Das Alter zu bewahren bedeutet so viel wie Verjüngung. Während wir bei Verjüngung vielleicht an Schönheitsoperationen denken, um Falten verschwinden zu lassen, das Augenlid zu »korrigieren« oder Busen und Po etwas aufzupolstern, meint der Ayurveda mit Verjüngung eine Lebensweise, die Degenerationserscheinungen und dem Leid, das in zunehmenden Lebensjahren häufig eintritt, vorbeugt. Rasayana beschränkt sich also nicht auf eine Verjüngungspille, sondern hilft, den Alterungsprozess ganzheitlich zu bremsen und eine attraktive Persönlichkeit zu entwickeln; es schenkt Vitalität bis zum letzten Lebenstag. Sterben müssen wir eines Tages alle, aber die Rasayana-Disziplin zielt darauf ab, dass wir länger und bis zuletzt möglichst gesund leben – und genau das ist ja, wie wir in Teil 1 ausführlich gehört haben, das Ziel moderner Longevity-Forschung. Im Ayurveda ist das gesunde, lange Leben kein Selbstzweck; vielmehr gibt es dem Menschen die Aufgabe, nach persönlicher Strahlkraft, Selbsterkenntnis und spiritueller Verwirklichung zu streben.


 Da Sanskrit eine sehr komplexe Sprache ist, wird »Rasayana« unterschiedlich ins Deutsche übersetzt. Mal steht es für »das, was die Lebenssäfte in Bewegung hält«, mal für den Begriff »Geweberegeneration«. Beides ist richtig. Denn Rasayana sorgt für ein funktionstüchtiges Agni, ausgeglichene Doshas, freie Transportkanäle (genannt Srotas) sowie die feine Energie Ojas. Die Geweberegeneration bezieht sich darauf, dass dem Ayurveda zufolge der menschliche Körper aus sieben Gewebearten, genannt Dhatus, besteht: Plasma, Blutzellen, Muskeln, Fett, Knochen, Knochenmark (einschließlich Nervensystem) und Fortpflanzungsgewebe. Rasayana sorgt dafür, dass die aufgenommenen Nährstoffe vom Körper optimal verwertet werden, sodass das Körpergewebe nicht nur gut versorgt wird, sondern sich auch regenerieren kann.


 PHARMAZEUTISCHE UND ACHAR-RASAYANAS


 Ein beträchtlicher Teil der gesamten Caraka Samhita, der Bibel des Ayurveda, beschäftigt sich ausschließlich mit Verjüngung. Dieses Programm beinhaltet pharmazeutische Rasayanas und Achar-Rasayanas, die wir als Verhaltensregeln gegen Alterung bezeichnen können. Wir schauen uns zunächst die pharmazeutischen Rasayanas an; im dritten Teil wenden wir uns dann den Achar-Rasayanas zu, die für unsere sechs Langlebigkeitssäulen eine wichtige Rolle spielen.


 In der Caraka Samhita und den anderen ayurvedischen Klassikern finden sich zahlreiche Anleitungen für die Herstellung von pharmazeutischen Rasayanas. Sie bestehen aus pflanzlichen, mineralischen oder metallischen Stoffen und werden in teils sehr aufwendigen Verfahren hergestellt. Zahlreiche Verarbeitungsschritte folgen aufeinander, bei denen unterschiedliche Stoffe miteinander gemischt und verrieben werden; es wird gewaschen, extrahiert, erhitzt und noch vieles mehr.


 Mein erster Ayurveda-Lehrer, Dr. Vasudev Dwivedi, den ich über die Maßen schätze, war ein herausragender Experte für die Herstellung von Rasayanas. Wie bereits erwähnt war er Professor an Indiens führender Ayurveda-Universität, wo die Weltgesundheitsorganisation 2022 das WHO Global Traditional Medicine Centre gegründet hat. Denn der uralte Wissensschatz wird von der WHO als Medizinsystem nicht nur anerkannt, sondern mittlerweile auch gefördert.


 Anfang der 1980er-Jahre hatte ich das Glück, Dr. Dwivedi bei der Gewinnung eines raffinierten Präparats zu assistieren, das später von einer unabhängigen Instanz, dem MIT in Boston, auf seine Wirkungen überprüft wurde. Es war eine ungemein lehrreiche Zeit, ich verdanke Dr. Dwivedi unendlich viel. Wie alle Ayurveda-Vaidyas hatte er das fürsorgliche »Arztgen«, das Wohl seiner Patienten war das Wichtigste für ihn. Für unser Heilmittel brauchten wir gute sechs Monate, doch es gibt andere Rasayanas, deren Herstellung Jahre dauert. Ich möchte, dass Sie verstehen: Es geht nicht nur um eine Rezeptur, in der Kräuter, Blumen, Wurzeln oder Pflanzenteile verarbeitet werden; es geht um die akkurate Mischung und Art der Verarbeitung, die seit Jahrtausenden überliefert wird.


 Wenn wir nun fragen, warum das so lange dauert und wie die Rasayanas genau wirken, landen wir wieder bei der Intelligenz der Natur, Ojas und der Bedeutung des Gleichgewichts. Alle Verarbeitungsschritte dienen der Veredelung der materiellen Struktur der Heilsubstanz, um das abstrakte Zeitlose in der Materie der Pflanze oder des Minerals zu aktivieren. Wenn dies gelingt, entfaltet das Rasayana seine Verjüngungskraft. Es träufelt sie gleichsam in die Zellen eines Organismus ein. Ist die Körperintelligenz lebendig, hält sie den Organismus, die Doshas, in Balance. Rasayanas bauen die Körpergewebe auf, stärken die Organe und verhelfen dem Organismus zu diesem Zustand natürlichen Gleichgewichts, in dem er sich selbst vor Alterung und Degeneration schützt.


 WIE ALTERN WIR?


 Wir sind noch nicht mal auf der Welt, da beginnen wir schon zu altern. Klingt paradox? Ist aber wahr – und mitunter auch sinnvoll. Wäre es nicht so, hätten wir Schwimmhäute zwischen den Fingern und Zehen! Altern bedeutet auf zellbiologischer Ebene, dass Zellen verschleißen und absterben. In der Fruchtblase sind Schwimmhäute nützlich, an der Luft jedoch weniger, und so werden beim Embryo die entsprechenden Zellen vor der Geburt irgendwann zerstört.


 Wahrscheinlich sind Sie genauso froh wie ich, dass Sie jetzt ohne Schwimmhäute unterwegs sind, doch auf andere Effekte des Verschleißes von Körperzellen würden wir sicher gern verzichten. Es lohnt sich also zu fragen, was Altern eigentlich bedeutet und was dabei auf körperlicher Ebene geschieht.


 DR. JEKYLL UND MR HYDE


 Es ist kein Geheimnis, dass Rauchen, Alkoholkonsum, Bewegungsmangel, schlechte Ernährung und chronischer Stress den Körper belasten. Weitere Gesundheitsräuber sind übermäßige Sonneneinstrahlung, Lärm- und Lichtverschmutzung, Umweltgifte und eine Lebensweise, die mit dem Biorhythmus auf Kriegsfuß steht. All diese Phänomene (sowie Prozesse der körpereigenen Energiegewinnung) führen zur Entstehung sogenannter freier Radikale.


 Freie Radikale sind wie Dr. Jekyll und Mr Hyde in der schaurigen Novelle von Robert Louis Stevenson. Einerseits spielen diese Moleküle eine wichtige Rolle im Zwischenstoffwechsel und helfen bei der Bekämpfung von Krankheitserregern (Dr. Jekyll). Andererseits sind sie an etwa 90 Prozent aller Krankheiten beteiligt – und am Alterungsprozess (Mr Hyde). Ihre negativen Auswirkungen kommen dann zum Tragen, wenn sie im Körper überhandnehmen, ein Zustand, der als oxidativer Stress bezeichnet wird.


 Freie Radikale sind Atome, Moleküle oder Molekülbruchstücke, denen ein Elektron fehlt. Da sich Elektronen aber immer paaren wollen, sind freie Radikale sehr reaktionsfreudig; entsprechend lautet ihre offizielle Bezeichnung reaktive Sauerstoffspezies (ROS, »reactive oxygen species«). Allerdings passt »freie Radikale« wesentlich besser zu dem, was sie tun. Wenn sie in der Überzahl sind, marodieren sie wie ein Trupp Hooligans durch den Körper, rauben Elektronen und oxidieren, was das Zeug hält. So erzeugen sie Sekundärradikale, wodurch sie Kettenreaktionen auslösen. Sie verändern die Durchlässigkeit von Zellmembranen, schädigen komplexe Eiweißmoleküle und greifen mitunter auch die Chromosomen an. So fördern sie – mal auf direktem, mal auf indirektem Weg – den Alterungsprozess und die Entstehung von Krankheiten.


 GEHEIMWAFFE ANTIOXIDANTIEN


 Der Körper ist dem wilden Treiben der freien Radikale aber nicht wehrlos ausgeliefert: Er schickt als Schutztruppe Antioxidantien ins Rennen. Das sind körpereigene Enzyme, Hormone oder Stoffe, die über die Nahrung aufgenommen werden; zu Letzteren zählen Vitamine, Mineralien (zum Beispiel Selen, Eisen, Zink) und sekundäre Pflanzenstoffe (zum Beispiel Carotinoide und Flavonoide). Antioxidantien werden auch als Radikalenfänger bezeichnet. Sie neutralisieren freie Radikale, indem sie sich an deren freies Elektron binden. Klassische Antioxidantien sind die Vitamine A, C und E. Die fettlöslichen Vitamine A und E schützen in erster Linie Membranen, während Vitamin C hauptsächlich mit freien Radikalen im Zytoplasma reagiert.


 Auch in zahlreichen pharmazeutischen Rasayanas wurden starke antioxidative Wirkungen nachgewiesen. Doch ebenso wie bei vielen Vitaminen und Spurenelementen, die wir über die Nahrung aufnehmen, beschränkt sich ihr Wirkungsspektrum nicht nur auf das Puffern von freien Radikalen. Sie agieren als Tonika, aktivieren den Stoffwechsel und stärken die Gewebe sowie das Immunsystem. Eine Reihe von ihnen wirken auch als Adaptogene: Sie verbessern die Resilienz und die Stressresistenz, also die mentale Stärke und die Fähigkeit des Organismus, mit Stress umzugehen. Diese Rasayanas nennt man Medhya-Rasayanas. Dazu gehören zum Beispiel Ashwagandha, Brahmi, Shankhapushpi und Guduchi. Rasayanas gibt es als Einzelsubstanzen, also als einzelne Heilpflanzen, aber auch als Kombinationspräparate, bei denen die Einzelsubstanzen ihre Wirkungen im Verbund verstärken; sie wirken also synergistisch.


 AMRIT KALASH – DER NEKTAR DER UNSTERBLICHKEIT


 Das vermutlich bekannteste Rasayana ist Amrit Kalash, der »Nektar der Unsterblichkeit«. Es nährt den Geist, das Gehirn und die Nerven, steigert die Vitalität und innere Stärke und ist ein potentes Mittel gegen freie Radikale. Und es kann auf einen sagenhaften Ursprung verweisen: Die alten vedischen Texte erzählen eine Geschichte, in der die Menschheit großes Leid erlitt. Die Devas (Götter) und die Asuras (Dämonen) taten sich zusammen, um eine Lösung zu finden. Gemeinsam wirbelten sie den mächtigen Ozean auf – und infolgedessen kam Amrit Kalash zum Vorschein. Die Götter vermachten Amrit Kalash den Menschen als Geschenk, wodurch diese ihre Gesundheit und ihr Glück zurückerlangten.


 Als Maharishi Mahesh Yogi in den 1980er-Jahren die besten ayurvedischen Gelehrten und Ärzte um sich versammelte, um den Ayurveda zu beleben und zu modernisieren, war eines der ersten Dinge, die entwickelt wurden, ein kraftvolles Rasayana, das Körper, Geist und Seele auf ganzheitliche und ausgewogene Weise nährt. Aus diesem Grund beschloss Maharishi, die Formel Amrit Kalash zu nennen.


 Die antioxidativen Wirkungen von Amrit Kalash wurden wiederholt getestet und bestätigt. Beispielsweise verglich der Ayurveda-Arzt Hari Sharma, ehemaliger Direktor der Abteilung Krebsprävention und der Forschung im Bereich Naturprodukte am Ohio State University College of Medicine, die Wirkungen von Amrit Kalash mit den Antioxidantien Vitamin C und Vitamin E und konnte zeigen, dass Amrit Kalash um ein Vielfaches wirksamer ist als die beiden Vitamine. Wie man es einnimmt? Stellen Sie sich Amrit Kalash wie ein dunkles Fruchtmus vor. Es gibt aber auch Tabletten, die zuckerfrei sind.


 DIE KENNZEICHEN DES ALTERNS


 Beim Altern handelt es sich um einen Prozess, der, wie wir gesehen haben, vor der Geburt einsetzt und das gesamte Leben währt. Die »Primetime« unserer Organe sind die späten Teenagerjahre. Herz, Leber und Nieren sind in Topform, was unter anderem erklärt, weshalb Jugendliche die Nacht durchfeiern können und am nächsten Morgen trotzdem wie das blühende Leben aussehen. Mit Anfang 20 bilden sich dann erste Falten, und noch ein paar Jahre später geht es mit der Körpergröße und der Intelligenz leicht bergab.


 Das ist uns aber nicht bewusst; als Twentysomethings denken wir in der Regel, wir hätten so gar nichts gemeinsam mit jenen betagteren Menschen um uns herum, für die das Treppensteigen beschwerlich ist und die die senile Bettflucht zu nachtschlafender Zeit an den Frühstückstisch treibt. Ein Fehler, finden Langlebigkeitsmediziner wie Peter Attia, der betont, man könne gar nicht früh genug präventive Maßnahmen ergreifen. Denn auch in manchen gesund wirkenden Menschen in ihren Dreißigern schlummere schon der Herzinfarkt – Attia spricht aus eigener Erfahrung, mit 36 Jahren hatte er deutlich zu viel Kalk in seinen Herzkranzgefäßen und stand kurz vor der Insulinresistenz.


 EINE GLEICHUNG MIT VIELEN UNBEKANNTEN


 Fest stehen beim Altern bislang nur drei Konstanten. Erstens: Altern ist ein individueller biologischer Prozess, er verläuft bei jedem Menschen anders. Zweitens: Mit zunehmenden Jahren kommt es im Körper zu degenerativen Veränderungen, die auf Schäden an der DNA, in den Zellen und den Geweben zurückzuführen sind. In jüngeren Jahren repariert das Wunderwerk des Körpers solche Schäden in Windeseile, doch im fortgeschritteneren Alter funktioniert das nicht mehr. Wir können den Alterungsprozess in das Bild eines gut geölten Uhrwerks gießen, das mit zunehmenden Jahren durch Verschleiß und Materialabrieb nicht mehr rundläuft, bis es dann irgendwann gar nicht mehr funktioniert. Drittens: Die degenerativen Veränderungen sind der Grund dafür, dass bestimmte körperliche Funktionen nachlassen oder aussetzen. Unklar ist dabei, warum es sich so verhält. Ob wir krank werden, weil wir altern, oder ob wir altern, weil wir krank werden, lässt sich bislang nicht eindeutig sagen. Wir haben es also mit einer typischen Henne-Ei-Situation zu tun: Was war zuerst da?


 Unter Wissenschaftlern wird diese Frage kontrovers diskutiert. Longevity-Spezialisten wie David Sinclair gehen, wie wir in Teil 1 diskutiert haben, davon aus, dass Altern eine Krankheit ist, die in absehbarer Zeit heilbar sein wird. Um im Bild mit dem geölten Uhrwerk zu bleiben: Wir können das Uhrwerk regelmäßig putzen und seine Mechanismen, die wir immer besser verstehen, gut warten.


 Die spektakulären Entdeckungen der letzten Jahrzehnte machen uns immer deutlicher, wie sehr wir in der Lage sind, in den Alterungsprozess einzugreifen, darunter die Entschlüsselung von Autophagie und Mitophagie (siehe hier und hier.), die Wirkweise unserer Sirtuine, der Wächter der DNA (siehe hier), das Verständnis darüber, wie der Wachstumsmotor mTOR und der oberste Energiesensor AMPK um Vorrang kämpfen (siehe ab hier), und vieles mehr.


 Um die vielen, hochkomplexen Mechanismen des Alterungsprozesses zu sortieren, zu kategorisieren und grundlegend zu verstehen, wurden die zwölf Hallmarks of Aging zusammengestellt, die Kennzeichen des Alterns. Mit diesen »Alterungsmerkmalen« haben Wissenschaftler eine gemeinsame Basis, um weiterzuforschen, neue Therapien zu entwickeln und den Alterungsprozess immer besser zu kontrollieren. Die meisten Hallmarks haben wir in Teil 1 (siehe hier) schon näher betrachtet, der Vollständigkeit halber möchte ich Ihnen aber alle noch einmal kurz vorstellen:


 1.Genomische Instabilität: Die menschliche Erbsubstanz unterliegt zahlreichen inneren und äußeren Einflüssen, die sie schädigen. Im Alter lässt der Reparaturmechanismus dafür nach und es häufen sich Defekte, die zu Mutationen oder anderen Schäden wie Tumorbildung oder Organversagen führen.


 2.Verschleiß der Telomere: Die Enden der Chromosomen, eine Art Schutzkappen, werden bei jeder Zellteilung ein kleines Stück kürzer, bis sich die Zellen nicht mehr teilen und absterben oder Entzündungen auslösen. Telomere sind somit unser Lebensfaden, die »Zündschnur der Vergänglichkeit«.


 3.Epigenetische Veränderungen: Im Zellkern sind DNA-Stränge um Histon-Proteine gewickelt. Durch kleine chemische Veränderungen in der DNA und den Histonen können Gene an- und abgeschaltet werden; die Gesamtheit der chemischen Veränderungen wird als Epigenom bezeichnet. Es verändert sich im Laufe des Lebens, und das wirkt sich auf den Alterungsprozess aus.


 4.Verlust der Proteostase: Proteine sind wichtig für die Arbeit der Zellen. Der Vorgang, durch den die Funktionalität und Stabilität der Proteine gewährleistet wird, heißt Proteostase (die Kurzform für Proteinhomöostase). Im Alter lässt dieser Prozess nach: Beispielsweise werden Proteine falsch gefaltet, es kommt zu Verklumpung und zu Aggregaten, die bei altersbedingten neurodegenerativen Erkrankungen auftreten.


 5.Gestörte Wahrnehmung von Nährstoffen: Mittels Nährstoffsensoren reagieren unsere Körperzellen darauf, was und wie viel wir essen, um ihr Wachstum und ihren Stoffwechsel entsprechend anzupassen. Zu viel und die falsche Nahrung belasten den Körper, Fastenzeiten und die Reduzierung von beispielsweise Eiweißen wirken sich hingegen positiv auf die körpereigenen Reparaturmechanismen aus. Beides beeinflusst den Alterungsprozess (siehe IGF-1-Faktor, hier).


 6.Fehlfunktionen der Mitochondrien: Die Mitochondrien nutzen den eingeatmeten Sauerstoff, um Energie zu gewinnen; das ist die sogenannte mitochondriale Atmung. Für diesen Atemvorgang ist es relevant, dass die Mitochondrien eine eigene DNA besitzen, die mtDNA. Auch diese unterliegt Schädigungen und Mutationen. Studien an Mäusen haben gezeigt, dass Tiere mit einer hohen Mutation der mtDNA vorzeitig altern und kürzer leben.


 7.Zelluläre Seneszenz: Seneszente Zellen – »Zellen in Rente« (siehe hier) – haben keine Funktion mehr. Sie hören auf, sich zu teilen, und wirken sich negativ auf die Zellen um sie herum aus. Bei Mäusen, denen seneszente Zellen entfernt wurden, verlängerte sich die Lebensspanne deutlich.


 8.Erschöpfung der Stammzellen: Stammzellen sind die Allrounder schlechthin. Sie sind pluripotent und können sich in unsere 200 verschiedenen Zelltypen verwandeln, den körpereigenen Reparaturbetrieb in Schwung halten und dazu beitragen, dass die Organe gesund bleiben. Doch auch sie altern und gehen verloren, ihre Teilungsfähigkeit nimmt ab und sie tragen vermutlich zur Alterung der Gewebe bei. Lange Zeit dachte man, die Alterung von Stammzellen sei unumkehrbar, aber wie wir in Teil 1 ausführlich besprochen haben, konzentriert sich die Longevity-Forschung massiv darauf, Stammzellen zu verjüngen.


 9.Veränderung der interzellulären Kommunikation: Im Grunde kann man unseren Körper mit einer Horde Schulkinder vergleichen: Alles quasselt ununterbrochen mit- und durcheinander. Bei den Zellen geschieht das über den Blutkreislauf, die Hormone, Zytokine und Stoffwechselprozesse. Die Zellen eines alten Körpers kommunizieren weniger effizient miteinander als die eines jungen.


 10.Beeinträchtigte Autophagie: Autophagie, unsere eingebaute Waschmaschine, ist der Selbstreinigungs- und Recyclingprozess der Zellen. Krankes Zellmaterial wird abgebaut und dort, wo es gebraucht wird, recycelt. Bei älteren Menschen lässt die Tätigkeit der Gene, die für die Autophagie wichtig sind, nach; dadurch ist das Recyclingsystem beeinträchtigt und die Zellen altern.


 11.Chronische Entzündungen: Bei jungen Menschen ist eine Entzündung eine Abwehrreaktion des Immunsystems auf eine Verletzung oder Keime und klingt rasch wieder ab. Bei älteren Menschen ist das Gewebe oft niedrigschwellig, aber chronisch entzündet. Dadurch kann es zum Beispiel zu Diabetes Typ 2, Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs oder neurodegenerativen Krankheiten kommen.


 12.Gestörtes Mikrobiom: »Wer bin ich, und wenn ja, wie viele?«, fragte vor mehreren Jahren der Philosoph Richard David Precht. Was die Zahl der Mikroben, die unseren Körper besiedeln, betrifft, wird es darauf wohl nie eine Antwort geben. Sie sind sehr, sehr zahlreich, und die meisten befinden sich im Darm, wo sie an der Verdauung beteiligt sind, Vitamine herstellen und unser Immunsystem beeinflussen. Ihre Gesamtheit wird als Mikrobiom oder Mikrobiota bezeichnet. Das Mikrobiom von älteren Menschen ist weniger vielfältig und enthält mehr pathogene Mikroorganismen. Da im Darm von Supercentenarians, also Menschen, die 110 und älter sind, Mikroben gefunden wurden, die sonst bei jüngeren, gesunden Menschen vorkommen, wird vermutet, dass sich die Zusammensetzung der Darmflora auf den Alterungsprozess auswirkt.


 Ist das Leben also, wie Thomas Mann sagen würde, eine einzige »Verfallsgeschichte«? Hier ein geschädigtes Gen, dort ein pathogenes Protein, und so schlittern wir in grausamer Langsamkeit auf den Tod zu? Nicht unbedingt. Wie wir uns ja schon ausführlich angesehen haben, sind viele der Hallmarks of Aging Gegenstand intensiver Forschung. Wir stehen an der Schwelle einer neuen Ära.


 Wie schnell sich die bahnbrechenden Entdeckungen in Zellbiologie, Genetik und regenerativer Medizin auf den Menschen übertragen lassen, werden die nächsten Jahre zeigen. Was jetzt schon klar und im Ayurveda längst praktikable Alltagsgestaltung ist: Der Eigenanteil an unserem persönlichen Alterungsprozess tendiert gegen 90 Prozent. Altern ist also nicht mehr als unvermeidliches Schicksal zu betrachten, sondern als biologischer Prozess, den man verzögern, kontrollieren oder sogar umkehren kann. Die Risikofaktoren für Erkrankungen können so minimiert oder ausgeschaltet werden. Wir können unsere Autophagie anfachen oder weniger behindern, die Sirtuine aktivieren, gute Gene an- und schlechte abschalten, mTOR im Zaum halten, AMPK die Zügel in die Hand geben und unseren Darm pflegen.


 Studien an über Hundertjährigen, deren Anzahl stetig steigt, zeigen, dass diese oftmals bis kurz vor ihrem Tod sehr gesund und vital waren. Und genau das ist das große Longevity-Ziel: gesund alt zu werden, statt mit Ach und Krach 20 Jahre länger zu leben, davon aber 15 auf der Pflegestation zu verbringen. Was jeder von uns konkret dafür tun kann, schauen wir uns nun an, indem wir die Säulen der Longevity einzeln unter die Lupe nehmen.


 LONGEVITYSÄULE 1: ERNÄHRUNG


 »Ich bin nicht dick! Ich bin nicht dick! Ein bisschen stark vielleicht, aber nicht dick!« Natürlich ist es Obelix, der sich lautstark dagegen wehrt, als dick bezeichnet zu werden, ganz egal, wie viele Wildschweine er gerade verzehrt hat und wie sehr seine Hose mit den schlank machenden Längsstreifen spannt.


 Übergewicht ist heute weiter verbreitet als zu Zeiten, in denen sich widerspenstige Gallier Gefechte mit römischen Legionären lieferten. In Deutschland haben etwa 67 Prozent der Männer und 53 Prozent der Frauen zu viele Pfunde auf den Rippen, bei den 18- bis 24-Jährigen ist es immerhin fast jeder Vierte. Und sogar zehn Prozent der Kinder jeder Gewichtsklasse haben eine nicht alkoholische Fettleber. Läuft da nicht gehörig etwas schief?


 Die Gründe dafür liegen auf der Hand: Jahrtausendelang musste sich der Mensch sein Essen mühsam erbeuten, sodass es gut war, wenn er sich für Notzeiten möglichst viele Fettreserven anlegte. Darauf ist unser ganzes System ausgerichtet. Doch plötzlich – mit Blick auf die Menschheitsgeschichte ist es gerade mal einen Wimpernschlag her – gibt es Nahrung im Überfluss. Durch jede Einkaufspassage weht der Duft frisch gebackener Croissants, im Supermarkt lockt das tellerfertige Cordon bleu, der Schokoriegel steckt ohnehin in Handtasche oder Wanderrucksack. Die süßen Fallen der Schwäche lauern überall. Und wir langen munter zu.


 Die Erfindung des Kühlschranks war der Gamechanger. Mussten zuvor Nahrungsmittel in Seen oder Flüssen gelagert werden, um sie vor dem Verderben zu bewahren, so wurde im 19. Jahrhundert intensiv an der Entwicklung elektrischer Kühlschränke geforscht. Diese setzten sich in amerikanischen Privathaushalten ab den 1930er-Jahren und in der Bundesrepublik in den 1950er-Jahren durch. Mancherorts dauerte es etwas länger. Der 1947 in der Steiermark geborene Arnold Schwarzenegger erzählte, dass er in seiner Kindheit noch ohne Kühlschrank auskommen musste. Als ich Ende der 1970er-Jahre zum ersten Mal durch Indien tourte, war ich in Bangalore bei einer wohlhabenderen Familie zum Essen eingeladen. In ihrem Haus stand der neue Kühlschrank nicht in der Küche, sondern für jeden gut sichtbar im Wohnzimmer, denn zu jener Zeit galt er in Indien als absolutes Statussymbol. Tja, inzwischen gehört dieses kleine Wunderwerk der Technik bei uns und den gut situierten Menschen weltweit zur absoluten Standardausrüstung. Lebensmittel sind dadurch jederzeit verfügbar. Doch diese Gaben der Bequemlichkeit sind trügerisch, denn es fällt uns immer schwerer, uns beim Essen zurückzuhalten.


 BEWEGUNGSMANGEL TUT SEIN ÜBRIGES


 Hinzu kommt, dass wir nicht ansatzweise so viel auf den Beinen sind wie unsere Vorfahren. Viele von uns sitzen den ganzen Tag am Computer, wodurch wir deutlich weniger Kalorien verbrennen. All das führt dazu, dass sich unsere Fettreserven schneller auffüllen, als uns lieb ist, und wir uns oft müde und abgeschlagen fühlen.


 Dass es bei der Ernährung um viel, viel mehr geht als darum, ob wir schlank oder »ein bisschen stark« aussehen, brachte der Philosoph Ludwig Feuerbach auf den Punkt, als er Mitte der 1860er-Jahre schrieb: »Der Mensch ist, was er isst.« Was zunächst nach einem cleveren Wortspiel klingen mag, birgt eine tiefe Wahrheit: Aus allem, was wir essen und trinken, bilden sich buchstäblich die Gewebe und Organe unseres Körpers. Halten Sie bitte einmal kurz inne, um sich das wirklich bewusst zu machen: Aus dem Brot, Gemüse, Joghurt und den sonstigen Dingen, die Sie verzehren, macht der Körper Zellen, Muskeln, Mund, Haare, Beine, Herz und vieles mehr. Unglaublich! Und nicht nur das – unsere Nahrungszufuhr beeinflusst auch unsere Stimmung und unser psychisches Wohlbefinden.


 Der Ayurveda beherzigt diese Erkenntnis bereits seit Jahrtausenden. Dort gilt der Körper als Tempel unseres Seins, den wir durch die richtige Ernährung pflegen und jung halten. Mein großer Lehrer Dr. Brihaspati Dev Triguna aß nur zweimal am Tag, das letzte Mal um 16 Uhr. Warum? Um die ayurvedische Hauptregel zu befolgen: erst dann zu essen, wenn die vorhergegangene Mahlzeit komplett verdaut UND verstoffwechselt ist. In den ayurvedischen Schriften heißt es: »Wer richtig isst, braucht keine Medizin, wer falsch isst, dem nützt keine Medizin.« Eine achtsame, gesunde Ernährung ist eine ganz zentrale Stellschraube, um die Gesundheit zu bewahren und die Alterung unserer Körpergewebe zu verlangsamen.


 Wie Sie sehen werden, ist das Thema Ernährung ausgesprochen umfassend. Damit Sie sich besser orientieren können, gehe ich in vier Schritten vor. Zuerst stelle ich Ihnen das Material vor, das wir unserem Körper zuführen, und erkläre, wofür es dient: Makronährstoffe, Mikronährstoffe und Polyphenole, also sekundäre Pflanzenstoffe. Im zweiten Schritt geht es dann darum, was unser Körper aus diesem Material macht, wie er es verarbeitet und verwertet. Anschließend befassen wir uns mit Entzündungen. Denn das, was wir essen, begünstigt oder verhindert Entzündungen, die ein Treiber vieler altersassoziierter Krankheiten sind. Und schließlich geht es noch um unser Trinkverhalten.


 WAS NÄHRT UNS?


 Unsere Ernährung hat einen unmittelbaren Einfluss auf unsere Gesundheit und darauf, wie wir altern. Und mit Ernährung meine ich, was wir essen, wann wir es essen und wie viel wir essen.


 Doch bevor wir uns näher anschauen, wie das, was wir essen, laut dem Ayurveda dazu beiträgt, dass wir länger leben (und wie es mit den zellbiologischen Erkenntnissen aus Teil 1 korreliert), wollen wir uns kurz die Basics der Nahrungsverwertung vergegenwärtigen.


 Zunächst müssen wir uns klarmachen, dass Nahrung für den Körper in erster Linie zwei Zwecke hat: Sie liefert Baustoffe und Energie. Manche Nahrungsmittel fördern vor allem den Aufbau der Körpergewebe, während aus anderen eher der Treibstoff gewonnen wird, mit dem das System aufrechterhalten wird. Dabei werden jeweils Nahrungsstoffe aufgenommen, umgesetzt, weitergeleitet und abgebaut; dies sind chemische Vorgänge, die den Stoffwechsel ausmachen. Und genau das ist die Ebene, auf der wir unser Verjüngungspotenzial aktivieren können.


 Moment mal, denken Sie jetzt vielleicht: Mal ist von Nahrungsmitteln die Rede und mal von Nahrungsstoffen – was ist denn da der Unterschied? Ganz einfach: Nahrungsmittel sind das, was Sie auf dem Markt oder im Geschäft einkaufen und sich zum Essen zubereiten, also Gemüse, Eier, Kartoffeln, Reis, Milchprodukte und vieles mehr. Nahrungsstoffe hingegen sind chemisch definierte Substanzen, aus denen sich die Nahrungsmittel zusammensetzen. Neben den drei Makronährstoffen Proteine, Kohlenhydrate und Fette gibt es noch Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Jeder dieser Nahrungsstoffe ist für uns lebenswichtig.


 PROTEINE (EIWEISSE)


 Proteine, also Eiweiße, sind vor allem in Getreide, Milchprodukten, Hülsenfrüchten, Kartoffeln, Fleisch, Fisch und Eiern enthalten. Wie wichtig sie sind, kann man schon an ihrem Namen ablesen, der sich aus dem Griechischen herleitet: »Protos« bedeutet »zuerst«. Proteine haben den praktischen Effekt, dass sie schneller satt machen als andere Nahrungsstoffe, da Eiweiß die Freisetzung von Ghrelin bremst, einem Hormon, das Hungergefühle in uns auslöst.


 Proteine sind unglaublich wichtig für Aufbau, Reparatur und Regeneration der Gewebe. Anders, als viele Menschen denken, deckt Eiweiß nicht nur die Versorgung der Muskeln ab, zudem sind Proteine die Grundbausteine unseres Körpers und für die hochkomplexe Biochemie unerlässlich. Etwa ein Fünftel unseres Körpergewichts ist Protein. Muskeln, Knochen und Haut sind ganz besonders proteinhaltig.


 Neben den Strukturproteinen wie Kollagen oder Elastin, die Knochen, Knorpel, Stützgewebe und Organe aufbauen, gibt es Transportproteine, die die Weiterleitung von Nährstoffen bewerkstelligen. Hämoglobin beispielsweise befördert Sauerstoff zu den Geweben und Körperzellen, Transferrin das Eisen und Caeruloplasmin das Kupfer. Zu den Signalproteinen gehören Hormone, Botenstoffe und Neurotransmitter. Sie steuern unter anderem die vierte Gruppe von Eiweißen: die Enzyme, die Stoffwechselreaktionen ermöglichen und damit auch die Stammzellen positiv beeinflussen können. Weitere wichtige Proteine sind die Faktoren, die für die Blutgerinnung verantwortlich sind, und Immunglobuline, die unser körpereigenes Abwehrsystem benötigt.


 Proteine setzen sich aus langen Aminosäurenketten zusammen. Von den 21 Aminosäuren, die es gibt, produziert unser Körper zwölf selbst, die anderen neun müssen wir über die Nahrung aufnehmen – sie werden deshalb als essenzielle Aminosäuren bezeichnet. Diese neun essenziellen Aminosäuren sind Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin.


 Qualitativ hochwertige Nahrungsmittel, die alle neun essenziellen Aminosäuren enthalten, werden als komplettes oder vollständiges Protein bezeichnet. Proteine aus Eiern gelten als die dem Menschen ähnlichsten Eiweiße, sie haben die höchste biologische Wertigkeit von 100. Alle anderen Proteine werden in ihrem Eiweißgehalt an Eiern gemessen.
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 Eine Bowl für alle essenziellen Aminosäuren


 Quinoa, Buchweizen und Soja sind vollwertige Proteine, die alle neun essenziellen Aminosäuren enthalten. Bauen Sie diese regelmäßig in Ihre Ernährung ein, zum Beispiel mit einer köstlichen Quinoa-Bowl. Das Rezept dafür finden Sie ab Minute 3:40 des YouTube-Videos.
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 Tierische Produkte sind grundsätzlich vollständiger als pflanzliche. Auch Milch und Joghurt enthalten alle neun essenziellen Aminosäuren in dem für unseren Körper am besten geeigneten Verhältnis.


 Allerdings ist bei tierischem Eiweiß Zurückhaltung geboten. Die Studienlage, dass tierische Eiweiße systemische Erkrankungen wie Krebs, Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes und Alzheimer begünstigen, ist erschlagend. Die Weltgesundheitsorganisation hat mehr als 800 bestehende Studien ausgewertet; das Ergebnis: »Rotes Fleisch begünstigt Krebs.« Wurst, Schinken und Geräuchertes werden von der WHO als »durch überzeugende Beweise als krebsverursachend eingestuft«. Mein Tipp: weglassen oder seltener genießen.


 Anders sieht es bei Milchprodukten aus. Hier sollten wir zwischen fermentierten Milchprodukten wie Joghurt, Kefir und Käse und nicht fermentierten wie Quark und Milch differenzieren. Fermentierte Milchprodukte liefern neben Milchproteinen wie Casein oder Molke, die für den Erhalt der Muskelmasse gut sind, wertvolles Kalzium für die Knochendichte und Probiotika für ein gesundes Mikrobiom. Nicht fermentierte Milchprodukte können bei manchen Menschen Entzündungen triggern und das Risiko für Insulinresistenz erhöhen. Mein Tipp: Fermentierte Milchprodukte moderat einsetzen, nicht fermentierte Milchprodukte seltener genießen.


 Pflanzliche Proteine können so zusammengestellt werden, dass sie einander ergänzen, indem jeweils ein pflanzliches Protein diejenige essenzielle Aminosäure liefert, die dem anderen fehlt. Dann sind sie ausgezeichnete Proteinlieferanten. Dabei orientiert man sich am besten an der sogenannten biologischen Wertigkeit von Lebensmitteln. Sie gibt an, wie gut der Körper das darin enthaltene Eiweiß nutzen kann, und basiert darauf, wie gut das Aminosäureprofil dem menschlichen Bedarf entspricht.


 Ein Rechenbeispiel: Die biologische Wertigkeit von Rindfleisch liegt bei 92, Soja liegt immerhin bei bis zu 86. Vergleichen wir das mit Schweine- (85) oder Putenfleisch (80), liegt Soja nicht schlecht im Rennen. Lupinen bringen 60, Erbsen 55, Kichererbsen 54 und Linsen 52 auf die Wertigkeitsskala. Brauner Reis liegt bei 57. Auch Nüsse und Kerne enthalten viel Eiweiß; Spitzenreiter in puncto biologische Wertigkeit sind Pinienkerne mit 60 und Kürbiskerne, die bei 85 liegen.


 Wie so oft im Leben ist auch bei Proteinen die Balance entscheidend. Einerseits sollten wir genug Proteine essen, insbesondere wenn wir älter werden. Denn dann können wir das Eiweiß aus der Nahrung nicht mehr so gut aufnehmen. Zudem nimmt ab 50 unsere Muskulatur, die auf Eiweiß angewiesen ist, deutlich ab (siehe Longevity-Säule 2: Bewegung). Ein Proteinmangel kündigt sich beispielsweise dadurch an, dass Haare und Nägel zu wachsen aufhören und Wunden schlechter heilen. So weit sollten Sie es keinesfalls kommen lassen. Gerade vegan lebende Menschen müssen darauf achten, dass sie alle neun essenziellen Aminosäuren über den Tag verteilt aufnehmen und ausreichend mit Eiweiß versorgt sind.
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 Die richtige Menge Eiweiß


 
 Unser Körper braucht Eiweiß, aber zu viel kann er nicht gut verarbeiten. Was also ist die richtige Menge? Die Faustregel lautet: Sie sollten 0,8 bis 1,2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht am Tag zu sich nehmen. Wenn Sie viel Sport machen, bis maximal zwei Gramm pro Kilo am Tag. Einen Unterschied zwischen den Geschlechtern gibt es nicht, allerdings erhöht sich der Eiweißbedarf ab 50 Jahren leicht um 0,2 Gramm.

 


 Eine Frau, die 60 Kilo wiegt, braucht zwischen 48 und maximal 120 Gramm Eiweiß am Tag. Das ist ganz schön viel, wenn Sie beispielsweise auf Fisch und Fleisch verzichten. Mein Tipp: Rechnen Sie eine Woche konkret Ihre Eiweißzufuhr aus, denn so bekommen Sie ein Gefühl dafür, ob Sie zu viel oder zu wenig Eiweiß zu sich nehmen. Idealerweise überziehen Sie Ihr Eiweißkonto nicht. Überschüssiges Protein wird ausgeschieden, kann aber zu Verlusten von wertvollen Mineralien führen. Bei längerfristiger Überversorgung wird der Körper übersäuert und die Nieren werden überlastet. Erste Anzeichen eines Proteinüberschusses können Mundgeruch, gesteigerter Durst und Gewichtszunahme sein. Gehen Sie langfristig über Ihren Eiweißbedarf hinaus, steigt Ihr IGF-1-Spiegel – Sie erinnern sich, besonders alte Menschen haben geringe IGF-1-Werte (siehe hier). Auch mTOR, unser Wachstumsmotor, wird durch zu viel Eiweiß hochgejagt und drosselt damit AMPK und die Sirtuinaktivität.


 Sie wissen ja, das Herzstück der ayurvedischen Medizin ist Balance, deshalb brauchen wir gerade bei der Eiweißversorgung ein gerüttelt Maß an Ausgewogenheit.


 KOHLENHYDRATE


 Kohlenhydrate sind die Makronährstoffe, die wir durch den Verzehr von Weizen, Roggen, Hirse, Hafer, Reis, Brot, Müsli, Nudeln, Kartoffeln, Gemüse und Obst zu uns nehmen. Sie sind ein wesentlicher Brennstofflieferant, dienen aber auch dem Aufbau von Körperstrukturen. In der Nahrung begegnen sie uns als Zucker oder komplexe Kohlenhydrate wie beispielsweise Stärke und Ballaststoffe.


 Ballaststoffe kann der Körper nicht aufnehmen, doch sind sie sehr wichtige Sattmacher und entscheidend für das Mikrobiom. Deshalb ist es so gesund, wenn Sie viel Obst und Gemüse essen – Ihr Darm wird es Ihnen danken! Dabei gibt es lösliche und unlösliche Ballaststoffe.


 Lösliche Ballaststoffe etwa aus Hafer, Äpfeln, Karotten, Bohnen, Linsen und Zitrusfrüchten lösen sich in Wasser und bilden eine gelartige Substanz im Verdauungstrakt. Man kann sie sich wie einen Schwamm vorstellen. Sie verlangsamen die Verdauung und die Aufnahme von Nährstoffen wie Zucker und Fett. Das hilft, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und den Cholesterinspiegel zu senken. Der Superstar unter den Ballaststoffen ist das Beta-Glucan, das beispielsweise in Haferflocken enthalten ist.


 Unlösliche Ballaststoffe etwa aus Vollkornprodukten, Weizenkleie, Nüssen, Samen, Blumenkohl und Kartoffeln mit Schale lösen sich nicht in Wasser. Sie bleiben unverändert und fügen dem Stuhl Volumen hinzu. Man kann sie sich wie einen Besen vorstellen. Sie beschleunigen den Transport der Nahrung durch den Darm und kehren Abfallstoffe effizient aus. So bleibt der Darm schön sauber. Das beugt Verstopfung vor und fördert eine regelmäßige Verdauung.


 Ballaststoffe sorgen unter anderem dafür, dass im Verdauungstrakt mehr von der kurzkettigen Fettsäure Butyrat (Buttersäure) produziert wird. Butyrat entsteht hauptsächlich durch die Fermentation von Ballaststoffen im Darm durch bestimmte Bakterien. Die Buttersäure wirkt entzündungshemmend und zeigt in Studien positive Auswirkungen auf die Stammzellen; zudem steht ein längerfristiger Mangel an Butyrat in einem Zusammenhang mit Diabetes Typ 2, Fettleibigkeit und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


 MEIN TIPP


 
 Essen Sie resistente Stärke


 Durch das Abkühlen gekochter Kartoffeln bildet sich resistente Stärke, die von den Darmbakterien in Butyrat umgewandelt wird. Deshalb ist es so gesund, warmen, leicht abgekühlten Kartoffelsalat oder die Kartoffeln vom Vortag zu essen. Dasselbe gilt für abgekühlten Reis. Auch grüne Bananen oder Kochbananen enthalten hohe Mengen an resistenter Stärke. Und Hülsenfrüchte, Haferflocken sowie Chiasamen beherrschen den »Butyrat-Trick« ebenfalls.

 


 Glukose ist eine einfache Form von Zucker, die der Haupttreibstoff für unseren Körper ist. Dabei handelt es sich nicht nur um weißen Zucker. Glukose wird aus den Lebensmitteln, die wir essen, vor allem aus Kohlenhydraten, gebildet. Unser Organismus hat für die Glukoseversorgung ein ausgeklügeltes System entwickelt. Für schlechte Zeiten speichert er Glukose in Form von Glykogen in der Leber und den Muskeln. Diese Speicher sind jedoch begrenzt. Sobald sie voll sind, wandelt der Körper die überschüssige Glukose in Fett um. Dieser Prozess wird Lipogenese genannt, und das gebildete Fett wird in den Fettzellen (Adipozyten) gespeichert, womit wir bei Ihrem mittleren Ring und dem Hüftgold angekommen sind.


 Sobald es im Körper um Zucker geht, ist Insulin zur Stelle. Dieses Stoffwechselhormon gibt den Zellen das Signal, die Glukose aus dem Blut aufzunehmen, und in den Zellen wird der Zucker dann in Adenosintriphosphat – also ATP – umgewandelt. Aus einem Glukosemolekül werden 30 bis 32 Moleküle ATP gebildet. ATP ist so etwas wie die Energiewährung des Körpers. Wir brauchen diesen Stoff für unzählige lebensnotwendige Prozesse. Ohne ATP läuft gar nichts.


 In letzter Zeit ist um den Blutzucker eine Art Hype entstanden. Viele Menschen machen sich deswegen verrückt und versuchen, ihren Blutzucker konstant auf einem Level zu halten. Dabei sind gewisse Schwankungen ganz normal: Nach dem Essen steigt der Blutzucker an, und wenn die Zellen die Glukose verwertet haben, sinkt er wieder auf sein Ausgangsniveau ab. Das ist von der Natur so gewollt.


 MEIN TIPP


 
 Pausen sind gut für den Blutzucker


 Lassen Sie zwischen zwei Mahlzeiten mindestens vier bis sechs Stunden verstreichen, damit der Körper die Nährstoffe wirklich verdauen kann. Erinnern Sie sich an diese ayurvedische Faustregel – das ist ein guter Weg, um Ihren Blutzucker stabil zu halten. Bei einem gesunden Menschen liegt der Blutzucker nüchtern unter 100 mg/dl und steigt nach dem Essen normalerweise nicht über 140 mg/dl.

 


 Von Diabetes sprechen wir, wenn der Blutzucker nicht mehr nach unten geht – ein Prozess, der sich langsam steigert. Anfangs dauert es nach den Mahlzeiten immer länger, bis er wieder auf dem Nüchternniveau angekommen ist, doch irgendwann geraten auch die Nüchternblutzuckerwerte aus dem Gleichgewicht. Spätestens bei einem morgendlichen Nüchternblutzucker von mehr als 125 mg/dl stellt der Arzt die Diagnose Diabetes, meist ist es Typ-2-Diabetes. Das Gefährliche an Diabetes sind die Folgeerkrankungen: Ein chronisch zu hoher Blutzuckerspiegel erhöht das Risiko für alle Alterskrankheiten.


 FETTE UND ÖLE


 Viele Menschen glauben, es sei gut, möglichst gar kein Fett zu sich zu nehmen, da das bloß dick mache, was ein Irrglaube ist. Denn Fett ist nicht nur ein wichtiger Geschmacksträger, Fette und Öle sind auch lebenswichtig für unseren Organismus. Sie sind in Nüssen, Ölen und Butter enthalten und liefern sowohl Treibstoff als auch Baumaterial, etwa für die Membransysteme der Körperzellen oder das Gehirn, das aus vielen fettähnlichen Substanzen besteht. Eigentlich ist unser Gehirn zum Großteil ein waberndes Fettorgan: Es besteht zu 60 Prozent aus Fett.


 Allerdings ist Fett nicht gleich Fett. Man unterscheidet zwischen gesättigten Fettsäuren, einfach ungesättigten Fettsäuren und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Die meisten Nahrungsmittel enthalten alle drei Arten von Fetten. Doch als Faustregel können Sie sich merken: Am meisten sollten Sie einfach ungesättigte Fettsäuren zu sich nehmen (zum Beispiel Olivenöl, Nüsse wie Mandeln und Haselnüsse, Avocados), dann mehrfach ungesättigte Fettsäuren (zum Beispiel Lein-, Algen-, Walnuss- oder Rapsöl, Walnüsse, Samen oder fetter Fisch wie Makrele oder Lachs, wenn Sie Fisch essen). Zurückhaltend sollten Sie bei den gesättigten Fettsäuren sein (zum Beispiel Butter, Käse, Fleisch, Kokosöl).


 Wie bei den Proteinen gilt auch bei diesem Makronährstoff: Die essenziellen Fettsäuren müssen wir unserem Körper über die Nahrung zuführen, doch eine ganze Reihe an Fetten kann der Körper auch selbst herstellen. Diese Funktion übernimmt die Leber, die Nahrungsfette aufnimmt, umbaut und wieder an den Blutstrom abgibt, über den sie dann zu den Geweben und Organen geliefert werden. Im Blut sind die Fette an Eiweiße gebunden, an die Lipoproteine. Wenn Ihr Arzt die Blutfette bestimmt, hat er Ihnen sicher schon vom LDL und HDL erzählt – beides sehr cholesterinreiche Lipoproteine. Das LDL befördert die Fette von der Leber zu den Organen, das HDL von den Organen zur Leber zurück. Wenn LDL erhöht ist und oxidiert, also zum freien Radikal mutiert, kann das nach gängigem Verständnis zur Gefäßverkalkung führen. Ein hohes HDL dagegen schützt vor Arteriosklerose. Dann gibt es noch das VLDL, das die Neutralfette oder die Triglyzeride im Blutstrom transportiert. Die Triglyzeride bilden etwa 90 Prozent des Nahrungsfetts und enthalten mehr als doppelt so viel Energie pro Gramm wie Kohlenhydrate und Eiweiße. Sie werden im Fettgewebe gespeichert und dienen als Energiereserve, auf die der Körper bei Bedarf zurückgreifen kann.


 Omega-Fettsäuren


 Sicher haben Sie schon einmal gehört, dass wir mehr Omega-3-Fettsäuren essen sollten. Aber wieso eigentlich? Omega-3-Fettsäuren sind eine Gruppe von gesunden, mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Dazu gehören die essenzielle Alpha-Linolensäure (ALA), Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). Zwar kann der Körper EPA und DHA teilweise selbst aus ALA herstellen, doch ist diese Umwandlung recht begrenzt. Deshalb ist es wichtig, diese Fettsäuren auch über die Nahrung aufzunehmen. Besonders reich an EPA und DHA sind fettreiche Kaltwasserfische, die sich allerdings von Algen ernähren, die wahren EPA- und DHA-Quellen. Deshalb kann man auch gleich Algenöl zu sich nehmen. Viele Menschen mögen allerdings den Geschmack nicht. Mein Tipp: Algenöl mit Rosmarin, Oregano oder Orangengeschmack. ALA steckt in pflanzlichen Ölen wie Raps-, Walnuss- und Leinöl. Omega-3-Fettsäuren sind echte Allrounder, die unter anderem den Blutdruck regulieren, das Immunsystem stärken und durch ihre entzündungshemmenden Eigenschaften das Blut flüssig halten, indem sie Einfluss auf die Gerinnung nehmen. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt täglich etwa 1,5 Gramm ALA, das entspricht etwa einem Esslöffel Rapsöl. Bei Rapsöl halten sich hartnäckig die Gerüchte, dass es zu stark erhitzt wird und Chemikalien enthält. Bitte achten Sie auf kalt gepresstes, nicht raffiniertes Rapsöl.


 Neben Omega-3-Fettsäuren gibt es noch Omega-6-Fettsäuren, die ebenso wichtig sind. Allerdings kann ein Zuviel an Omega-6-Fettsäuren die Verwertung von Omega-3-Fettsäuren behindern. Ideal wäre ein Verhältnis von 5 : 1 zwischen Omega 6 und Omega 3, doch viele Menschen erreichen durch ihre Ernährung oft ein Verhältnis von 10 : 1 oder sogar 20 : 1, was deutlich zu viel ist. Das liegt vor allem daran, dass sie zu viel tierische Produkte und zu wenig Fisch, Nüsse und die richtigen Öle essen. Wenn zu viele Omega-6-Fettsäuren konsumiert werden, bildet der Körper vermehrt Arachidonsäure, die Entzündungen fördern kann. Dem richtigen Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren wird eine Herz und Kreislauf schützende Wirkung zugesprochen.


 MEIN TIPP


 
 Welches Essen für welche Fettsäuren?


 Essen Sie weniger gesättigte Fettsäuren aus Butter, Sahne, Fleisch & Co. und stattdessen mehr gesunde Fette aus Olivenöl, Nüssen und Avocado. Auch Omega-3-Fettsäuren aus Leinöl und Walnüssen sind essenziell, während Sie Omega-6-Fettsäuren wie Sonnenblumenöl eher in Maßen genießen sollten. Das Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren sollte am besten zwischen 1 : 1 und 1 : 4 betragen.

 


 VITAMINE


 Kommen wir nun zu den Mikronährstoffen. Sie liefern nicht direkt Baumaterial und auch keine Energie, sind aber unverzichtbar für das Funktionieren des Stoffwechsels. Viele Vitamine fungieren als sogenannte Coenzyme, das heißt, sie unterstützen die Enzyme bei ihrer Arbeit. Der menschliche Körper kann nur Vitamin D (über die Sonneneinstrahlung) und Vitamin K herstellen, alle anderen Vitamine müssen wir über die Nahrung zuführen. Bei den Vitaminen unterscheidet man die fett- und die wasserlöslichen Vitamine. Zu den fettlöslichen Vitaminen gehören die Vitamine A, E, D und K. Das kann man sich leicht mit dem Begriff EDEKA merken. Sie brauchen eine fett- oder ölhaltige Umgebung, um aufgenommen werden zu können. Zu den wasserlöslichen Vitaminen gehören alle B-Vitamine sowie Vitamin C.


 Vitamin D nimmt eine Sonderstellung ein, da es sich auch in ein Hormon umwandeln kann. Hormone sind biochemische Signalstoffe, die durch den Blutkreislauf wandern, in die Zelle eindringen und ganz bestimmte Regulationsfunktionen in Gang setzen können. Grundvoraussetzung dafür sind Rezeptoren, die Anlagerungsstellen für den chemischen Boten. Fast jede Zelle unseres Körpers hat solche Vitamin-D-Rezeptoren, sogar Tumorzellen. Deshalb kann Vitamin D im Fall von Entzündungen auch so schnell reagieren und im Zellkern der betroffenen Zellen antimikrobielle Peptide, sozusagen ein körpereigenes Antibiotikum, herstellen. So klein dieser Mikronährstoff ist, so groß ist seine Bedeutung für die Wirkung auf das Erbgut, den Mineralhaushalt, das Immunsystem, die Nerven und das Gehirn. Es reguliert Wachstum und schützt das Herz-Kreislauf-System. Darüber hinaus scheint ein Vitamin-D-Mangel bei verschiedenen Krebserkrankungen eine entscheidende Rolle zu spielen.


 Viele meiner Patienten kommen mit einem zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel zu mir. Er sollte andererseits aber auch nicht zu hoch sein, da Sie sonst eine Hypervitaminose bekommen können, was beispielsweise die Nieren schädigen kann. Bitte lassen Sie bei Ihrem Arzt Ihren Vitamin-D-Spiegel bestimmen. Wichtig ist: In den Wintermonaten ab Ende September ist der Einstrahlwinkel der Sonne auf unserer nördlichen Erdhalbkugel zu gering, als dass wir ausreichend Vitamin D bilden könnten, deshalb sollten Sie spätestens ab Herbst Vitamin D supplementieren. Auch wenn Sie sich mit einem UV-Blocker der Sonne aussetzen, bildet Ihre Haut kein Vitamin D. Oft sitzen braungebrannte Patienten vor mir, die nach einer Laboruntersuchung dann ob ihres niedrigen Vitamin-D-Spiegels entsetzt sind. Darum ist es meist kein Fehler, auch im Sommer Vitamin D einzunehmen.


 MINERALIEN


 Mineralien unterteilt man in Mengen- und Spurenelemente, je nachdem, in welcher Konzentration sie im Körper vorliegen. Zu den Mengenelementen (über 50 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht) gehören Kalzium, Kalium, Natrium, Magnesium, Phosphor, Schwefel und Chlor. Zu den Spurenelementen (unter 50 Milligramm pro Kilogramm – eine Ausnahme bildet Eisen) gehören Chrom, Jod, Kobalt, Eisen, Kupfer, Mangan, Molybdän, Selen, Zink, Fluor, Silicium, Arsen, Nickel, Rubidium, Zinn und Vanadium.


 Mineralien kommen in Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, Fisch und Fleisch vor. Sie können als Baustoffe oder als Reglerstoffe fungieren, stellen aber keine unmittelbaren Energieträger dar. Die Baustoffe sind vor allem an der Bildung von Knochen, Knorpel und Zähnen beteiligt. Spurenelemente fungieren unter anderem als wichtige Cofaktoren für Enzyme oder sind im Fall des Eisens essenziell für den Aufbau des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin und den Transport von Sauerstoff.


 Das war ganz schön viel Information auf einmal, oder? Toll, dass Sie bis hierhin durchgehalten haben! Aber ich kann Ihnen versprechen, dass es sich wirklich lohnt, sich damit zu befassen. Denn wenn Sie sich mit den grundlegenden Mikronährstoffen zumindest ansatzweise auskennen, können Sie noch heute damit beginnen, Ihre natürliche Verjüngung zu aktivieren. (Den QR-Link zu meinem kostenlosen Nährstoff-Guide finden Sie auf hier.) Auf diese Weise stellen Sie sicher, dass die Biochemie Ihres Körpers rundläuft. Wichtig ist es, bei Ihrem Arzt den Status quo ermitteln zu lassen und die wichtigsten Speicher zu checken. Generell gilt: Vitamin-B-Komplex, Vitamin B12 – insbesondere bei Vegetariern und Veganern –, Vitamin C, Vitamin D plus Vitamin K, Magnesium, Kalzium, Selen und Zink, Omega-3-Fettsäuren und Probiotika sind tatkräftige Unterstützer Ihrer Gesundheit.


 QUALITÄT IST TRUMPF!


 Die Qualität des Baumaterials unseres Körpers, sprich unserer Nahrung, hat in der vedischen Heilkunst einen hohen Stellenwert. Die ayurvedische Küche verwendet frisches Obst und Gemüse, Reis, Kartoffeln, Getreide und Pseudogetreide, hochwertige Milchprodukte und eine Vielzahl an Kräutern und Gewürzen, die der Verdauung zuträglich sind. Sie ist reich an Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen. Auf jede Form von industriell hergestellten Lebensmitteln wird verzichtet. Aufwärmen gilt als Qualitätsminderung.


 Die ayurvedische Ernährung ist nicht per se vegetarisch, doch treten Fisch und Fleisch gegenüber den anderen Komponenten zurück, was nicht zuletzt an den Polyphenolen liegt, die in Gemüse und Obst vorkommen und die Verjüngung des Körpers kräftig ankurbeln. Polyphenole sind sekundäre Pflanzenstoffe, die freie Radikale fangen und die Zellen natürlich schützen; wir werden gleich noch ausführlicher auf sie eingehen.


 MEIN TIPP


 
 Geben Sie Ihrem Leben Würze!


 Klassische Verdauungsgewürze sind Kardamom, Kreuzkümmel, Chili, Ingwer, Koriander und Zimt. Fügen Sie Ihren Speisen eine Prise davon hinzu und geben Sie Ihrem Agni, Ihrem Verdauungs- und Stoffwechselfeuer, dadurch einen kleinen Push. Sehr gut für die Verdauung ist es auch, vor der Mahlzeit einige Fenchelsamen zu kauen.

 


 Frisch bedeutet, dass Speisen kein zweites Mal erhitzt werden sollten. Warum? Die Nahrung wird durch Überwucherung mit Mikroorganismen zersetzt. Ojas in der Nahrung wird zerstört, und das Essen produziert dann Ama.


 Qualität beginnt beim Einkauf. Leider sind die Deutschen bekannt dafür, dass sie bei Lebensmitteln gern zu Sparfüchsen werden. Italienische Tomatenbauern freuen sich, dass sie Ausschussware, die ihnen in Italien keiner abnehmen würde, ohne Probleme nach Deutschland verkaufen können, denn hier schauen die Leute häufiger auf den Preis als auf die Qualität. Aber was nutzen ein paar gesparte Euro, wenn das, was Sie Ihrem Körper zuführen, diesem nicht guttut oder gar schadet?


 Ich kann es nicht oft genug betonen: Die Qualität Ihres Agni und Ihrer Nahrung bestimmt die Qualität Ihres Körpers. Nur die besten, frischesten, nährstoffreichsten Lebensmittel sind für Sie gut genug! Die meisten Menschen investieren mehr Geld in das Motoröl ihres Autos als in Nahrungsmittel, die das Getriebe ihres Körpers schmieren. Doch wie wir gesehen haben, führt minderwertige Nahrung langfristig oft zu niedrigschwelligen Entzündungen und anderen Degenerationserscheinungen, die das Gegenteil von gesunder Langlebigkeit sind.


 Also, los! Fangen Sie noch heute damit an, ganz bewusst auf die Qualität Ihrer Nahrungsmittel zu achten. Woher kommt das Gemüse, das Sie im Laden anlacht? Ist es überhaupt die richtige Jahreszeit dafür? Wie lang ist die Liste der Zutaten bei einem abgepackten Lebensmittel? Kleiner Tipp: je weniger Zutaten, desto besser. Werden Sie zum Detektiv in Sachen Nahrungsmittel und freuen Sie sich über die positiven Wirkungen einer gesunden Ernährung, die Sie schon sehr bald spüren werden. In den Roadmaps finden Sie viele konkrete Tipps und Anleitungen.


 WUNDERSAME POLYPHENOLE


 Stellen Sie sich vor, Sie gehen zum Einkaufen, und in der Gemüseabteilung stoßen Sie plötzlich auf ein allumfassendes blasses Beige. Die Gurken – beige. Die Auberginen – beige. Der Kopfsalat – beige. Kein wirklich verheißungsvoller Anblick, aber so sähe es vermutlich aus, wenn es keine Flavonoide gäbe.


 Flavonoide zählen zu den sekundären Pflanzenstoffen und sind der Grund für das knackige Rot der Erdbeeren und das satte Blau der Heidelbeeren. Die Farben regen nicht nur unseren Appetit an, sondern erfüllen auch wichtige Aufgaben in der Biochemie unseres Körpers. Sie kommen in vielen Obst- und Gemüsesorten vor, ebenso wie in Hülsenfrüchten, Tee, Kakao und Rotwein. Mittlerweile hat man über 8000 Flavonoide identifiziert; sie werden in folgende Untergruppen eingeteilt: Flavone, Flavonole, Flavan-3-ole (Flavanole), Flavanone, Dihydroflavonole und Anthocyanidine (Flavyliumsalze). Ganz schöne Zungenbrecher, finden Sie nicht?


 Abgesehen von den Flavonoiden zählen auch Carotinoide, Saponine, Anthocyane, Epigallocatechingallat (EGCG) und Sulforaphan zu den Polyphenolen.


 In der Natur bieten Polyphenole den Pflanzen eine Art UV- und Fraßschutz oder locken Insekten zum Bestäuben an. In der medizinischen Forschung lösen sie gerade eine kleine Revolution aus. Denn Polyphenole haben signifikante biochemische Wirkungen.


 Die Tumorforschung nimmt reges Interesse an den sekundären Pflanzenstoffen. Denn es gibt Hinweise darauf, dass sie sowohl das Krebsrisiko senken als auch bestehende Krebszellen schädigen. Der Clou daran: Polyphenole wirken antikarzinogen, ohne jedoch gesunde Zellen zu schädigen.


 Auch zur geistigen Fitness im Alter können Polyphenole einiges beitragen, indem sie die Durchblutung des Gehirns fördern und die Ablagerung von Plaques verhindern.


 Zahlreiche gesundheitliche Vorteile


 Eine Studie der Queen’s University im nordirischen Belfast hat sich mit der Auswirkung von Polyphenolen auf den Blutdruck befasst. Je älter wir werden, desto geringer ist die Dehnbarkeit unserer Gefäße und desto höher das Risiko von Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Für die Studie wurden 900 Teilnehmer zwischen 25 und 82 ein Jahr lang zu ihrem Konsum von flavonoidreichen Lebensmitteln befragt (etwa Äpfel, Zwiebeln, Rotwein und Beeren). Parallel dazu wurde ihr Blutdruck gemessen und durch Stuhlproben die Vielfalt der Darmbakterien bestimmt. Dabei zeigte sich: Diejenigen, die mehr flavonoidreiche Lebensmittel aßen, hatten einen niedrigeren Blutdruck als jene mit einem geringeren Verzehr. Wer etwa 80 Gramm Beeren pro Tag aß, dessen systolischer Blutdruck war im Durchschnitt um 4,1 mmHg gesenkt.


 Weitere Studien bestätigen, dass Flavanole die Elastizität der Blutgefäße erhöhen und den Blutdruck senken. Zunächst waren nur Probanden involviert, die bereits ein hohes Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung aufwiesen, sodass es darum ging, die nachteiligen Veränderungen der Gefäße abzumildern. Spätere Studien haben ergeben, dass Flavanole auch jüngere Menschen, die noch kein entsprechendes Risiko haben, präventiv schützen können.


 Da Bluthochdruck zum »tödlichen Quartett« gehört und einen wesentlichen Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen darstellt, sind diese Ergebnisse ein wichtiger Befund für die Langlebigkeitsforschung. Und für Verjüngungsfans, die gern selbst aktiv werden, zeigt sich, dass kleine Schritte oder Veränderungen tatsächlich zum Erfolg führen. Denn, wie Studienleiterin Dr. Aedin Cassidy erklärt: »Die Studienergebnisse geben Hinweise, dass der blutdrucksenkende Effekt durch einfache Änderungen in der Ernährung erreicht werden kann.«


 Schauen wir uns nun einige der maßgeblichen Polyphenole näher an. Wie immer finden Sie auf meinem YouTube-Kanal viele weitere Informationen und konkrete Hinweise zu einzelnen Lebensmitteln, in denen die Polyphenole vorkommen.


 Sulforaphan


 Beginnen wir mit der Schwefelverbindung Sulforaphan, die erstmals 1992 an der Universität Johns Hopkins in Baltimore isoliert und aufgeschlüsselt wurde. Ein echtes Teufelszeug – aber im besten Sinne. Es entsteht bei der Spaltung des Senfölglykosids Glukoraphan. Senfölglykoside kommen in Kreuzblütlergewächsen wie Kohl (auch in Sauerkraut), Meerrettich, Rucola und Sprossen vor. Den höchsten Sulforaphangehalt haben Brokkoli und Brokkolisprossen. Schon in der Antike wurden Senfölglykoside als natürliche Antibiotika genutzt, und aktuelle Forschungen weisen auf ihren Nutzen für die Longevity hin, denn sulforaphanhaltige Lebensmittel besitzen ein großes Präventionspotenzial.


 MEIN TIPP


 
 Brokkoli aufschneiden


 Bevor Sie Brokkoli beim Kochen verarbeiten, sollten Sie ihn aufschneiden und bis zu 90 Minuten liegen lassen. Das erhöht seinen Sulforaphangehalt.

 


 Wie viele Polyphenole wirkt auch Sulforaphan antioxidativ, aber es tut dies auf indirekte Weise: Es bewirkt eine Steigerung der Aktivität von Phase-II-Enzymen, wodurch der Spiegel des körpereigenen Antioxidans Glutathion steigt und diverse antioxidative Abwehrmechanismen unseres Organismus aktiviert werden. Möglicherweise ist das der Grund dafür, warum Sulforaphan eine lang anhaltende Wirkung hat.


 Mehrere Studien belegen eine antikarzinogene Wirkung des Sulforaphans. An der Universität Heidelberg hat man 1992 weltweit das erste Mal im Laborversuch an Mäusen nachgewiesen, wie effektiv dieser Inhaltsstoff etwa Krebs vorbeugt.


 Der Übergang von der Tier- zur Menschenstudie ist immer heikel, doch mittlerweile liegen 87 Studien an großen Bevölkerungspopulationen vor, bei denen die Ernährungsgewohnheiten der Probanden mit dem Krebsrisiko korreliert wurden. Das Ergebnis: Bei sage und schreibe 67 Prozent der Teilnehmer ließ sich ein verringertes Risiko für viele Tumorarten feststellen, nachdem sie regelmäßig viel Gemüse von Kreuzblütlern verzehrt hatten. »Substanzen wie Sulforaphan, Quercetin & Co. wirken Entzündungen entgegen. Und Entzündungen sind nach aktuellem Stand der Forschung ein Schlüsselfaktor bei der Krebsentstehung«, fasst es Prof. Ingrid Herr, Krebsforscherin an der Universität Heidelberg, zusammen.


 Auch bei den folgenden Krankheiten kann Sulforaphan angewendet werden: Erkrankungen der Gelenke wie Arthritis oder Arthrose, Erkrankungen der Atemwege wie Asthma und Heuschnupfen sowie Erkrankungen der Lunge und bei Atemwegsinfekten sowie bei Erkrankungen des Darms. Es gibt Nahrungsergänzungsmittel wie zum Beispiel Brokkoliextrakt, die konzentrierte Mengen an Sulforaphan enthalten.


 Flavanol


 Nun kommt eine Nachricht, die viele von Ihnen sicher erfreuen wird: Flavanol, ein wichtiges Polyphenol, ist in Kakao enthalten. Kann man also guten Gewissens Süßes essen und damit noch seiner Gesundheit etwas Gutes tun?


 Ein bisschen muss ich die Freude jetzt leider dämpfen, denn bei den meisten Schokoladensorten wird der Wirkstoff bei der Herstellung zerstört. Flavanol findet sich nur in Schokolade aus leicht fermentierten Kakaobohnen, bei der der Kakaoanteil mindestens 70 Prozent beträgt. Noch besser sind 90 Prozent, aber das schmeckt vielen Menschen dann doch zu bitter.


 Die Flavanole von Schokolade haben einen einfacheren Aufbau als etwa die Flavanole von grünem Tee und werden als Catechine und Epicatechine bezeichnet. Ihr Gehalt ist pro Portion niedriger als beispielsweise der von Bohnen oder Tee. So enthalten 50 Gramm Schokolade etwa 23 bis 30 Milligramm Flavanole, eine Tasse grüner Tee mit 200 Milliliter kommt auf 20 bis 160 Milligramm und bei einer Portion Bohnen à 200 Gramm sind es 70 bis 100 Milligramm Flavanole.


 In der Forschung mehren sich die Hinweise, dass Flavanol die Durchblutung fördert und vor kognitiver Alterung schützt. Ein Standardtest für die Funktion der Blutgefäße ist die »flow-mediated dilatation«: Nach dem Verzehr von flavanolhaltigen Nahrungsmitteln weist dieser Test eine gesteigerte Durchblutung nach. Pharmakologen gehen davon aus, dass die Flavanole im Endothel – das Endothel ist die Zellschicht an der Innenfläche der Blut- und Lymphgefäße – mehr Stickstoffmonoxid freisetzen, wodurch es zu einer Erweiterung der Blutgefäße kommt.


 Für die Frage kognitiver Alterung ist eine randomisierte Doppelblindstudie, die mit gesunden jungen Erwachsenen durchgeführt wurde, aufschlussreich: Man fand heraus, dass die Einnahme von Flavanolen das Gehirn schneller und besser mit Sauerstoff versorgt, wenn es unter Stress steht. Dadurch konnten die Teilnehmer auch bei anspruchsvollen Aufgaben bessere Leistungen erzielen. Es zeigte sich auch, dass diejenigen, die von den Flavanolen in stressigen Situationen profitierten, dies auch bei schwierigen Denkaufgaben taten. Die Studie gibt mögliche Hinweise darauf, dass Flavanole sowohl das Gehirn als auch den restlichen Körper über ähnliche Mechanismen positiv beeinflussen.


 Ein weiteres Flavanol, das sich als verjüngend erwiesen hat, ist das Quercetin. Es kommt zum Beispiel in Äpfeln (hauptsächlich in der Schale, also Äpfel nicht schälen!), Zwiebeln, Sanddorn, Preiselbeeren, Liebstöckel oder am meisten in Kapern vor. Wir kennen es ja schon aus der Roadmap 1 (siehe hier). Quercetin gilt als besonders starkes Antioxidans und wirkt der Atherosklerose entgegen, da es die Entstehung arteriosklerotischer Plaques hemmt.


 In Versuchen wurden Mäuse vier Monate lang entweder mit normalem Futter oder einer fettreichen Diät ernährt, die mit oder ohne Quercetin verabreicht wurde. Bei den Mäusen mit der fettreichen Nahrung kam es zu einer Anhäufung seneszenter Makrophagen in den plaquereichen Aortengeweben. Doch bei denjenigen von ihnen, die zusätzlich Quercetin erhielten, gingen die Plaques deutlich zurück und die Atherosklerose wurde gemildert. Versuche mit menschlichen Probanden fielen Stand jetzt noch nicht so vorteilhaft aus wie die Tierstudien. Liposomales Quercetin wird aber vom Körper deutlich besser aufgenommen (siehe hier f., Roadmap 1). An Quercetin wird intensiv geforscht.


 Ellagtannine und Urolithin A


 Auch die nächsten beiden Substanzen haben wir schon angerissen (siehe hier), die Wissenschaft interessiert sich für sie ganz besonders: die Ellagtannine und das Urolithin A. Ellagtannine sind Polyphenole mit besonders starker antioxidativer Wirkung. Das wahrscheinlich bekannteste Ellagtannin ist Punicalagin. Urolithine entstehen erst in unserem Darm, wenn bestimmte Bakterien die Ellagtannine umwandeln. Damit gehören Urolithine zu den sogenannten Postbiotika, den Stoffwechselprodukten der Darmmikroben.


 Beide Polyphenole sind im Granatapfel enthalten, und vielleicht ist das der Schlüssel, weshalb sich diese Frucht, die botanisch zu den Beeren gehört, momentan zum absoluten Super-Anti-Aging-Mittel mausert. Darüber hinaus steckt der Granatapfel auch voller Ballaststoffe, Folsäure, Vitamin C und Vitamin K sowie Kalium, Kalzium und Eisen.


 Vor allem Urolithin A gilt als vielversprechende Longevity-Substanz. Eine Studie, veröffentlicht im international renommierten Wissenschaftsmagazin Nature, zeigte, dass Urolithin A unsere Mitochondrien verjüngen kann. Es regt die Mitophagie an – einen Prozess, bei dem alte, beschädigte Mitochondrien abgebaut und durch neue ersetzt werden. Das Ergebnis der Studie: mehr Muskelkraft und eine längere Lebensspanne.


 Darüber hinaus hemmen die Polyphenole des Granatapfels die Aktivität von NF-kB, ein Molekül, das eine zentrale Rolle bei Entzündungsprozessen und bei der Immunantwort spielt. Zudem reduzieren sie die Produktion entzündungsfördernder Botenstoffe im Körper. Wer unter entzündlichen Erkrankungen wie zum Beispiel Rheuma leidet, sollte bei Granatäpfeln kräftig zulangen, um seiner sonstigen Therapie ein wenig unter die Arme zu greifen.


 Regelmäßiger Granatapfelkonsum verbessert zudem die Blutfettwerte und senkt den Blutdruck. Das reduziert das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Denn die Polyphenole im Granatapfel fördern die Produktion von Stickstoffmonoxid in unseren Blutgefäßen. Dieses Molekül erweitert die Gefäße, verbessert den Blutfluss und senkt so den Blutdruck. Gleichzeitig hemmen sie die Enzyme, die oxidiertes LDL-Cholesterin – die riskanteste Cholesterinform – produzieren.


 Vielleicht sind die Polyphenole der Granatäpfel auch eine Granate gegen Krebs. Sie können die Apoptose – den programmierten Zelltod – in Krebszellen auslösen und hemmen zugleich die Bildung neuer Blutgefäße, die Tumore zur Versorgung benötigen. Weitere vielversprechende Ansätze gibt es bei Prostatakrebs sowie Brust- und Darmkrebs, doch dazu ist die Forschung längst noch nicht abgeschlossen.


 Und wir sind immer noch nicht durch mit unserer Liste an Wohltaten dieser beiden Polyphenole. Tierversuche deuten darauf hin, dass sie die Bildung von Beta-Amyloid-Plaques zu reduzieren scheinen – das sind Eiweißablagerungen, die charakteristisch für Alzheimer sind. Können Granatäpfel unser Gehirn vor Alzheimer schützen?


 Schließlich kann das Urolithin A wohl die Blut-Hirn-Schranke überwinden: Dadurch könnte es Entzündungen im Gehirn reduzieren und den Abbau geschädigter Mitochondrien, also die Mitophagie, von der wir vorhin gesprochen haben, in den Nervenzellen fördern.


 Damit möchte ich meine Vorstellung der sekundären Pflanzenstoffe beenden. Ich denke, Sie haben einen guten Eindruck bekommen, was die Polyphenole, die in unserer Nahrung stecken, alles leisten können. Und das Gute daran ist: Es ist für ausnahmslos jeden etwas dabei: Wenn Sie eher der Gemüsetyp sind, greifen Sie beispielsweise zum Brokkoli; wenn Sie lieber Obst essen, haben Sie unter anderem die Wahl zwischen Äpfeln und einer Vielzahl bunter Beeren. Mehr Infos über sekundäre Pflanzenstoffe finden Sie in der Roadmap 1 (ab hier).


 Apropos bunt: Kennen Sie die Regel, dass man die Farben des Regenbogens essen soll? Das ist eine ausgezeichnete Maxime, die sich bei polyphenolhaltigem Obst und Gemüse besonders gut umsetzen lässt. Also los, essen Sie sich munter von weißlichem Rettich über gelbe Bananen, orangefarbene Karotten, rote Himbeeren und grünen Brokkoli bis zu braunen Walnüssen und Schwarzen Johannisbeeren durch! Dabei ist die Reihenfolge der Farben vollkommen egal. Machen Sie sich dabei immer wieder die positiven Wirkungen der Polyphenole bewusst – vielleicht schmeckt Ihnen das Gemüse und Obst dann sogar noch besser!
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 Die Power der Polyphenole


 
 •Polyphenole wirken antioxidativ, sie fangen freie Radikale.


 •Sie steigern die Endothelfunktion, fördern die Elastizität der Blutgefäße und wirken blutdrucksenkend.


 •Sie fördern die protektiven Darmbakterien und sorgen im Mikrobiom für Vielfalt, die, wie wir gesehen haben, für unsere Gesundheit sehr wichtig ist.


 •Sie regulieren Enzymsysteme, die bei einer zu hohen Aktivität zelltoxische Substanzen an das Gewebe der Gefäße abgeben.


 •Sie stabilisieren den Cholesterin- und Triglyzeridstoffwechsel, die bei Atherosklerose eine Rolle spielen.


 •Sie verhindern, dass im Blut Thrombozyten verklumpen, und senken das Gefäßverschlussrisiko. Sie wirken antikarzinogen.


 •Sie unterstützen die Gesundheit der Stammzellen.

 


 Polyphenole sind somit das Verjüngungsmittel schlechthin. Kein Wunder, dass sich der Ayurveda seit Jahrtausenden nicht nur auf pflanzliche Ernährung konzentriert, sondern vor allem auf die Juwelen der ayurvedischen Medizin: die verjüngenden Rasayanas. Diese Heilmittel enthalten Polyphenole in hochkonzentrierter Form, kombiniert nach bewährten und stets verfeinerten Rezepturen, stecken also voller bioaktiver Helden. Sie werden mehr als überrascht sein, wenn Sie im letzten Kapitel dieses Teils die Inhaltsstoffe der einzelnen Pflanzenpräparate überfliegen. Die Auflistung liest sich wie das Who-is-Who der sekundären Pflanzenstoffe.


 KÖSTLICHE ALGEN?


 Doch auch im Meer hat die Natur Langlebigkeitselixiere versteckt. Prof. Vera Gorbunova ist eine renommierte Biologin an der University of Rochester und für ihre Forschung an DNA-Reparaturmechanismen weltweit bekannt geworden. Sie untersucht insbesondere den Pfad des Sirtuin-Proteins SIRT 6. Ihre Arbeit im Tiermodell zeigt, dass SIRT 6 die Lebensdauer verlängern kann, indem es Zellschäden reduziert und die genomische Stabilität verbessert.


 Sie arbeitet mit bestimmten Algen wie fucoidanhaltigen Braunalgen (etwa Fucus distichus), um die Aktivität von SIRT 6 signifikant zu fördern. Algen wirken sich offenbar durch ihre antiinflammatorischen und antioxidativen Eigenschaften positiv auf die Aktivität der Sirtuine und AMPK aus (mehr dazu in Roadmap 1 unter Fucoidane, siehe hier).


 Besonders die japanische Küche verarbeitet traditionell Algen. Wakame-Salat zum Beispiel ist ein leichter, nahrhafter Seetangsalat, der in der japanischen Küche sehr beliebt ist. Er wird mit Sesamöl, Sojasauce, Reisessig, Ingwer und Honig zubereitet und schmeckt köstlich. Interessant ist auch Mozuku (Cladosiphon okamuranus), eine Algenart, die vor der Insel Okinawa wächst. Wir haben ja schon von der Insel Okinawa gesprochen, eine der Blue Zones auf der Welt, in der überdurchschnittlich viele Hundertjährige leben. Essen die Einwohner Okinawas etwa mehr Algen als wir?


 VER-STOFF-WECHSELN


 Wir haben jetzt einen Überblick über die Nährstoffe gewonnen, die in unseren Lebensmitteln enthalten sind. Nun geht es um die Art, wie der Körper Nahrung verdaut, sowie um die unterschiedlichen Mechanismen, die er bei einer klugen Ernährungsweise in petto hat, damit Sie jung älter werden können. Denn auch wenn Sie Ihren Körper mit dem allerbesten Baumaterial ausstatten und ihn mit dem hochwertigsten, köstlichsten Essen verwöhnen, nutzt das gar nichts, wenn er es nicht richtig verwerten kann.


 Es wäre in etwa so, als hätten Sie den Bau eines Hauses in Auftrag gegeben, einen genialen Architekten engagiert (im Fall Ihres Körpers die universale Intelligenz der Natur), keinerlei Kosten für das Baumaterial gescheut – und dann wären nur Auszubildende im ersten Lehrjahr am Werk, um das Gebäude hochzuziehen. Der ganze Aufwand, alle Mühen umsonst. Darum müssen wir uns intensiv damit befassen, dass dieses Kunstwerk, dieser Tempel, unser Körper, nicht verfällt, sondern immer wieder in seiner vollen Pracht neu entsteht.


 Der Bauleiter oder Regisseur dafür heißt in der Sprache des Ayurveda Agni. Wir haben am Anfang von Teil 2 schon kurz über ihn gesprochen. Er steuert Verdauung und Stoffwechsel. Wenn Agni nicht lodert, kann das Baumaterial noch so gut sein, der Körper kann damit nichts anfangen. Darum geht es in der ayurvedischen Ernährungslehre nicht nur um das Baumaterial, sondern auch darum, Agni so zu stärken, dass alle Nährstoffe aus unserem Essen optimal extrahiert und verwertet werden. Wie wir die Kraft unserer Verdauung und unseres Stoffwechsels stärken können, damit wollen wir uns jetzt beschäftigen. Vorher werfen wir aber noch kurz einen Blick auf Ihr Stoffwechselalter.


 DAS STOFFWECHSELALTER


 Auch das Stoffwechselalter ist ein Gesundheitsmarker, der den Alterszustand einer Person in Relation zu ihrem kalendarischen Alter abbildet. Es wird durch spezielle Körperanalysen oder Waagen mit bioelektrischer Impedanzanalyse (BIA) berechnet. Der Wert vergleicht den Grundumsatz (die Menge an Kalorien, die der Körper in Ruhe verbrennt) mit den Durchschnittswerten für verschiedene Altersgruppen.


 Der Grundumsatz (»basal metabolic rate«, BMR) beschreibt die Energie, die der Körper benötigt, um lebenswichtige Funktionen wie Atmung und Herzschlag aufrechtzuerhalten. Ein höherer Grundumsatz führt zu einem niedrigeren Stoffwechselalter und umgekehrt. Je niedriger Ihr Stoffwechselalter ist, desto besser. Das erkennen Sie auch daran, dass Sie mit zunehmenden Jahren leichter an Gewicht zu- und schwerer wieder abnehmen.


 Faktoren wie Muskelmasse, Körperfettanteil, Ernährung, körperliche Aktivität und Hormonhaushalt beeinflussen das Stoffwechselalter. Mehr Muskelmasse zum Beispiel führt zu einem niedrigeren Stoffwechselalter, da Muskeln mehr Energie verbrauchen. Liegt Ihr Stoffwechselalter unter Ihrem tatsächlichen Alter, deutet das darauf hin, dass der Stoffwechsel effizient arbeitet, was in der Regel mit besserer Fitness und Gesundheit verbunden ist. Ein höheres Stoffwechselalter kann auf eine langsamere Stoffwechselrate hinweisen, was oft mit Faktoren wie Bewegungsmangel oder schlechter Ernährung zusammenhängt. Darum wird im Ayurveda generell und speziell in der Rasayana-Therapie elementar darauf geachtet, dass das Verdauungs- und Stoffwechselfeuer Agni so gut wie möglich lodert.


 STARKES AGNI


 Unser Stoffwechsel ist hyperkomplex. Während die westliche Forschung diesbezüglich bei den Nahrungsstoffen ansetzt, konzentriert sich der Ayurveda auf die Funktionen von Agni, Ama, Ojas und den Doshas sowie auf den Geschmack, die Eigenschaften und die Wirkweise der Nahrungsmittel. Das hat den Vorteil, dass die Betrachtung von vornherein eine ganzheitliche ist. Statt um isoliertes Kalorienzählen geht es um die Frage: Ist der Körper insgesamt gut versorgt und in Balance?


 Allerdings geben viele Menschen mehr Geld für das Motoröl ihres Autos aus als für Salatöl. Sie finden es ganz normal, dass sie etwas tun müssen, um den fahrbaren Untersatz in Schuss zu halten, machen sich aber nicht bewusst, dass das umso mehr für ihren Körper gilt. Doch unser Körper ist unser treuer Gefährte und unser Gefährt: Anders als das Auto trägt er uns durch das gesamte Leben. Er hat es verdient, dass wir ihm die qualitativ hochwertigste Nahrung zuführen und alles dafür tun, damit seine Funktionen optimal laufen, allen voran der Stoffwechsel.


 Um die Ayurveda-Basics ganz kurz zu rekapitulieren: Agni ist der entscheidende Faktor bei Verdauung und Stoffwechsel: Das »Verdauungs- und Stoffwechselfeuer« verwandelt die Nahrungsstoffe in die Körpergewebe, die Dhatus, sowie die Lebensenergie Ojas und verhindert im Idealfall, dass Ama, also unverdaute Reststoffe, entstehen. Ama begünstigt diverse Entzündungsprozesse, Immunschwächen und Autoimmunkrankheiten. Aus diesem Grund richten sich im Ayurveda so viele Bemühungen darauf, das Agni bis ins hohe Alter aktiv und stark zu halten.


 Natürlich arbeiten ayurvedische Ärzte deshalb auch mit Heilkräutern, die die Verdauung stärken, darunter der Klassiker Triphala, der Ihnen hilft, den Magen-Darm-Trakt zu harmonisieren und zeitlebens fit zu halten. Die Triphala-Kombination aus den Früchten Amla, Bibhitaki und Haritaki gilt im Ayurveda als Geschenk der Natur. Ein Sprichwort gibt Triphala einen ganz besonderen Nimbus: »Auch wenn du keine Mutter mehr hast, hast du Triphala und brauchst dir keine Sorgen zu machen.« Ausführlich finden Sie Triphala unter den ayurvedischen Verjüngungsmitteln beschrieben, ganz am Ende dieses Teils (siehe hier).


 Das Agni zu schützen und zu stärken beginnt damit, dass wir unser Verdauungssystem nicht überlasten – allein mengenmäßig. Im Ayurveda gilt der Grundsatz: Fülle deinen Magen zur Hälfte mit fester Nahrung, zu einem Viertel mit flüssiger Nahrung und lass ein Viertel frei.


 MEIN TIPP


 
 Wie voll ist Ihr Magen?


 Es gibt eine schöne Übung, um die Füllung Ihres Magens zu überprüfen. Essen Sie eine ordentliche Portion, die Sie befriedigt. Dann legen Sie Messer und Gabel beiseite und warten einen Moment. Jetzt schließen Sie die Augen, setzen Ihre Hand sanft auf den Magen und fühlen, wie satt Sie sind. Wussten Sie, dass das Gehirn das Sättigungsgefühl erst nach 20 Minuten registriert? Versuchen Sie, etwas zu warten, bis Sie noch eine Portion essen. Vielleicht brauchen Sie sie gar nicht mehr.

 


 Ein Gericht mit wenigen Zutaten ist auch leichter zu verdauen als eines, das sich aus vielen unterschiedlichen Komponenten zusammensetzt. Ein echter Verdauungskiller sind kalte Getränke beim Essen. Generell gilt: Getränke zum Essen dämpfen das Agni, da sie die Magensäfte verdünnen, die aus Schleim, Salzsäure und dem Enzym Pepsin bestehen. Magensäfte sind natürlich nicht aus Jux und Tollerei da, sondern erfüllen eine wichtige Funktion: Sie töten schädliche Bakterien ab und zersetzen die Proteine, wodurch sie zur Verdauung beitragen. Ein warmer Tee zum Essen, in kleinen Schlucken getrunken, ist in Ordnung, aber ein eiskaltes Bier löscht die Verdauungsflamme geradezu aus. Hingegen freut sich Ihr Agni, wenn Sie über den Tag verteilt viel heißes Wasser trinken, gern mit etwas Zitronensaft oder Ingwer verfeinert.


 Dass die Temperatur der Getränke eine Rolle spielt, leuchtet ein, wenn Sie sich bewusst machen, dass unsere Körpertemperatur 37 °C beträgt. Was relativ viel ist. Stellen Sie sich vor, Sie wollten im Mittelmeer baden und das Wasser hätte eine Temperatur von 37 °C. Den Wunsch nach Abkühlung könnten Sie vergessen und Sie wären vermutlich ziemlich schnell wieder draußen.


 Da in unserem Organismus alles so wunderbar und fein aufeinander abgestimmt ist, arbeiten die Enzyme optimal bei den 37 °C unserer Körpertemperatur. Kälte hingegen hemmt die Enzymausschüttung und auch die Peristaltik, also die Durchmischung und den Transport der Nährstoffe im Magen-Darm-Trakt.


 Der Ayurveda berücksichtigt diesen Umstand und empfiehlt Folgendes: Wenn Sie abnehmen möchten, sollten Sie Warmes vor dem Essen trinken, denn das füllt schon den Magen und Sie werden in der Folge weniger feste Nahrung zu sich nehmen. Um zuzunehmen, trinken Sie nach der Mahlzeit.


 Im Ayurveda wird der Stoffwechsel mit dem Lauf der Sonne verglichen. Er verändert sich im Laufe des Tages und steht mittags zwischen 12 und 14 Uhr im Zenit. Dann ist unsere Verdauungskraft am stärksten. Deshalb raten die weisen Vaidyas seit Urzeiten dazu, die Hauptmahlzeit mittags einzunehmen, auch Salate und Rohkost kann unser Körper dann besonders gut verwerten. Wer abends nur etwas Leichtes essen will und zum Salat greift, tut sich keinen Gefallen, denn die Nahrungsstoffe bleiben zum Teil unverdaut und beschweren die Nachtruhe. Auch der Longevity-Extremist Bryan Johnson, von dessen Unternehmungen ich Ihnen im ersten Teil erzählt habe, rät seinen Followern inzwischen, die Hauptmahlzeit um die Mittagszeit einzunehmen.


 Ernährung und Konstitution


 Darüber hinaus sollten wir unsere Ernährung an unsere Konstitution beziehungsweise an Dosha-Störungen anpassen. Sie erinnern sich: Unsere Konstitution leitet sich aus den drei Doshas oder Bioprogrammen Vata, Pitta und Kapha ab. Manche Konstitutionstypen haben hier allerdings einen gewissen Startvorteil. Denn bei Pitta-Typen ist das Agni von Natur aus stark, bei Kapha-Typen hingegen schwach ausgeprägt, während Menschen, bei denen Vata dominiert, über ein schwankendes Verdauungsfeuer verfügen. Da jedoch alles, was wir zu uns nehmen, die Doshas beeinflusst, können wir durch die Art unserer Ernährung ein schwaches Agni anregen und unser Dosha-Gleichgewicht stärken oder im Fall einer Dysbalance dazu beitragen, es wiederherzustellen.


 In diesem Zusammenhang kommen die Geschmacksrichtungen ins Spiel. Der Ayurveda unterscheidet zwischen süß, sauer, salzig, scharf, bitter und herb. Die Geschmacksrichtungen beeinflussen das Agni. Herbes und Süßes verringert es; durch Bitteres erhöht sich Agni, Saures gilt als leicht und heiß und kurbelt Agni an; auch Salziges erhöht Agni, und Scharfes ist der Agni-Turbo schlechthin.


 Auch auf die Doshas haben die Geschmacksrichtungen süß, sauer, salzig, scharf, bitter und herb Auswirkungen: Süß, sauer und salzig regen Kapha an und senken Vata. Scharf, bitter und herb stimulieren Vata und beruhigen Kapha. Sauer, salzig und scharf aktivieren Pitta, wohingegen süß, bitter und herb Pitta dämpfen.


 Eine grundlegende Ernährungsregel des Ayurveda lautet, dass jede Mahlzeit alle sechs Geschmacksrichtungen enthalten sollte. Eine einfache, aber sehr clevere Leitlinie, denn sie verhindert eine einseitige Ernährung und sorgt dafür, dass wir bei jeder Mahlzeit möglichst viele Ballaststoffe, Kohlenhydrate, Eiweiße, Mineralien und Vitamine zu uns nehmen. Deshalb mein Tipp: Essen Sie den Regenbogen, so bunt und vielfältig wie möglich.


 Der ayurvedische Ansatz hat den großen Vorteil, dass man nicht in Versuchung gerät, bestimmte Nahrungsmittel pauschal als gesund und andere pauschal als ungesund einzustufen und zu glauben, man sei damit auf dem Weg zu einem gesunden langen Leben. Denn die Wirkung und Verarbeitung der Nahrungsstoffe hängt immer vom Agni sowie von den Doshas und noch vielen weiteren Faktoren ab: der Tageszeit, der Jahreszeit, der Art der Zubereitung, der Atmosphäre beim Essen und dem Lebensalter.


 MEIN TIPP


 
 Wasser abkochen


 Trinken Sie über den Tag verteilt heißes Wasser. Kochen Sie das Wasser zehn Minuten ab, bevor Sie es trinken. Es schmeckt danach leicht süßlich und entwickelt dadurch Vata-senkende Eigenschaften. Heißes Wasser ist für den Körper eine Wohltat, denn es regt den Stoffwechsel an und reduziert Ama.

 


 DER AYURVEDISCHE GEWÜRZKOMPASS


 Die meisten Menschen denken bei Gewürzen an eine Verfeinerung von Speisen, wegen des Aromas und der schönen Färbung. Weniger bekannt ist hingegen, dass sie echte Gesundheitsbooster sind – in allererster Linie, weil sie das Agni anregen. Und wie wichtig das ist, haben wir gerade gesehen.


 Außerdem wirken viele von ihnen antibakteriell, antioxidativ und entzündungshemmend. Deshalb werden Gewürze in der ayurvedischen Heilkunst seit jeher wie Medikamente eingesetzt. Viele von ihnen verdanken ihre besondere Wirkung den Polyphenolen, den sekundären Pflanzenstoffen. Aber Achtung: Verwenden Sie, wenn irgend möglich, Biogewürze, da die Pestizid- oder Herbizidbelastung in herkömmlichen Gewürzen leider immer mehr zunimmt.


 Im Folgenden finden Sie eine kleine Übersicht über die wichtigsten Gewürze des Ayurveda. Natürlich gibt es noch sehr viel mehr Gewürze mit wohltuenden Wirkungen, aber mir geht es an dieser Stelle darum, Ihnen eine Basisapotheke zusammenzustellen, die Ihnen einen Zugang zur geheimnisvollen Welt der ayurvedischen Gewürze schafft. Machen Sie sich mit dieser Auswahl vertraut, es lohnt sich. Die Gewürze fachen Ihr Agni an, helfen Ihnen bei zahlreichen Beschwerden im Alltag und fördern langfristig Ihre Verjüngung.


 Asant (Hing)


 Dieses auch als Teufelsdreck bekannte Gewürz gilt als Knoblauchersatz, da viele Menschen, die sich dem System des Yoga verschrieben haben und spirituelle Praktiken ausüben, Knoblauch und Zwiebeln meiden. Asant verleiht zahlreichen Speisen einen kraftvollen und würzigen Geschmack. Nehmen Sie aber nicht zu viel davon, denn Asant hat eine erwärmende Wirkung.


 •Stärkt die Verdauung


 •Lindert Völlegefühl, Blähungen und Verdauungsbeschwerden


 •Besänftigt Magendruck


 Fenchel


 Fenchelsamen sind auch bei uns für ihre entblähende Wirkung bekannt. In Indien werden sie vor, aber auch nach den Mahlzeiten als verdauungsanregende Maßnahme gekaut. Fenchel ist süß und leicht bitter zugleich, er kühlt und beruhigt Pitta.


 •Regt den Stoffwechsel an


 •Dämpft Blähungen und Blähbauch


 •Lindert Verdauungsbeschwerden


 •Kann gegen Durchfall und Übelkeit eingesetzt werden


 Ingwer


 Diese silbrig schimmernde Knolle hat es wirklich in sich. Ingwer stärkt das Immunsystem, weil unsere Zellen Andockstellen für Gingerol, den Scharfstoff im Ingwer, haben. Er ist scharf, süß und erwärmend, regt das Verdauungsfeuer Agni an und entgiftet. Wegen seines Hitzepotenzials sollten Pitta-Typen ihn nicht übermäßig genießen. Schälen Sie Ingwer und schneiden Sie ihn sehr fein auf, damit sich das Gingerol entfalten kann.


 •Regt Verdauung und Stoffwechsel an


 •Wirkt gegen Blähungen


 •Kann gegen Morgenübelkeit in der Schwangerschaft helfen


 •Entgiftet


 •Ist gut gegen Rheuma


 •Powert das Immunsystem


 MEIN TIPP


 
 Der tägliche Immunbooster


 Gewöhnen Sie sich an, jeden Tag eine Tasse Ingwertee zu trinken. Der darin enthaltene Scharfstoff Gingerol aktiviert Ihre Immunzellen. Und ganz nebenbei reinigen Sie Ihre Srotas, die Transport- und Kommunikationskanäle im Körper. Die TU München hat nachgewiesen, dass schon eine Tasse am Tag die Immunzellen boostet. Sie können den Ingwer natürlich auch beim Kochen verwenden.

 


 Kardamom


 Dieses Gewürz ist süß, scharf, erhitzend und beruhigt alle Doshas. Der Duft des Kardamoms ist ganz besonders schön. Man kann ihn in Süßspeisen genauso verwenden wie in würzigen Gerichten – sein elegantes Aroma bereichert. Die Säure des Kaffees wird durch Kardamom abgemildert.


 •Regt Verdauung und Stoffwechsel an


 •Entwässert


 •Lindert Völlegefühl und Übersäuerung


 •Hilft gegen Sodbrennen


 •Entgiftet Harnwege, Blase und Nieren


 •Wirkt Kopfschmerzen entgegen


 Koriander


 Als getrocknetes Gewürz ist Koriander süß, bitter und adstringierend (zusammenziehend), zudem hat er einen ausgleichenden Effekt auf alle Doshas. Frischer Koriander hat einen schärferen aromatischen Geschmack, doch manche Menschen empfinden ihn auch als seifig. Das hat genetische und kulturelle Gründe. Die Hinzufügung von Koriandersamen oder -pulver gibt Speisen einen nussig-herben Geschmack und kann ausgleichend wirken.


 •Wirkt verdauungsfördernd


 •Entwässert


 •Lindert Blähungen


 •Dämpft den Appetit


 •Ist besonders gut für Pitta-Menschen


 •Kühlt


 •Entgiftet die Leber


 Kreuzkümmel


 Kreuzkümmel (Cumin) gilt im Ayurveda als Medizin gegen Magen-Darm-Beschwerden. Mit seinen bitteren, scharfen und adstringierenden Eigenschaften harmonisiert er die Verdauung und reguliert den Darm. Er verringert sowohl Vata als auch Kapha und stärkt Pitta.


 •Entfacht Agni


 •Wirkt gegen Blähungen, Blähbauch und Völlegefühl


 •Entgiftet


 •Regt den Stoffwechsel an


 •Enthält Eisen und wirkt einer Blutarmut entgegen


 Kurkuma


 Kurkuma (Gelbwurz) wirkt adstringierend (zusammenziehend), sie ist scharf und bitter, aber zugleich wärmend. Die sonnengelbe Knolle harmonisiert alle Doshas und ist für ihre antientzündliche, virenhemmende sowie antibakterielle Wirkung bekannt. Kurkuma kann das Blut reinigen, den Blutzuckerspiegel regulieren und Hautkrankheiten lindern.


 •Senkt den Blutzuckerspiegel


 •Schützt die Darmflora


 •Wirkt antibakteriell


 •Wirkt antientzündlich


 •Beugt Akne vor


 Schwarze Senfsaat


 Schwarze Senfsaat hat eine wärmende, ölige und leicht scharfe Note. Klassisch wird sie Currys, Dals und vielen Gemüsegerichten beigegeben. Ihr nussig-erdiges Aroma entfaltet sich im Topf am besten, wenn man die Samen in Ghee oder Öl anbrät, bis sie knackend platzen. Senfsaat wirkt antientzündlich, virenhemmend und antibakteriell.


 •Regt Verdauung und Stoffwechsel an


 •Kann Migräne lindern


 •Beugt Muskelschmerzen vor


 Zimt


 Zimt ist aus der ayurvedischen Küche nicht wegzudenken. Egal ob Sie mit Zimt ein Dal zu einem außergewöhnlichen Geschmackserlebnis verfeinern oder ihn klassisch für Süßspeisen verwenden: Zimt kann süß und salzig! Zimtaldehyd – je nach Sorte zu etwa 85 bis 90 Prozent vorhan den – ist ein ätherisches Öl, das dem Gewürz seinen intensiven Geruch und Geschmack schenkt. Zimt hat bittere, wärmende und scharfe Qualitäten und stärkt dadurch Pitta und beruhigt Vata sowie Kapha.


 •Senkt den Blutzuckerspiegel


 •Beugt Heißhungerattacken vor


 •Ist reich an Antioxidantien


 •Wirkt antibakteriell und entzündungshemmend


 •Wirkt Verdauungsbeschwerden und Blähungen entgegen


 •Lindert Übelkeit und Erbrechen


 •Kann bei Erkältung und Nasennebenhöhlenentzündung helfen


 Vielfältige Wirkungen


 Sie sehen schon, bei wie vielen Malaisen Ihnen allein diese neun Gewürze zur Seite stehen können. Doch auch für die Longevity werden Gewürze immer wichtiger.


 Kurkuma beispielsweise enthält das Polyphenol Curcumin, das das Wachstum von Krebszellen hemmt. Zudem hilft Kurkuma bei Osteoporose, von der vor allem Frauen im Alter betroffen sind. Und schließlich erhält auch das Gehirn durch Kurkuma einen kleinen Boost.


 Besonders gut belegt sind die Wirkungen von Gewürzen bei Arthrose. Das »Arthrose-Portal« schreibt: »Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass eine Kombination aus jeweils einer Prise Kreuzkümmel, Muskat und Koriander, die täglich mit etwas Öl in die Nahrung eingemischt wird, bei 80 Prozent der Arthrose-Patienten eine signifikante Linderung der Beschwerden bewirkt.« Die entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften der drei Gewürze tragen dazu bei, dass die Gelenkschleimhaut besser durchblutet wird, und bewirken so eine Linderung der Gelenkschmerzen.


 Auch Sternanis und Gewürznelken werden erfolgreich bei Arthrose eingesetzt. Das liegt an den in ihnen enthaltenen Flavonoiden, Anthocyanen und ihrem natürlichen Resveratrol.


 Der Tausendsassa Zimt darf bei der Arthrosebekämpfung nicht fehlen. Gegen Arthrose empfiehlt er sich vor allem in Kombination mit Honig, der bekanntermaßen über antiseptische Eigenschaften verfügt. Wer morgens auf nüchternen Magen einen Teelöffel Zimt mit einen Teelöffel Honig vermengt einnimmt, tut seinen geschundenen Gelenken einen großen Gefallen.


 Die aktuelle Forschung liefert immer mehr Belege, die das alte ayurvedische Wissen bestätigen. Beispielsweise hat in Bezug auf den Ingwer eine Studie des Leibniz-Instituts für Lebensmittel-Systembiologie der Technischen Universität München 2023 die immunsystemsteigernde Wirkung des Gingerols nachgewiesen. Dieses entfaltet seine Wirkung über den sogenannten TRPV1-Rezeptor. Versuche zeigten nun, dass sehr geringe Gingerolkonzentrationen ausreichen, um über den TRPV1-Rezeptor die Aktivität von Immunzellen zu beeinflussen.


 MEIN TIPP


 
 Agni-Booster


 Für ein richtig aktives Agni, sozusagen ein loderndes Verdauungsfeuer, sind vor allem drei Dinge wichtig:


 •Trinken Sie viel heißes Wasser.


 •Essen Sie zur richtigen Zeit: Nehmen Sie Ihre Hauptmahlzeit zwischen 12 und 14 Uhr ein, wenn das Agni am kräftigsten arbeitet.


 •Abends sollten Sie nicht zu spät essen und nur etwas Leichtes zu sich nehmen. Verwenden Sie reichlich Gewürze, sie heizen das Verdauungsfeuer an.

 


 INTERVALLFASTEN


 Viele von uns sind noch mit dem Spruch aufgewachsen: Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König und abends wie ein Bettelmann. Tja, das klingt hübsch, nur leider tun wir unserem Körper damit keinen Gefallen.


 Denn das Sprichwort stammt aus einer Zeit, in der 90 Prozent der Menschen in der Landwirtschaft arbeiteten. Sie standen im Morgengrauen auf, um 4 oder 4 Uhr 30, wenn die Luft noch frisch oder gar frostig war. Dann gingen sie in den Stall oder aufs Feld, versorgten die Tiere, hackten Holz, backten Brot oder verarbeiteten Milch zu Käse. All das war eine extrem harte körperliche Arbeit. Wenn sie gegen 9 Uhr zum ersten Mal etwas aßen, lagen bereits vier bis fünf Stunden wirklich knackiger Arbeit hinter ihnen. Kein Wunder, dass sie dann großen Appetit, also den eines Kaisers, hatten.


 Und heute? Die wenigsten von uns stehen im Morgengrauen auf, um körperlich zu arbeiten. Stattdessen geht es aus dem warmen Bett direkt an den Frühstückstisch und von dort weiter zu einer Tätigkeit, die oft im Sitzen und am Computer stattfindet. Da muss niemand gleich nach dem Aufstehen große Mengen in sich hineinschaufeln. Wir sollten also die Festgelage von Kaiser und König deutlich reduzieren und uns abends an die Kost eines Bettelmanns halten.


 Auf den Rhythmus kommt es an


 Denn aus der Forschung gibt es immer mehr Belege dafür, dass es eine Rolle spielt, in welchem zeitlichen Rhythmus wir essen, und dass eine kalorienreduzierte Ernährung gesundheitliche Vorteile bietet. Sie unterstützt die Arbeit unserer Zellen. Und wie wir im ersten Teil gesehen haben, sind es diese winzig kleinen Elemente unseres Körpers, in denen sich entscheidet, wie gesund wir sind und wie wir älter werden.


 Schon die alten ayurvedischen Schriften haben sich mit dem Rhythmus und Umfang der Mahlzeiten befasst. Dort heißt es: Ein Yogi isst einmal am Tag – wie es auch David Sinclair propagiert –, ein Boghi (ein Genussmensch, den Sinnesfreuden hingegeben) zweimal und ein Rogi (ein Kranker oder ein Schurke) dreimal.


 Meine ayurvedischen Lehrer aßen zweimal am Tag. Damit taten sie genau das, was heute als Intervallfasten bezeichnet wird und der letzte Schrei in ernährungsbewussten Kreisen zwischen New York und Tokio ist. Dabei geht es – der Name sagt es schon – um die Intervalle, also um die Pausen, die zwischen den Mahlzeiten liegen.


 Rufen wir uns in Erinnerung, dass der Ayurveda immer personalisiert ist. Das heißt, er berücksichtigt den Konstitutionstyp, das Alter, das Geschlecht und das Lebensumfeld eines Menschen und würde nie apodiktisch verkünden, dass alle zweimal am Tag essen sollen. Wenn beispielsweise jemand sehr viel Pitta und ein sehr starkes Agni hat, braucht er vielleicht drei Mahlzeiten am Tag, um seinen Organismus gut zu versorgen. Für einen Kapha-Typ hingegen könnte sich die Umstellung von drei auf zwei Mahlzeiten am Tag als richtig gute Maßnahme erweisen, die seine Doshas ausgleicht.


 Generell sollten wir erst etwas essen, wenn die vorherige Mahlzeit ganz verdaut ist. Denn wenn wir unserem Körper zu früh wieder Nahrung zuführen, unterbricht das den Verdauungsprozess und es bildet sich Ama, also belastende Stoffwechselrückstände. Als Faustregel gilt ein Abstand von vier bis sechs Stunden zwischen zwei Mahlzeiten, aber ein Käsefondue braucht natürlich mehr Zeit als eine Minestrone, und die Menschen sind unterschiedlich.


 Genialer Selbstregulierungsmechanismus


 Das Intervallfasten macht sich die Erkenntnisse des japanischen Molekularbiologen Yoshinori Ōsumi zunutze, der entscheidende Forschungen zum Autophagieprinzip erbracht hat. Auf dieses Prinzip gehen wir später noch näher ein. Wichtig ist für den Moment, dass sich dahinter ein genialer Selbstregulierungsmechanismus des Körpers verbirgt: Wenn unser Organismus eine längere Zeit keine Nährstoffe erhält, besorgt er sie sich selbst, indem die Zellen damit beginnen, eigene Bestandteile abzubauen. Der Clou daran: Es wird vor allem beschädigtes Material abgebaut, sodass das Ganze zugleich ein großer Recycling-Reparatur-Mechanismus ist. Wirklich raffiniert, oder?


 Allerdings tut der Organismus das nur, wenn er nicht mit der Verdauung von Nahrung beschäftigt ist. Deshalb besteht unsere Aufgabe darin, die Abstände zwischen den Mahlzeiten lang genug zu halten, damit unser Körper seine Arbeit erledigen kann. Auch ein »klitzekleiner Keks« zwischendurch lässt den Blutzuckerspiegel steigen, der Körper schüttet Insulin aus und stoppt den Fettabbau. Und dann ist der Effekt des Fastens gleich wieder perdu.


 In der Nacht ist die Essenspause besonders lang, und der Körper nutzt das ausgiebig: Während Sie schlafen, wird der Fettstoffwechsel aktiviert, um den Organismus mit Energie zu versorgen. Das hormonsensitive Enzym Lipase baut Fett in den Adipozyten, also den Fettzellen, ab und setzt Energie sowie Cholesterin frei, aus dem die Geschlechts- und Stresshormone gebildet werden.


 Die Nahrungskarenz, der Verzicht auf Nahrung, boostet also den Stoffwechsel und die Regenerationsprozesse. Zudem ist sie essenziell für die Balance zwischen dem Sättigungshormon Leptin und dem Hungerhormon Ghrelin, deren Wechselspiel für die Regulation des Stoffwechsels von großer Bedeutung ist.


 Intervallfasten: Die verschiedenen Varianten


 Schauen wir uns nun die unterschiedlichen Intervallvarianten einmal an. Die bekannteste Methode ist die 16:8-Regel: Zwischen der letzten Mahlzeit des Vortages und der ersten Mahlzeit des Folgetages liegen 16 Stunden. Sie essen beispielsweise um 19 Uhr zu Abend und am nächsten Tag erst wieder gegen 11 Uhr. In den acht Stunden zwischen 11 und 19 Uhr nehmen Sie Ihre Mahlzeiten zu sich.


 Die 20:4-Strategie ist die extreme Variante des Intervallfastens. Sie wird auch Warrior-Diät genannt, weil in der Frühzeit der Menschheitsgeschichte die Nahrungsbeschaffung sehr mühsam war: Die Krieger mussten viele Stunden jagen, bevor sie etwas zu essen bekamen. Bei dieser Variante fastet man also 20 Stunden, und der Zeitraum, in dem gegessen wird, beträgt lediglich vier Stunden. Im Prinzip ist das nur eine große Mahlzeit am Tag.


 Die 5:2-Methode empfiehlt, an fünf Tagen in der Woche normal zu essen und an zwei Tagen deutlich weniger Kalorien zu sich zu nehmen als sonst: Frauen 500 bis 800 Kilokalorien, Männer 600 bis 850 Kilokalorien.


 Bei der 1:1-Regel, dem alternierenden Fasten, isst man einen Tag normal und am nächsten Tag nimmt man nur etwa 25 Prozent der sonst üblichen Energiemenge zu sich. So wechselt man immer zwischen normalen Tagen und Fastentagen ab.


 Forschung zum Intervallfasten


 Die Forschung zum Intervallfasten ist noch in vollem Gange. Dessen Auswirkungen sind hochkomplex, und es ist nicht einfach, die Kausalitäten wissenschaftlich exakt nachzuweisen. Dennoch möchte ich Ihnen kurz eine Studie des Instituts für Molekulare Biowissenschaften in Graz aus dem Jahr 2019 vorstellen.


 Die Probanden wurden in zwei Gruppen aufgeteilt. Gruppe 1 aß ganz normal, während sich Gruppe 2 an die 1:1- Regel hielt. Der Versuch dauerte sechs Monate.


 Die Ergebnisse waren vielfältig und positiv. Bei den Teilnehmern aus Gruppe 2, die das Intervallfasten praktiziert hatten, zeigten sich folgende Effekte:


 1. Sie nahmen deutlich an Gewicht ab.


 2. Durch den Abbau von Fett wurden Ketone freigesetzt. Ketone sind organische Verbindungen im Körper, die beispielsweise das Gehirn versorgen und so die Stimmung verbessern.


 3. Der Blutdruck regulierte sich.


 4. Das gefährliche Bauchfett, das sich um die inneren Organe ablagert, schmolz ab.


 5. Der Cholesterinspiegel wurde gesenkt, was das Risiko für Herzinfarkt oder Schlaganfall mindert.


 6. Es wurden weniger falsch gefaltete Eiweiße gemessen, die für den Alterungsprozess verantwortlich sind.


 Wie gesagt, die Forschung auf diesem Feld ist längst nicht abgeschlossen. Man kann nicht mit absoluter Bestimmtheit sagen, dass das Intervallfasten der Grund für die guten Effekte ist oder ob andere Diätformen nicht genauso gut wirken.


 Vielleicht sind Sie jetzt von der Idee des Intervallfastens so angefixt, dass Sie es am liebsten sofort ausprobieren möchten. Das würde mich freuen, denn Intervallfasten tut erwiesenermaßen vielen Menschen gut. Es ist unkompliziert und lässt sich auch sehr gut in einem stressigen Tagesablauf unterbringen.


 Vorsicht ist jedoch geboten bei niedrigem Blutdruck, chronischen Erkrankungen, Krebs, Stoffwechselkrankheiten und einem hohen Lebensalter! Besprechen Sie sich in diesen Fällen unbedingt mit Ihrem Arzt. Außerdem sollten Schwangere, Mütter, die stillen, Migräne-Patienten und Menschen, die untergewichtig sind oder mit Essstörungen wie Anorexie, Bulimie und Binge Eating zu tun haben, das intermittierende Fasten auf keinen Fall praktizieren.


 MEIN TIPP


 
 Typische Fehler beim Intervallfasten


 Da die Erfahrung zeigt, dass viele Menschen die gleichen zehn Fehler machen, schauen wir uns die auch noch kurz an.


 1. Ungesunde Nahrung: Intervallfasten schreibt Ihnen nicht vor, was Sie essen sollten. Das beste innere Reinigungssystem nützt überhaupt nichts, wenn Sie Junkfood zu sich nehmen. Ich meine damit industriell hergestellte Nahrung, die Haltbarkeitsmittel, Transfette, Geschmacksverstärker, Farbstoffe, künstliche Aromen und raffinierten Zucker enthält. Mein Rat: Essen Sie frische, knackige, vitaminreiche und bekömmliche Nahrung.


 2. Ungeduld: Viele Menschen fragen mich, wenn es um dieses Thema geht, als Erstes: Wann nehme ich ab? Wann sieht man etwas? An das Intervallfasten im Alltag müssen Sie Ihren Körper erst heranführen. Sie sollten ihm mindestens vier Wochen Eingewöhnungszeit geben. Jeder Mensch reagiert anders auf Ernährungsumstellungen. Prinzipiell ist Intervallfasten etwas, das man über einen längeren Zeitraum praktizieren sollte.


 3. Zu große Kalorienzufuhr: Wenn Sie in dem Essensfenster zu hochkalorische Mahlzeiten zu sich nehmen, etwa Torte und Pommes und Braten mit fetter Sauce, überlasten Sie Ihr Verdauungsfeuer. Es hat dann in der Fastenphase zwar Zeit, sich wieder zu erholen, aber wenn Sie es regelmäßig mit zu viel und zu fetter Nahrung ersticken, verlangsamen Sie Ihren Stoffwechsel.


 4. Zu wenig Kalorien: Wenn Sie die Kalorien drastisch reduzieren, geht Ihr Körper in den Energiesparmodus. Der Hungerstoffwechsel setzt ein, sobald man drei Tage lang 500 Kilokalorien weniger isst als normal. Die Faustregel lautet: Mehr als 500 Gramm pro Woche sollte man nicht abnehmen, sonst schaltet Ihr System auf Sparflamme. Das Ergebnis: Die Stoffwechselrate reduziert sich, und der Körper baut kaum Fett ab, weil er für den Fall vorsorgt, dass noch weniger Treibstoff kommt.


 5. Schlafmangel: Es ist nicht nur schön, sondern auch wahr: Sie nehmen im Schlaf ab. Der Grund ist das Sättigungshormon Leptin, das besonders im Schlaf produziert wird. Schlafmangel löst Heißhungerattacken aus, weil der Leptinspiegel zu niedrig ist. Sieben Stunden Schlaf sollten es im Schnitt sein.


 6. Unterschätzen kleiner Mengen: Wenn Sie zum Beispiel nichts frühstücken, aber einen großen Milchkaffee trinken, pusht die Milch Ihren Blutzuckerspiegel nach oben, Insulin wird ausgeschüttet und Ihr System fährt hoch. Die Autophagie setzt dann aus. Ein bisschen Milch im Cappuccino kann man durchgehen lassen, wobei Hafermilch allerdings deutlich höher pusht als Kuh-oder Sojamilch. Besser sind aber ungesüßte Getränke wie Tee oder heißes Wasser mit Zitrone. Probieren Sie ayurvedischen Vata-Tee. Durch den Süßwurzelanteil schmeckt er auch ohne jede Zuckerbeigabe herrlich süß.


 7. Stress: Bei großem Stress schütten die Nebennieren das Hormon Cortisol aus, das die Lust auf süße, fette Speisen steigert. Außerdem benötigt Ihr Organismus in Stresssituationen schnell verfügbare Energie; fasten Sie zu viel, greift er die Muskeln an.


 8. Wahl des falschen Intervalls: Ich habe Ihnen auf hier verschiedene Varianten des Intervallfastens vorgestellt: die 16:8-Regel, die 20:4-Strategie, die 5:2-Methode und die 1:1-Strategie. Die 20:4-Regel ist für einen berufstätigen Menschen vielleicht zu tough. Es ist wichtig, dass Sie die Methode an Ihren Tag anpassen und nicht Ihren Tag an die Methode. Vor allem sollten Sie Ihrer Konstitution und der Kraft Ihres Verdauungsfeuers Rechnung tragen.


 9. Zu geringe Trinkmenge: Oft verwechselt man Hunger mit Durst. Ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen, transportiert Giftstoffe aus Ihrem System, unterstützt die Vitalfunktionen und ist eine echte Hilfe bei Heißhungerattacken. Trinken Sie vorwiegend warm.


 10. Inkonsequenz: Wenn Sie nicht in den Rhythmus kommen, gewöhnt sich Ihr Körper nicht an die neue Ernährungsform. Zu viele Cheat Days, Mogeltage, ruinieren Ihre Routine. Hungergefühle reduzieren sich aber erst, wenn Sie an die neuen Essensfenster gewöhnt sind.

 


 Das sind die häufigsten Gründe, weshalb sich manche mit dem Intervallfasten schwertun. Doch wenn Sie diese zehn Fehlerquellen berücksichtigen, sollten Sie gut in den Rhythmus des intermittierenden Fastens hineinfinden.


 Für mich als Ayurveda-Arzt ist all das, was im Zuge des Intervallfastens im Körper geschieht, ein Beleg für die Intelligenz der Natur. Wieder einmal geht es darum, dass wir dem Körper die Möglichkeit geben, das zu tun, was er von sich aus gut macht. Ob wir nun 16 : 8 oder 5 : 2 praktizieren oder einfach lange Abstände zwischen den Mahlzeiten lassen – das Entscheidende ist, dass wir unserem Körper wirklich Zeit geben. Zeit für Verdauung und Zeit für Regeneration. Lassen Sie Raum dazwischen, dann schaltet er aktiv in den Jungbrunnenmodus. Sie müssen Ihre Verjüngungsmechanismen nur zulassen und dürfen sie nicht stören.


 DER DARM, DEIN FREUND UND HELFER


 Der Verdauungstrakt ist so etwas wie die Kommandozentrale des Stoffwechsels. Wobei dieser Begriff etwas irreführend ist. Denn den Stoffwechsel gibt es nicht. Vielmehr besteht das metabolische Geschehen aus einer Vielzahl von biochemischen Prozessen, die aufeinander folgen und sogenannte Metaboliten hervorbringen, also Produkte von enzymkatalysierten Reaktionen. Immerhin muss eine Fülle von Enzymen die Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette in ihre Grundbausteine zerlegen, also in Zucker, Aminosäuren, Peptide sowie in Fettsäuren, Glyzerin, Cholesterin und Lezithin. Denn nur sie, ebenso wie die Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, kann die Schleimhaut aufnehmen und dem Blutkreislauf beziehungsweise dem Lymphsystem übergeben, die sie weiter zu den Organen und Geweben transportieren.


 Weichensteller Mikrobiom


 Die Gesamtheit der Mikroorganismen, die bei der Verdauung unserer Nahrung helfen, nennt man wie bereits erwähnt auch Mikrobiom oder Mikrobiota. Früher haben wir Darmflora dazu gesagt. Für unsere Gesundheit ist es wichtig, dass unser Mikrobiom aus möglichst vielen Bakterien und möglichst unterschiedlichen Bakterienstämmen besteht, dazu gleich noch mehr. Im Mikrobiom finden sich zudem die Weichenstellungen für gesunde Gefäße, eine gute Immunabwehr, solide Blutwerte, ein reaktionsfähiges Gehirn, psychische Gesundheit und Wohlbefinden – oder für das Gegenteil all dessen. Wer oder was über diese Weichenstellungen entscheidet? Niemand anderes als Sie selbst. Sie haben es in der Hand – jeden Tag aufs Neue.


 Wenn Sie vorwiegend Gemüse, Hülsenfrüchte, Obst, Olivenöl, Nüsse und Getreideprodukte aus Vollkorn und Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen sind, zu sich nehmen, wird der Darm zu Ihrem Freund und Helfer. Diese Nahrungsmittel stärken den Stoffwechsel. Durch sie nimmt die Vielfalt probiotischer Bakterien zu, die kurzkettige Fettsäuren bilden und die Darmbarriere stärken.
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 Die gesündesten Gemüsesorten


 Entdecken Sie die Olympiade der gesündesten Gemüse! Schauen Sie sich in einem YouTube-Video von mir an, welches Lebensmittel die Goldmedaille gewinnt! Scannen Sie dafür einfach den hier abgebildeten QR-Code.


 
 [image: ]

 

 Die Bonner Ökotrophologin Dr. Maike Groeneveld hebt unter anderem die Bedeutung von Ballaststoffen ausdrücklich hervor: »Ballaststoffe sind der Schlüssel für eine gesunde Mikrobiota.« Nehmen wir als Beispiel Zellulose, ein unverdaulicher Ballaststoff, der in pflanzlichen Lebensmitteln wie Haferflocken, Gemüse, Obst und Vollkorngetreide vorkommt. Zellulose enthält den Superstar unter den Ballaststoffen, das Beta-Glucan. Da Zellulose nicht wasserlöslich ist, kann sie viel Wasser binden; das wiederum ist gut für den Stoffaustausch zwischen unterschiedlichen Bakterienarten. Lösliche Ballaststoffe hingegen werden zu kurzkettigen Fettsäuren abgebaut und fördern die Vermehrung protektiver Bakterien.


 Futtern Sie hingegen vor allem Junkfood, beeinträchtigt dies das Milieu in Ihrem Verdauungstrakt. Die Mikrobiota gerät aus der Balance. Die guten Darmbakterien werden sozusagen von den schlechten verdrängt. Das Ungleichgewicht, das so entsteht, nennt man Dysbiose. Zunächst kommt es zu Verdauungsproblemen, langfristig wird auch das Immunsystem geschwächt, was zu Entzündungen und anderen Degenerationserscheinungen führt.


 Wobei es gar nicht einmal Hamburger, Pommes und Ketchup sein müssen. Bereits das, was in den Industriegesellschaften üblicherweise auf den Tisch kommt – verarbeitete Lebensmittel, viel tierisches Eiweiß, Weißmehlprodukte, Fett, Zucker, Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker, Aromen oder Haltbarkeitsmittel –, wirkt sich verheerend auf das Mikrobiom und die Gesundheit generell aus.


 Erst kürzlich hat ein Übersichtsartikel in der englischen Fachzeitschrift Nature Medicine den Zusammenhang zwischen unserer westlichen Ernährungsweise und Zivilisationskrankheiten untersucht, die von Fettleibigkeit bis hin zu Krebserkrankungen reichen. Dieser Ernährungsstil hat seine Ursprünge im 18. Jahrhundert, zog im 19. und 20. Jahrhundert weitere Kreise und hat sich im 21. Jahrhundert weltweit dermaßen verbreitet, dass das Epitheton »westlich« eigentlich hinfällig geworden ist.


 Bezeichnung hin oder her, es geht um hormonversetzte, hocherhitzte Milchprodukte, die Zuckerbombe Frühstückszerealien, Lebensmittel mit Stabilisatoren und anderen Zusätzen, raffinierte und vielfach versteckte Zucker, verarbeitete Pflanzenöle, fetthaltiges Fleisch, ein Übermaß an Salz – Nahrungsmittel, die gern auch als Comfort Food bezeichnet werden. Anders ausgedrückt: echte Vitalitätssaboteure.


 MEIN TIPP


 
 Finger weg von Lightprodukten!


 Warum? Beispielsweise die AOK weist darauf hin, dass Lightprodukte während einer Diät das genaue Gegenteil bewirken können: Sie nehmen zu. Denn nachgewiesen ist mittlerweile, dass Lightprodukte den Appetit anregen. Sie lesen richtig. Außerdem handeln Sie sich mit diesen Fake-Nahrungsmitteln noch andere Probleme ein: Sie verändern Mikrobiom und Blutzuckerspiegel. Das liegt an den Zusatzstoffen und an dem hohen Zuckeranteil, reduziertes Fett wird nämlich oft mit Zucker ausgeglichen. Sie lesen immer noch richtig!

 


 Die Befunde des Artikels in Nature Medicine sind ziemlich niederschmetternd. Diese Ernährungsform ist rundum ungesund. Sie öffnet freien Radikalen Tür und Tor und fördert das Wachstum von Bakterien mit Lipopolysacchariden in der Zellmembran, was die Darmbarriere beeinträchtigt und Entzündungen triggert.


 Mir ist bewusst, dass Ernährung ein sehr persönliches Thema ist; wir haben ein emotionales Verhältnis zum Essen, und die Meinungen darüber, was nun die richtige Ernährungsweise ist, gehen weit auseinander. Das Letzte, was ich mit meinen Bemerkungen beabsichtige, ist, Ihnen das Essen zu vermiesen! Vielmehr möchte ich die Zusammenhänge zwischen Ernährung und körperlicher Gesundheit aufschlüsseln und Sie durch die Mikrosteps in der Roadmap und im Tagesablauf in Teil 4 auf Ihrem Weg der Verjüngung unterstützen.


 Außerdem möchte ich an dieser Stelle darauf hinweisen, dass Daten zur Ernährung in der Regel in epidemiologischen Studien erhoben werden. In solchen Studien werden größere Gruppen von Teilnehmern nach ihren Gewohnheiten befragt, und es wird versucht, eine Beziehung zwischen den gemachten Angaben und eventuellen Krankheiten oder Gesundheitsmarkern herzustellen. Anders als bei klinischen Studien handelt es sich also nicht um randomisierte Doppelblindstudien mit einer klaren Versuchsanordnung, sondern die erhobenen Daten stammen aus der bunten Vielfalt des Lebens. Deshalb gibt es auch keine Möglichkeit, klar zwischen Ursachen und Korrelationen zu unterscheiden.


 DIE ROLLE DES MIKROBIOMS


 Bei den zwölf Hallmarks of Aging haben wir bereits davon gesprochen, dass bei gesunden Supercentenarians sehr viele und vielfältige Darmbakterien gefunden wurden, vergleichbar mit der Darmflora von jungen Menschen. Das ist ein deutlicher Hinweis darauf, dass es einen direkten Zusammenhang zwischen dem Mikrobiom und Longevity gibt. Deshalb wollen wir uns das Mikrobiom einmal etwas näher ansehen.


 Wovon reden wir, wenn wir von der Bakterienvielfalt des Mikrobioms sprechen? In einem gesunden Darmmilieu gibt es Schätzungen zufolge über 1000 bis 1200 unterschiedliche Bakterienspezies. Bei Naturvölkern sind es noch deutlich mehr. Diese Vielfalt kommt nicht von ungefähr, denn jeder Bakterienstamm erfüllt eine ganz bestimmte Aufgabe. Deshalb ist für ein gesundes Mikrobiom auch das Verhältnis der Bakterienstämme untereinander von Bedeutung. Wenn Sie sich so ernähren, dass Sie ausschließlich Bakterienstamm A vermehren, aber gar nichts essen, das Bakterienstamm B erhält, haben Sie über kurz oder lang ein Problem, egal, wie wichtig die A-Bakterien sein mögen. Denn das, was die B-Bakterien zu tun haben, bleibt nun unerledigt. Wichtig ist also nicht nur die Vielfalt des Mikrobioms, sondern auch seine ausgewogene Zusammensetzung. Demnach geht es auch hier wieder um Balance, um Gleichgewicht.


 Wie alles in der Natur unterliegt auch die Zusammensetzung des Mikrobioms Schwankungen. Wichtig sind zum einen die ersten Lebensjahre. In ihnen entwickelt sich das Mikrobiom, und das hat Auswirkungen auf das gesamte weitere Leben. Studien zeigen, dass eine einseitige und zu kalorien- sowie fettreiche Ernährung in der Kindheit die Weichen stellt für Gefäßerkrankungen, Adipositas und Diabetes. Aber auch im höheren Lebensalter verändert sich das Mikrobiom und das scheint eine unmittelbare Auswirkung auf den Alterungsprozess zu haben.


 Gegner Ihres Bauchhirns


 Bleiben wir aber vorerst noch bei Faktoren, die das Darmmikrobiom stören. Sie bewirken eine Verschiebung des subtilen Gleichgewichtes der Bakterienstämme, die als Dysbiose oder Dysbakterie bezeichnet wird. Neben einer falschen Ernährung sind ein hoher Alkohol- oder Medikamentenkonsum typische Faktoren. Sie beeinträchtigen auch die Arbeit Ihres enterischen Nervensystems, das zuweilen als Bauchhirn bezeichnet wird. Ja, Ihr Magen-Darm-System hat sein eigenes Gehirn! Es steuert die Verdauung und ist zwischen den Muskeln des Verdauungstrakts lokalisiert. Man geht davon aus, dass es die Intelligenz eines Hundes hat. Kein Witz! Aktuelle Forschungen haben gezeigt, dass das Mikrobiom auf diese Weise eng mit dem zentralen Nervensystem (ZNS) verbunden ist, und es gibt immer mehr Hinweise darauf, dass eine Dysbiose des Mikrobioms eine wichtige Rolle dabei spielt, wie psychische Symptome entstehen und sich entwickeln. So wissen wir mittlerweile, dass das Mikrobiom von Menschen, die unter psychischen Erkrankungen leiden, eine andere Zusammensetzung hat als die Darmflora von Gesunden.


 Ihr Darm produziert mindestens 20 verschiedene Hormone, eine Fülle von Neurotransmittern – darunter 95 Prozent des Glücksboten Serotonin; er beherbergt etwa 1000 bis 1200 unterschiedliche Bakterienstämme, die allein etwa zwei Kilogramm Ihres Körpergewichts ausmachen. 70 Prozent Ihrer Immunzellen arbeiten dort, und Ihr enterisches Nervensystem bildet ein Netz von 100 Millionen Nervenzellen. Dieses Bauchhirn sendet unentwegt Informationen über die Vorgänge in Ihrem Magen-Darm-Trakt an Ihr Kopfhirn – 90 Prozent des Informationsaustausches fließen von unten nach oben. Das ist der Grund, weshalb das, was Sie essen, einen großen Einfluss auf Ihr psychisches Befinden und Ihre kognitiven Leistungen hat.


 Auch Antibiotika können eine Dysbiose auslösen. Denn sie löschen die »guten« Bakterien aus, die vor pathogenen Bakterien schützen. Essen Sie während des Zeitraums der Einnahme von Antibiotika Joghurt, um dem etwas entgegenzusetzen. Es gibt mittlerweile auch Probiotika, die Sie schon während der Antibiotikaeinnahme trinken können. Weitere Faktoren, die das Mikrobiom beeinflussen, sind der Geburtsmodus (vaginal versus Kaiserschnitt), Rauchen, Leistungssport oder Erkrankungen an Helminthen, das sind parasitäre Würmer.


 Doch vor allem Stress spielt bei der Entstehung der Dysbiose eine immens wichtige Rolle. Erhöhte Werte des Stresshormons korrelieren mit einer geringeren Mikrobenvielfalt im Darm und einer höheren Zahl potenziell krank machender Bakterien. Stress ist, wie wir in einem späteren Kapitel noch sehen werden, eines der großen Übel unserer Zeit. Evolutionär betrachtet sind wir darauf ausgerichtet, durch die Ausschüttung von Stresshormonen akute Bedrohungen wie Raubtiere durch Flucht oder Kampf zu bewältigen. Heute sind diese akuten Bedrohungen sehr selten geworden, stattdessen regiert der Dauerstress – ob im Beruf oder in privaten Beziehungen. Stress kann dazu führen, dass die Darmschleimhaut durchlässiger wird, was den Körper einer Menge Schadstoffe aussetzt. Diese können Entzündungen in den im Darm gebildeten Divertikeln auslösen. In diesem Zustand steigt die Aktivität bestimmter Enzyme, die mit dem Serotoninspiegel zusammenhängen. Doch durch die erhöhte Enzymaktivität produziert der Körper einerseits weniger von dem Glücksboten Serotonin, andererseits produziert er Stoffe, die Nerven schädigen und Depressionen sowie andere psychische Erkrankungen begünstigen können.


 Darmmikrobiom und Altern


 Was den Zusammenhang zwischen einem gestörten Darmmikrobiom und dem Altern betrifft, gibt es mehrere einschlägige Studien – im Tiermodell und bei Menschen.


 Forscher der University of East Anglia in Norwich arbeiteten mit Stuhltransplantationen (FMT, fäkaler Mikrobiomtransfer). Sie übertrugen das Mikrobiom von jungen Mäusen auf ältere Mäuse und umgekehrt das Mikrobiom der älteren auf jüngere Mäuse. Der Effekt war beeindruckend. Die älteren Mäuse profitierten erheblich von dem jüngeren Mikrobiom: Degenerative Prozesse im Gehirn, im Darm und in den Augen wurden abgemildert, und auch die Entzündungswerte gingen zurück. Die jüngeren Mäuse reagierten ebenfalls auf den Transfer – zu ihren Ungunsten. Sie bildeten mehr entzündungsfördernde Zellen sowie Proteine, die an der Schädigung der Netzhaut beteiligt sind. Ebenso nahmen »schlechte« Bakterien zu, die die Darmbarriere beeinträchtigen können. Mit anderen Worten: Die Mäuse zeigten Reaktionen, die nicht ihrem biologischen Alter, sondern dem Alter des transplantierten Mikrobioms entsprachen.


 Auch am Menschen sind Stuhltransplantationen möglich, zunächst mittels eines retrograden Einlaufs in den Dickdarm; inzwischen gelingt es, über ein Koloskop oder über eine Nasensonde Darmmikroben in den Dünndarm zu transferieren. Natürlich besteht dabei immer die Gefahr, dass dabei auch gefährliche Erreger übertragen werden, deshalb muss der Spender strenge Voraussetzungen erfüllen und das Transplantationsgut wird sorgfältig vorbereitet. Der Aufwand einer solchen Transplantation ist sehr hoch, deshalb wird diese Therapie derzeit zurückhaltend angewandt. Für die Longevity-Forschung zeigt sich hier aber ein interessantes Feld. Das Experiment, das an Mäusen durchgeführt wurde, konnte aus verständlichen Gründen nicht am Menschen nachvollzogen werden. Aber es gibt starke Hinweise darauf, dass die Zusammensetzung des Mikrobioms eine deutliche Auswirkung auf den Alterungsprozess hat.


 Auf zwei Bakterien möchte ich noch kurz gesondert eingehen: Akkermansia muciniphila und Alistipes. Diese beiden Bakterienarten kommen natürlicherweise im menschlichen Darm vor und stehen bei modernen Longevity-Forschern ganz oben auf der Liste. Die Bakterienart Akkermansia muciniphila stellt die Aufrechterhaltung der Darmbarriere sicher und unterstützt den Abbau von Schleim (Mucin), der den Darm auskleidet. So fördert Akkermansia ein stabiles Mikrobiom, trägt zur Regulierung des Stoffwechsels und einem gesunden Immunsystem bei und reduziert das Risiko für Fettleibigkeit, Diabetes und Entzündungen. Alistipes ist sogar direkt mit gesunder Alterung korreliert, da diese Bakteriengattung im Darm älterer, gesunder Menschen vermehrt vorkommt und mit einer reduzierten Entzündungsaktivität assoziiert wird. Ihre Anzahl und Aktivität im Darm kann durch bestimmte Ernährungsweisen und Nahrungsmittel positiv beeinflusst werden – natürlich durch ballaststoffreiche Lebensmittel und polyphenolreiche Kost. Die beiden Bakteriengattungen gedeihen besonders gut, wenn der Verzehr von löslichen Ballaststoffen hoch ist. Lebensmittel wie Hafer, Leinsamen, Chicorée (Inulin), Zwiebeln und Knoblauch, aber auch Cranberrys, Trauben, Granatäpfel und grüner Tee fördern das Wachstum.


 ENTZÜNDUNGEN


 Zwischen Ernährung, Darmgesundheit und Entzündungen besteht ein sehr enger Zusammenhang. Bei einer Dysbiose befinden sich im Darm mehr schlechte Bakterien als gute, und dieses Ungleichgewicht führt zu einem Zustand chronischer Entzündung. Man spricht diesbezüglich auch oft von stillen Entzündungen. Sie zeichnen sich durch die vermehrte Bildung freier Radikale aus, die sowohl reaktive Sauerstoffspezies (ROS) als auch entsprechende Stickstoffverbindungen (RNS) umfassen. Aufgrund ihrer hohen Reaktionsfähigkeit oxidieren freie Radikale unkontrolliert und schädigen dabei ungesättigte Fettsäuren, Zellmembranen, die DNA, Lipoproteine und diverse andere Körperproteine.


 Wie wir bei den Hallmarks of Aging (siehe ab hier) gesehen haben, sind chronische unterschwellige Entzündungen ein wesentliches Kennzeichen des Alterns, Stichwort Inflammaging. Mittlerweile weist fast jeder zweite ältere Mensch geringfügig erhöhte Entzündungsparameter des C-reaktiven Proteins (CRP) auf. Das muss nicht immer schlimm sein, allerdings wird in diesem Zusammenhang oft ein höheres Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten beobachtet.
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 Vorsicht bei Etikettenschwindel!


 
 Checken Sie industriell hergestellte Nahrungsmittel auf den Zuckergehalt. Als Faustregel gilt: Je weiter vorn die Zutaten in der Zutatenliste stehen, desto höher ist ihr Anteil. Leider gibt es für Zucker 70 verschiedene Künstlernamen, darunter Maltodextrin, Dextrose, Maltose, Trehalose oder Süßmolkepulver. Letzteres liefert unter seinem Deckmantel noch satte 40 Gramm versteckten Zucker. 500 Milliliter Tomatenketchup, das ist eine normale Flaschengröße, enthalten 130 Gramm raffinierten Zucker, wir sprechen hier von 43 Stück Würfelzucker. Ein Stich in mein Herz sind bunte Kinder-Zerealien mit zwölf Stück Würfelzucker pro 100 Gramm (und das ist eine kleine Portion).

 


 Der Schlüssel liegt – im Guten wie im Schlechten – in der Nahrung. Eine mediterrane Ernährung bekämpft Entzündungen beziehungsweise beugt ihnen vor. Greifen Sie also zu komplexen Kohlenhydraten wie Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten, zu Gemüse, Olivenöl, Kartoffeln, Obst inklusive Beeren, Gemüse oder fettem Fisch. Allerdings ist Meeresfisch leider sehr belastet, darum sollten Sie hier Vorsicht walten lassen und ihn nicht zu oft essen. Auch viele Gewürze sind gut gegen Entzündungen (siehe hier) ebenso wie Omega-3-Fettsäuren, beispielsweise enthalten in Walnuss-, Lein- oder Hanföl.


 Zu den entzündungsfördernden Nahrungsmitteln zählen hingegen rotes Fleisch, Wurst, Produkte aus Weißmehl und Süßigkeiten. Wenn diese Dinge den Hauptteil Ihrer Ernährung ausmachen, laufen Sie Gefahr, chronische Entzündungen zu entwickeln.


 Zucker ist wirklich fatal, was Entzündungen betrifft. In grauer Vorzeit hatten die Menschen sehr wenig Zucker in ihrer Nahrung, deshalb kann der Körper den Zucker, den er braucht, aus Kohlenhydraten wie Getreide oder Kartoffeln selbst gewinnen. Doch inzwischen leben wir ja im Schlaraffenland und führen uns Zucker oft unmittelbar in Form von Süßigkeiten, Eis, Alkohol und vielen anderen zuckerhaltigen Dingen zu.


 Insbesondere niedermolekulare Kohlenhydrate wie Saccharose (Haushaltszucker), Glukose und Fruktose (Fruchtzucker) jagen den Blutzucker in die Höhe. Wenn das zu oft geschieht, weil wir zwischen den Mahlzeiten zu Süßigkeiten greifen oder abends regelmäßig Bier oder Wein trinken, gerät unsere Darmflora durcheinander und es kommt zu entzündlichen Prozessen.


 Auch zu viel Fett begünstigt stille Entzündungen. Haben Sie schon mal vom Viszeralfett oder Bauchfett gehört? Es ist ein weiteres Phänomen, das mit der »westlichen« Ernährung einhergeht, wird aber gemeinhin unterschätzt: Immerhin jeder Dritte in Deutschland ist davon betroffen, und auch jeder fünfte schlanke Mensch. Das mag verwundern, doch mit Bauchfett meine ich nicht die Speckröllchen, die wir gut greifen können. Diese »love handles«, wie die Engländer sagen, sind unser Unterhautfettgewebe, unser sichtbares Fett. Das Bauchfett können wir jedoch weder sehen noch fühlen. Es befindet sich tief in der Bauchhöhle. Zum einen schützt es unsere Organe – Sie können sich das Bauchfett ganz bildhaft wie eine Luftpolsterfolie vorstellen, mit der Sie eine wertvolle Fracht in einem Paket einwickeln. Zum anderen dient es als Lager für Energiereserven. Denn evolutionär sind wir ja immer noch auf dem Stand, dass Nahrungsmittelknappheit eine reale Bedrohung ist.


 MEIN TIPP


 
 Messen Sie Ihren Bauchumfang


 Dabei ist die Position wichtig: Messen Sie entspannt im Stehen bei Ausatmung mit einem flexiblen Maßband auf Höhe des Bauchnabels. Betrügen Sie sich dabei nicht selbst, ziehen Sie also den Bauch nicht ein. Bei Männern darf der Bauchumfang bei bis zu 94 Zentimeter liegen, erhöhtes Risiko besteht von 94,1 bis 101,9 Zentimeter, stark erhöhtes Risiko ab 102 Zentimeter. Bei Frauen darf das Maßband bis 80 Zentimeter messen, erhöhtes Risiko besteht von 80,1 bis 87,9 Zentimeter, stark erhöhtes Risiko ab 88 Zentimeter. Mein Rat: Wenn Ihr Bauchumfang über 80 (Frauen) beziehungsweise über 94 (Männer) liegt, müssen Sie ran an den Speck, und zwar lieber heute als morgen.

 


 Im Grunde ist das Viszeralfett eine Art eigenes Organ, das Substanzen wie Hormone, Botenstoffe und Entzündungsfaktoren selbst produzieren kann und permanent aussendet. Zu viel davon bringt unser hochsensibles Körpergleichgewicht aus dem Lot. Zusammen mit Bluthochdruck, erhöhten Cholesterin- und Triglyzeridwerten und einem erhöhten Blutzuckerspiegel bildet Bauchfett das »tödliche Quartett«, wie Wissenschaftler es nennen. Viszeralfett spielt ebenfalls eine tragende Rolle bei der Freisetzung von Fettsäuren in den Blutkreislauf, wodurch Herzkrankheiten und Typ-2-Diabetes entstehen können. Das ist der Grund, weshalb der Präsident der Deutschen Adipositas-Gesellschaft Bauchfett als tickende Zeitbombe für die Gesundheit bezeichnet hat. Das kann übrigens auch TOFIs (»thin outside, fat inside«) betreffen, also Menschen, die eigentlich schlank wirken, aber einen zu großen Bauchumfang haben.
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 Das Verdauungssystem ist ein hochsensibler Organverbund.

 

 Deshalb noch einmal: Achten Sie unbedingt darauf, dass Ihre Nahrungsmittel so gesund sind, dass sie keine Entzündungen fördern, sondern, im Gegenteil, diese hemmen.


 WUNDERWAFFE ZUNGESCHABEN


 Abgesehen von einer gesunden Ernährung gibt es noch etwas, das Sie ganz leicht gegen Entzündungen und damit für Ihre Verjüngung tun können. Wenige von uns machen sich bewusst, dass die Pflege des Darms im Mund beginnt. Gut, wir alle wissen, dass wir das Essen vor dem Schlucken ausreichend kauen sollten, um unserem Magen und unserem Darm den Verdauungsprozess zu erleichtern. Das ist tatsächlich sehr wichtig, und Sie sollten dies bei den Mahlzeiten wirklich beherzigen. Beim Kauen findet die erste enzymatische Aufspaltung der Nahrung statt, und im Übrigen schmecken Sie auch viel mehr, wenn Sie gut kauen.


 Doch ich möchte hier auf etwas anderes hinaus: das Zungeschaben. Die Zunge ist nicht nur für die Geschmacksempfindung und das Sprechen essenziell, sie ist auch ein wichtiges Entgiftungsventil des Körpers. Über Nacht sammeln sich auf ihr Bakterien, abgestorbene Zellen, Stoffwechselrückstände, Speisereste und andere Ablagerungen an; der Körper entgiftet also über die Zunge.


 Nehmen Sie morgens nach dem Aufstehen einen Teelöffel oder einen speziellen Zungenschaber und entfernen Sie als Allererstes – bevor Sie etwas essen oder trinken – den Belag auf Ihrer Zunge. Wie Sie das am besten machen, erfahren Sie in der Roadmap zu Teil 2 beziehungsweise in Teil 4. Warum Sie dies unbedingt sofort tun sollten, noch bevor Sie essen und trinken? Weil Sie auf diese Weise verhindern, dass Sie die giftigen Ausscheidungen wieder herunterschlucken.


 Mundhöhle, Speiseröhre, Magen und Darm hängen zusammen und bilden unser Verdauungssystem. Dies befindet sich also nicht nur »da unten« im Bauch, sondern beginnt bereits ziemlich weit »oben«, im Mundraum. Deshalb ist Mundpflege zugleich Darmpflege: Sie entlasten Ihren gesamten Magen-Darm-Trakt, wenn Sie den morgendlichen Zungenbelag entfernen. Zudem regen Sie damit die Darmbewegungen etwas an, was eine morgendliche Darmentleerung begünstigt.
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 Fünf Vorteile des Zungeschabens


 
 1. Entfernung von Bakterien und Ablagerungen: Über Nacht sammeln sich auf der Zunge Bakterien, abgestorbene Zellen, Speisereste und andere Ablagerungen an. Zungeschaben hilft, diese Beläge zu entfernen, wodurch das Bakterienwachstum reduziert wird, das zu Mundgeruch und Zahnfleischerkrankungen führen kann.


 2. Verbesserung des Atems: Durch das Entfernen der Bakterien und Ablagerungen, die Mundgeruch verursachen können, trägt Zungeschaben zu einem frischeren Atem bei. Dies ist besonders effektiv, wenn es regelmäßig in die Mundhygieneroutine integriert wird.


 2. Verbesserung des Atems: Durch das Entfernen der Bakterien und Ablagerungen, die Mundgeruch verursachen können, trägt Zungeschaben zu einem frischeren Atem bei. Dies ist besonders effektiv, wenn es regelmäßig in die Mundhygieneroutine integriert wird.


 3. Verbesserung des Geschmackssinns: Ablagerungen auf der Zunge können die Geschmacksknospen blockieren und den Geschmackssinn beeinträchtigen. Durch das Schaben der Zunge werden diese Ablagerungen entfernt, was zu einer Verbesserung des Geschmackssinns führen kann.


 4. Förderung der allgemeinen Mundgesundheit: Zungeschaben kann das Risiko von Plaquebildung und Zahnfleischerkrankungen verringern, da die Praktik hilft, schädliche Bakterien im Mund zu reduzieren. Dies unterstützt die allgemeine Gesundheit von Zähnen und Zahnfleisch.


 5. Unterstützung des Verdauungssystems: Das Zungeschaben unterstützt die Verdauung, indem es die Zunge von Toxinen reinigt, die den Verdauungsprozess beeinträchtigen könnten.

 


 ACHTUNG, SCHÄDLICHE ENDPRODUKTE!


 Als die Lehren des Ayurveda vor über 3000 Jahren erstmals niedergeschrieben wurden, gab es das Wort »biochemisch« noch nicht. Dennoch wussten die ayurvedischen Weisen, dass nach dem Essen in unserem Körper vielfältige Reaktionen stattfinden und dass diese Reaktionen positive oder problematische Auswirkungen haben können. Als positiv galt alles, was den Stoffwechsel förderte und die Kommunikations- und Transportkanäle – im Ayurveda heißen sie Srotas – rein hielt. Negativ ist, was Ama hervorbringt und die Srotas verstopft.


 Die medizinische Forschung hat auch in diesem Punkt zur ayurvedischen Medizin aufgeschlossen und thematisiert das Ganze unter dem Akronym AGE. Das steht für »advanced glycation endproducts«, was man mit »Verzuckerungsendprodukte« übersetzen könnte.


 Man unterscheidet zwischen endogenen AGEs, die bei einem erhöhten Zuckerangebot entstehen, und exogenen AGEs, die auftreten, wenn Lebensmittel über 120 °C erhitzt werden.


 Wie man heute weiß, spielen AGEs eine zentrale Rolle beim Alterungsprozess. Die chemische Reaktion, die diese Moleküle hervorbringt, ist die Maillard-Reaktion, benannt nach dem französischen Mediziner und Chemiker Louis Maillard.


 Wenn Aminosäuren und Zucker zu neuen Verbindungen umgewandelt werden – also wenn Sie etwas essen, das bestimmte Zucker mit Eiweiß kombiniert –, entstehen endogene AGEs.


 Kommt zu den Aminosäuren und dem Zucker noch Erhitzung dazu, entstehen exogene AGEs und die AGE-Werte schießen in den Himmel. Das ist insbesondere der Fall, wenn wir Lebensmittel braten, frittieren oder backen. Also Finger weg von Pommes, gegrilltem Hühnchen oder gebratenem Fleisch, vor allem in Kombination mit Beilagen und süßen Saucen. Aber auch Weizen, H-Milch, Eis, geröstete Nüsse oder Samen und Fast Food bilden viele AGEs. AGEs können zudem bei 37 °C Körpertemperatur in uns entstehen, das heißt, sie reagieren auch unkontrolliert mit körpereigenen Strukturen.


 Deshalb empfiehlt die vedische Medizin von jeher, auf die Kombination und Verarbeitungsart von Nahrungsmitteln zu achten. Dazu drei Beispiele: 1. Der Ayurveda bevorzugt sanfte Kochmethoden wie Dampfgaren und Kochen bei niedrigen Temperaturen. So wird die Bildung von schädlichen Verbindungen wie AGEs minimiert. 2. Die ayurvedische Küche präferiert Ghee (geklärte Butter) anstelle von raffinierten oder industriell verarbeiteten Ölen. Warum? Ghee bleibt bei moderater Hitze stabil und bildet weniger AGEs. 3. Das Zentrum der Ayurveda-Küche ist die Gewürzewelt. Kurkuma, Ingwer, Zimt und Kreuzkümmel beispielsweise haben entzündungshemmende Eigenschaften, die helfen können, die schädlichen Auswirkungen von AGEs zu minimieren.


 Auch allgemeine ayurvedische Ernährungsregeln zahlen auf ein positives AGE-Konto ein: Tierische Produkte sollte man auf keinen Fall untereinander kombinieren, frische Früchte nicht mit gekochten Speisen mischen und Honig nicht über 40 °C erhitzen.


 Eine schädliche Kettenreaktion


 Unserem Stoffwechsel bereiten diese Verzuckerungsendprodukte echte Probleme: Einen kleinen Teil kann er über die Nieren ausleiten, doch der weitaus größere Teil lagert sich über Jahre oder sogar Jahrzehnte ab. Dies führt zu Glykation, einer Überzuckerung von Gefäßen und Membranen.


 Je mehr AGEs in unseren Körper gelangen und auch in unserem Körper entstehen, desto mehr Entzündungen entwickeln wir, bis daraus ein Flächenbrand entsteht und zur Ursache einer Vielzahl von Krankheiten wird. Dazu gehören Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Knochenschwäche und Gelenkentzündung, also Osteoporose und Arthritis, Krebs, Grauer Star und altersbedingte Makuladegeneration. Kurz gesagt: Zivilisationskrankheiten, die zu Verfallserscheinungen führen.


 Die berüchtigten arteriosklerotischen Plaques, die zu Schlaganfall oder Herzinfarkt führen, entstehen etwas überspitzt ausgedrückt auch durch herumliegenden AGE-Müll. Auch die Nerven leiden unter AGEs, denn die schützende Ummantelung wird geschädigt. Stellen Sie sich das wie die Plastikhülle eines elektrischen Kabels vor, die brüchig wird. Und schließlich können AGEs die Blut-Hirn-Schranke durchdringen und so die geistige Leistungsfähigkeit beeinträchtigen (Stichwort Brainfog).


 Sie sehen, weshalb es sich lohnt, bei der Ernährung die Entstehung dieser Verzuckerungsendprodukte zu vermeiden. Im Übrigen haben wir es hier abermals mit einem Phänomen zu tun, bei dem die jüngere medizinische Forschung »Entdeckungen« für sich reklamiert, von denen der Ayurveda längst weiß. Denn die Verzuckerungsendprodukte sind im Grunde nichts anderes als Ama – die AGEs sind eine biochemische Formulierung von uraltem ganzheitlichem Wissen. Mit anderen Worten: Wir entdecken bloß den Ayurveda in moderner Sprache neu!


 RICHTIG TRINKEN


 Die meisten von uns geben ihrem Körper nicht die Menge an Flüssigkeit, die er braucht. Viele sind tagsüber so beschäftigt, dass sie schlichtweg vergessen zu trinken. Andere schütten großzügig Flüssigkeit in sich hinein – nur leider solche, die dem Körper nicht wirklich guttut, sondern den Alterungsprozess eher beschleunigt.


 GESAMTKÖRPERWASSER


 Das Gesamtkörperwasser (»total body water«, TBW) gibt an, wie viel Wasser sich im Körper befindet, und macht etwa 50 bis 70 Prozent des Körpergewichts aus, je nach Alter und Geschlecht. Es teilt sich in intrazelluläres Wasser (das sich innerhalb der Zellen befindet) und extrazelluläres Wasser (außerhalb der Zellen, etwa in Blut und Geweben). Was sagt das Gesamtkörperwasser aus? Es zeigt an, ob der Körper gut hydriert ist. Ein niedriger TBW-Wert kann auf Dehydration oder einen zu hohen Körperfettanteil hindeuten. Ein zu hoher Wert wäre ein Zeichen für Flüssigkeitseinlagerungen (etwa bei Nierenproblemen). Haben Sie hingegen mehr Muskelmasse, geht das mit einem leicht erhöhten TBW-Wert einher, da Muskeln mehr Wasser speichern als Fettgewebe. Veränderungen im Gesamtkörperwasser können auf gesundheitliche Probleme hinweisen. Man kann das Gesamtkörperwasser durch spezielle Waagen oder bei darauf spezialisierten Ärzten messen.


 LEBENSELIXIER WASSER


 Wenn es so etwas wie ein Anti-Aging-Wundermittel gibt, dann ist es das Wasser. Es ist zentral für die Funktion der Nieren, für den Blutdruck und für das Gehirn – alles Bereiche, die bei degenerativen Erkrankungen hochrelevant sind.


 Wie absolut lebensnotwendig Wasser generell für uns ist, verdeutlichen zwei Zahlen: Wir können etwa 30 bis 50 Tage ohne feste Nahrung überleben, aber nur vier Tage ohne Wasser. Danach wird der Betrieb unseres Körpers einfach eingestellt, wenn nicht schon früher.


 Unsere Zellen und Gewebe bestehen zu 60 bis 80 Prozent aus Wasser, sie sind darauf angewiesen, regelmäßig mit diesem Nährstoff versorgt zu werden. Geschieht das nicht, entzieht der Körper dem Blut Flüssigkeit, es wird dicker, und wir spüren es, wenn unsere Schleimhäute trocken werden, uns schwindelig wird oder wir Kopfschmerzen bekommen. Flüssigkeitsmangel mindert das Konzentrations- und Erinnerungsvermögen, und eine Studie der University of Connecticut ergab zudem, dass dehydrierte Teilnehmende schlechtere Laune hatten.


 Was also bewirkt das Wasser in unserem Körper? Wasser ist an unzähligen chemischen Reaktionen des Stoffwechsels beteiligt, nicht zuletzt an der Energiegewinnung. Es dient als Lösungsmittel für viele Nährstoffe, einschließlich Vitaminen und Mineralstoffen. Diese werden vom Blutplasma, das zu über 90 Prozent aus Wasser besteht, zu den Zellen transportiert, wo sie benötigt werden. Wasser ist unverzichtbar für die Verdauung von Nahrungsmitteln und die Aufnahme von Nährstoffen im Magen-Darm-Trakt. Es unterstützt die Ausscheidung von Stoffwechselabfallprodukten und Toxinen über Urin, Schweiß und Stuhl. Wasser bildet den Großteil der Gelenkflüssigkeit und ist damit für die Beweglichkeit unserer Gelenke mitverantwortlich. Es hält unsere Haut frisch und geschmeidig und reguliert unsere Körpertemperatur durch Verdunstung, zum Beispiel durch Schwitzen. So wird der Körper vor Überhitzung geschützt. Und schließlich trägt Wasser zur Aufrechterhaltung des Elektrolytgleichgewichts im Körper bei, indem es Mineralien wie Natrium, Kalium, Magnesium und Chlorid transportiert.


 Welches Wasser ist gut für uns?


 In den alten ayurvedischen Texten ist von Quellwasser, Teichwasser oder Regenwasser die Rede, aber ich gehe jetzt mal schwer davon aus, dass Sie sich Ihren Tee nicht mit aufgefangenem Regenwasser zubereiten. Das Äquivalent heute ist also das Leitungswasser.


 Wir haben in Deutschland das große Glück, dass das Wasser, das aus der Leitung kommt, Trinkwasser ist und eine recht gute Qualität hat. Das ist natürlich ein Riesenvorteil gegenüber Ländern des globalen Südens, in denen ein Schluck Leitungswasser ziemlich sicher Montezumas Rache oder Schlimmeres heraufbeschwört.


 Aber auch bei uns ist zu bedenken, dass die Leitungen, die das Wasser transportieren, oftmals alt, verstopft oder gar bleihaltig sind. Das beeinträchtigt die Qualität des Wassers natürlich. Aus diesem Grund könnte sich der Einbau eines hochwertigen Wasserfilters lohnen. Denn das Leitungswasser führt Rückstände von Medikamenten, Hormonen, Mikroplastik, Abfallstoffen oder sonstige Verunreinigungen des Grundwassers mit sich, die auf diese Weise herausgefiltert werden können. Falls Sie keinen Filter haben und den Wasserhahn mehrere Stunden nicht betätigt haben, sollten Sie auf jeden Fall das Wasser eine Weile laufen lassen, bevor Sie es trinken oder anderweitig nutzen.


 Wer nun deshalb beschließt, nur noch in Plastikflaschen abgepacktes Wasser zu trinken, kommt vom Regen in die Traufe. Denn Mikroplastik, das sich als Abrieb in solchem Wasser befindet, stellt ein noch viel größeres Problem dar als bisher angenommen.


 Als Mikroplastik bezeichnet man unlösliche synthetische Polymere, die kleiner als fünf Millimeter sind. Sie entstehen bei der Herstellung von Kleidung, Kosmetika oder Autoreifen und lassen sich biologisch nicht abbauen. Mit anderen Worten: Sie bleiben. Deswegen finden sich diese Partikel mittlerweile überall auf der Welt, vom Nordpol bis zum Südpol, über Ackerböden bis hin zu den Mägen von Fischen, die irgendwann im Restaurant auf den Tellern landen. Und nicht zuletzt in Wasser, das in Flaschen abgefüllt wurde.


 Eine neue Studie der Columbia University in New York hat sich mit Nanoplastik in abgefülltem Wasser befasst. Nanoplastik ist alles, was kleiner als ein Mikrometer ist, also noch einmal wesentlich kleiner als Mikroplastik. Tatsächlich ist es dermaßen winzig, dass es durch den Verdauungstrakt und die Lunge direkt in die Blutbahn gelangen kann, um von dort zu den Organen weiterzureisen.


 Auch die quantitativen Ergebnisse der Studie sind erschreckend. Ein Liter Wasser aus der Plastikflasche enthielt im Durchschnitt 240 000 Nanopartikel, was einer Steigerung um das Zehn- bis Hundertfache gegenüber vorherigen Schätzungen entspricht. Was das alles langfristig für unsere Gesundheit und den Alterungsprozess bedeutet, ist noch nicht hinreichend erforscht. Aber eines ist schon mal klar: Nanoplastik im Herzen oder im Gehirn hört sich alles andere als gut an, oder?


 Die richtige Trinkmenge


 Nun fragen Sie sich sicherlich schon die ganze Zeit: Wenn Wasser so wichtig ist, wie viel soll ich dann am Tag trinken? Das ist ein weites Feld.


 Denn neben dem Körpergewicht beeinflussen auch die Jahreszeit, das Alter und die jeweilige Nahrung den Flüssigkeitshaushalt. Wer viel Suppe, Obst und Gemüse isst, muss seinem Körper weniger Flüssigkeit zuführen als jemand, der am liebsten Schweinshaxe mit Knödel verzehrt.


 Eine sinnvolle Faustregel stammt von dem US-amerikanischen Neurowissenschaftler Andrew Huberman. Huberman empfiehlt, in den ersten zehn Stunden des Tages – also bis etwa 17 Uhr – jede Stunde 237 Milliliter Wasser zu trinken, um den Körper mit dem Wasser, das er braucht, zu versorgen.


 Die etwas schräge Mengenangabe von 237 Milliliter rührt daher, dass Huberman sie ursprünglich in Flüssigunzen angegeben hat: 237 Milliliter entsprechen acht Flüssigunzen. Und der Grund, weshalb Sie vor allem in den zehn Stunden nach dem Aufwachen trinken sollten, ist der, dass dann die Nieren besonders gut arbeiten. So vermeiden Sie auch, dass Ihre Blase Sie nachts zu oft ins Badezimmer treibt.


 Über zehn Stunden verteilt, ergibt Hubermans Maxime knapp 2,4 Liter. So viel müssen sicherlich nicht alle trinken. Doch was Hubermans Vorschlag in meinen Augen so wertvoll macht, ist, dass er uns dazu anhält, regelmäßig kleine Mengen zu trinken, statt erst dann, wenn der Durst da ist, ein riesiges Glas hinunterzustürzen. Dann sind wir nämlich meist schon leicht dehydriert.


 Aus ayurvedischer Sicht richtet sich die tägliche Trinkmenge nach den Konstitutionstypen. Der Kapha-Typ benötigt weniger Flüssigkeit als der von Vata und Pitta geprägte Typ; gerade Letzterer kommt schneller und intensiver ins Schwitzen, sodass er den Flüssigkeitsverlust ausgleichen muss.


 Ebenfalls wichtig: Die Temperatur


 Doch der Ayurveda befasst sich auch mit der Temperatur des Wassers und empfiehlt, gleich nach dem Aufwachen und dann über den Tag verteilt heißes Wasser zu trinken. Das stimuliert den gastrokolischen Reflex, kurbelt also die Peristaltik an, bringt den Stoffwechsel in Schwung und ist ideal zum Entgiften.


 Heißes Wasser vertreibt zudem aufkommenden Hunger zwischen den Mahlzeiten, lindert Darmstörungen wie Verstopfung, Magendruck und Blähungen und verfeinert den Sinn für Geschmack. Auch stimmungsmäßig wirkt sich heißes Wasser positiv aus; es kann Kopfschmerzen, Müdigkeit und Gereiztheit vertreiben und nachhaltig gegen Stress helfen.


 Am besten wirkt es, wenn Sie das Wasser erhitzen und dann zehn Minuten lang kochen lassen. Warum? Wasser ist in Clustern von 10 000 bis 20 000 Molekülen organisiert, die aufbrechen, wenn es gekocht wird. So wird Wasser, das grundsätzlich eine Kapha-Qualität hat, auch mit Vata-Eigenschaften angereichert. Das Kochen führt außerdem Pitta zu. Das regt nicht nur den Stoffwechsel an, es energetisiert das Wasser auch dahingehend, dass es tiefer in den Körper eindringt und ihn somit besser reinigt. Heißes Wasser harmonisiert also alle drei Doshas. Eine jüngere Studie hat darüber hinaus gezeigt, dass längeres Kochen von Wasser 80 Prozent von Mikro- und Nanoplastik eliminieren kann.
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 Fünf typische Fehler beim Wassertrinken


 Wer Wasser trinkt, tut etwas für seine Gesundheit und seine Verjüngung. Allerdings gibt es ein paar Dinge, auf die Sie dabei achten sollten. In diesem Video stelle ich Ihnen die fünf häufigsten Fehler beim Wassertrinken vor und verrate Ihnen, wie Sie sie vermeiden.
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 H2-WASSER GEGEN ZELLSCHÄDEN


 Im Jahr 2007 veröffentlichte eine Forschergruppe unter der Leitung von Dr. Shigeo Ohta an der Nippon Medical School in Tokio eine aufsehenerregende Studie. Sie zeigte, dass molekularer Wasserstoff in Form von angereichertem Wasser antioxidative Effekte besitzt und Zellschäden durch freie Radikale reduzieren kann. Dabei durchdringt der molekulare Wasserstoff leicht die Zell- und Zellkernmembran sowie die Membran der Mitochondrien und neutralisiert selektiv die gefährlichsten freien Radikale. Diese extrem reaktiven Hydroxyl-Radikale wirken direkt am Entstehungsort und schädigen besonders DNA, Proteine und Lipide.


 Die Studie des japanischen Forscherteams inspirierte zahlreiche weitere Untersuchungen zu den möglichen gesundheitlichen Vorteilen von wasserstoffreichem Wasser, darunter auch die NIH in den USA, die National Institutes of Health, Harvard, und die Johns Hopkins University. Dabei zeigte sich, dass H2-Wasser weitreichende positive Effekte für die Lebens- und Gesundheitsspanne haben kann. Neben seiner antioxidativen Wirkung zeigt es antientzündliche und antiallergische Wirkungen, operiert als Signalmolekül, reguliert Gene, verbessert die Funktionen der Mitochondrien, schützt Nervenzellen und Gefäße, stärkt die Muskulatur, hilft beim Verdauungsprozess, verschönt das Hautbild und steigert die kognitive Leistungsfähigkeit. Des Weiteren stellte sich heraus, dass in der Gegenwart von H2-Wasser die Darmschleimhaut deutlich weniger Zucker aufnimmt, dass die Sensibilität von Insulinrezeptoren zunimmt und dass ein erhöhter Cholesterinspiegel und vor allem das schädliche LDL gesenkt werden.


 Besonders spannend in Bezug auf Longevity ist die Erkenntnis, dass H2-Wasser SIRT 1 über den AMPK-Signalweg (siehe hier) aktiviert und die Konzentration der Telomerase signifikant erhöht. Dieses Enzym stabilisiert und repariert die Telomere, die sich als entscheidende Indikatoren des biologischen Alters herausgestellt haben (siehe hier).


 Außerdem steigert hydrogenisiertes Wasser die Glutathionkonzentration, die ebenso einen wichtigen Marker des Alterungsprozesses darstellt. Glutathion kommt in fast jeder Zelle vor, besteht aus drei Aminosäuren, ist selbst eines der wichtigsten Antioxidantien, hilft bei der Wiederherstellung anderer Radikalfänger wie Vitamin C und Vitamin E, unterstützt in der Leber die Bindung und Ausscheidung von Toxinen, stärkt das Immunsystem, schützt die DNA und assistiert bei der Zellreparatur und der Zellerneuerung.


 Und noch ein Longevity-Element, das H2-Wasser mobilisiert: Nrf2. Es handelt sich dabei um einen essenziellen Faktor in der Zelle, der eine Schlüsselrolle beim zellulären Schutz und für die Langlebigkeit spielt. Er wird durch H2-Wasser hochreguliert. Die Aktivierung von Nrf2 führt unter anderem zur Produktion von entzündungshemmenden Proteinen, die chronische Entzündungen im Körper reduzieren können. Wie wir gelernt haben, spielen vor allem die stillen, niedrigschwelligen, chronischen Entzündungen bei der Entstehung der wichtigsten Zivilisationskrankheiten wie Diabetes Typ 2, Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz und Krebs die entscheidende treibende Rolle.


 Doch wie kommen wir nun an hydrogenisiertes Wasser, das reich an molekularem Wasserstoff ist und solch umfassende gesundheitsfördernde Wirkungen entfaltet? Es kann durch unterschiedliche Verfahren gewonnen werden. Für den täglichen Gebrauch am geeignetsten sind Elektrolysegeräte. Bei dieser Methode wird Wasser einem elektrischen Strom ausgesetzt, wodurch Wasserstoff und Sauerstoff getrennt werden. In speziellen Elektrolysegeräten wird der gelöste Wasserstoff im Wasser gehalten, während der Sauerstoff entfernt wird. Diese Geräte sind oft für den Hausgebrauch konzipiert und ermöglichen es, H2-Wasser frisch selbst herzustellen.


 Für unterwegs eignen sich Wasserstofftabletten. Sie bestehen aus Substanzen, die Wasserstoff abgeben, wenn sie in Wasser aufgelöst werden. Sie enthalten häufig Magnesium, das bei Kontakt mit Wasser Wasserstoff freisetzt.


 TEE


 Wenn Sie heißem Wasser bestimmte Kräuter oder Gewürze beifügen, erhalten Sie Tees mit verschiedenen Eigenschaften. Tee wird oft unterschätzt. Er enthält keine Kalorien – sofern Sie den Zucker weglassen. Dann wirkt er sich ebenfalls günstig auf den Stoffwechsel aus.


 Im Ayurveda spielen Tees eine wichtige Rolle, genau wie Nahrungsmittel und Gewürze werden sie als Medizin eingesetzt. Grundsätzlich unterscheidet man zwischen wärmenden und kühlenden Tees. Wärmend und anregend wirken zum Beispiel Ingwertee, Zimttee und Zitronentee. Kühlend wirken hingegen unter anderem Pfefferminztee, Fencheltee und Süßholztee.


 Tees sind auch deshalb interessant, weil sie helfen können, die Doshas ins Gleichgewicht zu bringen. Kümmeltee beispielsweise stärkt das Pitta-Dosha, reduziert Vata und Kapha. Entgiftende und leberstärkende Effekte entfalten Brennnessel-, Bockshornklee-, Schafgarbe- und Tausendgüldenkrauttees. Beruhigend wirken Tees, die Süßholz, Baldrian, Johanniskraut, Lavendel oder Melisse enthalten. Probieren Sie auch Tees aus den frischen Kräutern.


 Besonders wertvoll: Grüner Tee


 Eine Sonderstellung nimmt der aus den unfermentierten Blättern der Teepflanze Camellia sinensis gewonnene grüne Tee ein. Er wird seit etwa 20 Jahren beforscht, und diverse Studien haben seine antioxidativen, antibakteriellen, antiviralen, krebshemmenden und antidiabetischen Eigenschaften bestätigt.


 Unfermentierter Tee schmeckt herb und bitter, und wie wir gesehen haben, reduzieren diese Geschmacksrichtungen die Doshas Pitta und Kapha. Kapha-Typen vertragen die größten Mengen (ungesüßten) grünen Tees. Vata hingegen wird durch grünen Tee erhöht, sodass Vata-Typen mit einer Neigung zu Schlafstörungen nur geringe Mengen trinken sollten und dies auch nur bis zur Mittagszeit.


 Grüner Tee enthält nicht nur Koffein – weshalb er gern am Morgen als Wachmacher getrunken wird –, er ist auch reich an Polyphenolen. Da Sie inzwischen schon ein halber Verjüngungsexperte sind, wissen Sie, dass diese sekundären Pflanzenstoffe wesentlich dazu beitragen, dass wir gesund älter werden.


 Vor allem Katechine, die zur Gruppe der Flavonoide gehören und erstmals 1929 in Japan isoliert wurden, sind im grünen Tee reichlich enthalten. Sie sind für den bitteren Geschmack des grünen Tees mitverantwortlich und wirken stark antioxidativ, das heißt, sie hemmen oder verhindern das Oxidieren anderer Stoffe.


 Es finden sich unterschiedliche Katechine im grünen Tee, doch den größten Anteil hat mit einem Drittel der Trockenmasse das Epigallocatechingallat (EGCG). Bereits 2012 ergaben Experimente mit Mäusen, dass EGCG Enzyme hemmt, die Stärke spalten. Dadurch gelangt weniger Glukose ins Blut, wodurch der Blutzuckerspiegel auf einem niedrigeren Niveau bleibt. Die Katechine scheinen auch Ablagerungen in den Gefäßen vorzubeugen. So stoppt EGCG möglicherweise die Bildung der krank machenden Amyloidfibrillen bei Alzheimer und Parkinson zu einem frühen Zeitpunkt. Das alles sind gute Nachrichten für alle, die ein Risiko für Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall, Bluthochdruck und neurodegenerative Erkrankungen haben.


 Und auch die Krebsforschung befasst sich mit diesem Katechin, das möglicherweise eine antikarzinogene Wirkung hat. EGCG reduziert altersbedingte Schäden an der DNA und hemmt die Bildung von Blutgefäßen bei gutartigen und bösartigen Tumoren. Ohne sie kann ein Tumor nicht wachsen. Bei Darmkrebs gibt es Hinweise, dass grüner Tee das Wachstum von Polypen hemmt und damit auch die Entstehung von Darmkrebs. Auch vor Hautkrebs sollen die Polyphenole des grünen Tees schützen. Seine antioxidativen Eigenschaften verhindern, dass UV- Strahlen in die Haut eindringen und Hautentzündungen verursachen. Das könnte auch ein Grund für die Wirkung von grünem Tee als Anti-Aging-Wundermittel für die Haut sein: Eine Studie hat gezeigt, dass die lokale Anwendung von EGCG in Form von Cremes bei älteren Menschen die Haut dicker machen kann. Denn der Anteil der Keratinozyten, die eine wichtige Rolle bei Immun- und Entzündungsprozessen spielen, bei der Wundheilung helfen und gleichzeitig die Haut vor UV-Strahlung schützen, nimmt dadurch zu.


 Japanische Forscher haben zudem in Tierstudien herausgefunden, dass EGCG HIV davon abhalten kann, in die T-Lymphozyten des Immunsystems einzudringen. Das Molekül blockiert einfach die Andockstellen. Interessanterweise scheint das auch bei Grippeviren zu funktionieren.


 Auch gegen Stress hat sich grüner Tee als günstig erwiesen. 2014 hat eine Studie gezeigt, dass es einen Zusammenhang zwischen EGCG und dem Stresshormon Cortisol gibt: Das Katechin hemmt die Ausschüttung von Cortisol. Und niedrigere Cortisollevel bedeuten weniger Stress und Ermüdung.


 Also, Sie sehen, dass grüner Tee viele wirklich positive Auswirkungen hat. Wie viel man pro Tag trinken sollte, ist natürlich wieder von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Aber zwei bis drei Tassen am Tag dürfen Sie schon zu sich nehmen, ohne befürchten zu müssen, dass Sie sich in ein kleines grünes Marsmännchen verwandeln.


 MEIN TIPP


 
 Grünen Tee richtig zubereiten


 Entscheidend für die Zubereitung von grünem Tee sind die Temperatur des Wassers und die Zeit, die Sie den Tee ziehen lassen. Als ideal gilt eine Wassertemperatur von 82 °C. Falls Sie keinen Wasserkocher mit Temperaturfunktion haben, bringen Sie das Wasser ganz normal zum Kochen und lassen es vor dem Aufguss zehn Minuten stehen. Als Ziehzeit werden sechs Minuten empfohlen. Beide Aspekte führen dazu, dass der Tee die optimale antioxidative Wirkung entfaltet.Übrigens können Sie grünen Tee bis zu sechs Mal aufgießen – sofern Sie lose Teeblätter verwenden. Teebeutel können Sie zweimal aufgießen; die meisten Tees entfalten bei einem zweiten Aufguss noch etwa 60 bis 80 Prozent ihrer antioxidativen Aktivität, danach allerdings nicht mehr.

 


 SOFTDRINKS


 Als Durstlöscher erfreuen sich Softdrinks, Fruchtsäfte und Schorlen nach wie vor großer Beliebtheit. Eine Studie der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2019 ergab, dass 26 Prozent der Befragten zwischen 18 und 39 Jahren täglich oder mehrmals in der Woche Softdrinks zu sich nahmen. Diese Zahl halbierte sich bei den 40- bis 59-Jährigen auf 13 Prozent, bei den Teilnehmern über 60 waren es noch neun Prozent.


 Doch wer glaubt, eine Apfelschorle sei gut für seine Gesundheit – wegen des Apfels –, den muss ich leider enttäuschen. Diese Getränke sind so hochverarbeitet, dass die Verbindung zu den natürlichen Vitaminen weitgehend gekappt ist.


 In meinen Augen sind Softdrinks keine Getränke, sondern Genussmittel. Sie sind für viele so attraktiv, weil sie sehr viel schnell verfügbaren Zucker enthalten, der den Blutzucker in die Höhe jagt. Doch gerade zwischen den Mahlzeiten ist das ungünstig: Ihr Blutzucker braucht nach dem Essen Zeit und Ruhe, um wieder auf sein Ausgangsniveau abzusinken.


 Inzwischen mehren sich die Indizien, dass auch künstlich gesüßte Softdrinks der Gesundheit abträglich sind. Eine epidemiologische Studie der Internationalen Agentur für Krebsforschung (IARC) in Lyon, die über 16 Jahre lief, ergab, dass Menschen, die regelmäßig und viele Softdrinks trinken (ab 100 bis 200 Milliliter pro Tag), ein höheres Sterberisiko hatten als die Befragten, die angaben, weniger als ein Glas pro Monat zu trinken. Bei denjenigen, die zuckerfreie Softdrinks tranken, war die Quote sogar noch etwas höher und lag bei 17 Prozent. Die Softdrink-mit-Zucker-Fraktion hatte ein höheres Risiko für tödliche Verdauungskrankheiten, während die Zuckerfrei-Fraktion anfälliger für Herz-Kreislauf-Erkrankungen war. Mein Rat: Finger weg von Softdrinks! Peppen Sie stattdessen lieber Wasser mit etwas Minze, Zitrone oder Ingwer auf.


 ALKOHOL


 Alkohol ist ein Turbobeschleuniger in Sachen Altern. Zwar hat es immer wieder Studien gegeben, die behaupten, ein moderater Alkoholkonsum sei der Gesundheit zuträglich, da er das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senke, doch inzwischen wird die Validität solcher Studien wissenschaftlich bezweifelt.


 Alkohol bedeutet für unseren Körper Stress. In großen wie in kleinen Mengen. Starkes Trinken beginnt laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) bei Männern ab 1,5 Liter Bier oder 0,7 Liter Wein pro Tag (60 Gramm Reinalkohol), bei Frauen ab einem Liter Bier und knapp 0,5 Liter Wein (40 Gramm Reinalkohol).


 Doch inzwischen setzt sich die Überzeugung durch, dass auch geringe Mengen Alkohol die Gesundheit gefährden. So heißt es in einem kürzlich erschienenen Positionspapier der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE): »Die Ergebnisse zeigen, dass es keine potenziell gesundheitsfördernde und sichere Alkoholmenge für einen unbedenklichen Konsum gibt. Die DGE empfiehlt daher, auf alkoholische Getränke zu verzichten.« Hinzu kommt, dass Alkohol den Stoffwechsel durcheinanderbringt. Er enthält mit sieben Kilokalorien pro Gramm fast so viele Kalorien wie Fett (9 kcal/g), wobei es sich jedoch um »leere« Kalorien handelt, die dem Körper keinerlei Nährwert bieten, aber dennoch verdaut werden müssen. Außerdem entzieht er dem Körper Wasser und begünstigt die Dehydration. Er beeinträchtigt den Schlaf, was fatal ist, da sich im Schlaf Gehirn und Körper erholen und verjüngen. Wir werden später noch auf die Wichtigkeit eines gesunden Schlafs eingehen.


 Alkohol ist ein Zellgift, das oxidativen Stress auslöst und Entzündungen begünstigt. Zudem wird Ethanol im Körper in Acetaldehyd umgewandelt, ein Stoff, der vielfach mit anderen Molekülen reagiert, nicht zuletzt mit unserem Erbgut, der DNA. Auf diese Weise kommt es zu Mutationen und der Entstehung von Tumoren. Der Konsum von Alkohol wirkt sich auch auf die Telomere aus und beschleunigt damit unmittelbar das Altern. Das haben 2022 Forscher von Oxford Population Health nachgewiesen. Sie konnten eine deutliche Korrelation zwischen starkem Alkoholkonsum und verkürzten Telomeren feststellen, die ein Risikofaktor für altersbedingte Krankheiten wie etwa Alzheimer sind.


 Alkohol überlastet die Leber. Alkohol, der nicht abgebaut werden kann, beeinträchtigt Herz, Gehirn und Körpergewebe, inklusive der Muskeln. Eine Schädigung der Leber kann zu einer alkoholischen Fettleber, einer alkoholischen Hepatitis (also einer Entzündung) und einer Zirrhose führen, die sehr häufig tödlich endet.


 Seit Längerem ist bekannt, dass starkes Trinken das Risiko für Männer wie Frauen, an Demenz zu erkranken, verdreifacht. Eine Studie der University of Wisconsin–Madison hat kürzlich anhand von MRTs herausgefunden, dass das Gehirn durch starken Alkoholkonsum schrumpft. Dies betraf den frontalen Kortex, die Insula und den Hirnstamm. Zudem zeigten sich Veränderungen in der Struktur der weißen Masse des Gehirns. Und die Korrelation war deutlich: Je mehr Alkohol getrunken wurde, desto kleiner war das Gehirnvolumen. Keine gute Nachricht für alle, die im Alter gern geistig fit sein möchten. Auch das biologische Alter bleibt vom Alkohol nicht unberührt. Menschen, die täglich zwei Einheiten Alkohol trinken, altern um rund zwei Jahre schneller als Menschen, die nicht mehr als ein Glas Alkohol pro Tag zu sich nehmen. Wer pro Tag vier oder mehr Gläser Alkohol trinkt, altert biologisch um zehn Jahre.


 Bei älteren Menschen sind die Wirkungen des Alkohols oft noch verstärkt, da die Fähigkeit der Leber, den Alkohol abzubauen, im Alter zurückgeht. Es kann zu Wechselwirkungen mit Medikamenten kommen, möglicherweise verschlechtern sich bereits bestehende Erkrankungen. Oft beeinflusst Alkohol den Gleichgewichtssinn, der bei Älteren ohnehin etwas eingeschränkt ist, sodass das Risiko von Stürzen oder anderen Unfällen zunimmt.


 NAHRUNG IST MEDIZIN


 Fassen wir zusammen: In Bezug auf unsere Ernährung sind zwei Faktoren von ausschlaggebender Bedeutung. Erstens entsteht unser Körper aus den Nährstoffen, die wir zu uns nehmen, und diese wirken sich auch auf unser psychisches Befinden aus. Deshalb ist es so wichtig, dass unsere Nahrungsmittel von bestmöglicher Qualität sind. Zweitens muss der Baustoff unseres Körpers, das heißt unser Essen, möglichst effizient in unsere Gewebe und Organe umgewandelt werden. Deshalb müssen wir darauf achten, dass unsere Verdauung und unser Stoffwechsel, sprich unser Agni, optimal arbeiten. Dazu tragen unser Darm und das Mikrobiom entscheidend bei. Überwiegen dort die pathogenen, also die krank machenden Bakterien, kommt es im Körper zu stillen Entzündungen, die das Altern beschleunigen. Ist das Mikrobiom hingegen vielfältig und gesund, arbeitet der Stoffwechsel auf vollen Touren. Dieser Aspekt war im Ayurveda von jeher von Bedeutung. Darin ist die ayurvedische Lehre den neuesten medizinischen Erkenntnissen um Längen voraus. Denn wie wir im ersten Teil gesehen haben, ist der reibungslose Abtransport von Zellmüll das zentrale Thema in der heutigen Altersforschung.


 Insgesamt hat der Ayurveda vier prinzipielle Stärken gegenüber der zeitgenössischen Medizin: Er arbeitet mit der Intelligenz der Natur, er blickt auf Jahrtausende an Erfahrung zurück, er ist personalisiert, wird also dem einzelnen Menschen gerecht, und er rückt den Stoffwechsel in den Vordergrund. Insofern können wir aus der Perspektive des Ayurveda den Spruch von Ludwig Feuerbach – »Der Mensch ist, was er isst« – wie folgt anpassen: Der Mensch ist, was er verdaut und verstoffwechselt, von dem, was er isst.


 ERNÄHRUNGSTIPPS FÜR DIE DOSHAS


 Wenn Sie den Konstitutionstypentest gemacht haben (siehe hier), können Sie Ihre Ernährung danach ausrichten, was für Ihren Typ besonders günstig ist. Ich habe für jedes Dosha zwei Listen erstellt, eine mit geeigneten und eine mit weniger geeigneten Lebensmitteln.


 Denken Sie dabei daran: Die wenigsten Menschen sind »reine« Typen, bei denen ein Dosha sehr stark über die anderen dominiert, die meisten von uns sind Mischtypen. Das heißt, dass die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha in unterschiedlich hohen Ausprägungen vorhanden sind.


 Orientieren Sie sich bei den Nahrungsmittellisten jeweils an dem Dosha, das bei Ihnen am stärksten ausgeprägt ist. Sie erkennen es daran, dass es an erster Position steht. Ist zum Beispiel Ihr Ergebnis Vata-Pitta, orientieren Sie sich bevorzugt an den Vata-Empfehlungen, ohne jedoch sklavisch daran zu hängen. Die hier genannten Empfehlungen dienen der Senkung des Leit-Doshas. Sollten sich Ihre persönlichen Dosha-Empfehlungen und die generellen Longevity-Tipps widersprechen, haben die Dosha-Empfehlungen stets Vorrang. Ein Beispiel: Nüsse zu essen ist selbstverständlich sehr gut, allerdings sollte der Kapha-Typ die Kalorienbilanz im Auge behalten.


 EMPFEHLUNGEN FÜR DAS VATA-DOSHA


 Vata wird grundsätzlich durch die Geschmacksrichtungen süß, sauer und salzig gesenkt.


 Geeignete Lebensmittel


 Das Essen sollte warm, saftig und etwas ölig sein.


 •Milchprodukte: Alle Milchprodukte, insbesondere Milch, Butter, Frischkäse, Sahne, Lassi, frischer Joghurt


 •Getreide: Reis (vorzugsweise Basmati- oder Vollkornreis), Weizen, gekochte Haferflocken in kleinen Mengen, Dinkel


 •Gemüse/Salate: Weißer Kürbis, Avocados, Tomaten, Okraschoten, Spargel, Rote Bete, Karotten, Zucchini, Gurken, milder weißer Rettich, Fenchel, Artischocken, zarte Auberginen, gekochte Süßkartoffeln, kleine Mengen: Kartoffeln, Rosenkohl, Brokkoli, Blumenkohl, Spinat, Bohnenkeimlinge


 •Obst: Alle vollreifen, süßen und saftigen Früchte, eingeweichte Trockenfrüchte, Bananen, Mangos, Papayas, Ananas, Pflaumen, süße Beeren, Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen, frische Feigen, Trauben, Zitronen, süße Orangen, Datteln, Rosinen, süße und saftige Äpfel, Birnen, Kiwis, Granatäpfel


 •Hülsenfrüchte: Sojaprodukte wie Tofu, rote Linsen, Mungbohnen


 •Nüsse/Samen: Alle Nüsse, Samen nur in kleinen Mengen


 •Öle/Fette: Alle Öle, Ghee


 •Süßungsmittel: Brauner Zucker, Zuckerrohrprodukte, Melasse, Sirup, Palmzucker, Ursüße, Guar, Honig in kleinen Mengen


 •Gewürze/Kräuter: Alle Gewürze, insbesondere Ingwer, Nelken, Kardamom, Zimt, Kreuzkümmel, Senfkörner, Estragon, Basilikum, Rosmarin, Thymian, Kümmel, Oregano, Majoran, Muskat, Petersilie, Kresse, Liebstöckel, Piment, Paprika, Safran, Salbei, schwarzer Pfeffer in kleinen Mengen, Kurkuma, Steinsalz, Asafoetida (Hing), Anis, Tamarinde, Fenchelsamen


 •Fleisch/Eier (besser selten): Hühnchen oder Pute (weißes Fleisch), Lamm, Meerestiere, Eier nur in kleinen Mengen


 Weniger geeignete Lebensmittel


 Generell sollten Sie etwas zurückhaltend sein bei Nahrungsmitteln mit vorherrschend scharfem, bitterem und herbem (adstringierendem) Geschmack, ebenso mit Rohkost. Sie regen Vata an.


 •Getreide: Hirse, Mais, Buchweizen, rohe Haferflocken, rohes Getreide, nicht zu viel Gerste und Roggen


 •Gemüse/Salate: Viel Blattgemüse, Salate und Rohkost, Kohl, große Mengen: Kartoffeln, Rosenkohl, Brokkoli, Blumenkohl, Spinat, Bohnenkeimlinge, Sellerie, roter Kürbis, Erbsen, reife Auberginen, Chicorée


 •Hülsenfrüchte: Alle Hülsenfrüchte außer gelbe Mungbohnen, rote Linsen und Erdnüsse (obwohl man Erdnüsse gemeinhin zu den Nüssen zählt, sind sie botanisch gesehen Hülsenfrüchte)


 •Obst: Trockenfrüchte, Preiselbeeren, herbe und unreife Äpfel und Birnen, saures und unreifes Obst


 •Fleisch: Rind-, Kalb- und Schweinefleisch


 •Getränke: Kaffee, Alkohol, schwarzer und grüner Tee


 EMPFEHLUNGEN FÜR DAS PITTA-DOSHA


 Die Geschmacksrichtungen süß, bitter und herb vermindern Pitta.


 Geeignete Lebensmittel


 Die Mahlzeit sollte etwas ölig sein.


 •Milchprodukte: Milch, Butter, Frischkäse, in kleinen Mengen süßes Lassi, süße Buttermilch, Sahne


 •Getreide: Weißer Reis (vorzugsweise Basmatireis), Weizen, Haferflocken, Gerste


 •Gemüse/Salate: Überwiegend süße und bittere Gemüsesorten wie beispielsweise Spargel, Gurken, Zucchini, Kürbis, Sellerie, Kohl, Blumenkohl, Brokkoli, Kartoffeln, Keimlinge, grüne Blattgemüse wie beispielsweise Mangold, Wirsing und Spinat, grüne Salate, Artischocken, zarte Auberginen, milder Rettich/Radieschen mit Öl, Fenchel, Okraschoten, Chicorée, Süßkartoffeln


 •Obst: Bananen, Mangos, süße Melonen, Avocados, Feigen, Birnen, süße Trauben, Rosinen, Ananas, süße Orangen, Äpfel, Granatäpfel, Datteln, Aprikosen, Kiwis, grüne Papayas


 •Hülsenfrüchte: Grüne Bohnen, frische Erbsen, Sojaprodukte, gelbe Mungbohnen, alle anderen Hülsenfrüchte außer Linsen


 •Nüsse/Samen: Kokosnuss, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne


 •Öle/Fette: Olivenöl, Sonnenblumenöl, Kokosöl, Sojaöl, Ghee


 •Süßungsmittel: Weißer Kandiszucker, Palmzucker, Ursüße


 •Gewürze/Tees: Koriander, Kardamom, Fenchel, Safran, Kurkuma, Ingwer in Maßen, frische Gartenkräuter (außer Lauchgewächse), kleine Mengen schwarzer Pfeffer, Minze, Kamille, Holunder, Malve, Hibiskus, grüner süßer Pfeffer, Johanniskraut, Haferstroh, Brennnessel, Sennesblätter, Schafgarbe, Zinnkraut, Lavendel


 •Fleisch/Eier (möglichst wenig): Hühnchen, Pute, Fasan, Hase, Wild, vom Ei: Eiweiß


 Weniger geeignete Lebensmittel


 Generell etwas zurückhaltend sollten Sie bei Nahrungsmitteln mit vorherrschend saurem, salzigem oder scharfem Geschmack sein. Sie vermehren Pitta ebenso wie heiße Speisen und Getränke.


 •Milchprodukte: Sauermilchprodukte wie Joghurt, Quark, alter und salziger Käse, Sauerrahm, Sauermilch, unter Verwendung von Milchsäurekulturen hergestellte Buttermilch


 •Getreide: Hirse, Roggen, brauner Reis, Mais, Buchweizen


 •Gemüse/Salate: Rote Bete, Karotten, Tomaten, scharfer Rettich und Radieschen, scharfe Paprika, Oliven, rohe Zwiebeln


 •Hülsenfrüchte: Linsen (außer in der Suppe)


 •Obst: Saure Beeren, saure Äpfel, saure Orangen, Grapefruit, Zitronen, Pfirsiche, Papayas, saure Trauben, Backpflaumen


 •Öle/Fette: Mandelöl, Sesamöl, Maisöl


 •Nüsse/Samen: Alle außer Kokosnüsse, Sonnenblumenkerne und Kürbiskerne


 •Süßungsmittel: Honig, Melasse, Zuckerrohrsaft, Rohrzucker


 •Gewürze: Scharfe Gewürze, Pfeffer in größeren Mengen, Cayennepfeffer, Chilischoten, Anis, Nelken, Kümmel, Selleriesamen, Bockshornkleesamen, Senfkörner, Zwiebeln, Knoblauch, Salz


 •Fleisch/Eier: Rind- und Schweinefleisch, zu viele Meerestiere, Eigelb


 •Getränke: Kaffee, Alkohol, schwarzer und grüner Tee


 EMPFEHLUNGEN FÜR DAS KAPHA-DOSHA


 Stellen Sie Ihr Mittagessen bevorzugt aus Nahrungsmitteln mit vorherrschend scharfem, bitterem oder herbem Geschmack zusammen.


 Geeignete Lebensmittel


 Die Mahlzeiten sollten warm, leicht, fettarm oder trocken sein. So verringern Sie Kapha.


 •Milchprodukte: Warme Magermilch oder verdünnte Vollmilch, Frischkäse in kleinen Mengen, Lassi, Ziegenmilch, Buttermilch


 •Getreide: Gerste, Hirse, Buchweizen, Mais, Roggen, Hafer, Dinkel, Weizen in kleinen Mengen, weißer Reis (Basmatireis)


 •Gemüse/Salate: Überwiegend Blattgemüse sowie scharfe und bittere Gemüsesorten: Spinat, Kohl, Wirsing, Karotten, Rote Bete, Stangensellerie, Kohlrabi, Auberginen, Spargel, Rettich, Radieschen, Petersilie, alle Blattsalate, Artischocken, Paprikaschoten


 •Obst: Äpfel, Birnen, Granatäpfel, Beerenobst, Kirschen, Papayas, Feigen, Pfirsiche, Dörr- und Trockenobst


 •Hülsenfrüchte: Mungbohnen und alle anderen Hülsenfrüchte außer Sojaprodukte und weiße Bohnen


 •Öle/Fette: Mandelöl, Maisöl, Sonnenblumenöl, Sesamöl, Senföl und Olivenöl in kleinen Mengen


 •Nüsse/Samen: Sonnenblumen- und Kürbiskerne in kleinen Mengen


 •Süßungsmittel: Honig


 •Gewürze/Kräuter: Alle Gewürze außer Salz; besonders zu empfehlen sind Ingwer, schwarzer Pfeffer, Koriander, Kurkuma, Nelken, Kardamom, Zimt, Kreuzkümmel, Basilikum, Majoran, Zitrone, Lavendel


 •Fleisch/Eier (möglichst wenig): Hühnchen, Wild in kleinen Mengen, Garnelen, Eier (nicht gebraten)


 Weniger geeignete Lebensmittel


 Generell sollten Sie etwas zurückhaltend bei Nahrungsmitteln mit vorherrschend süßem, saurem und salzigem Geschmack sein, ebenso bei Speisen und Getränken, die kalt, schwer, saftig oder fett sind. Sie regen Kapha an.


 •Milchprodukte: Käse, Quark, Joghurt, Sauermilch, Dickmilch, Sahne


 •Getreide: Brauner Reis, große Mengen Weizen oder weißer Reis, neues Getreide


 •Gemüse/Salate: Gurken, Tomaten, Zucchini, Kürbis, Fenchel, Süßkartoffeln


 •Hülsenfrüchte: Sojaprodukte, Tofu, weiße Bohnen


 •Obst: Bananen, Trauben, süße Melonen, Wassermelonen, Pflaumen, Orangen, Ananas, Mangos


 •Öle/Fette: Alle Öle und Fette (Ausnahmen siehe unter »Geeignete Lebensmittel«)


 •Nüsse/Samen: Alle Nüsse


 •Süßungsmittel: Zucker, Sirup, Melasse


 •Gewürze: Salz


 •Fleisch: Rind- und Schweinefleisch, Lamm, alle Meerestiere


 LONGEVITYSÄULE 2: BEWEGUNG


 Die richtige Ernährung ist zweifellos ein zentraler Longevity-Baustein: Wenn Sie so lange wie möglich so gesund, aktiv und attraktiv wie möglich bleiben wollen, kommen Sie um eine ausgewogene, individuell auf Ihren Konstitutionstyp zugeschnittene Kost nicht herum. Doch Ernährung allein reicht nicht aus, denn die Apotheke des Körpers hat noch mehr Asse im Ärmel.


 Würden Sie mir glauben, wenn ich Ihnen verraten würde, dass es eine Pille gibt, die all die folgenden Wirkungen hat – eine einzige Pille?


 •Verlängerung der Lebens- und Gesundheitsspanne


 •Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems


 •Verbesserung der Durchblutung


 •Normalisierung des Blutdrucks


 •Schutz des Gehirns vor Altern und Degeneration


 •Stimulation der Neurogenese (Bildung neuer Gehirnzellen)


 •Verbesserung der synaptischen Aktivität


 •Optimierung der Lungenfunktion


 •Stärkung des Immunsystems


 •Aktivierung des Stoffwechsels


 •Normalisierung der Blutfette und Erhöhung des HDL-Cholesterins


 •Verbesserung der Darmgesundheit


 •Steigerung des protektiven Mikrobioms


 •Normalisierung des Gewichts


 •Aufbau der Muskulatur


 •Erhaltung der Knochendichte


 •Abbau von Stress


 •Steigerung der kognitiven Fähigkeiten


 •Verbesserung der geistigen Gesundheit und Leistungskraft


 •Aufhellung der Stimmung


 DAS GIBT’S DOCH GAR NICHT!


 Eine Pille für 20 positive Gesundheitseffekte auf einmal? Doch, eine solche Pille gibt es tatsächlich. Und dazu erzähle ich Ihnen jetzt eine spannende Geschichte.


 Anfang dieses Jahrtausends begann eine dänische Ärztin und Professorin an der Universität Kopenhagen, die Wirkungen von Sport auf das Immunsystem zu untersuchen. Ihr Name: Bente Klarlund Pedersen. Wie eigentlich nicht anders zu erwarten, fand sie heraus, dass Bewegung das Immunsystem stärkt. Die Forscherin entdeckte im Blut der Versuchsteilnehmer eine hohe Konzentration eines bereits bekannten Zytokins – das sind Botenstoffe im Körper –, nämlich des Interleukins 6.


 Die Familie der Interleukine, von denen man mittlerweile 35 kennt, wird von den körpereigenen Abwehrzellen gebildet, sie reguliert unsere Immunfunktionen. Das Interleukin 6 spielt dabei eine wichtige Rolle im angeborenen Immunsystem und übernimmt bei Entzündungsprozessen den Part des Vermittlers zwischen dem angeborenen und dem erworbenen Immunsystem.


 Zunächst erschien die Entdeckung von Prof. Pedersen nicht spektakulär. Sie vermutete nämlich, dass dieser Anstieg auf eine entzündliche Reaktion zurückzuführen sei, möglicherweise durch kleine Muskelschäden, die während des Trainings entstehen.


 Doch dann kam der Aha-Moment, der unser Verständnis der Rolle der Muskulatur im menschlichen Körper grundlegend verändern sollte. Es stellte sich heraus, dass das IL-6 nicht nur von unseren Immunzellen, sondern während intensiver Bewegung auch von den Muskeln selbst gebildet wird.


 DIE APOTHEKE DES KÖRPERS


 Diese Erkenntnis war bahnbrechend und stellte unsere Skelettmuskulatur in einem völlig neuen Licht dar: Die Muskulatur ist also nicht nur für mechanische Bewegung verantwortlich, sie ist auch eine Drüse. Und sogar eine riesige Drüse, laut Bente Pedersen das wichtigste Stoffwechselorgan des Menschen.


 Wie wegweisend ihre Entdeckung war, zeigt sich daran, dass man heute davon ausgeht, dass die Muskulatur über 600 hormonähnliche Substanzen produziert und ausschüttet, die alle Organe im Körper beeinflussen. Manche Forscher wie Prof. Ingo Froböse von der Sporthochschule Köln vermuten sogar über 3000 Substanzen. Bente Pedersen prägte für all diese Botenstoffe den Namen Myokine, aus dem Griechischen »mys« für »Muskel« und »kinema« für »Bewegung«. Einige Experten bezeichnen unsere Muskulatur deshalb als die Apotheke des Körpers.


 BEWEGUNG IST LEBEN


 Machen wir uns Folgendes bewusst: Bewegung ist das entscheidende Merkmal des Lebens. Wenn sich im Körper nichts mehr bewegt – das Herz nicht mehr schlägt, die Lunge sich nicht mehr aufbläht, das Blut nicht mehr fließt, Nervenimpulse keine Botenstoffe mehr freisetzen, die DNA sich nicht mehr aufwindet –, ist das Leben zu Ende. Darum gilt im Ayurveda auch Vata, das Bewegungsprinzip, als der König der Doshas. Wo immer Bewegung ist, ist Vata aktiv. Wenn der König stirbt, ist sein Reich ohne Herrscher.


 Ein Großteil unseres Gehirns dient der Bewegung. Zentrales und peripheres Nervensystem steuern unseren Bewegungsapparat minutiös. Meist machen wir uns gar nicht klar, zu welcher Feinmotorik der Mensch fähig ist, wie präzise und detailliert wir Bewegungen perfekt koordiniert ausführen können. Kleine und kleinste Muskelgruppen, insbesondere in den Händen, Fingern und Augen, sind dafür zuständig.


 Zu welcher Begeisterung reißen uns die Virtuosität eines Pianisten oder die Grazie einer Kunstturnerin hin? Wie fasziniert stehen wir vor der Pietà von Michelangelo, dessen Hände dieses Kunstwerk aus einem Brocken Marmor erst grob herausgeschlagen und dann bis ins Detail fein gemeißelt haben? Oder denken Sie an die Maßwerkfenster der Hochgotik. Formen wie Rosen oder Fischblase entstanden in filigranster Steinmetzarbeit, die Steine wurden dafür skelettiert. Oder die aufwendige Ziselierung für ein barockes Blattwerk aus Silber. All das leistet die Verbindung unseres Gehirns und unseres Nervensystems mit unserer Muskulatur.


 Doch wir müssen gar nicht bis zu all den erlesenen kulturellen Errungenschaften der Handwerkskunst gehen. Allein für Aktivitäten, die uns so selbstverständlich vorkommen, dass wir nicht darüber nachdenken, brauchen wir einen hohen Prozentsatz unserer Muskeln: um uns einfach nur aufrecht zu halten und fortzubewegen. Dafür ist unsere Skelettmuskulatur zuständig. Sie macht bei Männern etwa 40 Prozent und bei Frauen 25 bis 35 Prozent der Körpermasse aus.


 Wussten Sie, dass unsere Muskelmasse bereits ab dem 30. Lebensjahr abzunehmen beginnt? Nein? Bis zum 50. Lebensjahr langsam und dann zunehmend schneller, etwa ein bis zwei Prozent pro Jahr, sodass wir mit 80 Jahren ganze 40 Prozent unserer Muskulatur verloren haben. Was hat das für Konsequenzen? Die Fettinfiltration in Muskelgewebe nimmt zu, der Eiweißumsatz nimmt ab, die Durchblutung vermindert sich und, ganz wichtig, die Mitochondrien reduzieren sich immer mehr. Die Mitophagie lässt nach, immer mehr Zellmüll reichert sich an, stille Entzündungen breiten sich aus. Das führt im Laufe der Zeit zur sogenannten Sarkopenie, einer Verringerung an Muskelmasse und Muskelkraft. Wir merken das daran, dass die Lust auf körperliche Aktivität zunehmend nachlässt. Das Resultat: wachsende Gebrechlichkeit. Also kein Wunder – das ist die Ursache für vermehrte Stürze und Frakturen im Alter, die nicht selten tödlich ausgehen. Aufgrund unserer demografischen Entwicklung prognostizieren Experten bereits eine Pandemie der Gebrechlichkeit. Dagegen können und sollten wir unbedingt etwas tun, und zwar sofort. Sie können jeden Tag damit beginnen. Je früher, desto besser!


 SCHÜTZENDE SIGNALMOLEKÜLE


 Fassen wir noch einmal zusammen, weil es zum weiteren Verständnis so wichtig ist: Unsere Muskeln sind ein endokrines Organ, also eine Drüse, die über das Blut mithilfe von Botenstoffen, den Myokinen, die Funktion anderer Organe beeinflusst. Sie schüttet aber auch parakrin wirkende Substanzen aus, also Hormone, die Zellen in der Nachbarschaft steuern. Darüber hinaus produziert die Muskulatur autokrine Botenstoffe, das heißt, sie bildet Signalmoleküle, mit denen sie ihre eigenen Funktionen dirigiert. So hat die Arbeitsgruppe um den koreanisch-amerikanischen Biochemiker Se-Jin Lee an der Johns-Hopkins-Universität bereits 1997 das Myostatin entdeckt, das den Muskelaufbau und die Muskelmasse reguliert. Damit haben Lee und seine Studentin Alexandra McPherron eigentlich das erste Myokin identifiziert.


 Bringen wir es auf einen Nenner: Wenn wir uns bewegen, stärken wir nicht nur unsere Skelettmuskulatur und bauen Muskelmasse auf, wir verbessern auch unsere Gesundheit auf vielen Ebenen. Wir stoßen in anderen Organen wie dem Herz-Kreislauf-System, dem Gehirn, der Leber oder dem Immunsystem biochemische Prozesse an, die zur Freisetzung vieler anderer Botenstoffe führen. Bewegung ist also die Pille, die all das bewirkt, was ich Ihnen zu Beginn dieses Kapitels beschrieben habe.


 VYAYAMA – SPORT IM AYURVEDA


 Auch im Ayurveda spielt regelmäßige Bewegung eine herausragende Rolle für unsere Lebens- und Gesundheitsspanne. Dieser Aspekt heißt auf Sanskrit »Vyayama«. Natürlich musste eine sitzende Lebensweise in den klassischen ayurvedischen Texten nicht angeprangert werden, weil zu der Zeit, als sie verfasst wurden, das Haupttransportmittel unsere Beine waren. Mit dem Lifestyle, den wir heute pflegen, hatten die vedischen Weisen nichts zu tun. Noch vor 100 Jahren sind die Menschen im Schnitt etwa 15 bis 20 Kilometer am Tag gegangen. Heute ist es nur noch ein Bruchteil davon – die Angaben dazu schwanken allerdings beträchtlich. Smartphone-Daten aus mehr als 100 Ländern haben gezeigt, dass Menschen im Schnitt täglich noch 3000 bis 5000 Schritte zurücklegen – das variiert allerdings von Land zu Land. Hongkong liegt an der Spitze mit 7000 Schritten.


 Die ayurvedische Formel für ein gesundes Bewegungsprogramm könnte lauten: Sport gleich Spaß und Wohlgefühl. Übermäßige Anstrengung oder gar Schmerzen sind nicht empfehlenswert. Nach Ihrem Training sollten Sie sich vital und energetisiert fühlen. Exzessiver Sport erhöht Ihre Infektanfälligkeit, schwächt also Ihr Immunsystem. Moderate Bewegung stärkt es. Menschen mit westlicher Prägung trainieren meist nicht, um Sport spielerisch zu erleben und zu genießen. Sie raffen sich dazu auf, um fit oder schlank zu werden und Muskeln aufzubauen.


 AUF DIE DOSIS KOMMT ES AN


 Sowohl zu viel als auch zu wenig Sport bringt den Organismus aus dem Gleichgewicht. Auch hier geht es wieder um die Balance, um das richtige Maß. Das Anzeichen dafür ist leichtes Schwitzen, also nicht übermäßig aus der Puste zu geraten. Der Ayurveda empfiehlt als Regulator beim Sport die Nasenatmung. Probieren Sie es aus. Wenn Sie nicht mehr durch die Nase atmen können, reduzieren Sie die Intensität. Mit der Zeit werden Sie sie steigern können, da durch eine bessere Sauerstoffversorgung die Ausdauerleistung zunimmt. Den Hintergrund dieser Empfehlung können wir heute physiologisch erklären: die zunehmende Produktion von Stickstoffmonoxid (NO).


 NO wird vornehmlich in den Nasennebenhöhlen während der Nasenatmung (nicht durch Mundatmung!) produziert, gelangt in Atemwege und Lunge, weitet die Bronchien, verbessert die Lungenfunktion und entfaltet umfassende Wirkungen auf den Organismus. Es weitet die Blutgefäße, intensiviert die Durchblutung, hat eine antimikrobielle Wirkung, unterstützt das Immunsystem und verbessert die Herz-Kreislauf-Gesundheit. Achten Sie beim Sport stets auf Ihre Tagesform. Spüren Sie Ihren Körper und orientieren Sie sich immer an Ihrem augenblicklichen Befinden. Aus ayurvedischer Sicht gilt die Devise: Auch wenn Sport eine hilfreiche Strategie ist, um Stress abzubauen und einen Energiestau zu lösen, darf er nie als Ersatz für die Regeneration eines erschöpften Organismus missbraucht werden.


 TYPGERECHT BEWEGEN


 Machen Sie lieber Sport in der Gruppe oder genießen Sie es, allein zu joggen, sich aufs Rad zu schwingen, nur für sich zu sein und die Landschaft zu betrachten? Jeder hat seine eigenen Bedürfnisse und Vorlieben, die aus ayurvedischer Sicht von unserer Grundkonstitution abhängen. Doch wenn die Doshas aus der Balance geraten sind, sollte man kontrollieren, ob man den passenden Sport betreibt.


 Wir schauen uns jetzt einmal die Dosha-Prototypen an, die eher selten vorkommen. Die meisten von uns gehören zu den Mischtypen, sodass nicht nur die Beschreibung für ein Dosha auf sie zutrifft. Prüfen Sie, was am ehesten für Sie gilt.


 Sport für Vata-Dominierte


 Vata-Menschen haben einen leichten, schlanken, oft grazilen Körperbau, sind flink und beweglich, jedoch meist nicht sehr kräftig und ausdauernd. Außerdem ziehen sie sich häufig Verletzungen zu, vor allem im Bereich der Gelenke. Für den Vata-geprägten Menschen passen Sportarten, die alle Muskelgruppen des Körpers involvieren, beispielsweise Tanzen, Schwimmen (aber nicht in kaltem Wasser), Wandern, Spazierengehen, Gymnastik, Pilates oder Yoga-Asanas. Auch Golfen, Nordic Walking, Tischtennis, Radfahren oder Trampolinspringen, Badminton oder Aerobic passen. Um Muskulatur aufzubauen, ist auch moderates Krafttraining empfehlenswert. Die Qualität von Vata ist kühl, deswegen fühlen sich Menschen, die davon dominiert werden, beim Sport im Sommer wohler. In der kalten Jahreszeit sollte der Vata-Mensch – abgesehen von Impulsen für die Hormesis (siehe ab hier) – auf warme Kleidung achten oder drinnen trainieren. Die beste Tageszeit für sportliche Aktivität ist der frühe Vormittag, also in der Kapha-Periode, die Stärke sowie Ausdauer verleiht und den Vata-anregenden Effekt der Bewegung ausgleicht.


 Sport für Pitta-Dominierte


 Feurige Pitta-Menschen haben einen mittelschweren, athletischen Körperbau und sind von Natur aus ehrgeizig. Sie möchten gewinnen, natürlich auch beim Sport. Sie suchen die Herausforderung, entweder in einem Wettbewerb oder indem sie sich selbst Ziele setzen, die sie auch erreichen möchten. Der Pitta-Typ bringt für den Sport eine intrinsische Motivation mit. Bei Mannschaftssportarten kann er nicht nur seinen Bewegungsdrang ausleben, sondern auch seinen Teamgeist trainieren. Wassersportarten wie Schwimmen oder Aquafitness, Rudern, aber auch Laufen, Boxen oder Radfahren passen zu ihm. Yoga-Asanas tun ihm gut, um ihn zu beruhigen. Für den Pitta-Typ ist besonders wichtig, sich nicht zu übernehmen und den Ehrgeiz zu zügeln, denn oft tendiert er dazu, seine Grenzen zu überschreiten. Damit schadet er sich auf Dauer. Seine beste Trainingszeit sind der frühe Vormittag und der frühe Abend, also die Kapha-Zeit, die kühl ist und das heiße Pitta ausgleicht. Darum sollte er sich in den Sommermonaten auch nicht überanstrengen.


 Sport für Kapha-Dominierte


 Der eher ruhige und gemütliche Kapha-Typ kann sich nicht so leicht zu Bewegung und Sport motivieren wie Vata- und Pitta-Typen. Das liegt an seinem robusten, oft schweren Körperbau und auch an den vorhandenen überschüssigen Pfunden. Darum sollte er mit einem ganz leichten Bewegungsprogramm beginnen und sich nicht überfordern. Falls er zu viel Gewicht angesammelt hat, sollte er auch seine Gelenke schonen, also erst einmal flotte Spaziergänge machen, Nordic Walking betreiben oder auch schwimmen, rudern und Fahrrad fahren. Wenn der Kapha-Typ seinen inneren Schweinehund überwunden hat, zeichnet er sich durch Ausdauer, Kraft und Durchhaltevermögen aus. Er baut durch Krafttraining auch leicht Muskulatur auf. Sobald er sich in Richtung Wunschgewicht bewegt, kann er mit guten Laufschuhen auch leicht mit dem Joggen beginnen – zwischendurch aber immer wieder gehen. Die beste Tageszeit zum Trainieren ist für Kapha-Typen der Nachmittag, also die Vata-Zeit, da sie Leichtigkeit und Beweglichkeit vermittelt und zusätzlich hilft, überschüssiges Kapha abzubauen. Da Kapha kalt ist, bevorzugen von diesem Dosha geprägte Menschen auch oft Sport im Fitnessstudio, insbesondere im Herbst und Winter.


 Halten wir zusammenfassend folgende ayurvedische Vyayama-Regeln fest: Egal, welche Sportart Sie betreiben, sie sollte Ihnen Spaß machen, Ihre Körperspannung erhöhen, Ihre Doshas balancieren und Körper sowie Geist in Einklang bringen. Überfordern Sie sich nicht, hören Sie auf Ihre Körpersignale und achten Sie darauf, sich nach dem Training frisch und energiegeladen zu fühlen.


 VERJÜNGUNG AKTIVIEREN


 Mit einem ausgewogenen Bewegungsprogramm ist offenbar wieder ein Jungbrunnen entschlüsselt, den die Natur in uns eingebaut hat. Wir müssen ihn aber aktivieren. Es ist so einfach, wie es sich anhört: Wenn wir unsere Muskulatur bewegen, aktivieren wir unsere Verjüngung und fördern unsere Gesundheit ganzheitlich. Am besten regelmäßig. Am besten täglich. Denn dann schicken unsere Muskeln die Myokine auf die Reise durch unseren gesamten Körper. Zum Beispiel …


 •… das Musclin zum Herz, um es zu stärken, seine Elastizität zu verbessern und die Bildung der Mitochondrien zu steigern,


 •… das Apelin, um den Blutdruck zu regulieren,


 •… das Irisin und Meteorin-like 1 zum Fett, um es zu verbrennen und aus weißem das stoffwechselaktive braune Fett zu machen,


 •… das PGC-1-alpha (»peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha«), das Interleukin 6, das Irisin und das BAIBA (»beta-aminoisobutyric acid«) zu den Gefäßen, um ihrer Verkalkung entgegenzuwirken,


 •… das Myonectin, IL-6 und PGC-1-alpha zur Leber, um die Aufnahme der Fettsäuren zu verbessern und den Treibstoff Glukose zu bilden,


 •… das BDNF (»brain-derived neurotropic factor«) zum Gehirn, um neue Gehirnzellen zu bilden, Demenz vorzubeugen und die kognitiven Leistungen zu verbessern,


 •… das IGF-1 (»insulin-like growth factor«), Osteonectin und BMP-1 (»bone morphogenetic protein«) zu den Knochen, um sie zu stärken und vor Osteoporose zu schützen,


 •… die Interleukine 6, 10 und 15 sowie SPARC (»secreted protein acidic and rich in cysteine«) zu den Immunzellen, um Entzündungen einzudämmen, die Abwehrkräfte zu stärken und das Wachstum von Krebszellen zu hemmen.


 Kein Organ oder Gewebe wird von unserer Muskulatur vernachlässigt, der ganze Organismus profitiert. Das ist auch der Grund, weshalb die Muskulatur für so viele Longevity-Forscher als das Organ für Langlebigkeit schlechthin gilt. Man kann es gar nicht oft genug betonen: Ein kräftiger Muskelapparat bedeutet eine Verlängerung der Lebens- und vor allem der Gesundheitsspanne. Denn welche Krankheiten nehmen mit wachsendem Alter zu? Es sind hauptsächlich Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel-, neurodegenerative und Erkrankungen des Bewegungsapparats sowie Krebs. Was haben all diese Krankheiten gemeinsam? Eine ihrer Hauptursachen sind stille Entzündungen. Wir können diese systemischen Krankheiten alle mit einem klugen, ausgewogenen, moderaten Bewegungstraining mithilfe der Myokine positiv beeinflussen.


 Lassen Sie uns nur einmal fünf Myokine herausgreifen. Schauen wir uns das faszinierende Zusammenspiel näher an, das beim Eindämmen von stillen Entzündungen abläuft.


 INTERLEUKIN 6 – DER SPORTFAKTOR


 Weil IL-6 eine entscheidende Rolle bei der Anpassung des Körpers an Aktivität spielt, trägt es das Adelsprädikat Sportfaktor. Durch Ausdauertraining regt es die Bildung neuer Abwehrzellen an und hemmt Entzündungen. Das ist deswegen so verblüffend, weil IL-6 völlig gegensätzlich wirkt, wenn es als Botenstoff in Immunzellen gebildet wird. Dann nämlich wirkt es entzündungsfördernd, forciert also stille Entzündungen und begünstigt dadurch chronische Krankheiten sowie den Alterungsprozess. Wenn es in der Muskulatur gebildet wird, macht es das glatte Gegenteil, hemmt also den Entzündungsprozess. Das kann man auch messen. Und jetzt wird es richtig spannend: Durch Ausdauertraining steigert sich die entzündungshemmende Interleukin-6-Produktion um sage und schreibe das 100-Fache.


 IL-6 führt also ein Doppelleben: Im Immunsystem wirkt es entzündungsfördernd, im Muskelapparat entzündungshemmend. Sie schütten deshalb jede Menge entzündungshemmende Botenstoffe aus, wenn Sie trainieren. Ist das nicht ein Grund, sofort aufs Fitnessrad zu steigen? Darüber hinaus unterstützt der Botenstoff auch den Stoffwechsel. Er fördert die Glukoseaufnahme in den Muskelzellen, verbessert die Insulinsensitivität und unterstützt die Fettverbrennung.


 INTERLEUKIN 10 – VERWANDTSCHAFTSHILFE


 IL-6 kann aber noch mehr: Sobald es als Myokin aktiv ist, holt es auch gleich die Verwandtschaft. Es stimuliert die Bildung eines weiteren Mitglieds der Interleukinfamilie, des IL-10. Das ist ebenfalls ein sehr potentes antientzündliches Myokin und spielt eine zentrale Rolle in der Regulierung des Immungleichgewichts. Neben dem entzündungshemmenden Effekt wuppt IL-10 auch die Förderung von Wundheilung und bildet eine schützende Funktion vor Autoimmunerkrankungen aus, bei denen der Körper eigenes Gewebe angreift.


 INTERLEUKIN 15 – FREUND DER ATHLETEN


 Ausdauertraining ruft aber noch ein weiteres Interleukin auf den Plan, das IL-15. Es gilt als Myokin der ersten Stunde, denn es spielt eine wichtige Rolle bei der Frühantwort des Körpers auf körperliche Belastung. IL-15 wird schon in den frühen Phasen des Trainings von den Skelettmuskelzellen ausgeschüttet und ist bereits kurz nach Beginn der körperlichen Aktivität im Blut nachweisbar. Sein Doppelleben funktioniert ähnlich wie das seines Geschwisters IL-6: Wird es vom Immunsystem gebildet, entfaltet es entzündungsfördernde Wirkungen. Während des Ausdauertrainings jedoch führt es nicht nur zu einer verstärkten Aufnahme von Glukose in der Muskulatur, sondern auch zu einer erhöhten Fettverbrennung. Dadurch unterstützt IL-15 den Abbau von Körperfett, insbesondere des Viszeralfetts (siehe hier). Couch-Potatoes aufgepasst: Durch Inaktivität nimmt viszerales Fett zu!


 Aber IL-15 hat noch andere Asse im Ärmel: Auch bei einer Fettleber kann es positive Effekte liefern, weil es durch einen verbesserten Stoffwechsel Fetteinlagerungen vermindert.


 Krafttraining mag IL-15 ganz besonders. Warum? IL-15 beeinflusst Aufbau und Erhalt der Muskelmasse, fördert das Muskelwachstum und hilft, Muskelabbau zu verhindern. Deshalb ist IL-15 der beste Freund von Athleten, da es die Anpassung der Muskeln an Belastungen unterstützt. Es kann auch Ihr bester Freund werden, Sie müssen nur regelmäßig Krafttraining betreiben.


 IRISIN – DER ZAUBERKÜNSTLER


 Dieses Myokin ist ein Zauberkünstler. Es ist in der Lage, weißes Fett in braunes Fett umzuwandeln und über diesen Weg Entzündungsprozesse zu hemmen. Offensichtlich ist dafür, Sie ahnen es jetzt schon, Ausdauertraining der Schlüssel.


 Wir haben zwei unterschiedlich gefärbte Fettarten? Absolut. Weißes Fett dient vornehmlich als Energiespeicher, außerdem bildet es mechanischen Schutz für die inneren Organe. Es ist nicht sehr stoffwechselaktiv, seine großen Fettzellen beinhalten nur wenige Mitochondrien. Braunes Fett hingegen ist vornehmlich für die Wärmebildung zuständig. Es verbrennt Energie, um bei Kälte die Körpertemperatur aufrechtzuerhalten. Darum ist der Anteil an braunem Fett zum Beispiel bei Neugeborenen besonders hoch. Es wärmt die frisch »geschlüpften« Erdenbewohner. Braunes Fett erhält seine Farbe durch den hohen Anteil an Mitochondrien, den Kraftzentralen in den Fettzellen, wo Energieproduktion und Wärmebildung stattfinden.


 Wenn Irisin sein Kunststück vollführt und weißes Fett in bräunliches oder beiges Fett umwandelt, nennt man diesen Prozess Browning. Die Farbänderung kommt durch eine vermehrte Bildung von Mitochondrien in den weißen Fettzellen zustande. Dadurch entwickeln sie die Eigenschaften von braunen Fettzellen, sind also in der Lage, Energie in Form von Wärme freizusetzen und den Gesamtenergieverbrauch des Körpers zu erhöhen. Da braunes und beiges Fett einen positiven Einfluss auf den Glukose- und Fettstoffwechsel haben, wirken sie stillen Entzündungen und dadurch Stoffwechselerkrankungen wie dem Typ-2-Diabetes entgegen. Schlechte Nachrichten sind das hingegen für unser Hüftgold: Braunes Fett verbraucht nämlich mehr Kalorien als weißes, sogar im Ruhezustand, und hilft uns so, schneller abzunehmen oder das Gewicht zu halten. Natürlich werden aus braunem Fett auch wesentlich weniger entzündungsfördernde Botenstoffe ausgeschüttet als vom viszeralen Fett.


 BDNF – DER GEHIRNBOOSTER


 BDNF (»brain-derived neurotrophic factor«), auf Deutsch als gehirnabgeleiteter neurotropher Faktor bekannt, ist ein Myokin, das in einer Hauptrolle für das Überleben, das Wachstum und die Differenzierung von Gehirnzellen besetzt ist. Als Faustregel gilt: Bewegung powert unsere Konzentration. Sich körperlich zu betätigen, hat eine durchschlagende Wirkung auf unser Gehirn und das Nervensystem. Mithilfe von BDNF. Sie merken, ich muss mich wiederholen: Wie fast alle Myokine wirkt BDNF auch entzündungshemmend, indem es die neuronale Gesundheit stärkt, systemischen Stress reduziert und damit gegen neurodegenerative und metabolische Krankheiten arbeitet, die immer mit Entzündungsreaktionen einhergehen. Darüber hinaus steigert BDNF aber auch die Neuroplastizität, unsere Fähigkeit, neue Verbindungen unter den Gehirnzellen auszubilden und die bereits bestehenden neuronalen Netzwerke zu stärken. Was bedeutet das konkret? Wir denken klarer, unser Gedächtnis ist besser, unsere Kreativität nimmt zu.


 BDNF regt zudem die Bildung neuer Gehirnzellen an, bevorzugt im Hippocampus, dem Gehirnareal, das für Gedächtnis und Emotionen zuständig ist. Womit wir bei der Stimmung wären: BDNF fördert unser emotionales Wohlbefinden. Es hebt unsere Laune und senkt das Risiko für Depressionen. Zudem wirkt es als Adaptogen, verbessert also die Anpassung des Gehirns an Stresssituationen und steigert damit die Resilienz. Darüber hinaus schützt es das Gehirn vor altersbedingtem Abbau und entfaltet eine präventive Wirkung vor neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer.


 Als wäre das nicht schon ein Überangebot, hat BDNF noch mehr Vorteile zu bieten: Es hat Auswirkung auf den inneren Schweinehund. BDNF mischt sich auch in die Regulation von Hunger und Sättigung ein. Es wirkt auf den Hypothalamus und hilft, Signale zu modulieren, die das Hungergefühl unterdrücken und die Sättigung fördern.


 Leptin, unser Sättigungshormon, das vom Fettgewebe ausgeschüttet wird, sendet Signale an den Hypothalamus, um den Hunger zu unterdrücken. BDNF verstärkt die Wirkung von Leptin, indem es dem Gehirn hilft, diese Sättigungssignale effektiver zu verarbeiten.


 Was lernen wir daraus? Sport ist gleich Gewichtskontrolle. Natürlich hat uns das irgendwie schon unsere Oma erzählt, aber wenn man die molekularbiologischen Zusammenhänge so klar und deutlich vor sich sieht, fällt es da nicht schon viel leichter, gleich mal eine Runde im Schwimmbad zu drehen, mit der Freundin wandern zu gehen oder einen schnellen Spaziergang zu machen?


 BDNF ist aber immer noch nicht mit uns fertig: Es wirkt nicht nur in unserem Nervensystem, sondern auch im Muskel selbst, hat also einen autokrinen Effekt. Wie sein Bruder IL-15 unterstützt es die Regeneration und das Wachstum der Muskelzellen und hilft vor allem bei älteren Menschen, Muskelmasse und -kraft zu erhalten. Sie erinnern sich an die Sarkopenie: Der Abbau von Muskelmasse korreliert direkt mit dem Alterungsprozess. In der Muskulatur verbessert BDNF die Verbrennung von Fett und die Insulinempfindlichkeit, wodurch Glukose effizienter in die Zelle geschleust wird.


 Ich denke, wir haben jetzt die magische Wirkung von Myokinen ausführlich kennengelernt. Bewegung und muskuläre Aktivität sind exakt die Pille, die all die 20 positiven Wirkungen erzeugt, die ich Ihnen am Anfang dieses Kapitels aufgelistet habe.


 DIE ARCHITEKTUR UNSERER MUSKELN


 An die simple Frage, wie wir das praktisch im Alltag umsetzen können, schließen sich automatisch ein paar weitere an: Ist Bewegung gleich Bewegung? Welche Art Sport sollten wir treiben? Wie oft? In welcher Intensität? Gibt es Aspekte, auf die wir speziell achten sollten? Welche Hinweise und Empfehlungen gibt uns der jahrtausendealte Ayurveda dazu?


 Die Antwort ist ganz einfach: Ein System muss her. Ihr persönliches Longevity-Bewegungsprogramm sollte sich nicht nur auf Ausdauer konzentrieren, um das Herz-Kreislauf-System zu stärken und die respiratorische Fitness zu verbessern. Sie sollten auch Krafttraining einbauen, um die Muskulatur gezielt aufzubauen und ihre Stabilität zu stärken.


 Um ein wirklich sinnvolles Training zu konzipieren, sollten wir noch etwas mehr über die Muskulatur wissen. Muskeln bestehen aus zwei unterschiedlichen Fasertypen: den langsamen Typ-I-Fasern, die für die Ausdauer verantwortlich sind, und den schnellen Typ-II-Fasern, die uns Kraft geben. Da Typ-II-Fasern mit der Zeit schneller abnehmen als Typ-I-Fasern, ist Krafttraining besonders wichtig für den Erhalt der Muskelmasse.


 Stiefkind Stretching


 Es gibt einen Trainingsbereich, über den wir noch gar nicht gesprochen haben: das Stretching. Wir müssen uns regelmäßig dehnen, um unsere Beweglichkeit zu erhalten und zu verbessern. Physiotherapeuten legen auf Dehnübungen besonders großen Wert, denn so wird sowohl die Flexibilität der Muskeln als auch die Bewegungsfreiheit in den Gelenken verbessert. Sind Ihre Gelenke blockiert oder schmerzen sie, können Sie weder Kraft- noch Ausdauertraining richtig umsetzen. Außerdem fördert regelmäßiges Stretching die Durchblutung in den Muskeln, was die Versorgung der Muskulatur mit Nährstoffen und Sauerstoff verbessert.


 Tatsache ist: Wir sitzen alle zu viel. Deshalb sind Dehn- und Ausgleichsbewegungen, die der »Sitzkrankheit« entgegenwirken, besonders wichtig. Das ist kein Witz: Die »Sedentary Disease« birgt Risiken für Krankheiten, die durch langes Sitzen entstehen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Fettleibigkeit.


 Eine ideale Dehnung zur Haltungsbalance besteht aus Übungen, die chronisch verkürzte Muskeln dehnen und geschwächte Muskeln stärken, zum Beispiel Hüftöffner, Brustdehnung oder Rückenstreckung. Werden sie regelmäßig durchgeführt, mobilisieren solche einfachen Übungen die Muskulatur und verbessern die Haltung erheblich.


 An dieser Stelle stellen wir wieder eine Querverbindung zum Ayurveda her, der seinerseits bei Vyayama eine Brücke zu seiner Schwesterdisziplin, dem Yoga, schlägt. Einer der acht Gliedmaßen des Yoga-Systems heißt »Asana«, der Sanskritbegriff für »Position«. Yoga-Asana beschreibt das, was die meisten darunter verstehen, wenn man nur von Yoga spricht. Es bedeutet, den Körper in eine Position zu bringen, in der wir ihn gleichzeitig dehnen, also seine Beweglichkeit steigern, ihn kräftigen, also seine Muskulatur stärken, ihn dadurch auch stabilisieren und seine Koordinationsfähigkeit verbessern. Außerdem belebt Yoga-Asana auch die Organfunktionen. Darum empfiehlt der Ayurveda tägliche Yoga-Asanas, selbst wenn es nur ein paar Übungen für fünf oder zehn Minuten sind, um für den Organismus einen ganzheitlich Dosha-balancierenden Impuls zu setzen.


 Wussten Sie zum Beispiel, dass die Fähigkeit, auf einem Bein zu stehen, ein wichtiger Indikator für Gleichgewicht, Koordination und Muskelkraft ist? Studien haben gezeigt, dass Menschen, die ihre Balance auf einem Bein für 30 Sekunden halten können, ein deutlich geringeres Risiko für Stürze haben, insbesondere im höheren Alter. Wir sprechen natürlich davon, dass Sie diese Übung auf beiden Seiten beherrschen. Probieren Sie es doch gleich einmal aus: Wenn Sie nur zehn Sekunden schaffen, steigern Sie Ihre Balancefähigkeit langsam. Üben Sie beispielsweise beim Zähneputzen jeden Tag.


 Mit Kraft- und Stabilisierungsübungen verbessern wir auch unsere Koordinationsfähigkeit, denn sie lässt mit den Jahren beträchtlich nach. Wie gut wir koordinieren können, hängt entscheidend von unserer Stabilität ab, bei der es wiederum auf unsere Muskelmasse und -kraft ankommt. Deswegen ist der Wahlspruch guter Physiotherapeuten: Rumpf ist Trumpf. Damit ist gemeint, dass der Rumpf unser Stabilitätsanker ist. Zum Rumpf gehören Wirbelsäule samt Becken sowie der Brustkorb. Fazit: Ein ideales Bewegungsprogramm trainiert sowohl Ausdauer als auch Kraft, Beweglichkeit, Stabilität und Koordination.


 TEAM CHURCHILL – NO SPORTS?


 »Sport ist Mord« ist mit Sicherheit der Slogan, den die moderne Forschung am besten widerlegt hat. Fangen wir trotzdem ganz klein an. Nehmen wir an, Sie gehören zum Team Winston Churchill: No Sports! Sie bewegen sich nur sehr wenig, entweder weil Sie einen stressigen Alltag haben, ohnehin nie sportlich waren oder das Landen auf der Couch einfach zu schön ist. Bitte denken Sie um. Lassen Sie uns langsam anfangen, etwa mit einem Spaziergang in gemäßigtem Tempo, sodass Sie sich noch unterhalten können, idealerweise nach dem Essen. Warum? Ihre Muskelzellen nehmen dann den Zucker, der besonders nach einer Mahlzeit reichlich im Blut zirkuliert, leichter auf. Das betrifft sowohl Ihre Bewegungsmuskulatur als auch Ihren Herzmuskel, die beide auf Zucker als Treibstoff angewiesen sind.


 Das hat darüber hinaus den Vorteil, dass die überschüssige Energie nicht gleich in die Fettzellen transportiert wird. 80 Prozent der Glukoseverwertung übernimmt nämlich Ihre Muskulatur. Wie läuft das genau ab? Wenn Sie etwas gegessen haben, schüttet Ihre Bauchspeicheldrüse (Pankreas) Insulin aus. Das Insulin dockt an Rezeptoren (vorgefertigte Anlagerungsstellen) der Muskelzellen an und lockt ein Transporteiweiß, das GLUT4, aus dem Inneren der Zellen zur Zellmembran. Das GLUT4 nimmt dann die Glukose dort auf und schafft sie in die Zelle, wo sie entweder zur Energiegewinnung verarbeitet oder als Glykogen, das Zuckerdepot, gespeichert wird.


 Stellen Sie sich das Ganze wie eine Warenlieferung vor: Insulin kündigt der Logistikfirma in der Zelle eine große Lieferung Glukose an und bestellt dafür Lastwagen vom Typ GLUT4 zur Abfertigung an die Grenze. Dort wird die Glukosefracht auf die GLUT4-Transporter geladen, die sie dann innerhalb der Zelle zum Zielort bringen.


 Doch jetzt kommt noch der Clou: Normalerweise ist dieser Umladeprozess insulinabhängig. Wenn Sie sich aber nach dem Essen bewegen, funktioniert er auch ohne Insulin. Bewegung kann GLUT4 auch an die Zellwand rufen, wodurch der Zucker effektiver aus dem Blut entfernt wird. Das bedeutet: Aktivität, also Kontraktionen in der Muskelzelle, kann ohne die Benachrichtigung durch das Insulin die GLUT4-Transporter an die Grenze der Zellmembran locken, um die Zuckerlieferung in Empfang zu nehmen.


 Resultat: Der Blutzuckeranstieg wird abgebremst, die Gefahr einer Insulinresistenz und eines Typ-2-Diabetes reduziert. Nach einer Metaanalyse aus 31 Studien können sogar Menschen mit einem Typ-2-Diabetes durch Bewegung nach dem Essen ihren Blutzuckerspiegel senken. Und es wird noch besser: Diese Verminderung des Glukosepegels hält sogar noch 24 Stunden an.


 NUR ZEHN MINUTEN AM TAG


 Weitere Studien haben gezeigt, dass ein täglicher zehnminütiger Spaziergang das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt oder Schlaganfall um glatte 30 Prozent senkt. Außerdem verlängern sich dadurch die Telomere, die Endkappen unserer Chromosomen, die Sie aus Teil 1 kennen und die einen wichtigen Marker der Zellalterung darstellen. Zügig spazieren zu gehen fördert die Gehirndurchblutung um 14 Prozent, und andere Wissenschaftler konnten sogar belegen, dass ein Spaziergang viermal in der Woche auch das Alzheimerrisiko senkt. Das sind doch wirklich überzeugende Argumente, um selbst eingefleischte Bewegungsmuffel aus dem Sessel zu holen.


 Der tägliche Spaziergang kann zudem eine positive Spirale in Gang setzen: Nach einiger Zeit wird Ihre Lust an mehr Bewegung zunehmen. Dann steigern Sie nach und nach Ihre Schrittzahl. Bereits 8000 Schritte am Tag reduzieren laut einer Studie der Harvard-Universität das Herzinfarktrisiko um sage und schreibe 50 Prozent. Interessanterweise bringen mehr als 10 000 Schritte am Tag keinen nennenswerten Vorteil für die Herzgesundheit mehr.


 Keine Zeit für so ein regelmäßiges Programm? Dann geben Sie eben zwischendurch kurz Gas. Die Universität Sydney fand heraus, dass nur drei Minuten täglicher intensiver Bewegung das Risiko auch schon um 48 Prozent senkt. Also zum Beispiel nach längerem Sitzen einfach zwischendurch mal aufstehen, zehn Kniebeugen oder ein paar Liegestütze machen oder drei Minuten timen und intensiv auf der Stelle joggen. Go! Probieren Sie es aus.


 MEIN TIPP


 
 Treppauf, treppab


 Und noch ein Tipp: Machen Sie Treppen zu Ihrem Freund. Wussten Sie, dass jede Treppe, die Sie anstatt des Aufzugs nehmen, Ihr Leben um eine Minute verlängert? Denken Sie einfach jedes Mal, wenn Sie auf eine Treppe treffen, daran, dass sich die Entscheidung hinaufzulaufen mit der Zeit summieren und auszahlen wird.

 


 Jetzt könnte es durchaus sein, dass Ihnen die Bewegung allmählich richtig Spaß macht. Sie wollen auf die täglichen, etwas ausgedehnteren Spaziergänge gar nicht mehr verzichten. Dann wird es Zeit, noch eine Schippe draufzulegen. Gehen Sie ein moderates Muskeltraining an, idealerweise dreimal die Woche. Das könnten Sie mit Übungen machen, die das eigene Körpergewicht nutzen. Oder Sie besorgen sich Hanteln. Im Internet finden Sie ein Riesenangebot von Videos und Kursen für Krafttraining. Oder Sie gehen in ein Fitnesscenter. Auch die Investition in einen Personal Trainer wird sich auszahlen. Überlegen Sie mal, wie oft Sie für unwichtige Dinge Geld ausgeben. Eine Zeit lang mit einem Trainer zu trainieren, wird Ihnen helfen, die richtigen Bewegungsabläufe zu erlernen. Vielleicht sogar in einer kleinen Gruppe, das spart Geld und bringt Spaß.


 Doch überfordern Sie sich dabei nicht. Nutzen Sie beim Sport Ihren Ehrgeiz erst einmal dafür, nicht zu ehrgeizig zu sein. Und wie der Ayurveda rät: Bleiben Sie immer in Kontakt mit Ihrem Körper. Was signalisiert er Ihnen? Was flüstert Ihnen Ihr Körpergefühl zu? War oder ist es etwas zu anstrengend? Wie fühlen Sie sich heute? Hören Sie auf die Botschaften aus Ihrem Inneren. Mit der Zeit werden Sie ohnehin immer besser, kräftiger, ausdauernder, beweglicher.


 Wie bereits erwähnt, erreichen Sie die Beweglichkeit mit Dehnübungen. Yoga-Asanas eignen sich ideal dafür. Betreiben Sie aber kein verwestlichtes Yoga – damit meine ich sogenanntes Power-Yoga, Yoga mit Anstrengung. Gehen Sie bei einer Übung immer nur bis zu dem Punkt, an dem es zu ziehen beginnt, aber niemals darüber hinaus. Das widerspricht nämlich der traditionellen Yoga-Philosophie und endet nicht selten im Wartezimmer eines Orthopäden. Bei regelmäßig durchgeführter Praxis werden Sie sich wundern, wie flexibel Ihre Glieder wieder werden. Ein paar Asanas jeden Tag sind sicher effektiver als eine Yoga-Stunde in der Woche. Am besten wäre natürlich beides.


 YES – TEAM SPORT!


 Sie treiben schon lange regelmäßig Sport? Herzlichen Glückwunsch, aber auch vielen Dank, dass Sie das vorherige Unterkapitel trotzdem gelesen haben. Denn es liefert Ihnen interessante Hintergrundinfos darüber, wie wichtig Ihr Training für Ihre Gesundheits- und Lebensspanne ist. Beispielsweise die insulinunabhängige Glukoseverwertung, die Ihnen Ihr Sport garantiert.


 Checken Sie – auch wenn Sie ein Sportfan sind – trotzdem, ob Ihr Trainingsprogramm ausgewogen ist und alle Elemente – Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Stabilität und Koordination – enthält. Ich habe mit Fußballern gearbeitet, die eine ausbaufähige Koordination hatten und von Tanzkombinationen sehr schnell profitieren konnten.


 Und bezüglich Beweglichkeit auch hier wieder der Tipp, den ich in meiner ärztlichen Praxis sogar sportlich sehr aktiven Menschen häufig geben muss: Achten Sie vor oder nach dem Training darauf, sich ausgiebig zu dehnen. Ich sehe sehr oft superfitte Triathleten, die eine Rumpfbeuge gerade mal bis zum Knie ausführen können. Danach ist Schluss, so verkürzt ist ihre Muskulatur.


 Ich kenne das von meinem eigenen Trainingsverhalten: Man vernachlässigt das Dehnen oft, weil es bei hochgepushtem Adrenalin einfach ungeheuer langweilig erscheint. Ideales Training vereint alle fünf Komponenten. Und machen wir uns bitte noch einmal klar: Wir sprechen hier nicht von Leistungssport. Erinnern Sie sich an Bryan Johnson, den Longevity-Athleten: Er führt moderates, aber konsequentes Training aus, um sein Alter zu bewahren. Beim Ayurveda geht es immer darum, dass sich die Gesundheitsmaßnahmen gut umsetzen lassen. Auch beim Sport funktioniert das sehr gut.


 MEIN TIPP


 
 Bewegung im Alltag


 Hier sind zwölf Tipps, wie Sie sportliche Betätigung ganz lässig in Ihren Alltag integrieren können:


 1. Bodyparts: Wenn Sie untrainiert sind, beginnen Sie mit einer Übung, die man Bodyparts nennt. Sie stellen sich zum Beispiel morgens auf einen Teppich oder eine Matte und schließen die Augen. Jetzt fragen Sie Ihren Körper, was er braucht. Ganz sanft gehen Sie an die Stellen, die verspannt sind, und bewegen sie vorsichtig durch. Der Nacken will kreisen. Arme und Beine wollen geschüttelt werden. Der Rücken streckt sich. Machen Sie das jeden Morgen nur für fünf bis zehn Minuten. Sie werden sehen, wie schnell Sie beweglicher und dynamischer werden. Wichtig: Gehen Sie nie über die Schmerzgrenze hinaus, sondern arbeiten Sie mit Regelmäßigkeit. Ihr Körper wird das schnell annehmen. Vielleicht kann diese Übung in die Lust auf Yoga oder eine andere Sportart übergehen. Merken Sie sich: Sport macht glücklich, denn wir schütten dabei Dopamin aus.


 2. Treppe nehmen: Nehmen Sie immer die Treppe statt den Fahrstuhl, das summiert sich am Tag. Faustregel: Eine Treppe gleich eine Minute Lebensverlängerung.


 3. Powerwalk zum Einkaufen: Laufen Sie zum Einkaufen schneller als bisher. Ein kurzer Powerwalk kann mit vielen Besorgungen verbunden werden. Vergessen Sie nicht: Schon zehn Minuten senken das Herzinfarktrisiko um 30 Prozent.


 4. Die Bushaltestelle eher: Steigen Sie eine Bus-oder U-Bahn-Haltestelle zu früh aus und gehen Sie die Reststrecke.


 5. Parken in der Seitenstraße: Fahren Sie mit dem Auto nicht direkt vor, sondern parken Sie in einer Seitenstraße und laufen Sie ein längeres Stück.


 6. Walk & Talk: Verabreden Sie sich zu Spaziergängen mit Freunden. Wenn Sie ins Quatschen kommen, merken Sie gar nicht, dass Sie laufen. Oder verlegen Sie Meetings in den Park. In keinem Arbeitsvertrag steht, dass Meetings in dunklen, muffigen Räumen stattfinden müssen, oder?


 7. Stresskiller Radfahren: Nehmen Sie das Rad, so oft es geht, und genießen Sie dabei die herrliche Natur, das kann sehr stresslindernd sein.


 8. Workout Putzen: Putzen und Gartenarbeit können eine Fitnesseinheit sein, wenn Sie sie dynamisch durchführen.


 9. TV-Stunden nutzen: Kombinieren Sie Fernsehen mit Bewegungsübungen, Stretching, Yoga, Hometrainer. Wenn der innere Schweinehund zu träge ist, nehmen Sie sich nur vor, auf der Matte eine Übung am Tag zu machen. Legen Sie das Niveau so niedrig, dass es keinen Grund geben kann, nicht zu trainieren. Wenn Sie dann schon auf der Matte sitzen, haben Sie bald Lust auf mehr.


 10. Aufstehen: Wenn Sie viel sitzen müssen, beachten Sie eine wichtige Regel: Stehen Sie mindestens einmal pro Stunde auf und laufen Sie etwas umher. Es gibt außerdem kleine Tricks, die Sie sofort in Ihren Alltag einbauen sollten: Platzieren Sie Drucker und Scanner in einem anderen Raum, holen Sie sich jede Stunde ein Glas Wasser aus der Küche, laufen Sie zum Mittagessen, lassen Sie Dinge im Auto, die Sie zwischendurch holen müssen. Denken Sie daran: Jeder Schritt zählt.


 11. Nach Hause laufen: Laufen Sie nach Konzerten, Vorträgen oder Theaterbesuchen einfach mal nach Hause. Zu weit? Dann nur die halbe Strecke? Manchmal ist man schneller zu Hause, als man denkt, weil man sich noch so intensiv über das Erlebte ausgetauscht hat.


 12. Aktivaudio: Holen Sie sich etwas Interessantes auf die Ohren und laufen Sie los. Auch Musik kann Ihren Laufrhythmus positiv verstärken. Hören Sie etwas Inspirierendes, Schönes, Hörbücher, Podcasts oder spezielle Aktivaudios, die für ein Lauf-oder Spazierprogramm entwickelt wurden.

 


 Fassen wir zusammen: Machen Sie mindestens drei- bis viermal die Woche Sport. Trainieren Sie Ihre Kraft entweder mit Eigengewicht oder an Geräten, Ihre Ausdauer zum Beispiel auf dem Rudergerät, Crosstrainer oder beim Schwimmen – dabei involvieren Sie 85 Prozent Ihrer Muskeln und schonen Ihre Gelenke. Oder Sie schwingen sich aufs Fahrrad, machen Nordic Walking, joggen oder gehen auf den Stepper. Vielleicht machen Sie auch Pilates und bauen Ihre Beweglichkeit durch einen Yoga-Kurs aus. In der Roadmap 2 (siehe ab hier) finden Sie noch mehr Tipps, wie Sie Aktivität im Alltag fast wie nebenbei einbauen können, um Ihr Bewegungsprogramm zu boosten. Wenn Sie Ihr Bewegungsprogramm regelmäßig durchführen, haben Sie sich für die beste Lebensversicherung entschieden, die Sie abschließen können.


 DAS RÜCKKOPPLUNGSSPIEL


 Kehren wir noch einmal kurz zu mTOR zurück. Sie erinnern sich an den ersten Teil unseres Buches: mTOR ist der Gegenspieler von AMPK und den Sirtuinen im Kampf um Wachstum oder Verjüngung. Sowohl mTOR als auch die Myokine sind Signalmoleküle, sie stehen in enger Wechselwirkung miteinander. Während mTOR für das Muskelwachstum, die Proteinproduktion und die Zellteilung zuständig ist, haben die Myokine systemische Effekte auf den gesamten Körper, darunter auf die Muskeln, den Fettstoffwechsel, das Immunsystem und das Gehirn.


 Wie wir gelernt haben, werden Myokine durch muskuläre Aktivität gebildet und steigern Muskelmasse und -kraft. Dann ist es natürlich nicht überraschend, dass Myokine mTOR und seine Signalwege auch aktivieren können, um Eiweißsynthese und Muskelwachstum zu fördern. Das passiert während und nach der körperlichen Aktivität. Umgekehrt beeinflusst mTOR im Muskel auch die Herstellung von Myokinen. Allerdings – und hier sieht man wieder, wie komplex die Natur arbeitet – gibt es auch Myokine, die vornehmlich den Abbau von Muskelmasse hemmen. Wie wir schon ausführlich gehört haben, gehört dazu etwa das Interleukin 15. In einem dynamischen Wechsel- und Rückkopplungsspiel regulieren mTOR und Myokine also den Muskelstoffwechsel.


 Natürlich machen wir es uns mit unseren Erklärungen auch an dieser Stelle wieder möglichst einfach. Es gibt noch so viel mehr Einflüsse und Signalwege, die sich in diese unendlich komplexen Prozesse einklinken und die wir bei unserem gegenwärtigen Wissensstand noch gar nicht kennen, geschweige denn überblicken.


 WIE VIEL EIWEISS BRAUCHEN WIR?


 Eine der Fragen, die ich in meiner ärztlichen Praxis am häufigsten gestellt bekomme, dreht sich um Eiweiß. Sollen wir zusätzlich Eiweißshakes trinken, um Muskeln aufzubauen? Und wenn ja, welche? Kann man die Muskeln auch mit pflanzlichen Eiweißen gut versorgen? Wie viel Eiweiß am Tag soll es sein?


 Generell gilt Folgendes: Proteine, also Eiweiß, sind ein Baustein des Lebens und für unzählige Körperfunktionen und -strukturen wichtig. Werfen wir nun aber noch aus der Perspektive der Muskulatur einen Blick auf unsere Eiweißversorgung.


 Unser oberstes Ziel sind Erhalt und Aufbau von Muskelmasse. Dafür spielt natürlich neben einem gezielten Bewegungsprogramm auch die Ernährung eine elementare Rolle. Keiner dieser beiden Faktoren führt ohne den anderen zum Erfolg.


 Gehen wir es noch einmal detailliert an: Unsere Muskulatur besteht zu 20 Prozent aus Eiweiß, und logischerweise braucht der Muskel deshalb als Baumaterial Protein. Dafür benötigt er das gesamte Spektrum an Aminosäuren.


 Die Empfehlungen für die täglich notwendige Eiweißmenge variieren teilweise ziemlich stark und reichen von 0,8 bis zu 2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht beziehungsweise Wunschgewicht. Das würde bei einem Gewicht von 70 Kilogramm zwischen 56 bis 140 Gramm Eiweiß bedeuten – ein ziemlich großer Spielraum, der allerdings stark von unserer körperlichen Aktivität abhängt. Da unser Körper 9 der 20 notwendigen Aminosäuren nicht selbst produzieren kann, müssen wir diese essenziellen Aminosäuren zuführen.


 MUSKELHELFER BCAAS


 Jetzt habe ich noch einen »Muskelhelfertipp« für Sie. Es gibt drei Aminosäuren, also drei spezielle Eiweißbausteine, die Ihrem Training gehörig unter die Arme greifen beziehungsweise auf die Sprünge helfen können. Der Körper braucht diese drei Aminosäuren, um Muskeln aufzubauen und zu reparieren.


 BCAAs, »branched-chain amino acids«, auf Deutsch verzweigtkettige Aminosäuren, sind eine spezielle Gruppe von essenziellen Aminosäuren, die eine verzweigte Molekülstruktur haben. Es gibt drei BCAAs:


 •Leucin


 •Isoleucin


 •Valin


 Diese drei Assistenten haben drei Asse im Ärmel: Sie geben Ihnen während des Trainings mehr Energie, sie helfen beim Muskelwachstum und sie sorgen dafür, dass sich die Muskeln nach dem Sport schneller erholen.


 BCAAs können den Muskelabbau hemmen und während intensiven Trainings als Energiequelle genutzt werden, sobald die Zuckerspeicher in den Muskeln erschöpft sind. Das hilft, Ermüdung vorzubeugen, und verbessert so die Ausdauer. Sie verringern sogar Muskelkater, indem sie die Muskelregeneration nach dem Training beschleunigen und kleine Entzündungen in den Muskelfasern beheben. Leucin aktiviert den mTOR-Signalweg, der für Eiweißbildung und Muskelwachstum so wichtig ist. Gleichzeitig vermindert es den Abbau von Muskelmasse, besonders wenn Sie abnehmen wollen. Sonst geht Gewichtsverlust auf Kosten Ihrer Muskeln, und genau das wollen wir vermeiden. Viele meiner Patienten machen eine Diät, ohne an dieses wichtige Detail zu denken.


 Das ist ein Punkt, den ich Ihnen als Ayurveda-Mediziner immer wieder ans Herz legen möchte: Balance. Ja, Sie sollen nicht zu viel essen, ja, Sie sollen trainieren, aber trotzdem ist es wichtig, nicht zu übertreiben. Langfristig zu wenig zu essen, um schlank zu sein, oder riesige Muskelpakete aufzubauen, sind sehr einseitige Strategien. Denken Sie an den Bodybuilder mit dem 54er-Oberarm: Er übertreibt und verkürzt sein Leben, weil er den mTOR-Signalweg permanent anheizt.


 Zurück zu den BCAAs. Leucin und Isoleucin regulieren den Blutzuckerspiegel, indem sie die Insulinsensitivität verstärken und den Zuckerstoffwechsel beeinflussen. Isoleucin und Valin verbessern im Speziellen die Aufnahme von Glukose in die Muskelzellen, spielen eine Rolle im Fettstoffwechsel und steigern so die Ausdauer.


 BCAAs kommen in vielen proteinreichen Lebensmitteln vor, darunter in Hülsenfrüchten, Soja, Milchprodukten, Fleisch, Fisch und Eiern. Es gibt auch BCAA-Nahrungsergänzungsmittel, die vor allem von Sportlern genutzt werden, um die Muskelregeneration zu fördern und die Trainingsleistung zu verbessern.


 TIERISCHES ODER PFLANZLICHES EIWEISS?


 Bezüglich der Eiweißzufuhr wird häufig betont, dass tierisches Eiweiß besonders hochwertig und pflanzlichem vorzuziehen ist. Der Longevity-Forscher David Sinclair hingegen bevorzugt pflanzliche Proteine, weil der Körper sie deutlich leichter verarbeiten kann. Auch der US-Bestsellerautor Michael Greger weist ausführlich nach, dass pflanzliches Eiweiß dem tierischen überlegen ist.


 Entscheidend dabei ist immer, dass der Körper alle notwendigen Aminosäuren in ausreichender Menge bekommt. Ein Kuhmilchjoghurt zum Beispiel bringt Ihnen das volle Spektrum der essenziellen Aminosäuren. Sie müssen also gar nicht darüber nachdenken, ob Sie gut versorgt sind oder nicht. Das ist mit pflanzlichem Eiweiß ebenfalls möglich, wenn Sie ausreichend Hülsenfrüchte wie Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen, Kartoffeln, Getreide und Pseudogetreide, Nüsse, Saaten und grünes Gemüse essen. Hier kommt es jedoch auf die Kombination an, essen Sie deshalb schön bunt.


 Wenn Sie den Fokus auf Langlebigkeit setzen, ist eine zu hohe Eiweißzufuhr, die hauptsächlich aus tierischen Proteinen besteht, offenbar nicht vorteilhaft. Da Proteine, insbesondere die essenzielle Aminosäure Leucin, das Wachstumsgen mTOR aktivieren, hemmen sie gleichzeitig die Langlebigkeitsfaktoren AMPK und die Sirtuine. Sie schwächen Autophagie sowie Mitophagie und beschleunigen die zelluläre Alterung (Seneszenz). Die Zellen vermüllen, weil funktionsuntüchtige Proteine und Organellen wie Mitochondrien nicht abgebaut und recycelt werden. Machen Sie sich klar: Wenn Sie zu viele Proteine zuführen, werden neue Strukturen aufgebaut, ohne alte zu entsorgen.


 Deshalb ist eine sorgfältige Eiweißkalkulation angebracht. Wie das genau geht, rechnen wir in der Roadmap 2 (siehe hier) beispielhaft aus. Was wollen wir erreichen? Wir brauchen so viel Eiweiß, dass unsere Muskulatur nicht abgebaut wird, aber so wenig, dass AMPK und Sirtuine nicht in den Dornröschenschlaf geschickt werden. Der Ayurveda, der traditionell eine vegetarische Ernährung bevorzugt, gibt uns hier folgende Richtlinie: Es geht immer um Balance.


 DIE ZELLULÄRE NOTBREMSE


 Die Natur macht es genauso: Balance ist für unseren Körper ein wesentliches Prinzip, das wir nicht behindern dürfen. Um beispielsweise den Energiestoffwechsel in Balance zu halten, arbeitet er mit einer Fülle von Regulationsabläufen.


 Einen solchen Schutzmechanismus, der wieder sehr deutlich zeigt, wie komplex Vitalfunktionen nicht nur ineinandergreifen, sondern auch aufeinander abgestimmt ablaufen, wollen wir uns jetzt zum Schluss des Bewegungskapitels noch kurz näher ansehen. Er zeigt, wie hochintelligent der Körper auf Stresssituationen vorbereitet ist. Wird es nämlich zu stressig, kann er die Notbremse ziehen. Und diese Bremsvorrichtung ist der REDD1-Mechanismus.


 Der REDD1-Mechanismus


 Bei Sauerstoff- oder Ernährungsmangel, bei oxidativem oder psychischem Stress greift REDD1 (»regulated in development and DNA damage responses 1«) ein, der ebenfalls ein Gegenspieler von mTOR ist. In Stresssituationen, in denen Energie eingespart werden muss, oder während einer Phase des Muskelabbaus zum Beispiel wird REDD1 hochreguliert und hemmt mTOR. Warum? Damit die Zellen weniger Energie verbrauchen und sich auf die Reparatur konzentrieren können, um langfristig Schäden zu vermeiden.


 Und jetzt kommt wieder der Sport ins Spiel: Regelmäßige Bewegung macht die Zellen stärker: Sie lernen, mit Stress besser umzugehen, was den Körper widerstandsfähiger gegen größeren Stress macht. Dadurch wird REDD1 seltener, aber effektiver aktiviert.


 FANGEN SIE JETZT AN – BALD IST NIE!


 Auf den letzten Seiten habe ich versucht, Ihnen so einfach, aber so profund wie möglich einen Überblick über die massiven Vorteile zusammenzustellen, die Ihnen regelmäßiges Training schenkt. Reicht das schon, dass Sie loslegen? Oder brauchen Sie noch einen letzten Schubs, um vom Auto aufs Rad umzusteigen?
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 Die bösen Folgen des Bewegungsmangels


 
 Machen wir uns noch einmal klar, was uns winkt, wenn wir konsequent inaktiv blieben:


 •Sarkopenie – Verlust von Muskelmasse, Muskelkraft und Ausdauer


 •Stoffwechselstörungen – Insulinresistenz, Diabetes Typ 2, Übergewicht


 •Herz-Kreislauf-Erkrankungen – Arteriosklerose, Bluthochdruck, erhöhtes Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko


 •Osteoporose – erhöhtes Knochenbruchrisiko


 •Geringere Mobilität – erhöhte Sturzgefahr und Gebrechlichkeit


 •Stille, chronisch niedriggradige Entzündungen


 •Gelenksteife – erhöhtes Risiko von degenerativen Gelenkerkrankungen


 •Psychische Probleme – erhöhtes Risiko für depressive Verstimmungen und Angstzustände sowie Abfall der Stimmung und des allgemeinen Wohlbefindens


 •Geschwächtes Immunsystem – erhöhte Infektanfälligkeit


 •Verminderung der Lebens-, der Gesundheits-, der Muskel- und der Glücksspanne

 


 Noch Fragen? Wenn Sie nun die ganzen Vorzüge regelmäßiger Bewegung und die Nachteile körperlicher Inaktivität einander gegenüberstellen, lohnt es sich dann nicht auch für alle Couch-Potatoes, den ersten Schritt in ein bewegteres Leben zu machen? Meine hochgeschätzte Kollegin, die Psychologin Dr. Sepideh Ravahi, nennt das »raus aus dem Wartezimmer des Lebens«.


 Machen Sie sich klar: Auf der Couch zu liegen und Serien anzuschauen, ist ein Leben aus zweiter Hand. Sie lassen laufen, lieben, streiten und schwierige Situationen lösen, Sie tun das nicht selbst. Mit Sport zu beginnen, so einfach wie nötig, macht Sie automatisch aktiv. Sie fahren Rad, genießen Luft, Licht, Sonne und eine wunderschöne Landschaft. Sie leben. Sie können jederzeit damit beginnen, es ist nie zu spät.


 LONGEVITYSÄULE 3: SCHLAF


 »Der Tag hat zwölf Stunden, die Nacht über fünfzig«, seufzte Madame de Sévigné, jene französische Adelige aus dem 17. Jahrhundert, die für ihre Briefwechsel mit Persönlichkeiten des Geisteslebens bekannt wurde. Die Dame litt offensichtlich an Schlaflosigkeit, ein Übel, das seither zu einer Art Volkskrankheit geworden ist.


 2023 gaben laut Statista 43 Prozent der Befragten in Deutschland an, in den vergangenen zwölf Monaten mit Schlafstörungen zu tun gehabt zu haben. Hin und wieder sind Schlafprobleme etwas ganz Natürliches: eine anstehende Prüfung, zu schweres Essen am Abend, eine ungeklärte zwischenmenschliche Situation – da kommt es schon mal vor, dass man lange wach liegt oder nicht durchschläft.


 Wenn Schlafstörungen jedoch dauerhaft auftreten, ist dies nicht nur psychisch sehr belastend, es drohen auch ernsthafte gesundheitliche Konsequenzen. »Schlafstörungen erhöhen das Risiko für Übergewicht, Schlaganfall, Demenz und Herz-Kreislauf-Erkrankungen«, erklärt Ursula Marschall, leitende Medizinerin der Barmer Krankenkasse. Mehr noch: In der Forschung gibt es Hinweise darauf, dass kürzerer Schlaf mit einer kürzeren Lebensspanne korreliert.


 Umgekehrt ist ein gesunder Schlaf ein ausgewachsener Jungbrunnen. Wir besitzen kein Instrument, das eine regenerierendere Kraft hat, sie wirkt sich auf alle Funktionen des Körpers aus. Aber der Reihe nach. Bevor wir uns dem verjüngenden Potenzial des Schlafs zuwenden, wollen wir einen Blick auf den größeren Zusammenhang unseres Schlafverhaltens werfen.


 CHRONOBIOLOGIE: STILLES WIRKEN


 Wussten Sie, dass Herzinfarkte meist in den frühen Morgenstunden auftreten? Dass eine schmerzstillende Spritze nachmittags um 16 Uhr viermal länger wirkt als morgens um 8 Uhr? Haben Sie schon einmal davon gehört, dass zwischen Mitternacht und 6 Uhr morgens besonders viele Babys auf die Welt kommen? Wussten Sie, dass die meisten Autounfälle in den frühen Morgenstunden oder mittags gegen 14 Uhr stattfinden? All diese Phänomene sind Auswirkungen der Chronobiologie, der Biologie der Zeit.


 Das Leben verläuft in regelmäßigen Rhythmen von Tag und Nacht, Woche, Monat, Frühling, Sommer, Herbst und Winter. Unser Herz schlägt in einem Rhythmus, wir atmen rhythmisch, der weibliche Zyklus folgt dem Rhythmus des Mondes.


 Genau hier setzt die Chronobiologie an. Sie beschäftigt sich mit den biologischen Rhythmen und ihrem Einfluss auf die Funktionen des menschlichen Körpers, auf seine Leistungsfähigkeit, Krankheitszeichen oder therapeutische Maßnahmen.


 Alles in unserem Körper folgt bestimmten Rhythmen: Blutdruck, Herzfrequenz, Atmung, Körpertemperatur, Blutzuckerspiegel und Hormone schwanken im Laufe des Tages. Diese Biorhythmen entwickeln sich nach und nach, und manche, wie der Rhythmus der Körpertemperatur, sind erst um das siebte Lebensjahr voll ausgereift. Ein faszinierendes Beispiel ist, dass die Konzentration mancher Enzyme im Laufe des Tages um bis zu 400 Prozent schwankt, sodass dasselbe Hormon zu unterschiedlichen Tageszeiten verschiedene Reaktionen im Körper auslöst.


 Diese körperlichen Rhythmen sind in unseren Genen verankert, wie die Wissenschaftler Jeffrey Hall, Michael Rosbash und Michael Young nachgewiesen haben; sie erhielten dafür 2017 den Nobelpreis. Doch schon in den 1960er-Jahren legten Chronobiologen wie Jürgen Aschoff den Grundstein für diese Erkenntnisse. In einem fensterlosen, schalldichten Bunker im Max-Planck-Institut Seewiesen führte Aschoff 1963 bahnbrechende Experimente durch. Die Versuchspersonen lebten dort drei bis vier Wochen völlig isoliert von der Außenwelt, ohne jegliche Hinweise auf die Tageszeit.


 Dabei zeigte sich, dass wir eine innere Uhr haben, die auch ohne Einflüsse wie Licht funktioniert. Diese Uhr ist für das hochkomplexe Zeitmanagement unserer Vitalfunktionen verantwortlich, dazu gehören die Hormonproduktion genauso wie der Tag-Nacht-Rhythmus, der sich im 24-Stunden-Takt mit einer Erdumdrehung gleichschaltet. Hätten wir diese innere Uhr nicht, wären die mutigen Testpersonen im Bunker kollabiert.


 Unser Körper erschafft sich also seinen eigenen »Tag«, unabhängig von äußeren Taktgebern. Der natürliche Rhythmus eines Menschen liegt zwischen 24,7 und 25,2 Stunden. Dies wird als zirkadianer Rhythmus bezeichnet, ein Begriff, den Franz Halberg Ende der 1960er-Jahre prägte. »Zirkadian« leitet sich von den lateinischen Begriffen »circa« und »dies« ab und bedeutet »ungefähr einen Tag«. Der zirkadiane Rhythmus ist somit die Fähigkeit eines Körpers, innere Vorgänge zu synchronisieren.


 OHNE LICHT IST ALLES NICHTS


 Ruhe und Aktivität, Wärme und Kälte, Licht und Dunkel strukturieren die Zyklen der biologischen Rhythmen. Doch dem letzten Gegensatzpaar, Helligkeit und Dunkelheit, kommt eine ganz besondere Bedeutung zu. Wir könnten es auch so formulieren: Die An- und Abwesenheit von Licht steuert die Funktionen unseres Körpers – und unserer Psyche.


 Auf der Netzhaut haben wir drei Lichtrezeptoren, über die der Körper Lichtsignale von außen aufnimmt. Es gibt rund 120 Millionen Stäbchen, die es uns ermöglichen, auch im Dunkeln zu sehen, während etwa sieben Millionen Zapfen uns die Welt in Farbe darbieten. Ohne sie wäre das Leben ein einziger Schwarz-Weiß-Film. Erst sehr viel später entdeckte man die Funktion der retinalen Ganglienzellen, die sich wie ein Spinnennetz über die Netzhaut verteilen.


 Die etwa 1000 bis 2000 retinalen Ganglienzellen registrieren minutiös die Helligkeit unserer Umgebung und senden entsprechende Lichtsignale an den Hypothalamus im Gehirn weiter. Man unterscheidet Zellen, die auf »Licht an« reagieren, und andere, die sich bei »Licht aus« entladen. In gewisser Weise sind die retinalen Ganglienzellen somit die Lichtschalter der inneren Uhren.


 Unser Biorhythmus richtet sich nun danach, wie viel Licht diese Rezeptoren aufnehmen – und welche Art von Licht. Denn Licht ist nicht gleich Licht. Manches Licht nehmen wir nicht unbedingt als solches wahr. Der Grund ist, dass das Licht unterschiedliche Wellenlängen hat. Schauen wir uns also die unterschiedlichen Arten von Licht und ihre Auswirkungen auf den zirkadianen Rhythmus an.


 Unterschiedliche Lichtarten


 Wir beginnen mit dem blauen Licht. Blaues Licht gehört zum sichtbaren Spektrum und hat eine Wellenlänge von 450 bis 495 Nanometer. Es stimuliert die melanopsinhaltigen Ganglienzellen, die Signale ans Gehirn weiterleiten, wo sich das Steuerzentrum des zirkadianen Rhythmus befindet. Darüber sprechen wir gleich noch. Indem blaues Licht die Produktion von Melatonin unterdrückt, begünstigt es Wachheit und Aufmerksamkeit. Insgesamt hat blaues Licht die stärksten Auswirkungen auf den zirkadianen Rhythmus. Wir können sagen, dass es den Tag-Nacht-Zyklus synchronisiert.


 Die zweite Art von Licht ist die Infrarotstrahlung (IR). Ihre Wellenlänge reicht von 700 Nanometer bis zu einem Millimeter. Diese Strahlen beeinflussen den Biorhythmus indirekt. Da wir sie in der Regel als Wärme empfinden, wirken Infrarotstrahlen entspannend und steigern das Wohlbefinden. Und da wir besser schlafen, wenn wir entspannt sind, können Infrarotstrahlen die Schlafqualität verbessern.


 Kommen wir als Letztes zur Ultraviolettstrahlung (UV), bei der man zwischen UVA-, UVB- und UVC-Strahlen unterscheidet. Ihre Wellenlänge liegt zwischen 10 und 400 Nanometer. Die für die Generierung von Vitamin D wichtigen UVB-Strahlen umfassen beispielsweise das Spektrum von 280 bis 315 Nanometer. Vitamin D ist, wie wir im Ernährungskapitel gesehen haben, ganz entscheidend für das Immunsystem und die Gesundheit unserer Knochen. Doch zu viel UVB-Strahlung kann der Haut und den Augen schaden, also ist auch hier das richtige Maß gefordert. Genau wie das Infrarotlicht haben UV-Strahlen keine unmittelbaren Auswirkungen auf den zirkadianen Rhythmus, können aber indirekt die Gesundheit und das Wohlbefinden beeinflussen.


 Über das nahe Infrarotlicht (NIR) haben wir bereits im ersten Teil gesprochen (siehe hier). Mit 780 bis 3000 Nanometer gehört das nahe Infrarotlicht zu jenem Lichtspektrum, das wir mit dem bloßen Auge nicht wahrnehmen können. Die Forschung zum NIR ist in vollem Gange, und da das nahe Infrarotlicht tief ins Gewebe eindringt, erhofft man sich positive Effekte für die Gesundheit der Haut, die Wundheilung, neurodegenerative Erkrankungen und wie bereits beschrieben der Synchronisation der zirkadianen Rhythmik.


 Wenn Sie generell unter Schlafstörungen leiden, können Sie Ihre innere Uhr neu kalibrieren, indem Sie eine Zeit lang morgens etwa zum Sonnenaufgang oder abends zum Sonnenuntergang ins Freie gehen. Ist der Himmel klar, genügen 10 Minuten, ist er bedeckt, sollten es 30 Minuten sein.


 Aber auch das sichtbare blaue Tageslicht ist maßgeblich für den Schlaf-wach-Rhythmus. Deshalb ist es hilfreich, wenn wir uns auch tagsüber bewusst natürlichem blauem Licht aussetzen, künstliche blaue Lichtquellen jedoch am späteren Abend vermeiden.


 Im Klartext heißt das: Finger weg vom Handy oder Tablet ein bis zwei Stunden vor dem Schlafengehen. Natürlich sind Bildschirme ein wesentlicher Bestandteil unseres Alltags, aber erklären Sie das mal der Evolution. Bis sich unsere biologischen Funktionen an eine Veränderung anpassen, verstreichen locker 10 000 Jahre.


 Gesundheitsförderndes Lichtbad


 Tragen Sie für Ihr Lichtbad bitte keine Brille, keine Sonnenbrille, setzen Sie keine Kontaktlinsen ein und blicken Sie nie direkt in die Sonne. Stellen Sie sich nicht unter ein Glasdach oder hinter ein Fenster, sondern setzen Sie sich der direkten Lichteinstrahlung aus.


 Machen wir uns klar: Die Helligkeit von Tageslicht ist um ein Vielfaches höher als die von künstlichem Licht. Im Sommer mittags ohne Wolken badet Sie die Natur in bis zu 130 000 Lux. Zum Vergleich: In Innenräumen schaffen Sie es gerade mal auf bis auf 800 Lux. Die Folge des hellen Tageslichts ist: Sie werden wacher und Sie fühlen sich besser.


 Der Grund sind zwei Powerstoffe: Cortisol und Dopamin. Das morgendliche Lichtbad gibt dem Cortisol einen Push. Einmal am Tag steigt unser Cortisollevel stark an, und es ist für den zirkadianen Rhythmus gut, wenn dies möglichst früh am Tag geschieht. Denn 16 Stunden später erfolgt mit der Melatoninausschüttung die Gegenreaktion. Wenn wir also erst deutlich später am Tag ins Freie gehen, steigen Cortisollevel und Melatoninlevel entsprechend zeitversetzt an, sodass wir viel zu spät einschlafen. Trifft helles Licht auf die Netzhautrezeptoren, schüttet das Gehirn Dopamin aus. Das ist ein Neuromodulator, der für Motivation, Verlangen und die Antriebskraft zuständig ist. Auf den Punkt gebracht: je mehr Dopamin, desto mehr Drive.


 Doch nicht nur die Lichtrezeptoren im Auge, sondern auch die Haut machen bei dem großen Lichtmanöver mit. Eine israelische Studie hat gezeigt, dass Menschen, die sich dreimal wöchentlich in Shorts und kurzärmeligen T-Shirts etwa 20 bis 30 Minuten der Sonne aussetzten, höhere Testosteron- und Östrogenlevel hatten. Über die Haut, die ein endokrines Organ ist, konnten sie viel Licht aufnehmen, und ihr Hormonhaushalt reagierte entsprechend.


 Ein weiterer Vorteil eines morgendlichen Lichtbads besteht darin, dass es dem Körper zu verstehen gibt, am nächsten Tag sein System zur gleichen Zeit anzukurbeln. Mit der Zeit fällt es dadurch auch eingefleischten Morgenmuffeln leichter, sich zu früher Stunde aus den Federn zu schwingen. Im Winter fällt das naturgemäß schwerer als im Sommer. Dann rate ich zur »Sonnenecke« möglichst windgeschützt im Garten oder auf dem Balkon. Warm angezogen, mit einer Tasse heißem Tee und sogar einer Wärmflasche kann das Spaß machen.


 UNSERE INNEREN UHREN


 Wie wir gesehen haben, gleicht sich der Rhythmus unseres Körpers an den durch die Erdumdrehung vorgegebenen Tag-Nacht-Rhythmus an. Wir bezeichnen diesen Rhythmus oft als unsere innere Uhr. Wobei das etwas irreführend ist, denn jede Zelle hat einen Taktgeber, sodass wir Millionen von inneren Uhren haben. Für sie alle sind das Hormon Melatonin und ein Nervenzellen-Knotenpunkt namens Nucleus suprachiasmaticus die zentralen Instanzen.


 Melatonin wird in der Zirbeldrüse gebildet, die vor allem aus Drüsenzellen besteht. Bei schwindendem Tageslicht beginnt sie zu arbeiten, vergrößert sich und schüttet das Hormon Melatonin aus, das für den Schlaf verantwortlich ist. Melatonin wird aus dem Glückshormon Serotonin gebildet, die Vorstufe dafür ist die essenzielle Aminosäure Tryptophan.


 MEIN TIPP


 
 Melatonin? Nein, danke!


 Ich bin absolut gegen die Einnahme von Melatonin, obwohl die zurzeit sehr in Mode ist. Warum? Melatonin erfüllt auch andere Aufgaben im Organismus, und unser Körper weiß am besten, wie er Melatonin produziert und einsetzt. Allerdings können Sie Ihre Melatoninausschüttung unterstützen, indem Sie zum Abendessen etwas Leichtes mit viel Tryptophan essen oder trinken, etwa Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Sesamsamen, Edamame, Sojabohnen, Linsen, Weizen, Reis, Käse oder Milch mit Honig. Klingt doch ganz schmackhaft, oder?

 


 Melatonin ist ein echtes Multitasking-Hormon. Mit Einbruch der Dunkelheit nimmt der Melatoninspiegel kontinuierlich zu. Das Hormon macht uns müde, da unter seinem Einfluss die periphere Durchblutung zunimmt – das Einschlafsignal für den Organismus. Melatonin dringt sehr leicht über die äußere Membranhülle in das Innere unserer Zellen ein und teilt ihnen mit, dass es dunkel ist und sie nun andere Aufgaben als tagsüber zu erledigen haben. Zwischen 1 und 3 Uhr nachts erreicht der Melatoninspiegel seinen Höhepunkt.


 Koffeinhaltige Getränke, blaues Bildschirmlicht durch Fernsehen, Computer oder Handy, Tabak, Alkohol, Dauerstress, intensiver Sport nach 19 Uhr und bestimmte Medikamente wie Kortison, Betablocker oder Acetylsalicylsäure – allgemein bekannt als Aspirin – senken den Melatoninspiegel und mindern dadurch die Schlafqualität.


 Melatonin fungiert auch als Botenstoff im Nervensystem und leistet noch mehr: Es reguliert Nierenfunktion, Herzfrequenz, Blutdruck, Körpertemperatur und Hormonhaushalt. Zudem regt es die Ausschüttung von FSH (follikelstimulierendes Hormon) und LH (luteinisierendes Hormon) an. Beide stimulieren die Reifung der Eier in den Ovarien bei der Frau und die Spermienproduktion und -reifung in den Hoden beim Mann.


 Außerdem – das ist im Hinblick auf vieles, worüber wir im Ernährungskapitel gesprochen haben, relevant – ist Melatonin eines der wirksamsten Antioxidantien. Es neutralisiert freie Sauerstoffradikale und gilt als doppelt so effektiv wie Vitamin E.


 Wie wir in Teil 1, bei der Mitophagie, schon ausführlich besprochen haben (siehe hier), gibt es auch das Gewebemelatonin. Es unterscheidet sich vom klassischen Melatonin, das hauptsächlich in der Zirbeldrüse produziert wird und den Schlaf-wach-Rhythmus reguliert. Gewebemelatonin wird direkt in den Zellen verschiedener Gewebe produziert, insbesondere in den Mitochondrien. Dieses lokale Melatonin wirkt antioxidativ und schützend, insbesondere gegen oxidative Schäden, die durch freie Radikale verursacht werden.


 Suprachiasmatischer Kern – der große Taktgeber


 Der Sitz der inneren Uhr ist der etwa stecknadelgroße Nucleus suprachiasmaticus, der sich im Hypothalamus befindet. Dies ist ein Kerngebiet des Gehirns, in dem rund 50 000 Nervenzellen direkt miteinander verbunden sind. Wieder einmal kann man über die Mengenverhältnisse auf kleinstem Raum nur staunen. Der suprachiasmatische Kern gilt als die »Master Clock«, er ist sozusagen der Big Ben unter den Körperuhren. Auf diese Uhr sind alle inneren Uhren ausgerichtet, die nachgeordneten Uhren werden auch als Post Clocks bezeichnet.


 Die Master Clock ist, um es in einem Bild auszudrücken, der Dirigent des Orchesters unserer Körperfunktionen. Sie gibt jeder Post Clock sehr präzise ihren Einsatz und legt fest, wann welches Organ aktiv zu werden hat oder regenerieren soll. Sie schwingt den Taktstock zum harmonischen Zusammenspiel aller Zellen, Organe und Organsysteme. Damit unsere inneren Uhren alle gleich gehen, müssen sie synchronisiert werden. Deshalb ist die Master Clock auf den 24-Stunden-Hell-Dunkel-Zyklus geeicht und hält das gesamte System stabil.


 Der Mechanismus, mit dem die Master Clock arbeitet, ist beeindruckend komplex und filigran: Die Zirbeldrüse reagiert schon auf geringfügig veränderte Lichtsignale und gibt ihren Botenstoff Melatonin in winzigen Mengen (Pikogramm) in die Blutbahn ab. Bei der Zelle angekommen, dringt das Hormon durch die Membran ein und übermittelt der Zelle, welche Stunde geschlagen hat. Dieses orchestrale Zeitmanagement teilt den Organen zu bestimmten Tages- oder Nachtzeiten ganz unterschiedliche Aufgaben zu.


 Wenn das Melatonin ansteigt, werden wir müde und gehen zu Bett. Eingeleitet wird der Schlaf dann von der Substanz Adenosin, die sich im Laufe des Tages durch den Umsatz unseres Energiemoleküls ATP immer mehr angereichert hat. Unser inneres Timing drosselt die Körperkerntemperatur, weshalb es wichtig ist, dass wir in einem kühlen Raum schlafen – das verstärkt die Botschaft an den Körper, dass jetzt Schlafenszeit ist. Es senkt unseren Blutdruck, der Atem wird flacher, Leistungskurve und Konzentrationsfähigkeit werden nach unten gefahren und Reparatur- sowie Erholungsprogramme setzen ein.


 Gegen Morgen dreht sich dieser Prozess um, die innere Uhr gibt dem Organismus das Signal, wieder aktiv zu werden: Melatonin wird reduziert, Blutdruck und Körpertemperatur steigen und die Nebennierenrinde schüttet Hormone wie Cortisol aus, die uns leistungsfähig und fit machen. All das harmoniert in einem wunderschönen Rhythmus.


 DER AYURVEDISCHE TAGESRHYTHMUS


 Der große Dirigent Herbert von Karajan wurde einmal gefragt, was das Geheimnis seines Erfolgs sei. Er antwortete, er störe die Musik nicht. Genau das ist der Ansatz des Ayurveda. Er arbeitet mit der Intelligenz des Körpers, seinem inneren Rhythmus, versucht, ihn bestmöglich in seinem Wirken zu unterstützen und eben nicht zu stören.


 Als ganzheitliche Lebensphilosophie bezieht der Ayurveda den Faktor Zeit stets in sein Wissen ein. Im dritten Teil werden wir uns noch ausführlicher mit dem Aspekt der Zeit beschäftigen. Nun geht es erst einmal darum, welchen Zusammenhang der Ayurveda zwischen den Tages- und Nachtzeiten und dem Funktionieren des Körpers herstellt. Denn auch die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha, die universalen Energieprinzipien, unterliegen einem Biorhythmus. Diese Schwankungen sind in den ayurvedischen Texten niedergelegt. So enthält die Caraka Samhita viele detaillierte Anweisungen, worauf man je nach Jahres- oder Tageszeit achten sollte, um den natürlichen Ablauf der Körperfunktionen nicht zu stören.


 Die Doshas der Tageszeiten


 
 [image: ]


 Diese Abbildung zeigt, wie wir den Dosha-Rhythmus für unseren Schlaf nutzen können.

 

 Der Ayurveda teilt die 24 Stunden im Rhythmus von Tag und Nacht in zwei Zyklen auf, die sich aus jeweils drei Phasen zusammensetzen. In jeder Phase herrscht ein bestimmtes Dosha vor. Die Zeit, die ideal zum Einschlafen ist und zu der wir oft müde werden, liegt zwischen 21 und 22 Uhr. Sie markiert das Ende der Kapha-Phase. Dieses Dosha besitzt, wie wir gesehen haben, die Eigenschaften der Schwere und Trägheit. Müdigkeit und Schlaf hängen mit Kapha zusammen; zur abendlichen Kapha-Zeit schläft man leichter ein. Nach 22 Uhr nimmt Pitta zu. Falls wir dann noch wach sind, übt Pitta, das Energieprinzip, eine anregende Wirkung aus. So kann es vorkommen, dass wir uns um halb elf wacher fühlen als noch eine Stunde zuvor. Pitta hat nachts die Funktion, alles, was wir in uns aufnehmen, zu verarbeiten und zu verdauen. Dazu gehört nicht nur die Nahrung – die sollte den Körper beim Einschlafen nicht beschäftigen –, sondern auch sämtliche Sinneseindrücke und Erfahrungen. Ein angenehmer Duft zählt ebenso dazu wie ein Streitgespräch oder ein Psychothriller im Fernsehen. All das wird von Pitta verstoffwechselt. Je mehr wir von der Pitta-Phase für diesen Zweck nutzen, desto erfrischender ist unser Schlaf. Deshalb ist der Schlaf vor Mitternacht auch so wichtig.


 MEIN TIPP


 
 Die 3:1-Regel


 Gehen Sie zeitig zu Bett und befolgen Sie die 3:1-Regel. Sie besagt, dass Sie drei Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen und erst eine Stunde nach dem Aufwachen wieder etwas zu sich nehmen sollten. Dadurch stören Sie Ihren Körper weder beim Einschlafen noch beim Wachwerden.

 


 Probieren Sie einmal aus, eine Zeit lang spätestens um 22 Uhr ins Bett zu gehen. Nach einer Weile werden Sie ohne Wecker am Ende der Vata-Zeit gegen 6 Uhr morgens aufwachen. Das Dosha Vata hat die Qualitäten leicht und frisch, und genau so werden Sie sich fühlen, wenn Sie um diese Zeit aufstehen.


 Wenn Sie hingegen weiterschlafen, kommen Sie in die Kapha-Phase, die um 6 Uhr beginnt. Da übermäßiger Schlaf Kapha zudem anregt, werden Sie sich, wenn Sie beispielsweise erst um 9 oder 10 Uhr aufstehen, müde und schwer fühlen.


 Uraltes Wissen – modernste Forschung


 Der ayurvedische Tageskompass wirkt sich natürlich nicht nur aufs Schlafen aus, sondern auf sämtliche Körperfunktionen. Sie im Einzelnen darzustellen, würde hier zu weit führen. Aber entscheidend ist, dass auch in diesem Punkt die medizinische Forschung mittlerweile das alte ayurvedische Wissen bestätigt.


 So erklärt die heutige Forschung unsere Power zur Vata-Zeit am frühen Morgen unter anderem mit der Aktivierung von Cortisol und Adrenalin. Im Laufe des Vormittags steigt der Testosteronspiegel an. Die Pitta-Zeit beginnt ab 10 Uhr, dann schärft Pitta den Intellekt. Laut Studien ist unsere geistige Leistungs- und Konzentrationsfähigkeit zwischen 10 Uhr und 12 Uhr auf dem Höchststand. Darum sollten Sie wichtige und komplexe Themen zu dieser Zeit bearbeiten und eher unwichtige Meetings später anberaumen. Auch die Verdauung läuft zwischen 12 und 14 Uhr auf Hochtouren – in der Pitta-Zeit. Deshalb sollten Sie jetzt die Hauptmahlzeit des Tages einnehmen. Anschließend geht die Produktion von Cortisol und anderen Hormonen langsam zurück, was, in Kombination mit der Verdauungstätigkeit, bei vielen Menschen zu dem berühmten Mittagstief führt.


 Nachmittags, etwa zwischen 15 und 18 Uhr, sind wiederum der Blutdruck und die Körpertemperatur am höchsten. Auch Kreislauf und Muskeln sind voll aktiv. Nun erreichen Koordination, Reaktionszeit und Leistungsfähigkeit ihren Höhepunkt. Kein Wunder, denn das fällt in den Zeitraum, in dem das Bewegungsprinzip Vata die Nase vorn hat.


 Am frühen Abend nehmen der Blutdruck und die Körpertemperatur wieder langsam ab. Der körpereigene Botenstoff Adenosin hemmt aktivierende Hormone wie Dopamin, was mit der gegen 18 Uhr einsetzenden Kapha-Zeit korreliert.


 Ab 21 Uhr, der idealen Zeit, um sich zur Ruhe zu begeben, sinkt die Körpertemperatur und das Schlafhormon Melatonin wird ausgeschüttet. Wir bereiten uns auf den Schlaf vor.


 Diese Kongruenz von medizinischen Daten und dem Tagesrhythmus der Doshas ist ein schönes Beispiel für jenes Zusammenspiel, das ich so gern in der Formel »Nature meets Science« zusammenfasse.


 REPARATURINSTANZ SCHLAF


 Viele Kinder sträuben sich, abends ins Bett zu gehen. Sie haben das Gefühl, etwas Wichtiges zu verpassen, denn die Großen bleiben ja noch auf. Oft richten sie dann die anklagende Frage an ihre Eltern: Warum muss ich überhaupt schlafen?


 Unser körper im Tagesrhythmus
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 Unser Körper folgt im Lauf des Tages einem bestimmten Rhythmus.

 

 Die Frage ist gar nicht mal so dumm. Denn aus evolutionärer Sicht ist Schlaf eigentlich ein Unding: Während des Schlafens sind wir nicht produktiv, wir kümmern uns nicht um die Nahrungsbeschaffung, wir widmen uns nicht der Fortpflanzung. Wenn wir Pech haben, plagen uns nachts schlimme Albträume, die uns noch am nächsten Tag verfolgen. Vor allem sind wir sehr verletzlich: Ein Feind mit der Absicht, uns die Kehle durchzuschneiden, hätte leichtes Spiel. Dass wir trotz all dieser Nachteile jede Nacht schlafen, zeigt, wie wichtig Schlaf für unseren Organismus ist, erklärt die Schlafforscherin Dr. Feby M. Puravath Manikat. Und sie sagt den schönen Satz: »Schlaf ist heilig.«


 Zusammen mit Licht ist Schlaf der am meisten unterschätzte Gesundheitsbooster, den es gibt. »Schlaf ist ein Zustand, in dem unser Körper eingeschränkt auf äußere Reize reagiert, in dem die Erholung des Menschen stattfindet, wichtige Wachstumsprozesse laufen und sich unser Gedächtnis konsolidiert«, erläutert Dr. Helen Slawik, Ärztin im Schlafmedizinischen Zentrum des Klinikums rechts der Isar in München. Grund genug, sich einmal anzuschauen, was genau dabei im Körper abläuft.


 Übrigens: Auch diese Vorgänge unterliegen natürlich Rhythmen und Schwankungen – auch in Bezug auf das Lebensalter. So ist das Schlafverhalten von Säuglingen polyphasisch, das heißt, der von ihnen benötigte Schlaf verteilt sich auf mehrere Phasen, da sie häufig gefüttert werden müssen und der zirkadiane Rhythmus bei ihnen noch nicht voll ausgebildet ist. Wenn Kinder älter werden, kommt es zu längeren Schlafphasen in der Nacht, ergänzt durch ein Schläfchen am Mittag oder Nachmittag. Das ist der Moment, in dem Mütter und das wackere Personal von Kindertagesstätten endlich einmal durchatmen können. Die meisten Erwachsenen haben ein einphasiges Schlafverhalten, was nichts anderes heißt, als dass eben nur nachts geschlafen wird, wobei in sehr heißen Ländern ein Mittagsschlaf, die gute alte Siesta, durchaus sinnvoll sein kann.


 Teenager halten sich zwar in der Regel für sehr erwachsen, doch ihr Schlafmuster weicht von dem der Erwachsenen ab. Das Gehirn wird in der Pubertät massiv umgebaut, die Hormone fahren Achterbahn. Jugendliche brauchen eher neun bis zehn Stunden Schlaf, die sie aber oft nicht bekommen. Der Grund: Ihr zirkadianer Rhythmus verschiebt sich in der Pubertät nach hinten, sodass sie erst gegen 22 oder 23 Uhr müde werden, während der Wecker für die Schule am nächsten Morgen in aller Frühe klingelt. Bestrebungen, den Schulunterricht erst später beginnen zu lassen, haben bislang zu nichts geführt.


 Alte Menschen wiederum schlafen oft kürzer und wachen nachts öfter auf. Sie haben weniger Tiefschlafphasen und nehmen oftmals Medikamente, die den Schlaf beeinträchtigen können. Zudem sind sie in der Regel körperlich weniger aktiv als jüngere Menschen, was sich ebenfalls auf den Schlaf auswirkt.


 Auch die Dosha-Konstitution beeinflusst das Schlafbedürfnis. Jemand, bei dem Vata dominiert, hat einen leichten, unruhigen Schlaf, benötigt aber oft auch nicht mehr als sechs Stunden davon. Der Pitta-Typ schläft tief und fest. Menschen, bei denen Kapha vorherrscht, schlafen am längsten; sie brauchen acht Stunden oder mehr. Umgekehrt wirkt sich der Schlaf auch auf die Balance der Doshas aus. Guter Schlaf fördert eine ausgewogene Dosha-Balance, während Schlafmangel eine eventuell bestehende Dysbalance noch weiter verstärkt.


 All das zeigt: Das Schlafbedürfnis ist individuell und sehr unterschiedlich ausgeprägt. Viele Menschen benötigen rund acht Stunden Schlaf, doch das Spektrum reicht von vier bis elf Stunden pro Nacht. Fixieren Sie sich deshalb nicht auf die Stunden, die Sie schlafen. Denn ganz wichtig ist neben der Quantität des Schlafs eben die Qualität. Und die hängt vom Anteil des Tiefschlafs ab.


 DIE SCHLAFZYKLEN


 Schlaf findet in klar strukturierten, fest aufeinander folgenden Zyklen statt, die sich bis zu fünfmal pro Nacht wiederholen können, je nachdem, wie lange Sie schlafen. Ein Zyklus dauert rund 90 Minuten. Er ist in vier Phasen eingeteilt, in jeder Phase finden wichtige Prozesse für unsere Gesundheit statt.


 Man unterscheidet zwischen non-REM-Schlaf und REM-Schlaf. REM ist ein englisches Kürzel und steht für »rapid eye movement«, also schnelle Augenbewegung. In dieser Phase träumen wir. In der ersten Nachthälfte überwiegt der non-REM-Schlaf, der aus drei Teilen besteht:


 1.Einschlafphase


 2.Leichtschlafphase


 3.Tiefschlafphase


 An die Tiefschlafperiode schließt sich die vierte Phase an: der REM-Schlaf. Im Laufe der Nacht dauern die verschiedenen Schlafphasen unterschiedlich lange. Das hängt mit ihren vielfältigen Aufgaben und Reinigungsprozessen zusammen. Aber auch vom Geschlecht: Die Schlafzyklen von Männern sind 15 bis 20 Minuten länger als die von Frauen.


 Während der Leicht- und insbesondere der Tiefschlafphasen werden alle Erfahrungen des Tages sortiert und im Gehirn zunächst im Hippocampus abgelegt, wo das Kurzzeitgedächtnis lokalisiert ist. Ihn müssen Sie sich als eine Mischung aus Posteingang und Zwischenspeicher vorstellen. Wenn wir zu wenig schlafen, kann er keine Informationen aufnehmen.


 Der Schlaf vor Mitternacht ist so entscheidend, weil dabei die Spreu vom Weizen getrennt wird: Unwichtige Erlebnisse werden gelöscht, und andere, die bedeutend sind und bleiben sollen, werden in die Langzeitspeicher der Großhirnrinde verschoben, also praktisch auf der Festplatte abgelegt, damit wir sie wiederfinden können. Ayurvedisch formuliert sorgt genau dafür das Pitta-Prinzip. Dass wir im Schlaf lernen, haben Sie vielleicht schon mal gehört, aber wir vergessen eben auch im Schlaf, wenn wir unwichtige Dinge aussortieren. Sonst würden wir mit der Daten-, Informations- und Reizflut, der wir täglich ausgesetzt sind, überhaupt nicht klarkommen.


 Der Tiefschlaf aktiviert den Parasympathikus, den Teil des autonomen Nervensystems, der für Entspannung zuständig ist; er reduziert den Blutdruck und tut dem Herz-Kreislauf-System gut. Zudem stärkt und sensibilisiert er das Immunsystem und reguliert den Blutzuckerspiegel.


 In der zweiten Nachthälfte ab 2 Uhr übernimmt das Vata-Dosha die Kontrolle, also das Prinzip für Bewegung und Aktivität. Auch hier sind Ayurveda und heutige Forschung kongruent, denn jetzt dominiert der REM-Schlaf, in dem die Augen und das Gehirn eine hohe Aktivität aufweisen. Das sind die Traumphasen – und der Traum ist von unserem Erleben her natürlich von Aktivität geprägt. Der Schlaf wird flacher, die Traumphasen sind intensiver und länger. Der REM-Schlaf ist für eine Reihe von kognitiven und psychischen Prozessen absolut essenziell.


 Verankerung im Langzeitgedächtnis


 Nun passiert im Gehirn Folgendes: Die Erfahrungen und Inhalte, die wir auf der Festplatte behalten wollen, werden weiter aus dem Zwischenspeicher des Hippocampus in den Langzeitspeicher der Großhirnrinde verschoben und dort konsolidiert. In dieser Phase lässt das Gehirn die Ereignisse des Tages noch einmal Revue passieren, was das Gedächtnis stärkt und beim Lernen hilft. Man geht heute davon aus, dass guter Schlaf unser Erinnerungsvermögen um etwa 40 Prozent verbessert. Die Verdrahtungen der Gehirnzellen, also ihre synaptischen Verbindungen, werden gefestigt und die damit verknüpften Erinnerungen in unserem Langzeitgedächtnis fest verankert. Wer kennt das nicht: Man sitzt beim Frühstück zusammen, und einer der Anwesenden berichtet von den absurdesten Träumen. Das ist oft unterhaltsam, doch tatsächlich hat Ihr Organismus beim Träumen Schwerstarbeit geleistet.


 Im Gehirn gibt es einen Bereich namens Pons (»Brücke«), der bestimmte elektrische Wellen erzeugt, die PGO-Wellen (»ponto-geniculo-okzipitale« Wellen). Diese Wellen treten direkt vor dem Beginn der Traumphase auf. Sie werden schnell zu anderen Teilen des Gehirns weitergeleitet, die unter anderem für das Sehen zuständig sind. Während des Träumens sind diese Wellen mit den schnellen Augenbewegungen verbunden, von denen sich die Bezeichnung des Traums als REM-Phase herleitet. Mittels der PGO-Wellen konnte in bildgebenden Verfahren gezeigt werden, dass beim Träumen oft Alltagserlebnisse mit Erinnerungen und emotionalen Inhalten verbunden und nachvollzogen werden.


 Deshalb ist der REM-Schlaf so wichtig für die Verarbeitung emotionaler Erlebnisse. Im Grunde leistet er eine Art hauseigene Minitherapie über Nacht. In der REM-Phase verlieren Erinnerungen ihre emotionale Intensität, sodass wir uns an emotionsgeladene Ereignisse erinnern können, ohne sie genauso intensiv zu empfinden. Das ist der Grund dafür, dass Dinge, die uns am Vorabend noch sehr belastet haben, am nächsten Morgen schon längst nicht mehr so bedrohlich wirken. Sie wurden während der REM-Phase einsortiert und verarbeitet. Möglich wird dies nicht zuletzt dadurch, dass im Traum der Spiegel des Stresshormons Noradrenalin deutlich abfällt, wodurch eine neurochemisch sichere Umgebung für die emotionale Verarbeitung geschaffen wird. Instinktiv wissen wir um diese komplexen Prozesse und verschieben wichtige Entschlüsse erst einmal auf den nächsten Tag.


 Was viele nicht wissen und vielleicht überraschend finden, ist: Alkohol beeinträchtigt Ihren REM-Schlaf. Sie schlafen nach einem oder mehreren Gläsern Wein vielleicht schneller ein, aber Ihre Schlafqualität leidet erheblich und Sie wachen nicht erholt auf. Meiden Sie deshalb alkoholische Getränke vor dem Schlafen. Ich will Ihnen nicht ein für alle Mal Ihr Glas Rotwein am Abend nehmen, aber versuchen Sie doch mal, es an einigen Tagen in der Woche durch einen Tee oder ein anderes kleines Ritual zu ersetzen. Ihr Gesamtbefinden wird es Ihnen danken, besonders dann, wenn Sie am nächsten Tag konzentriert und fit sein müssen.


 HER MIT DER GEHIRNWÄSCHE!


 Im Schlaf fährt Ihr Organismus fundamental wichtige Reparaturprogramme, die Ihren Organismus gesund halten. Schlafen Sie nicht, fallen diese Reparaturarbeiten einfach aus. Besonders wichtig sind diese Programme für das Gehirn.


 Das Gehirn macht lediglich zwei Prozent unseres Körpergewichts aus; es wiegt etwa 1,5 Kilogramm und verfügt über eine Speicherkapazität von einer Million Gigabyte – das entspricht einem Petabyte. Nur zum Vergleich: Der Speicher meines Handys beträgt 256 Gigabyte – mein Gehirn hat also 4000-mal mehr Speichervolumen.


 Die zwei Prozent unseres Körpergewichts verbrauchen aber 25 Prozent unseres Energieumsatzes. Denn rege Denktätigkeit führt dazu, dass unser Gehirn fortwährend Nervenzellen miteinander verknüpft, indem es Synapsen aufbaut. Diese neuronalen Verbindungen beanspruchen viel Platz und Energie. Die 100 Milliarden Nervenzellen und etwa ebenso viele Stützzellen in unserem Gehirn arbeiten enorm fleißig. Sie haben einen intensiven Stoffumsatz, denn etwa 600 Milliarden Bits an Informationen strömen pro Sekunde in unser Nervensystem. Jeden Tag muss es ungefähr die Menge an Reizen verstoffwechseln, mit denen Menschen, die vor 200 Jahren gelebt haben, in mehreren Jahren konfrontiert waren! Während des Tages steigt also die synaptische Gesamtstärke im Gehirn.


 Nächtliche Müllabfuhr


 Bei der intensiven Arbeit des Gehirns lässt es sich gar nicht vermeiden, dass viel Zell- und Stoffwechselmüll anfällt, auch Eiweißabfall. Pro Tag sind es etwa sieben Gramm. Dazu gehören auch die Beta-Amyloide, die für die Alzheimer-Krankheit verantwortlich gemacht werden. Ebenso das Adenosin, das durch den Verbrauch des Energiemoleküls ATP entsteht und den Schlafdruck erzeugt. Machen Sie sich klar: Jedes Jahr produziert unser Gehirn 2,5 Kilo Abfall, also mehr als anderthalb Mal so viel, wie es selbst wiegt. Dieser Müll muss abtransportiert und ausgeschieden werden, und zwar täglich. Das passiert vor allem nachts im Schlaf. Dann wird nämlich das glymphatische System aktiv.


 Während des Tages schrumpft der Raum zwischen unseren Gehirnzellen. Nachts treten unsere Gehirnzellen in eine Ruhephase ein, und der Raum zwischen den Zellen dehnt sich wieder bis zu 60 Prozent aus. Dadurch erhöht sich auch der Durchfluss der Gehirnflüssigkeit um fast 100 Prozent. Auf diese Weise können all die Schadstoffe und der Abfall des Gehirnstoffwechsels nachts abtransportiert werden.


 Das Drainagesystem mündet in die Lymphwege, und der Müll unseres Nervensystems wird schließlich über Leber und Nieren entsorgt. Der Schlaf organisiert und ordnet in unserem Nervensystem also nicht nur unser Gedächtnis und die Lerninhalte des Tages, er aktiviert auch die Kläranlage des Gehirns, indem er den Raum zwischen den Zellen weitet und Abfälle abtransportiert.


 Doch der Schlaf ist nicht nur heilsam für das Gehirn, unser gesamter Körper tritt während des Schlafens in einen umfassenden Regenerationsprozess ein. Er schaltet auf Sparflamme. Die Körpertemperatur sinkt, genau wie Herzschlag und Blutdruck. Dadurch kann sich der Körper erholen. Zugleich werden Zucker- und Fettstoffwechsel optimiert, es wird Eiweiß aufgebaut und das Immunsystem gestärkt. Im Schlaf wird das Wachstumshormon Somatropin, das für den Muskelaufbau wichtig ist, in der Hirnanhangsdrüse gebildet und ausgeschüttet.


 SLEEP AGE


 Das Sleep Age (Schlafalter) ist eine relativ junge Methode, um Ihr biologisches Alter basierend auf Ihrem Schlafverhalten zu bestimmen. Wissenschaftler beziehen in diese Messung ein, wie gut oder schlecht Sie schlafen und in den letzten Jahren geschlafen haben. Warum? Schlafschulden machen alt. Ihr Sleep Age kann sich von Ihrem chronologischen Alter erheblich unterscheiden und korreliert mit der Mortalität, denn ein Schlafdefizit beeinflusst Ihre biologische Fitness massiv.


 Ein jüngeres Schlafalter beweist, dass Ihr Körper auf das wichtigste regenerative Instrumentarium zurückgreifen kann, das wir haben: auf hochwertige Schlafqualität. Viele Vorteile des tiefen Schlafs haben wir gerade ausführlich diskutiert. Neu kommt noch hinzu, dass Altersforscher mittlerweile wissen, wie sehr Schlaf die genetische Stabilität und die Proteinfunktion fördert. Man geht heute davon aus, dass sich ein Drittel der Genexpression und das Proteom (Gesamtheit unserer Proteine) tagsüber verändern, indem Gene an- und abgeschaltet werden. Durch Umwelteinflüsse wie UV-Strahlung, Toxine oder oxidativen Stress können Schäden an Genom und Proteom entstehen. Im Schlaf werden diese Schäden wieder repariert. Während wir träumen, produziert der Körper außerdem neue Proteine, die für den Aufbau und die Reparatur von Geweben etwa in den Muskeln oder im Immunsystem notwendig sind. All das geschieht insbesondere in den Tiefschlafphasen. Fallen sie aus, fällt auch diese Reparatur aus.


 Tools oder Apps, die das Sleep Age messen, berücksichtigen folgende Parameter, woraus sich Ihre Schlafarchitektur aufbaut: Schlafdauer und Schlafqualität, also ausreichend Zeit in den einzelnen Schlafphasen. Auch die Schlafstruktur, die Verteilung der einzelnen Phasen, ist wichtig: Eine optimale Verteilung von Leicht-, Tief- und REM-Schlaf deutet auf ein jüngeres Sleep Age hin. Weiter die Schlaflatenz, das ist die Länge der Einschlafzeit: Sie sollte nicht länger als 30 Minuten betragen. Darüber hinaus die Schlafkonsistenz: Darunter versteht man regelmäßige Einschlaf- und Aufwachzeiten. Und natürlich sind Schlafstörungen sehr aussagekräftig, also wie viel Schlafunterbrechungen es während der Nacht gibt. Außerdem wird die Tagesmüdigkeit ausgewertet.


 Wenn Sie nicht schlafen können, brauchen Sie eine gute Schlafstrategie. »Ich habe mich mittlerweile mit meinen Schlafstörungen arrangiert und mache nachts die Wäsche«, höre ich zum Beispiel oft von Patienten. Das ist genau die falsche Strategie.


 IHRE SCHLAFSTRATEGIE


 Wenn wir richtig gut schlafen, fühlen wir uns am nächsten Morgen erfrischt, fit und unternehmungslustig. Leider ist ein solch dynamisches Aufwachen vielen Menschen nicht vergönnt. Sie schlafen schlecht ein, schrecken nachts mehrmals hoch oder wachen so früh auf, dass von Regeneration keine Rede sein kann.


 Wenn Sie über einen längeren Zeitraum hinweg weniger schlafen, als es Ihrem Organismus guttut – wenn Sie etwa immer gegen 1 Uhr ins Bett gehen und um 7 Uhr aufstehen –, fehlt Ihnen konstant eine oder mehrere Stunden Schlaf. Nun rechnen Sie mal nach: Wenn Sie nur eine Stunde pro Nacht zu wenig schlafen – und lassen Sie uns großzügig sein und die Wochenenden nicht berücksichtigen –, fehlen Ihnen im Jahr etwa 300 Stunden Schlaf! Das sind fast zwei Wochen à 24 Stunden Schlaf, die Ihnen abgehen. Wenn das schon ein paar Jahre oder länger so läuft – wundert es Sie da, wie Sie sich momentan fühlen? Spät ins Bett zu gehen ist in den westlichen Industrieländern sehr verbreitet. Ich kenne ein junges Ehepaar, das sich scheiden ließ, weil der Mann immer um 22 Uhr ins Bett gehen wollte.


 Schlafschulden sind eine Beeinträchtigung, die den Alltag mehr oder minder zur Hölle machen kann. Sie schalten unsere eingebaute Kläranlage ab. Dann entfallen all die positiven Verarbeitungsprozesse, die ich im letzten Abschnitt beschrieben habe. Der Körper kann sich nicht regenerieren. Die Lernfähigkeit erholt sich nicht und ist deutlich beeinträchtigt. Das Gehirn ist nicht bereit, am nächsten Tag neue Erfahrungen aufzunehmen und langfristig zu speichern. Wir werden fahrig und können uns nicht mehr richtig fokussieren, wodurch natürlich die Leistungsfähigkeit im Job abnimmt. Auch die Reaktionsgeschwindigkeit ist vermindert, was zum Beispiel zu Unfällen am Arbeitsplatz oder im Straßenverkehr führen kann.


 Dazu gibt es inzwischen belastbare Zahlen: Wenn Sie in der Nacht nur vier Stunden schlafen, sinkt die Aktivität Ihrer Abwehrzellen am nächsten Tag um 70 Prozent und Sie sind dreimal so anfällig für einen Infekt, als wenn Sie gut schlafen. Auch der Blutzuckerspiegel reagiert prompt: Nach vier Nächten mit sehr wenig Schlaf befindet sich der Blutzucker auf einem Level, der einem Vorstadium von Diabetes entspricht.


 Die Auswirkungen von Schlafschulden


 Die Auswirkungen von Schlafmangel auf das Herz-Kreislauf-System lassen sich besonders gut zweimal im Jahr beobachten, nämlich dann, wenn die Uhr auf Sommer- oder Winterzeit umgestellt wird. Im Frühjahr wird sie eine Stunde vorgestellt, somit ist die Nacht um eine Stunde kürzer. Studien haben wiederholt gezeigt, dass allein durch diese eine Stunde die Zahl der Herzinfarkte um 25 Prozent ansteigt. Auch kommt es am Folgetag der Umstellung auf Sommerzeit zu mehr Autounfällen und mehr Selbstmorden. Und falls Sie für den Montag eine Ladung vor Gericht haben, sollten Sie unbedingt versuchen, diesen Termin zu verschieben. Untersuchungen haben ergeben, dass Richter an diesem Montag nach der Zeitumstellung zu härteren Urteilen tendieren. Bei der Umstellung auf Winterzeit kehren sich die Effekte um; die Quote der Herzinfarkte sinkt um 21 Prozent. All das wegen einer Stunde Zeit- und damit Schlafdifferenz.


 Bei Schlafmangel muss ich auch immer an das Beispiel von Arianna Huffington denken. Die Journalistin, die vom Magazin Der Spiegel als »Königin der Blogger« bezeichnet wurde, machte die »Huffington Post« zu einem der erfolgreichsten Onlinemedien. Sie litt so stark an Schlafmangel, dass sie an ihrem Schreibtisch sitzend zusammenklappte und sich dabei den Wangenknochen brach. Danach hat sie sich zur Schlafspezialistin entwickelt.


 Aber natürlich macht uns ein Schlafdefizit auch gereizt, weil das Stresshormon Cortisol vermehrt ausgeschüttet wird. Wir verlieren unsere Souveränität, können vielleicht nicht mehr sachlich bleiben und werden grundlos und übertrieben emotional. Denn Schlafentzug erhöht die Aktivität der Amygdala um 60 Prozent, was verstärkte emotionale Reaktionen zur Folge hat und den Umgang mit negativen Emotionen erschwert. Das kann die Beziehung zum Partner, zur Familie oder zu Freunden gefährden, und in ganz schlimmen Fällen macht es Menschen einsam. Wir erinnern uns an das Ehepaar, das sich scheiden ließ, weil der Mann auf seinen Körper hören wollte.


 Auch die psychische Stabilität wird durch ein tiefgreifendes Schlafdefizit gefährdet. Wobei wir es mal wieder mit einer Henne-Ei-Situation zu tun haben. Denn einerseits treten Schlafstörungen als Begleiterscheinungen psychischer Störungen und Erkrankungen wie Depressionen, posttraumatischen Belastungsstörungen, Angsterkrankungen oder Psychosen auf. Andererseits gibt es Fälle, in denen Schlafstörungen psychische Störungen verursachen oder verstärken.


 Was also können Sie gegen Schlafstörungen und Schlafdefizit tun? Es gibt viele Dinge, die den Schlaf verbessern. Doch bevor ich Ihnen ein paar wichtige Tipps verrate – von denen Sie noch mehr in der Roadmap und in Teil 4 finden –, möchte ich mit Ihnen über etwas Grundsätzliches sprechen: eine Schlafstrategie.


 Eine Strategie ist ein Plan zum Erreichen eines Ziels. In Bezug auf den Schlaf verstehe ich darunter das Bewusstsein von den grundlegenden Faktoren, die für guten Schlaf notwendig sind. Wobei guter Schlaf dadurch definiert ist, dass er uns körperlich und geistig erfrischt und unsere Gesundheit fördert. Andrew Huberman nennt vier Faktoren, und wir haben uns mit allen vieren bereits beschäftigt:


 1.Schlafqualität


 2.Schlafmenge


 3.Regelmäßigkeit


 4.Timing


 Wir sollten also möglichst immer zur gleichen Zeit schlafen gehen und aufstehen, lange genug schlafen und dabei genügend non-REM-Tiefschlaf und Traumphasen durchleben.


 Mit Dr. Matthew Walker, dem Gründer des Center for Human Sleep Science an der University of California, Berkeley, können wir noch einen fünften Faktor hinzufügen: jegliche Verbindung zwischen dem Bett und Wachsein zu kappen. Das bedeutet: Wenn Sie nach etwa 25 Minuten nicht eingeschlafen sind, sollten Sie wieder aufstehen und bei nicht allzu hellem Licht etwas Entspannendes tun, bis Sie wieder müde werden. Auf diese Weise verhindern Sie, dass Sie längere Zeit im Wachzustand im Bett liegen, wodurch Ihr Organismus vielleicht »lernt«, dass das ein normaler Zustand ist, und Sie künftig vom Einschlafen abhalten könnte.


 Im Gegensatz zur Strategie bezeichnet eine Taktik die konkreten Schritte, die dazu führen, dass wir unser Ziel erreichen. Zum Abschluss dieses Kapitels möchte ich Ihnen fünf Taktiken mit auf den Weg geben.


 MEIN TIPP


 
 Fünf Schlaftaktiken


 1. Respektieren und unterstützen Sie Ihren zirkadianen Rhythmus: Tanken Sie innerhalb der ersten Stunde nach dem Aufwachen und am besten auch tagsüber möglichst viel Tageslicht. Gehen Sie abends rechtzeitig schlafen und setzen Sie Ihre Augen etwa zwei Stunden vor dem Schlafengehen keinem blauen Licht mehr aus.


 2. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Schlafplatz dunkel ist. Falls das nicht ohne Weiteres möglich ist, setzen Sie im Bett eine Schlafmaske auf.


 3. Die Temperatur Ihres Schlafzimmers sollte relativ niedrig sein. Als ideal gelten 18,5 °C.


 4. Lassen Sie zwei bis drei Stunden zwischen dem Abendessen und dem Einschlafen verstreichen. Dadurch ist die Nahrung schon weitgehend verdaut und Ihr Organismus kann sich ganz aufs Schlafen einlassen.


 5. Verzichten Sie auf Alkohol am Abend und Kaffee am späten Nachmittag. Alkohol macht zwar müde, bringt Ihren Schlaf aber durcheinander. Da die Halbwertszeit von Koffein sehr lang ist (die Zeit, bis der Körper die Hälfte des Koffeins ausgeschieden hat), sollten Sie den letzten Kaffee des Tages rund zehn Stunden vor dem Schlafengehen trinken.

 


 Falls Sie jetzt denken: Puh, das ist aber ganz schön viel, das werde ich doch nie umsetzen können, halten Sie sich an zwei Dinge. Erstens: Gönnen Sie sich ausreichend Schlaf und gehen Sie in kleinen Schritten vor. Falls Sie sich angewöhnt haben, sehr spät schlafen zu gehen, versuchen Sie, das ganz sanft zu ändern. Starten Sie damit, zweimal in der Woche früher ins Bett zu gehen – zunächst eine halbe Stunde eher als sonst. Dann steigern Sie dies allmählich halbstundenweise. Gewöhnen Sie sich nach und nach an einen neuen, gesünderen Schlafrhythmus. Glauben Sie mir: Es wird Ihr Leben merklich verändern.


 Zweitens: Machen Sie sich immer wieder klar, dass Schlaf durch nichts zu ersetzen ist. Halten Sie sich nochmals ganz bewusst all die Vorteile eines gesunden, erholsamen Schlafs vor Augen. Im Schlaf aktiviert Ihre innere Uhr all die Prozesse und Programme im Körper, die reparieren, Müll abtransportieren und regenerieren. Schlaf stärkt die Immunfunktionen, schützt vor Krankheiten, verbessert das Herz-Kreislauf-System, steigert die Gedächtnisfunktion sowie das Erinnerungsvermögen, hilft bei der Verarbeitung emotionaler Erlebnisse und ist ein Stimmungsaufheller. Schlaf repariert das Genom sowie das Proteom und verlängert die Telomere, die Schutzkappen Ihrer Chromosomen. Deren Länge – das haben wir in Teil 1 gelernt – sagt etwas über Ihre gesunde Lebenserwartung aus. Mit anderen Worten: Schlaf verlängert Ihre Lebensspanne und Ihre Gesundheitsspanne. Er zahlt massiv auf Ihr Langlebigkeitskonto ein. Was wollen Sie mehr?
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 Erholsamer Schlaf


 Falls Sie gern noch mehr Anregungen hätten, schauen Sie sich doch einfach das folgende Video von mir an. Es enthält zehn Tipps für einen tiefen und erholsamen Schlaf.
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 AYURVEDISCHE SCHLAFTABLETTEN


 Der Ayurveda liegt ganz auf einer Linie mit der eben genannten Schlafstrategie, doch wie so oft hat er noch ein paar Extratrümpfe im Ärmel: personalisierte Schlaftipps für die Körpertypen und ayurvedische Schlaftabletten. Bitte nehmen Sie keine schlafinduzierenden, sedierenden Medikamente ein, sie können bereits nach einer Woche abhängig machen. Bei den Pflanzentabletten besteht diese Gefahr nicht.


 Heilkräuter, die das Nervensystem beruhigen, gibt es im Ayurveda viele. Die wichtigsten für den Schlaf liste ich Ihnen hier kurz auf. Ausführlich beschrieben finden Sie sie am Ende des zweiten Teils unter den Longevity-Heilkräutern. Weil tiefer Schlaf verjüngt, gehören die folgenden Phytotherapeutika zu den Rasayanas, den vedischen Jungbrunnen.


 Bei Ashwagandha (siehe hier) gilt: »Nomen est omen«, der Name kennzeichnet also die Sache treffend: Schlafbeere. Eine Tasse Ashwagandha-Tee oder Ashwagandha Latte (in Kombination mit Kurkuma gelbe Milch genannt) vor dem Schlafengehen beruhigt den Geist und erleichtert das Einschlafen. Aber es gibt natürlich auch Tabletten.


 Brahmi gilt als Gehirntonikum und hilft, den Geist zu beruhigen, Stress zu reduzieren und die Schlafqualität zu verbessern. Brahmi hat eine kühlende Wirkung, stärkt die Gedächtnisfunktion und mindert innere Unruhezustände.


 Guduchi, übersetzt »das den Körper Schützende«, fördert einen ausgeglichenen Schlaf-wach-Rhythmus und hilft bei Stressbewältigung und Schlaflosigkeit.


 Jatamansi ist bekannt dafür, einen tiefen und erholsamen Schlaf zu fördern. Es stabilisiert den Geist, beruhigt die Nerven und ermöglicht es dem gesamten Organismus, zur Ruhe zu kommen.


 SCHLAFTIPPS FÜR DIE DOSHAS


 Dass Vata-Menschen recht häufig von Schlafstörungen betroffen sind, ist eigentlich nicht weiter verwunderlich. Bewegung ist bei ihnen das dominierende Energieprinzip, entsprechend sind sie rastlos und neigen zum Multitasking. Auch das von Vata gesteuerte Nervensystem tendiert in Richtung Sympathikus, also des Aktionsmodus. Die Gedanken und damit das Gehirn von Vata-Menschen sind ständig aktiv und kommen auch am Abend schlecht zur Ruhe. Diese Maßnahmen helfen Vata-Typen beim Einschlafen:


 •Vermeiden Sie geistig stimulierende Beschäftigungen am Abend.


 •Machen Sie vor dem Schlafengehen ein paar sanfte Yoga- oder Atemübungen. Das dirigiert Ihr Nervensystem in Richtung Parasympathikus.


 •Waschen Sie sich abends mit lauwarmem Wasser die Füße und massieren Sie die Fußsohlen ein paar Minuten mit Sesamöl. Das ist eine unaufwendige Maßnahme, die beruhigt und das Einschlafen fördert.


 •Da Vata-Typen einen sehr leichten Schlaf haben, sind Dunkelheit und Ruhe besonders hilfreich. Nutzen Sie gegebenenfalls eine Augenmaske und Ohrstöpsel.


 •Eine Aromatherapie mit Lavendel kann Wunder wirken.


 Pitta-Typen reagieren besonders intensiv auf das nächtliche Pitta-Zeitfenster zwischen 22 und 2 Uhr. Sie sollten sich deshalb rechtzeitig schlafen legen, um zu vermeiden, dass sie bis 2 Uhr wach sind. Da das Element Feuer das Pitta-Dosha prägt, erhöht alles, was den Schweiß antreibt, das Pitta. Deshalb leiden Pitta-Menschen oft daran, dass sie nachts schwitzen und wach werden und dann nicht mehr einschlafen können. Diese Maßnahmen helfen Pitta-Typen beim Einschlafen:


 •Es gilt für alle Menschen, aber für Pitta-Typen noch ein bisschen mehr: Versuchen Sie unbedingt, vor 22 Uhr schlafen zu gehen. So vermeiden Sie, dass Ihr Geist nach 22 Uhr noch einmal richtig aufdreht und Sie entsprechend lange wach hält.


 •Achten Sie auf eine kühle Schlafumgebung, ideal sind 18,5 °C. Das betrifft nicht nur die Zimmertemperatur, sondern auch die Bettdecke. Ist die zu warm, kommen Sie garantiert ins Schwitzen und wachen nachts auf.


 •Trinken Sie eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen eine Mandelmilch (siehe hier). Fügen Sie ihr ein wenig Ghee zu, denn Ghee gleicht Pitta und Vata aus.


 •Massieren Sie Ihre Fußsohlen mit Kokosöl.


 •Eine Aromatherapie mit Rosenöl kann beim Durchschlafen helfen.


 Kapha-Typen sind meist mit einem tiefen, erholsamen Schlaf gesegnet. Ihr Dosha steht für Schwere und Trägheit, weshalb sie in der Regel schnell einschlafen und auch durchschlafen. Mitunter lockt sie der Schlaf auch im Laufe des Tages, was jedoch die Gefahr birgt, ihr Kapha-Dosha aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wenn die Schwere überhandnimmt, besteht bei Kapha eine Neigung zu Depression und negativen Gedanken. Diese Maßnahmen helfen Kapha-Typen beim Einschlafen:


 •Vermeiden Sie es, sich tagsüber für ein Schläfchen hinzulegen.


 •Da Kapha-Typen nachts oft zum Wasserlassen aufstehen müssen, sollten Sie darauf achten, vor dem Schlafengehen nicht zu viel zu trinken.


 •Eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen darf es aber eine Mandelmilch (siehe hier) mit drei Prisen Kurkuma sein, denn Kurkuma gleicht Kapha aus. (Achtung! Ghee, wie beim Pitta-Typ, wäre genau das Falsche!)


 MEIN TIPP


 
 Ayurvedischer Schlummertrunk


 Ein Becher warme Mandelmilch kann hinsichtlich des Schlafs ein kleines Wunder bewirken. Durch die Gewürze Zimt, Muskatnuss und Kardamom entfaltet sie eine beruhigende Wirkung und unterstützt in der Nacht die Stoffwechselprozesse.


 •200 ml Mandelmilch


 •2–4 Prisen Zimtpulver


 •2–4 Prisen geriebene Muskatnuss


 •2–4 Prisen Kardamompulver


 •Pitta-Typen fügen etwas Ghee hinzu.


 •Kapha-Typen fügen 2–4 Prisen Kurkumapulver hinzu.


 Erhitzen Sie alle Zutaten bei mittlerer Temperatur in einem Topf und trinken Sie die Mandelmilch, etwa eine halbe Stunde bevor Sie sich zur Nachtruhe begeben.

 


 HEILKRÄUTER UND TEES


 Es gibt einige heimische Kräutertees und Gewürze, die sich günstig auf den Schlaf auswirken. Vielleicht kannte sich Ihre Großmutter noch damit aus und hat Ihnen in Ihrer Kindheit einen Tee aus Baldrian, Kamille, Melisse, Hopfen, Passionsblume, Johanniskraut, Helmkraut oder Eisenkraut zubereitet, um Ihnen das Einschlafen zu erleichtern.


 Wobei Kinder meist heiße Milch mit Honig bevorzugen, weil sie süßer schmeckt. Dieses Getränk ist nach wie vor eine gute Einschlafhilfe, da heiße Milch die Aminosäure Tryptophan enthält, die die Ausschüttung des Schlafhormons Melatonin fördert. Man weiß heute, dass Tryptophan in einem kohlenhydratreichen Milieu leichter aufgenommen wird, deshalb ist der Honig wichtig. Sie sollten allerdings unbedingt darauf achten, dass die Milch gut abgekühlt ist, bevor Sie den Honig hinzugeben. Denn Honig, der auf mehr als 40 °C erhitzt wird, entfaltet eine toxische Wirkung. Doch unsere Großmütter hatten noch andere Gesundheitstipps, die die moderne Forschung mittlerweile bestätigt.


 GUTER STRESS: HORMESIS


 »Was nicht tötet, härtet ab« – diesen Spruch zum Beispiel haben Sie vielleicht auch von Ihrer Oma gehört. Wir kennen das alle: Ein Stück Obst fällt auf den Boden, der sicher nicht hundertprozentig sauber ist, wir stecken es aber trotzdem einfach in den Mund und essen es. Die Botschaft lautet: Stell dich nicht so an, dein Körper wird mit dem bisschen Schmutz schon klarkommen. Mehr noch: Schmutz stärkt die Abwehrkräfte.


 Was nach einer Erziehungsmaxime aus der Zeit von »Reiß dich zusammen« klingt, ist tatsächlich Ausdruck eines wichtigen Verjüngungsprinzips: der Hormesis. Vereinfacht gesagt, beschreibt Hormesis den Umstand, dass Reize oder Substanzen, die in hoher Dosierung schädlich sind, in niedriger Konzentration eine positive Wirkung haben können. Da auch Fasten zum Beispiel unter die hormetischen Effekte fällt, können wir noch allgemeiner formulieren: Stress ist nicht immer schlecht. Ein gewisses Maß an Stress kann unserem Organismus guttun und die Zellalterung verlangsamen.


 Erkenntnis mit langer Geschichte


 Bevor wir uns dem Phänomen der Hormesis widmen, will ich Ihnen aber noch verraten, auf wen der obige Spruch zurückgeht. Kein Geringerer als der Literat unter den deutschen Philosophen – Friedrich Nietzsche – schrieb 1889 in der Götzen-Dämmerung: »Was mich nicht umbringt, macht mich stärker.«


 GEZIELTER IMMUNISIERUNGSMECHANISMUS


 Der Begriff »Hormesis« kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Anstoß« oder »Anregung«. Er bezeichnet das Phänomen, dass geringe Mengen eines stressauslösenden Stimulus den Organismus dazu anregen, Abwehrkräfte zu entfalten, die den Stressor abwenden, und zu einer Stärkung des Gesamtsystems führen. Dieses Prinzip formulierte bereits Paracelsus im 16. Jahrhundert, als er sagte: »Die Dosis macht das Gift«, und auf ihm bauen heute die Impfungen auf: Der Körper wird absichtlich mit einem niedrig dosierten Krankheitserreger konfrontiert, damit er Abwehrmechanismen entwickelt, die dann aktiv werden können, wenn der Organismus vom entsprechenden Erreger in seiner vollen Pracht heimgesucht wird.


 Die Fähigkeit, Abwehrkräfte zu entwickeln, hat der menschliche Organismus über viele Jahrtausende ausgebildet, im Laufe derer er immer wieder mit Notsituationen wie Nahrungsknappheit oder klimatischen Herausforderungen wie Kälte oder Hitze konfrontiert wurde. So haben sich in der Evolution Mechanismen herausgebildet, um mit diesen Widrigkeiten zurechtzukommen.


 Das Wirkprinzip der Hormesis ist schon sehr lange bekannt. Bereits König Mithridates VI. (um 132 bis 63 v. Chr.), der das Königreich Pontos zum bedeutendsten in Kleinasien machte und sich lange Zeit erfolgreich gegen die Römer zur Wehr setzte, nutzte das Prinzip der Hormesis. Als Immunisierungstherapie nahm er kontrolliert kleine Dosen Gift ein. Sein Vater war vergiftet worden, Mithridates wollte diesem Schicksal entgehen. Unklar ist, ob er letztlich starb, weil er sich von einem Getreuen töten ließ oder weil ihn ein Deserteur aus den Reihen seiner Armee ermordete.


 Die Entwicklung von Abwehrkräften gegen Toxine oder sonstige Stressoren ist dadurch möglich, dass die Reaktion auf den Stimulus nicht linear erfolgt, sondern biphasisch: Niedrige Dosierungen von schädlichen Reizen können eine positive Reaktion auslösen, während höhere Dosierungen dem Organismus schaden. Eine solche doppelte Reaktion tritt bei pharmakologischen Stoffen auf und gilt auch für physische Bedingungen. Entsprechend haben hormetische Effekte eine J- oder U-förmige Dosis-Wirkungs-Kurve: Der untere, geschwungene Teil markiert die positiven Wirkungen, während die aufsteigende Linie (oder mehrere) den schädlichen Effekt kennzeichnet.


 Übrigens sind Sie in diesem Buch dem Phänomen der Hormesis schon zweimal begegnet: beim Thema Intervallfasten und bei den Polyphenolen. Sie erinnern sich: Letzteres sind die sekundären Pflanzenstoffe, die die Pflanze unter anderem gegen Schädlinge, Hitze oder Kälte schützen. Warum können sie die Pflanzen schützen? Weil sie eine leicht toxische Wirkung haben. Der Verzehr von Polyphenolen setzt den menschlichen Körper also leicht unter Stress, doch sind diese Toxine so gering, dass sich unser Körper anpasst und die Polyphenole eine gesundheitsfördernde Wirkung haben. Das ist ein weiterer Grund, zu biologisch angebautem Obst und Gemüse zu greifen. Dort werden keine Pestizide eingesetzt, sodass die Pflanzen reich an natürlich produzierten Abwehrstoffen sind.


 Wieder einmal sorgt die Intelligenz der Natur dafür, dass unser Organismus alles hat beziehungsweise hervorbringt, was er braucht. Und das Beste daran: Dieser Mechanismus ist nicht einigen wenigen vorbehalten. Jeder kann durch sein Verhalten das Leben seiner Zellen verlängern, seine Gesundheit auf diese Weise stärken und auf die eigene Verjüngung hinwirken.


 Fazit: Hormesis ist ein biologisches Phänomen, bei dem eine geringe Dosis eines Stressors oder einer potenziell schädlichen Substanz positive Effekte auf den Organismus hat. Es beschreibt die Reaktion des Körpers auf leichte Belastungen, die Abwehrmechanismen aktivieren und zur Stärkung der Gesundheit führen.


 MITOHORMESIS


 Eine Unterform der Hormesis ist die Mitohormesis, das ist die Kurzform für mitochondriale Hormesis. Sie spielt sich auf der Ebene der Zellen ab. Wie wichtig all die Prozesse sind, die sich in allerkleinsten Dimensionen täglich in den Zellen unseres Körpers abspielen, haben wir bereits im ersten Teil erfahren. Auf diesen Erkenntnissen können wir nun in der Darstellung der Mitohormesis aufbauen.


 Die Mitochondrien werden als Zellkraftwerke bezeichnet, weil in ihnen die Prozesse ablaufen, aus denen Energie gewonnen wird. Die verschiedenen Körperzellen haben einen unterschiedlich hohen Energiebedarf. Muskel-, Sinnes- oder Eizellen etwa benötigen sehr viel Energie, weshalb sie überdurchschnittlich viele Mitochondrien besitzen.


 Der Energieträger ATP entsteht in der sogenannten Zellatmung, die ihre Bezeichnung daraus herleitet, dass bei diesem Prozess Sauerstoff verbraucht wird. Zur Zellatmung gehören die Glykolyse, der Citratzyklus und die Elektronentransportkette. In den ersten beiden Schritten werden aus dem NAD-Coenzym NADH-Moleküle gebildet, während in der Elektronentransportkette die NADH-Moleküle wieder in NAD gespalten werden. So wird ATP produziert.


 Im Zuge des Citratzyklus entstehen als Nebenprodukt reaktive Sauerstoffspezies (ROS), also freie Radikale. Früher dachte man, dass freie Radikale ausschließlich negativ sind, weil sie die Mitochondrien schädigen, den Körper schwächen und zu chronischen Krankheiten führen. Doch das ist nur der Fall, wenn ihre Zahl überhandnimmt. In gemäßigter Dosis üben sie eine wichtige Funktion aus. Dies ist einer der Gründe dafür, dass sich die Freie-Radikale-Theorie nicht als Erklärung für den Alterungsprozess halten konnte.


 Michael Ristow, Professor für Energiestoffwechsel an der ETH Zürich, konnte mit seinem Team am Beispiel des etwa ein Millimeter großen Fadenwurms C. elegans zeigen, dass ein Anstieg von freien Radikalen durchaus positiv sein kann und sich mitunter lebensverlängernd auswirkt. Denn freie Radikale haben – sofern sie in niedriger Dosierung und zeitlich begrenzt auftreten – auch eine wichtige Signalwirkung. Durch dieses Signal werden Transkriptionsfaktoren angeworfen, die körpereigene Schutzmechanismen in die Wege leiten. Transkriptionsfaktoren sind spezielle Proteine, die den »Schalter« für Gene im Körper umlegen. Sie bestimmen, wann ein bestimmtes Gen aktiv ist und wann es still bleibt.


 Diese Aktivierung der körpereigenen Abwehr ist eine Anpassungsreaktion, die den Organismus stärkt und länger anhält als das ROS-Signal – darin besteht unter anderem ihre verjüngende Wirkung. Bei der Abwehr springen mehrere Schutzmechanismen an: Antioxidative Enzyme, die auf eine Neutralisierung der schädlichen Auswirkungen der freien Radikale abzielen, werden hochreguliert. Die Zahl der Mitochondrien nimmt zu, und mehr Mitochondrien bedeuten eine höhere Energieproduktion, was den Organismus stärkt. Die Genfamilie der Sirtuine wird aktiviert, was die Mitophagie anregt, den Reinigungsprozess innerhalb der Zelle. Die Mitophagie habe ich bereits im ersten Teil vorgestellt. Als Unterbereich der Autophagie hält sie die Zellen gesund und ist ganz zentral für den Schutz vor altersbedingten Krankheiten und die Verlangsamung des Alterungsprozesses.


 AUTOPHAGIE


 Jetzt schauen wir uns einen weiteren körpereigenen eingebauten Jungbrunnen an, unsere persönliche Waschmaschine. In den 1960er-Jahren beschrieb der kanadische Zellbiologe Keith R. Porter erstmals das Phänomen der Autophagie. Den Begriff prägte der Belgier Christian de Duve, der im Jahr 1974 den Nobelpreis für die Entdeckung bekam, dass Lysosome Zellbestandteile abbauen. Lysosome sind Zellorganellen, die innerhalb der Zelle für die Autophagie verantwortlich sind. 2016 folgte als Preisträger, wie erwähnt, Yoshinori Ōsumi für die Erklärung des Autophagiemechanismus.


 »Autophagie« bedeutet wörtlich »Selbstverzehr«. Ōsumi identifizierte 15 Gene, die für den Autophagieprozess notwendig sind, und erklärte, wie diese Gene eine komplexe Kaskade von Signalen und Mechanismen in Gang setzen, um beschädigte Zellbestandteile abzubauen und zu recyceln. Auf niedrigem Niveau ist die Autophagie ständig in der Zelle aktiv, doch in Stresssituationen wird sie gezielt verstärkt. Durch unser Verhalten können wir die Autophagie verstärken oder auch behindern.


 Autophagie ist sowohl ein Stoffwechselprozess als auch ein Mechanismus für die Qualitätskontrolle. Daraus wird bereits deutlich: Es gibt nicht die Autophagie, sie hat verschiedene Funktionen. Dabei werden beschädigte oder fehlgefaltete Eiweiße oder sogar ganze Organellen abgebaut und dann wiederverwertet. Als Organellen bezeichnet man abgegrenzte Strukturen in unseren Zellen wie Mitochondrien, Ribosomen oder die Zellwand.


 DER TATORTREINIGER


 Wenn ein Stoff in der Zelle im Übermaß vorhanden ist oder ein Zellteil beschädigt wird, aktiviert die Zelle die Autophagie, um diese Abfälle zu beseitigen – wie ein Tatortreiniger. Dieser Prozess hilft beim Erhalt der zellulären Homöostase. Die abgebauten Materialien können wiederverwertet werden, sodass die Zelle Platz für neue Bausteine schafft. Manchmal baut die Zelle wahllos Material ab, um Energie zu gewinnen, und manchmal werden gezielt bestimmte Teile abgebaut, die der Zelle schaden könnten. Man kann sich das wirklich so vorstellen, dass das beschädigte Zellmaterial, also der zelluläre Schrott, zunächst zerlegt, danach in Müllsäcke aus körpereigenem Gewebe verpackt und dann wiederverwertet wird – ein ausgeklügeltes und sehr nachhaltiges Recyclingsystem.


 In extremen Fällen, wie bei starken Zellschäden, kann die Zelle entweder den programmierten Zelltod (Apoptose) einleiten oder durch den sogenannten autophagosomalen Zelltod sterben, der ein anderer, nicht apoptotischer Mechanismus ist. Autophagie dient also dazu, die Zelle am Leben zu erhalten; sie kann aber auch genutzt werden, um geschädigte Zellen zu zerstören, damit das Überleben des gesamten Organismus gesichert ist.


 Insgesamt ist die Autophagie ein ungeheuer fein dosierter Reinigungs-, Reparatur- und Recyclingprozess, der je nach Bedarf agiert. Beispielsweise entscheidet sich je nach der Größe des Materials, das abgebaut werden soll – etwa Viren oder Bakterien, die in die Zelle eingedrungen sind –, welche von drei Methoden zur Anwendung kommt: die Makrophagie, die Mikrophagie oder die Chaperone-initiierte Autophagie.


 KLEINE DOSEN GUTER STRESS


 Hervorzuheben ist bei diesen innerzellulären Prozessen die Funktion der Sirtuinfamilie und ihres engen Verwandten, des Enzyms AMPK; beides haben wir in Teil 1 schon ausführlich kennengelernt (siehe hier und hier). AMPK sorgt unter anderem dafür, dass unsere Zellen ihre Energie bei Nahrungsknappheit effizient nutzen; bei Stress ist das eine ganz wichtige Aufgabe. Von den Sirtuingeschwistern profitieren besonders SIRT 1 und SIRT 6, das für eine lange Gesundheitsspanne steht, von reibungslos ablaufenden Autophagieprozessen. Wie Sirtuine die Zellalterung verhindern, haben wir in Teil 1 bereits besprochen, auch, dass ihre Tätigkeit mit zunehmenden Jahren abnimmt – leider genau dann, wenn man sie besonders braucht!


 Dadurch, dass unser Lebensstil signifikante Auswirkungen auf den Alterungsprozess hat, stellen sich wichtige Fragen: Gibt es etwas, wodurch wir die Aktivität der Sirtuine fortwährend ankurbeln können, auch in späteren Lebensjahren? Können wir unseren Organismus in dosierter Weise Stress aussetzen, um positive hormetische Effekte auszulösen? Würde das den Alterungsprozess verlangsamen?


 Spoiler: Die Antwort lautet jeweils Ja. Hormesis ist eine Art »Lebensstil-Impfung« für unsere Gesundheit. Wenn wir uns regelmäßig und in der richtigen Dosis kleinen Herausforderungen in Form von gutem Stress aussetzen, stärkt das unsere Widerstandskraft gegen die Widrigkeiten des Lebens und hilft, unsere Gesundheit vorbeugend zu schützen. Schauen wir uns als Nächstes drei Bereiche an, in denen Sie konkret etwas für Ihre Verjüngung tun können.


 WENIGER IST MEHR


 Wer es schon einmal ausprobiert hat, kann ein Lied davon singen: Fasten ist Stress. Der Magen knurrt, man kann anfangs kaum an etwas anderes denken als ans Essen, und zu allem Übel stellen sich oft auch noch Kopfschmerzen ein – schließlich ist der Körper auf Entzug.


 Mit anderen Worten: ideale Bedingungen für die Hormesis. Denn den Zellen geht es natürlich genauso, sie sind ebenfalls im Stress. Statt der gewohnten Energiezufuhr führen wir dem Körper beim Fasten vielleicht nur Tee, Süppchen oder frische Säfte zu, was kein Vergleich ist zu dem, was die Zellen sonst zu verarbeiten haben. Ihnen bleibt also nichts anderes übrig, als mittels des Enzyms AMPK und der Sirtuine die Autophagie anzuschmeißen.


 MEIN TIPP


 
 Den Hunger verschlafen


 Gehen Sie an den ersten Fastentagen möglichst früh ins Bett. Sie verschlafen sozusagen die ganz harte Phase abends, wenn man normalerweise Zeit und Muße hat, gemütlich beim Essen sitzt oder sogar Freunde zum Dinner trifft. Nach ein, zwei Tagen fällt es Ihnen leichter, aufs Essen zu verzichten.

 


 Fasten Sie bitte immer nur in Absprache mit Ihrem Arzt. Es muss ja nicht immer gleich Hardcore sein – statt einer strikten Fastenkur können Sie sich auch für die Kalorienreduktion oder das Intervallfasten entscheiden.


 KALORIENDEFIZIT


 Unter Kalorienreduktion – in Fachkreisen schnittig mit CR für »calorie restriction« abgekürzt – versteht man eine Ernährung über einen gewissen Zeitraum mit einer um 20 bis 40 Prozent reduzierten Kalorienmenge. Mangels ausreichender Energiezufuhr beginnt der Körper dann, aus Fettreserven Energie zu gewinnen. Tierstudien haben ergeben, dass sich eine solche Ernährung positiv auf den Metabolismus auswirkt, entzündungshemmend ist und bei den Versuchstieren sich die mittlere und die maximale Lebensspanne verlängerte. Prof. Ristow von der ETH Zürich bezeichnet die Kalorienreduktion entsprechend als »klassische Intervention, um Lebensverlängerung herbeizuführen«.


 Ein Programm der Kalorienreduktion, das sich für viele Menschen bewährt hat, stammt von dem Altersforscher Valter Longo. Er ist Professor für Gerontologie und Biowissenschaften sowie Direktor des Institute of Longevity an der University of Southern California in Los Angeles (UCLA). Ursprünglich wollte Longo Rockgitarrist werden, doch dann hat es ihn in die Wissenschaft verschlagen, wo er neben Fastentherapien auch die Kalorienreduktion bei Krebserkrankungen erforscht.


 Die von ihm beschriebene Fastenform sieht vor, dass Sie zwischen 750 und 1000 Kilokalorien am Tag zu sich nehmen. Der Schwerpunkt sollte dabei auf hochqualitativen Fettquellen liegen und – was zunächst überraschend klingt – einem geringen Eiweißanteil aus pflanzlichen Proteinen. Denn für die Autophagie ist ein zu großes Eiweißangebot kontraproduktiv, weil dadurch die Zellen nicht angehalten werden, bestehendes Material wiederzuverwerten.


 Generell gehen die Meinungen über Fasten und Kalorienreduktion auseinander, und in Untersuchungen am Menschen ist die Datenlage unklarer als in Tierstudien. Zwei Dinge stehen jedoch fest. Erstens: Die meisten chronischen und altersbedingten Krankheiten werden durch ein Übermaß an Kalorien gefördert, seien es Stoffwechselstörungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs oder Alzheimer. Deshalb ist das Bemühen, überzählige Kalorien zu vermeiden, mit Sicherheit sinnvoll. Zweitens: Die Kalorienreduktion ist in gewisser Weise eine Variante des guten alten FDH (»Friss die Hälfte«), das ich an dieser Stelle nicht unerwähnt lassen möchte. Es ist eine unkomplizierte Methode, Kalorien zu reduzieren und trotzdem am geselligen Leben teilzunehmen, das oft mit Essenseinladungen verbunden ist. Allerdings ist das auch eine Typfrage: Manchen Menschen fällt es leichter, eine Weile gar nichts zu essen, als fortwährend Zurückhaltung im Alltag zu üben.


 Auch hier kommen wir wieder beim Thema Balance an: Kalorienrestriktion ist von Hungern zu unterscheiden. Wenn Sie drei Tage lang 500 Kilokalorien weniger essen als sonst, schmeißt Ihr Körper den Hungerstoffwechsel an. Das ist eine wichtige Information für alle, die abnehmen möchten. Als Faustregel gilt: Mehr als 500 Gramm pro Woche sollten Sie nicht abnehmen, sonst schaltet Ihr System auf Sparflamme um. Dadurch vermindert sich der Stoffwechsel, und der Körper baut kaum Fett ab, weil er für den Fall vorbaut, dass noch weniger Treibstoff kommt. Im schlimmsten Fall greift er die Muskelmasse an, was, wie wir im Bewegungskapitel gesehen haben, für die Longevity gar nicht gut ist.


 MEIN TIPP


 
 Die richtige Kalorienmenge


 Wussten Sie, dass Frauen in den Wechseljahren etwa 350 Kilokalorien weniger verbrauchen als vor der Menopause? Machen wir uns klar: Das ist zum Beispiel eine Butterbreze oder eine Bratwurst. Auch Männer ab 50 benötigen weniger Kalorien am Tag. Mein Tipp: Rechnen Sie Ihren Grundumsatz mit der Harris-Benedict-Formel aus, im Internet sind Rechner leicht zu finden. Versuchen Sie, Ihre tägliche Kalorienmenge nicht zu überschreiten.

 


 INTERVALLFASTEN UND AUTOPHAGIE


 Eine gute Alternative ist deshalb das Intervallfasten, das ich bereits im Ernährungskapitel mit den diversen Varianten vorgestellt habe. Dabei können Sie ganz normal essen, es geht vor allem darum, die Abstände zwischen den Mahlzeiten möglichst lang zu halten. Zu kurze Abstände zwischen den Mahlzeiten oder Snacks zwischendurch verhindern eine ordentliche Verdauung, sodass es im Körper vermehrt zu Ablagerungen kommt, dem ayurvedischen Ama.


 Praktikabel und hilfreich ist eine Fastenpause über Nacht von 14 bis 16 Stunden. In den verbleibenden zehn oder acht Stunden essen Sie, also zum Beispiel nur ein- oder zweimal am Tag. Damit gehen Sie in die Teilautophagie. Wobei es keine genaue Regel gibt, nach wie vielen Stunden der Autophagiemechanismus einsetzt. Das auslösende Moment scheint ein konstant niedriger Insulinspiegel zu sein, er signalisiert dem Organismus, dass nicht genügend Energie zur Verfügung steht. Mangels frischer Nahrungszufuhr wenden sich die Zellen beschädigtem und verbrauchtem Material wie fehlgefalteten Proteinen zu und verwenden es als Brennstoff sowie zum Aufbau neuer Strukturen. Die Selbstverdauung setzt ein, die Sirtuine werden aktiviert und helfen dabei mit, das Erbgut und die Lebensdauer unserer Zellen zu schützen. Der Körper geht in den Energiesparmodus. Ihren Höhepunkt erreicht die Autophagie nach 72 Stunden, danach flacht der Reinigungsprozess wieder ab. Da beim großen Reinemachen ganz nebenbei auch Viren und Bakterien abgebaut werden, beugt die Autophagie zugleich Krankheiten vor. Weniger Krankheiten bedeutet weniger Stress und gesünderes Altern.


 Auch Spermidin regt die Autophagie an. Spermidin entsteht im Zellstoffwechsel und ist ein sogenanntes Polyamin. Polyamine sind natürliche Moleküle, die Zellen dabei helfen, zu wachsen und zu überleben, indem sie gut gereinigt werden. Wir können sie mit der Nahrung aufnehmen, aber sie werden auch im Körper produziert.
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 Positive Effekte der Autophagie


 
 •Ihr ganzer Körper wird gereinigt.


 •Sie wachen morgens ausgeruht und frisch auf.


 •Sie erreichen oder halten problemlos Ihr Wohlfühlgewicht.


 •Ihre Gehirnfunktion verbessert sich.


 •Sie beugen Diabetes vor.


 •Sie reduzieren innere Entzündungen.


 •Sie stärken Ihr Nerven- und Immunsystem.


 •Sie beugen Infekten vor.


 •Sie verlängern Ihre Gesundheitsspanne.


 •Sie reduzieren Ihr biologisches Alter und aktivieren Ihre Verjüngung.

 


 In jungen Jahren ist der Spermidingehalt in den Zellen hoch, doch er nimmt im Laufe des Alterungsprozesses deutlich ab. Mit unserer Ernährung oder Nahrungsergänzungsmitteln können wir gegensteuern. Doch woran merken Sie nun, dass Ihr Organismus im Autophagiemodus arbeitet? Ein einmaliges Intervall von 14 Stunden wird mit Sicherheit keine Wunder bewirken. Aber wenn Sie regelmäßig Intervallfasten praktizieren, kommen Sie in den Genuss einer ganzen Reihe an positiven Wirkungen, die sich wirklich sehen lassen können (siehe Kasten hier).


 Als Formen von kontrolliertem Stress, die den Organismus veranlassen, sein hauseigenes Reinigungs- und Recyclingprogramm anzuwerfen, sind Kalorienreduktion und Intervallfasten präventive Gesundheitsmaßnahmen, die ich als Arzt nur empfehlen kann. Sie initiieren vorteilhafte Ausgleichsreaktionen, die mehr leisten, als nur den durch Stress bewirkten Schaden zu beheben. Eine richtig gut funktionierende Autophagie ist ein entscheidender Faktor für ein langes und dabei gesundes Leben; nicht zuletzt weil sie die Kommunikations- und Transportwege frei hält, über die wir im Entgiftungskapitel noch ausführlicher sprechen.


 TRADITION MIT ERFOLG


 Besonders freut es mich natürlich, dass die jüngste Forschung zur Autophagie einmal mehr bestätigt, was im Ayurveda von jeher praktiziert wird. So empfiehlt der Ayurveda im Rahmen einer vorwiegend vegetarischen Ernährung hin und wieder Phasen der strikten Eiweißreduktion. Das hat einen günstigen hormetischen Effekt. Denn wie wir eben bei der Kalorienreduktion, aber auch schon in Teil 1 gesehen haben, behindert die Aufnahme von zu viel Eiweiß die Autophagie, da der Organismus dann keinen Anlass hat, beschädigte Eiweiße zu recyceln oder zu entsorgen.


 Vor allem die ayurvedische Empfehlung, nur zwei Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen und dabei den Magen zur Hälfte mit fester Speise zu füllen, zu einem Viertel mit Flüssigkeit (keine kalten Getränke!) und das letzte Viertel des Magens leer zu lassen, ist eine Vorwegnahme des Intervallfastens. So kann man sich gar nicht erst überessen, und damit entfällt ein extremer Autophagieblocker von vornherein.


 Den alten ayurvedischen Schriften zufolge sollte man im absoluten Idealfall nur einmal am Tag essen. Gleichzeitig betonen sie, dass das Essverhalten stark von der individuellen Konstitution und dem Energieverbrauch abhängt und daran angepasst sein sollte. Generell eignet sich das Fasten am ehesten für Kapha-Typen. Mit den Eigenschaften der Schwere und Trägheit sorgt dieses Dosha für einen kräftigen Körperbau, und Dysbalancen äußern sich oft in Form von Übergewicht sowie den damit verbundenen Begleit- und Folgeerkrankungen. Kalorienreduktion oder Intervallfasten können da eine positive Wirkung haben. Menschen mit einem ausgeprägten Vata-Dosha hingegen haben eine zarte Statur; ein Gewichtsverlust tut ihrem Organismus in der Regel nicht gut. Pitta-Typen sind unkomplizierte Esser, die so gut wie jede Nahrung vertragen. Ihre Konstitution erlaubt das Fasten, doch stellt es für sie eine Herausforderung dar, da sie regelmäßige Mahlzeiten brauchen und bei Hunger schnell gereizt werden. Ein längerer Verzicht auf feste Nahrung wird im Ayurveda nicht empfohlen, denn dies würde das Agni zu sehr belasten.


 EXTREME WÄRME UND KÄLTE


 Auch sehr hohe und sehr niedrige Temperaturen setzen den Körper unter Stress. Der Körper wird dadurch gezwungen, seine Durchschnittstemperatur von 37 °C zu verlassen. Als Hyperthermie (Übererwärmung) bezeichnet man die Exposition gegenüber hohen Temperaturen, das Gegenteil ist die Hypothermie (Untererwärmung), die manchmal auch als Kryotherapie (von griechisch »kryos«, kalt) bezeichnet wird. Beides soll natürlich in kontrollierter Form stattfinden. Also ab in die Sauna oder ins Eisbad! Die findigen Finnen kombinieren seit jeher beides miteinander.


 AB IN DIE SCHWITZSTUBE!


 Übererwärmung führt zu einem Anstieg der Kerntemperatur des Körpers. Der Unterschied zum Fieber besteht darin, dass dies nicht durch Pyrogene, also entzündlich wirkende Stoffe, ausgelöst wird, sondern zum Beispiel durch die Sauna. Dieses Wort ist eine direkte Übernahme aus dem Finnischen, wo es so viel wie »Schwitzstube« bedeutet. In der Trockensauna herrschen 70 bis 100 °C; andere Saunaformen sind die Dampfsauna mit Temperaturen von 40 bis 60 °C und einer Luftfeuchtigkeit von bis zu 100 Prozent. Die Faustregel lautet: Nicht länger als 8 bis 15 Minuten in der Sauna bleiben und maximal drei Saunagänge am Tag absolvieren. Alles, was darüber hinausgeht, schwächt den Körper.


 Was geschieht nun bei der Hitzeexposition? Die Blutgefäße weiten sich, der Blutdruck sinkt, der Herzmuskel muss kräftiger arbeiten und auch Puls und Atmung gehen schneller. Um für Abkühlung zu sorgen, beginnt der Körper zu schwitzen und kann dabei bis zu einem Liter Schweiß absondern. Durch die erweiterten Venen kann das Blut leichter fließen, die roten Blutkörperchen transportieren mehr Sauerstoff in alle Körperregionen und Stoffwechselrückstände sowie Kohlendioxid, die sich im Laufe des Tages abgelagert haben, werden aus den Muskeln entfernt.


 Nach dem Verlassen der Sauna ziehen sich die Blutgefäße wieder zusammen, der Blutdruck steigt und der Körper schüttet Hormone aus. Um die Durchblutung so richtig anzukurbeln, empfiehlt sich nach der Sauna eine Abkühlung, im Winter beispielsweise an der frischen Luft, ansonsten durch Kaltduschen oder ein Tauchbad. Aber Achtung: Für den Körper ist es am besten, wenn Sie ihm ein paar Minuten Zeit geben, bevor Sie ihn dem Kältereiz aussetzen; das schont den Kreislauf.


 Zum Saunieren gehören immer drei Phasen: aufheizen, abkühlen, entspannen. Auch die Ruhephase ist ein wichtiger Teil. Wenn Sie direkt nach der Abkühlung wieder in die Hitze gehen, verpuffen die positiven Effekte, weil Ihr Körper zu stark gestresst ist.


 Weitere Punkte, die Sie berücksichtigen sollten: Gehen Sie nicht mit vollem, aber auch nicht mit ganz leerem Magen in die Sauna. Trinken Sie anschließend genügend Flüssigkeit und verzichten Sie auf Sport.


 Tabu ist das Saunieren, wenn Sie stark erkältet sind, offene Wunden oder zu viel Alkohol intus haben. Schwangere sowie Menschen, die eine Gefäßerkrankung oder Probleme mit dem Herz-Kreislauf-System haben, sollten sich vorher mit einem Arzt abstimmen.
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 Sauna lohnt sich


 
 •Wir härten ab. Unser Immunsystem wird gestärkt. Aufgrund der Erhöhung seiner Normaltemperatur um 1 bis 2 °C bildet der Körper Abwehrzellen aus. Ein Saunabesuch ist für den Körper so, als hätten Sie Fieber – da tut der Organismus ja auch alles dafür, um Kräfte zu mobilisieren.


 •Die Schleimhäute werden besser durchblutet. Das beugt Infekten vor. Gut durchblutete Schleimhäute können besser Viren abhalten, die vor allem die Schleimhäute der Nase, des Halses und der Bronchien befallen.


 •Die Haut wird schöner und gesünder. Denn auch die Bindegewebe werden durchblutet: Die Blutgefäße weiten sich, der Blutfluss wird verdoppelt und kann Schadstoffe, die zum Teil für Wassereinlagerungen sorgen, leichter abtransportieren. Die Schutzfunktion der Haut verbessert sich, sie wird gestrafft und ihre Fähigkeit, Feuchtigkeit zu speichern, nimmt zu. Dadurch verlangsamt sich die Faltenbildung. Zudem nimmt der Talggehalt auf der Oberfläche der Stirn ab, was eine gute Nachricht für all diejenigen ist, die mit Pickeln oder Schuppenflechte kämpfen.


 •Die Muskeln entspannen sich. Falls Sie vorher Sport gemacht haben, reduziert Saunieren den Muskelkater und lockert Verspannungen. Auch die Beweglichkeit der Gelenke verbessert sich.


 •Durch einen Saunabesuch am Abend verbessert sich die Qualität des Schlafs, zudem können wir schneller einschlafen. Wie wir im Schlafkapitel gesehen haben, ist der Abfall der Körpertemperatur ein Signal für das Gehirn, dass es Zeit für die Nachtruhe ist. Nach der Sauna kühlt der Körper sehr schnell ab und erleichtert so den Übergang in die Schlafphase. Den gleichen Effekt hat übrigens ein heißes Bad oder eine heiße Dusche am Abend.


 •Wärme wirkt entspannend. Stress und psychische Belastung nehmen ab, das Nervensystem regeneriert sich. Durch das Saunieren werden das Glückshormon Endorphin und das Kuschelhormon Oxytocin ausgeschüttet, während das Stresshormon Cortisol gedämpft wird. Regelmäßiges Saunieren kann so die Grundstimmung verbessern, Kopfschmerzen lindern und Angstzustände sowie Depressionen mildern.

 


 Die Finnen sind natürlich die Großmeister des Saunierens. Was ja auch kein Wunder ist, bei Jahresdurchschnittstemperaturen zwischen 0,6 °C in Rovaniemi, der Hauptstadt von Lappland, und 6 °C in Helsinki! Und so stehen für fünf Millionen Einwohner Finnlands stolze eine Million Saunen bereit. Während man hierzulande bereits als regelmäßiger Saunagänger gilt, wenn man einmal in der Woche die Schwitzstube aufsucht, ist es in Finnland nicht unüblich, jeden Tag zu saunieren. Diese hohe Zahl erklärt sich auch daher, dass Saunabesuche in Finnland eine starke soziale Komponente haben.


 Mehrere Studien belegen, dass Saunabesuche zudem positive Konsequenzen im Hinblick auf Demenz und Sterblichkeit haben. Eine Beobachtungsstudie, die im Fachmagazin Age and Aging veröffentlicht wurde, verglich die Auswirkungen des Saunierens auf Männer, die das einmal in der Woche tun, mit jenen, die wöchentlich vier bis sieben Mal in die Sauna gehen. Die Studie bezog 2300 Männer ein und reichte über einen Zeitraum von 20 Jahren. Es zeigte sich, dass die Vielgänger ein um 66 Prozent verringertes Risiko hatten, an Demenz zu erkranken. Kein schlechter Schnitt, oder? Diese Langzeitstudie wurde über die Jahre immer weiterentwickelt und auch auf weibliche Probanden ausgeweitet. Auch bei ihnen wirken Saunabesuche als Risikoversicherung gegen Demenz.


 Kürzlich kamen die Forscher zu einem weiteren spannenden Ergebnis, das etwas überspitzt gesagt bedeutet: Saunieren kann unser Leben verlängern. Die finnischen Forscher haben zusammen mit Wissenschaftlern der Medizinischen Universität in Innsbruck herausgefunden, dass bei beiden Geschlechtern die Herz-Kreislauf-Sterblichkeit durch vier bis sieben Saunabesuche in der Woche um 70 Prozent gesenkt werden kann. Bei zwei bis drei Saunagängen pro Woche ist dieses Risiko immerhin schon um beachtliche 29 Prozent reduziert. Regelmäßiges Saunieren ist also ein Jungbrunnen.
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 Saunieren hilft der Gesundheit


 Wie Sie sehen, lohnt es sich, Saunabesuche regelmäßig in den Alltag einzubauen. Sie müssen ja nicht gleich wie die Finnen jeden Tag in die Schwitzbude rennen. Vielleicht inspiriert Sie das folgende Video von mir zum Thema Sauna und Sie planen dann häufiger eine kleine Schwitzeinheit ein.
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 SVEDANA STATT SAUNA


 In der Caraka Samhita, dem wichtigsten Text der alten ayurvedischen Literatur, steht: »Wenn sogar trockene Holzstücke durch Ölen und Schwitzen biegsam werden, wie wirksam müssen dann erst diese Behandlungen für lebendige Menschen sein.« Die Exposition gegenüber großer Wärme war also schon immer Teil der ayurvedischen Gesundheitspflege. Wobei die Ayurvediker natürlich nicht den Begriff »Sauna« verwandten, sondern »Svedana«, was man mit »sekretionsfördernd« übersetzen kann. Die Svedana-Behandlung ist Teil einer umfassenden Reinigung und Entgiftung, der wir uns im übernächsten Kapitel zuwenden.


 Svedana unterscheidet sich in vielen Punkten von der heute üblichen Saunapraxis. So betritt man keinen Raum wie die Sauna, sondern man setzt oder legt sich in eine Holzkiste, aus der der Kopf herausragt (als Sitz der Sinne soll er nicht überhitzt werden). Bei der liegenden Variante sieht das dann aus wie bei jenen Zauberkünstlern, die eine Versuchsperson in eine Kiste befördern, um Letztere mit einer Säge zu zerteilen. Wie das genau funktioniert, habe ich nie verstanden, aber das Gute ist ja auch, dass es beim Svedana niemanden gibt, der mit einer Säge anrückt.


 Ein weiterer Unterschied ist der, dass man beim Svedana den Körper vorher mit Öl massiert. Das regt die Schweißbildung an und fördert die Ausscheidung giftiger Stoffe. Zudem ist man im Ayurveda davon überzeugt, dass es die Haut austrocknet, wenn man sich erst der Hitze aussetzt und anschließend die Haut mit Öl behandelt.


 Wichtig ist auch, dass im Ayurveda alles auf die Behandlung von Körper und Geist abzielt. Deshalb führt regelmäßiges Svedana nicht nur dazu, dass der Körper ungünstiges Ama ausscheidet; auch Geist und Emotionen können Belastendes oder Negatives loslassen, um zu neuer Klarheit und Mitgefühl zu finden.


 Da Sie jedoch vermutlich eher in einer Sauna als in einer Svedana-Holzkiste landen, möchte ich Ihnen noch mitgeben, was aus ayurvedischer Sicht beim klassischen Saunieren zu beachten ist. Natürlich geht es dabei – Sie ahnten es sicherlich schon – um die unterschiedlichen Konstitutionstypen. Denn die Doshas reagieren sehr unterschiedlich auf große Wärme.


 Da der Pitta-Typ ohnehin zu Hitze neigt, empfiehlt sich für ihn die Dampfsauna oder die Biosauna, beide mit moderater Hitze. Auch der Vata-Typ, zu dessen Dosha die Eigenschaften trocken und kalt gehören, ist in der feuchten Dampfsauna gut aufgehoben; allerdings darf bei ihm die Temperatur etwas höher sein, da er weniger Wärme in sich trägt als der Pitta-Typ. Für Kapha-Menschen, deren Dosha sich unter anderem durch die Eigenschaften feucht und kalt auszeichnet, ist die heiße Trockensauna genau der richtige Ort, um ein erhöhtes Kapha auszugleichen.


 DER KÄLTEKICK


 Wenn es um die gesundheitlichen Auswirkungen extremer Temperaturen geht, fühlen sich die meisten von uns spontan vermutlich eher zur Sauna als zum Eisbad hingezogen. Aber ich kann Ihnen versichern: Auch Letzteres hat seinen Reiz – und seine Wirkung. Sehr niedrige Temperaturen rufen sogenannte Cold-Shock-Proteine hervor, die Autophagie auslösen.


 Man unterscheidet zwei Formen. Es gibt die lokale Kältetherapie, bei der ein Bereich des Körpers gekühlt wird. Bei der Ganzkörpertherapie wird, der Name sagt es schon, der ganze Körper abgekühlt, und die Körperkerntemperatur sinkt. Manchmal wird auch der Kopf der Kälte ausgesetzt, manchmal nicht.


 Dass Kälte heilsam ist, wissen Sportler und auch Bewegungsmuffel, die gern Fußballübertragungen anschauen: Wenn bei einem Foul ein Spieler zu Boden geht und sich mit schmerzverzerrtem Gesicht ans Bein oder den Fuß greift, eilt vom Spielfeldrand sofort der Arzt herbei und behandelt die Stelle mit einem Eisspray, das zwischen minus 25 und minus 55 °C kalt ist. Große Kälte hemmt die Schmerzrezeptoren, wirkt also unmittelbar schmerzlindernd, und meist kann der Betroffene anschließend sofort weiterspielen.


 Leistungssportler ziehen aber auch ohne Verletzungen Nutzen aus großer Kälte. Aufgrund ihres intensiven Trainings hat ihr Körper einen hohen Regenerationsbedarf, und hier hat sich gezeigt, dass die Exposition gegenüber Kälte nach dem Sport Muskelkater und Entzündungen vermeidet sowie die Regeneration verbessert. Dafür gibt es Kältekammern mit einer Temperatur von bis zu minus 110 °C, in der man maximal drei Minuten bleibt. Oder die Eistonne. Wer sich vor dem Training der Kälte aussetzt, tut vor allem seinen Gefäßen etwas Gutes; durch die schockartige Kälte ziehen sie sich kurz zusammen und dehnen sich anschließend wieder aus. Das Ganze steigert die Ausdauerleistung und ist ein echtes Gefäßtraining. Da wir gesehen haben, dass beschädigte Gefäße an vielen altersdegenerativen Erkrankungen beteiligt sind, lohnt sich die Gefäßpflege nicht nur für Spitzensportler, sondern für alle, die auf ihre Langlebigkeit hinwirken möchten.


 Wie schon beim Saunieren gilt auch für die Kryotherapie: Die positiven Effekte kann ernten, wer sich regelmäßig der Kälte aussetzt. Zugang zu einer Kältekabine für die Ganzkörperexposition hat nicht unbedingt jeder, aber es geht auch weniger professionell. Lassen Sie in die Badewanne kaltes Wasser einlaufen, geben Sie Eiswürfel hinzu und versuchen Sie, die Kälte ein paar Minuten auszuhalten. Genauso gut können Sie ein paar Minuten lang kalt duschen. Oder Sie gehen im Winter im T-Shirt eine Runde um den Block. Außerdem gibt es noch Kühlwesten. Diese werden von Sportlern während des Trainings oder von bestimmten Berufssparten wie Dachdeckern getragen, um sich vor zu großer Hitze zu schützen. Auch sie setzen den Körper unter Stress – und genau das ist es ja, was nötig ist, um einen hormetischen Effekt zu erzielen.


 Dass Sie es nicht übertreiben sollten, versteht sich von selbst. Ehrgeiz ist nicht immer eine Tugend, und wenn Sie es mit der Kälte übertreiben, drohen Unterkühlung und gesundheitliche Beeinträchtigungen wie Schüttelfrost, Müdigkeit, Verwirrung, Frostbeulen, Nervenschäden und im schlimmsten Fall sogar der Tod. Auch hier ist also das ayurvedische Prinzip der Balance gefragt. Diabetiker und Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen sollten sich mit ihrem Arzt abstimmen.


 MEIN TIPP


 
 Steter Tropfen …


 Um in den Genuss der positiven Effekte der Kryotherapie zu kommen, sollten Sie sich regelmäßig der Kälte aussetzen. Experten empfehlen einmal pro Woche, Leistungssportler tun dies gegebenenfalls öfter.

 


 Eine offensichtliche Wirkung dieser Maßnahmen ist, dass wir abhärten. Im Medizinersprech: Unsere Immunfunktion verbessert sich. Nicht umsonst heißt es: Wir werden nicht krank, weil es kalt ist, sondern weil wir nicht genug Widerstandskraft gegen die Kälte haben. Letzteres ist bei unserem Lebensstil auch kein Wunder. Wir sind eigentlich kaum noch mit richtiger Kälte konfrontiert, und viele Menschen drehen im Winter die Heizung so stark auf, dass sie in der Wohnung barfuß und im T-Shirt herumlaufen können.


 Auf der physiologischen Ebene spielt sich bei einer Kälteexposition Folgendes ab: Der Körper reagiert auf den thermischen Schock mit der vermehrten Bildung von Leukozyten, also weißen Blutkörperchen, die unterschiedliche Aufgaben bei der Immunabwehr haben. Auch das wichtige körpereigene Antioxidans Glutathion steigt an. Der Sympathikus wird aktiv: Die Gefäße verengen sich, wodurch das Blut langsamer zirkuliert und das Herz stärker pumpen muss. Blutdruck und Herzfrequenz steigen also an. Die Gefäßverengung bewirkt zusammen mit einer Aktivierung des Stoffwechsels den Abtransport von Gewebeflüssigkeit und Schadstoffen. Es werden Wachstumsfaktoren aktiviert. Eine vermehrte Kollagenproduktion reduziert Falten und Cellulitis. Entzündungen werden gehemmt. Die Muskeln entspannen sich. Kälte ist ein Stimulus für braunes Fett, über dessen positive Aspekte wir bereits im Bewegungskapitel gesprochen haben.


 Natürlich werden bei Kälte auch diverse Hormone ausgeschüttet: Noradrenalin beispielsweise mindert die Sensibilität der Nervenzellen, dadurch lässt das Schmerzempfinden nach. Das Thyreotropin-Releasing-Hormon (TRH) ist ein Stoff, der die Aktivität der Schilddrüse ankurbelt, die T3 sowie T4 produziert. Das wiederum aktiviert den Zellstoffwechsel, und der Körper bekommt mehr Energie. Auch Endorphine und Dopamin werden ausgeschüttet. Gerade Letzteres ist dafür verantwortlich, dass wir uns nach einer morgendlichen kalten Dusche besonders gut und wach fühlen, was den Tag über anhalten kann.


 Interessant ist die Kryotherapie auch für all jene Menschen, die an Migräne, an einer leichten Depression oder an Schlafstörungen leiden. Die Kälte reduziert Adrenocorticotropin (ACTH), ein Hormon, das in der Hypophyse gebildet wird und die Ausschüttung von Cortisol anregt; zudem verändert sich bei hoher Kälte die Konzentration des Cortisols. Beides bewirkt, dass sich das Nervensystem entspannt. Manche Ärzte empfehlen deshalb Eisbäder und kaltes Duschen auch als Burn-out-Prophylaxe. Darüber hinaus geben diverse Studien Hinweise darauf, dass Kälteexposition bei den folgenden Erkrankungen positive therapeutische Wirkungen erzielt.
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 Hier hilft Kälteexposition


 
 •Neurodermitis und Warzen


 •Aktinische Keratosen


 •Spasmische Muskelverspannungen


 •Rheuma, Arthritis und Gicht


 •Fettabbau


 •Morbus Bechterew


 •Depressionen und Stressreduktion

 


 Angesichts all dieser Wirkungen wundert es nicht, dass die Kältetherapie wiederholt mit einer erhöhten Lebenserwartung in Verbindung gebracht wurde. Sie verbessert die Immunfunktion – was gut ist, da wir, um gesund zu altern, von vornherein Infekte und Krankheiten vermeiden sollten. Sie reduziert Entzündungen – die wir ebenfalls vermeiden sollten, da sie an vielen altersdegenerativen Erkrankungen beteiligt sind. Und schließlich mindert sie das Risiko chronischer Krankheiten wie Herzerkrankungen und Diabetes.


 Zum Eisbaden oder kalten Duschen muss sich anfangs vermutlich jeder überwinden. Doch manche Menschen werden irgendwann geradezu süchtig nach dem Kick des Kälteschocks. In England gibt es eine regelrechte Szene, für die es Kult ist, ganzjährig in Naturgewässern zu schwimmen. Das geht mal mehr, mal weniger reglementiert vor sich. So erfolgt seit Ende des 19. Jahrhunderts das Baden in den Teichen des Londoner Parks Hampstead Heath nach Geschlechtern getrennt: Ein Teich ist für die Ladys, der andere für die Gentlemen. Erst seit Kurzem gibt es auch einen »mixed-sex pond«, in dem das Baden allerdings nur in den Sommermonaten möglich ist. Und über einen solchen »Weichspülgang« können wahre Kältefreaks natürlich nur höhnisch lächelnd eine Augenbraue hochziehen.


 SPORT ALS IMPULS


 Über Sport brauche ich gar nicht mehr viel zu sagen, da wir über die wichtigen Aspekte bereits im Rahmen der Bewegung, der zweiten Longevity-Säule, gesprochen haben. Aber Sport gehört natürlich unbedingt in dieses Kapitel über Hormesis. Denn auch wenn für Sie Sport ein Freizeitvergnügen sein mag – Ihr Körper ist durch sportliche Aktivität zunächst gestresst. Die erhöhte Aktivität verbraucht Energie, und die muss der Körper liefern.


 Im Gegensatz zur Hitze- und Kälteexposition sind viele sportliche Aktivitäten niedrigschwelliger. Sie brauchen keine Sauna oder Kältekammer, sondern können unmittelbar loslegen: Schnappen Sie sich ein Springseil und hüpfen Sie auf dem Balkon beherzt auf und ab, rollen Sie die Yoga-Matte im Wohnzimmer aus und dehnen Sie sich genüsslich im abwärts schauenden Hund oder schnüren Sie Ihre Laufschuhe und drehen Sie eine Runde im Park.


 Manchmal muss man natürlich seinen inneren Schweinehund überwinden, aber wenn Sie Ihr Training regelmäßig durchführen, bringen Sie Ihre innere Müllabfuhr auf Touren und damit Ihre Zellerneuerung – der Longevity-Booster schlechthin, wie wir mittlerweile wissen. In Teil 1 haben wir gesehen, dass Verjüngung ohne Einbeziehung der Zellebene nicht funktionieren kann.


 Und falls Ihr innerer Schweinehund noch ein paar Argumente braucht, erinnern Sie ihn an folgende Punkte: Sportliche Betätigung aktiviert die Autophagie, beschleunigt den Stoffwechsel, erhöht den Spermidingehalt in den Zellen, beugt Entzündungen vor, baut Muskeln auf, reduziert Stress, stärkt das Immunsystem, regelt die antioxidativen Systeme hoch, die als primäre (Glutathion), sekundäre (Glutathionperoxidase) und tertiäre (OGG1 und Proteasom) Abwehrsysteme bezeichnet werden. Sie werden also resilienter.


 MODERAT REICHT!


 Ganz wichtig beim hormetischen Ansatz ist, dass Sie es nicht übertreiben. Es geht nicht darum, neue Rekorde im Sinne von »höher, schneller, weiter« aufzustellen, sondern darum, dass Ihr Körper die Möglichkeit bekommt, auf Stress zu reagieren und sich anzupassen. Dr. Elissa Epel von der University of California, San Francisco, definiert hormetische Stressoren entsprechend als akute, intermittierende Stressfaktoren von mäßiger Intensität. Überschaubare Phasen der Anstrengung in Kombination mit Pausen helfen dem Körper, sich an die Belastung zu gewöhnen. Dadurch vermeiden Sie Verletzungen und überanspruchen Ihre Gelenke nicht. So ermöglichen Sie eine auf lange Sicht positive Wirkung.


 Besonders gut im Hinblick auf die Longevity sind Ausdauersportarten und Krafttraining. Lange Zeit lag der Fokus auf Ausdauersport, was nicht weiter verwunderlich ist, da beispielsweise Joggen so gut wie immer und überall geht.


 Doch in letzter Zeit zeigen diverse Studien, dass das Krafttraining, also die gezielte Stärkung der Muskeln, noch etwas mehr für die Langlebigkeit tut. Das belegten Forscher der Universität Sydney, die in einer Langzeitstudie Daten über 80 000 Männer und Frauen erhoben: Die teilnehmenden Kraftsportler hatten ein um 23 Prozent niedrigeres Risiko, frühzeitig zu sterben; bei Krebserkrankungen lag diese Quote sogar bei 31 Prozent. Eine US-amerikanische Studie konzentrierte sich auf das Kraft- und Ausdauertraining von Menschen über 65. Auch hier reduzierte das Krafttraining die Mortalitätsrate stärker als das Ausdauertraining.


 Ideal ist es natürlich, wenn ältere Menschen sowohl Kraft- als auch Ausdauertraining betreiben. Die »Physical Activity Guidelines for Americans« empfehlen Menschen ab 65, pro Woche zwei bis drei Einheiten Krafttraining und 150 bis 300 Minuten Ausdauertraining zu absolvieren. Probanden, die dieser Empfehlung folgten, reduzierten ihr Sterberisiko um stolze 34 Prozent.


 Wichtig dabei ist der Hinweis, dass man für Krafttraining nicht unbedingt Hanteln und Gewichtsstangen braucht oder ein Fitnessstudio aufsuchen muss. Als Krafttraining zählt bereits, wenn Sie mit dem Gewicht Ihres Körpers arbeiten, auf Neudeutsch: Bodyweight-Training. Der Name resultiert daher, dass der Widerstand, für den sonst Hanteln oder Gewichte sorgen, von Ihrem eigenen Körpergewicht erzeugt wird. So zählen Liegestütze, Sit-ups, Kniebeugen oder Burpees zum Bodyweight-Training. Die Vorteile sind zahlreich: Diese Übungen sind kostenlos, Sie können sie einfach mal zwischendurch im Alltag machen und die Verletzungsgefahr ist gering.


 MEIN TIPP


 
 Sport auf leeren Magen


 Der Autophagieprozess wird besonders stark angeregt, wenn Sie nüchtern Sport treiben, also morgens, bevor Sie frühstücken. Das gibt der Autophagie einen richtigen Push. Probieren Sie es doch einfach mal aus – es ist eine Frage der Gewöhnung.

 


 HÖHENTRAINING


 Auch ein kontrolliertes Höhentraining kann als eine Form der Hormesis betrachtet werden. Beim Höhentraining wird der Körper einem niedrigen Sauerstoffgehalt (Hypoxie) ausgesetzt, was für ihn eine Form von Stress darstellt.


 Der Körper reagiert auf diesen Sauerstoffmangel, indem er die Produktion der roten Blutkörperchen, der Erythrozyten, erhöht, die Sauerstoffaufnahme verbessert und die Effizienz des Energiestoffwechsels steigert. Deshalb wirkt sich Höhentraining auf die Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen, aus. Sie erinnern sich: Die Mitochondrien sind für die Energieproduktion in den Zellen verantwortlich, indem sie Sauerstoff verwenden, um Adenosintriphosphat (ATP) zu erzeugen – die wichtigste Energiequelle unseres Körpers.


 Während des Sauerstoffmangels (Hypoxie) beim Höhentraining produziert der Körper mehr Mitochondrien, um den verfügbaren Sauerstoff effizienter zu nutzen und die Energiebereitstellung zu verbessern. Die Mitochondrien werden gezwungen, unter den Stressbedingungen effizienter zu arbeiten, und sie werden widerstandsfähiger. Das verbessert den aeroben Stoffwechsel und die Leistung.


 Ähnlich wie Kälteexposition oder Fasten verbessert dieser kontrollierte Stress die langfristige Anpassungsfähigkeit und Gesundheit des Körpers und zahlt so auf die Longevity ein.


 DIE KRAFT DER SYNERGIE


 In vielen Bereichen des Lebens gilt das Prinzip: Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile. So auch bei der Hormesis. Seien Sie also noch findiger als die findigen Finnen und kombinieren Sie alle hormetischen Effekte miteinander:


 •Machen Sie sekundäre Pflanzenstoffe zu einem festen Bestandteil Ihrer Ernährung.


 •Essen Sie nur zweimal am Tag, zum Beispiel in folgendem Rhythmus: Sie essen gegen 18 oder 19 Uhr zu Abend und legen über Nacht eine Pause von 16 bis 18 Stunden ein. Am nächsten Tag nehmen Sie dann gegen 11 oder 12 Uhr eine Mahlzeit ein und lassen die zweite Mahlzeit in einem Zeitfenster von acht Stunden folgen, das heißt, Sie essen um 18 oder 19 Uhr zu Abend.


 •Gehen Sie regelmäßig in die Sauna.


 •Gewöhnen Sie es sich an, regelmäßig kalt zu duschen – nach Möglichkeit morgens –, oder hüpfen Sie in ein erfrischendes Naturgewässer.


 •Betreiben Sie regelmäßig moderates Kraft- und Ausdauertraining. Es muss ja nicht immer das volle Programm sein, manchmal reichen schon ein paar Kniebeugen, um Ihren Körper wach zu rütteln oder zumindest anzustupsen.


 •Probieren Sie Höhentraining aus, aber bitte unter kontrollierten Bedingungen und nach Absprache mit Ihrem Arzt. Es gibt immer mehr Ärzte und Studios, die Höhentraining anbieten.


 Umarmen Sie den hormetischen Stress. Er ist eine positive Challenge für Ihren Körper – sofern Sie die richtige Balance wahren. In diesem Fall spricht man auch von Eustress (»eu« kommt aus dem Griechischen und bedeutet »gut«): Hormetische Reize triggern den Organismus dahingehend, dass er sich auf eine Weise anpasst, die ihn widerstandsfähiger macht. Vielleicht kennen Sie Eustress aus Ihrem Alltag: Wenn die Abgabefrist eines Projekts näher rückt, spornt Sie der Zeitdruck dermaßen an, dass Sie plötzlich zu Höchstleistungen auflaufen. Ohne den stressigen Zeitfaktor wäre es vielleicht nie dazu gekommen.


 Leider gibt es daneben sehr viele problematische Stressoren, die unsere Gesundheit und unsere psychische Verfassung stark belasten. Sie werden als Disstress bezeichnet. Um bei unserem Beispiel zu bleiben: Der Zeitdruck bis zur Projektabgabe belastet Sie so stark, dass Sie nachts nicht mehr schlafen können und am Tag noch weniger in der Lage sind, das Projekt rechtzeitig abzuschließen. Dem Phänomen des Disstress wenden wir uns im nächsten Kapitel zu und klären dabei auch, wie Sie damit souverän umgehen können.


 LONGEVITYSÄULE 4: STRESSMANAGEMENT


 Warum gibt es Menschen, die an einer Krise zu zerbrechen drohen, und andere, die an Krisen wachsen? Solche, die bei einer Trennung in Selbstmitleid zerfließen, während andere nach einer Trauerphase heller strahlen denn je? Wieso kränkt es den einen auf immer und ewig, wenn er bei einer Beförderung übergangen wurde, wohingegen sein Kollege in der gleichen Situation erst so richtig durchstartet?


 DIE STRESSREAKTION


 Menschen gehen mit stressigen Situationen sehr unterschiedlich um. Der entscheidende Unterschied ist der Grad ihrer mentalen Stärke. Psychologen nennen diese innere Widerstandskraft Resilienz. Und die kann man lernen!


 Doch was ist Stress überhaupt? Ursprünglich trat der Begriff in der Physik auf, um die Wechselwirkung zwischen einer Kraft und dem Widerstand, der dieser Kraft entgegenwirkt, zu beschreiben. Der ungarisch-kanadische Endokrinologe Prof. Dr. Hans Selye (1907–1982), der als Begründer der Stressforschung gilt, übertrug den Begriff auf den Menschen und definierte Stress als »unspezifische Reaktion des Körpers auf eine Aufgabe, die an ihn gestellt wird«. Stress ist also eine Anpassungsreaktion – und in unserem Körper passiert dabei eine ganze Menge.


 Seit Selyes Zeiten wurde das Stressphänomen immer weiter erforscht, und es konnten wichtige Faktoren individuiert und differenziert werden. Nachdem wir eine Situation als bedrohlich erkannt oder interpretiert haben, sendet das limbische System Signale an den Hypothalamus. Von dieser wichtigsten vegetativen Schaltzentrale im Zwischenhirn strömen dann blitzschnell stimulierende Nervensignale zum Sympathikus, dem aktivierenden Schenkel des autonomen Nervensystems. Er wiederum regt im Nebennierenmark die Produktion und Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin an, das sind die klassischen Stresshormone. Diese Botenstoffe, auch bekannt als Katecholamine, zirkulieren in geringfügigen Mengen immer in unserem Blut. Doch wenn sich der Organismus in einer bedrohlichen Situation wähnt, nimmt ihre Konzentration drastisch zu. Das bewirkt, dass das Herz schneller schlägt und mehr Blut zu den Muskeln und ins Gehirn gepumpt wird, also genau dorthin, wo es jetzt gebraucht wird. Der Blutdruck steigt, der Atem wird schneller und um den Körper mit mehr Sauerstoff zu versorgen, weiten sich die Atemwege. Verdauung und Sexualfunktion werden zurückgefahren. Der Mund wird trocken, Schweiß bildet sich an Händen und Füßen, da ein Feind glitschige Gliedmaßen schlechter zu fassen bekommt. Zucker wird aus den Energiespeichern der Leber freigesetzt, und Fettsäuren werden aus dem Körperfett abgebaut. Die meisten dieser Reaktionen dienen dazu, das Gehirn und die Muskulatur mit Energie zu versorgen.


 Diese inneren Prozesse sind hervorragend, wenn es tatsächlich darum geht, zu kämpfen oder die Flucht zu ergreifen. Für beides braucht der Körper eine Extraportion Energie. Beide Reaktionen sind akut und dauern eine relativ kurze Zeit. Genau darauf sind die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin ausgerichtet: Sie wirken schnell und kurz, und im Idealfall bekommt der Organismus anschließend das Signal, dass die Ausnahmesituation wieder vorbei ist und er sich entspannen kann.


 Bei Tieren lässt sich das sehr gut beobachten. Wenn die Gefahr vorüber ist, beginnen sie zu zittern. Dieses sogenannte neurogene Zittern ist eine angeborene Fähigkeit von Tier und Mensch und leitet nach einer stressigen Situation die notwendige Entspannung ein. Im Gegensatz zu Tieren unterdrücken wir Menschen diese Reaktion jedoch oft – sei es, weil Zittern gemeinhin als Schwäche gedeutet wird, sei es, weil wir den Kontakt zu unserem Empfinden und unseren Bedürfnissen verloren haben. Dabei haben Sie sicher schon mal die Erfahrung gemacht, dass es Ihnen guttut, wenn Sie nach einem stressigen Tag Sport machen. Ob Sie nun Squash spielen, joggen oder im Schwimmbad Ihre Bahnen ziehen – nach angespannten Situationen sind das im Grunde Formen des Zitterns, durch das Ihr Organismus den akuten Stressmodus (auch bekannt als Fight-or-Flight-Modus) wieder verlässt. Regelmäßige körperliche Bewegung ist deshalb eine proaktive Strategie der Stressbewältigung.


 Die körperliche Stressreaktion
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 Steht der Körper unter Stress, schüttet er akut Hormone wie Adrenalin und Noradrenalin sowie verzögert Cortisol und Aldosteron aus.

 

 Wenn die Stressreaktion eine gezielte Aktion ist, nach der sich der Organismus wieder entspannt, ist alles in Butter. Leider ist akuter Stress jedoch eher die Ausnahme, stattdessen tritt Stress heute vor allem als chronischer Stress auf (siehe hier).


 DER STILLE SABOTEUR


 Wir haben bereits im Schlafkapitel gesehen, dass es Bereiche des Lebens gibt, in denen sich eine Kluft zwischen unserer evolutionären Prägung und den Realitäten des Alltags auftut. Genauso ist es beim Stress: Die meisten von uns leben in einer Umgebung, in der Konflikte verbal, nicht körperlich ausgetragen werden und vielfältigste Erfindungen für einen bequemen Alltag sorgen. Doch angesichts eines Stress auslösenden Reizes verhält sich unser Organismus so, als stünden wir Aug in Aug mit dem viel zitierten Säbelzahntiger, der mit einem beherzten Biss in unsere Halsschlagader unser Leben in Sekundenschnelle beenden könnte. Unser Körper wähnt sich in einer Welt, in der das Gesetz des »survival of the fittest« gilt – des Überlebens der Anpassungsfähigsten.


 Problematisch ist daran Zweierlei: Zum einen ist das, was uns heute stresst, so gut wie nie eine Frage von Leben oder Tod, sondern viel niedrigschwelliger. Wir sind beispielsweise gestresst, weil wir uns bei einer Verabredung verspäten oder weil jemand nicht auf unsere WhatsApp-Nachricht reagiert hat oder weil wir Sorge haben, bestimmten Leistungsanforderungen nicht gerecht zu werden. Diese psychosozialen Stressoren können unangenehm sein, doch sie sind nicht lebensbedrohlich. Da jedoch die Evolution immer Trumpf ist, spulen wir auch im 21. Jahrhundert das ewig gleiche Überlebensprogramm ab wie vor über 10 000 Jahren.


 Zum anderen sind heutige Stressoren selten akute, punktuelle Bedrohungen, sondern viele Menschen befinden sich dauerhaft im Stressmodus. In dem Fall spricht man von chronischem oder auch von toxischem Stress. Heute besitzt fast jeder ein internetfähiges Smartphone. Via Mail, Facebook, Instagram oder X »socialisen« wir, was das Zeug hält. Das machen wir freiwillig, übersehen dabei aber, dass wir uns damit einem fein dosierten, meist nicht erkennbaren Strom von Stressreizen aussetzen. Von unserer Dauer-Dopaminausschüttung ganz zu schweigen. Unsere Aufmerksamkeit ist nonstop aktiv, der Körper ständig reaktionsbereit, während ein geringer Stressreiz dem nächsten die Klinke in die Hand gibt. Warum ist das so?


 MEIN TIPP


 
 Soforthilfe: Palmieren


 Wenn der Stress überhandnimmt, ziehen Sie sich in Ihr Büro zurück und setzen sich ruhig auf Ihren Stuhl oder einen Sessel. Jetzt positionieren Sie die Finger beider Hände auf der Stirn und die Handflächen sanft über die Augen, wobei die Handballen auf dem Jochbein aufliegen. Die Nase bleibt frei. Es sollte kein Licht mehr durchdringen, aber schließen Sie die Augen, damit es wirklich komplett dunkel wird. Atmen Sie tief und bleiben Sie so lange in dieser Position, bis Sie eine deutliche Beruhigung spüren.

 


 WARUM DER KESSEL DAMPFT


 Wir leben in einer Welt, die uns viele Möglichkeiten bietet. Entwicklungsgeschichtlich ist das eine recht neue Wendung. Jahrhundertelang bestimmten die Verhältnisse, in die ein Mensch hineingeboren wurde, über Beruf, Partnerwahl und Wohnort. Heute ist das Individuum – nicht immer und überall, aber sehr oft – frei, über solche Fragen selbst zu entscheiden. Damit steigt der Druck, etwas aus dem eigenen Leben zu machen, sich selbst zu verwirklichen. Zudem haben technologische Neuerungen allein in den letzten Jahrzehnten zu einer exponentiell gestiegenen Informationsfülle und Erfahrungsdichte geführt. Machen Sie sich bewusst: Um die Menge an Informationen zu verarbeiten, die heute jeden Tag in unser Gehirn strömt, hatte Goethe ein paar Jahre Zeit! Im Wesentlichen sind es vier Faktoren, die unserem heutigen Stressempfinden zugrunde liegen.


 Druck


 Leistung, Erfolg und materielle Güter bestimmen vielfach über Anerkennung. Den eigenen sozialen oder ökonomischen Status zu verlieren oder nicht den Erwartungen der Gesellschaft zu entsprechen, gehört zu den großen Ängsten der Menschen in kapitalistisch geprägten Gesellschaften. Starker Konkurrenzdruck führt nicht selten zu einem Leben im Hamsterrad. In der Wettbewerbsspirale geht es um immer mehr. Doch die Leistung ist scheinbar nie genug, man muss sich immer weiter und immer mehr anstrengen, um Befriedigung zu erlangen. Die jedoch ist nicht von Dauer. So hat der Druck die unterschiedlichsten Gesichter: Wir ringen mit Leistungsdruck, Zeit- oder Termindruck, finanziellem Druck, Erfolgsdruck, sozialem Druck, Gruppendruck …


 Speed


 Das Leben hat ungeheure Fahrt aufgenommen. Dauerte die Mallorca-Reise von George Sand und Frédéric Chopin im Winter 1838/39 noch gut drei Monate, so hielten sich die Mallorca-Urlauber im Jahr 2023 durchschnittlich gerade mal 6,5 Tage auf der Insel auf. In dieser Zeit muss intensiv entspannt werden, was gar nicht mal so leicht ist, wenn auf dem Ballermann abends die Post abgeht. Aber wir können auch beliebige andere Beispiele für die allgegenwärtige Beschleunigung des Alltags wählen. Vor den Zeiten von Fax und Internet hatte man nach dem Absenden eines Geschäftsbriefs erst mal ein paar Tage Ruhe; heute lauert die Antwort bereits nach wenigen Minuten im Posteingang des Mailprogramms. Und die Geschwindigkeit der technologischen Entwicklung nimmt momentan exponentiell zu! Doch statt durch technische Neuerungen Zeit zu gewinnen, leiden Menschen immer mehr unter Zeitknappheit, Hektik und Unruhe. Der Soziologe Hartmut Rosa, der ein viel beachtetes Buch über Beschleunigung veröffentlicht hat, erklärt dies damit, dass es jetzt darum gehe, »möglichst viele Optionen zu realisieren aus jener unendlichen Palette der Möglichkeiten, die die Welt uns eröffnet«. Kann die evolutionäre Entwicklung mit dem Tempo des technologischen Fortschritts auch nur ansatzweise Schritt halten?


 Komplexität


 Der Duden definiert Komplexität als Vielschichtigkeit, als Ineinander vieler Merkmale. Beispiel Politik: Gesellschaftliche, wirtschaftliche und ökologische Probleme sind heute vielschichtiger und weitreichender miteinander verzahnt als früher. Globalisierung, Klimawandel, soziale Ungleichheit, technologischer Wandel, Pandemie, Inflation, Kriege und extrem gegensätzliche Interessengruppen führen zu einer nie da gewesenen Komplexität. Soziale Medien und Information in Echtzeit verstärken den Druck auf die politischen Akteure, aber auch auf den Bürger noch.


 Die Aufhebung von Rollenbildern, die einst für eine starre, aber klare Aufgabenverteilung sorgten, hat das gesellschaftliche wie auch das familiäre Leben deutlich verändert. Frauen dürfen endlich in den Chefsessel und sogar ins Kanzleramt, und das ist gut so. Aber entlastende gesellschaftliche Strukturen wie hochkarätige Kinderbetreuung oder begleitende Seniorenfürsorge gibt es zumindest in Deutschland noch bei Weitem nicht flächendeckend. In Dänemark etwa wird Kinderbetreuung auf hohem Niveau zum großen Teil vom Staat übernommen. Das Ergebnis bei uns: massiver Druck auf die Familien. Immer noch wuppen eher Frauen neben Kindererziehung, Beruf und Haushalt auch die Pflege der Großeltern. Wussten Sie, dass die größte Herzinfarktgruppe nicht mehr wie früher Männer nach der Pensionierung, sondern Frauen um die 40 sind? Funktioniert das »Anything goes« doch nicht?


 Lärm


 Zumindest in Städten sind wir einer Dauergeräuschkulisse ausgesetzt, etwa durch Verkehr, Baustellen oder Lieferfahrzeuge. Auch Flug-, Bahn- oder U-Bahn-Lärm können wir nicht entgehen. Freizeitlärm in Bars, Restaurants, Konzerten oder öffentlichen Veranstaltungen kann stundenlang auf uns einwirken. Selbst beim Einkaufen oder im Zug telefonieren Menschen oft lautstark, oder wir sprechen selbst in Handy oder Kopfhörer. Permanent sind wir akustischen Reizen ausgesetzt. All das belastet unser Nervenkostüm. Der Versuch, sich vor Lärm zu schützen, ist häufig zum Scheitern verurteilt.


 Diese vier Faktoren beeinflussen und verstärken sich gegenseitig und sorgen dafür, dass unser System nicht zur Ruhe kommt. Unser Organismus ist für die sich ständig potenzierenden Stressbelastungen einfach nicht gemacht. So leben wir mit einem dauerhaft erhöhten Stresslevel, und die fortwährend ausgeschütteten Stresshormone bilden eine toxische Mischung.


 Ist man sich dieser Zusammenhänge nicht bewusst, ist es schwer, dem Stress zu entkommen, geschweige denn, ihn zu managen. So verwundert es nicht, dass chronischer Stress laut der Weltgesundheitsorganisation eine der größten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts darstellt. Die Internationale Arbeitsorganisation flankiert dies mit dem Befund, dass die Stressreaktion in den westlichen Industrieländern mittlerweile selbst eine Gefahr darstellt und direkt oder indirekt die Ursache von 70 Prozent aller Krankheiten ist.


 ERSCHÖPFUNGSTREIBER STRESS


 Chronischer Stress stellt für unsere Gesundheit also ein besonders großes Problem dar. Was geschieht dabei in unserem Körper, was ist anders als bei einer kurzen, akuten Stressreaktion?


 Stellen Sie sich das so vor: In einer anhaltenden Stresssituation drückt Ihr Körper selbst den Alarmknopf, und Hypothalamus, Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) und Nebennierenrinde setzen zu einer großen Gemeinschaftsaktion an. Los geht’s im Gehirn: Der Hypothalamus setzt das Hormon CRH frei, das die Hirnanhangsdrüse dazu bringt, das Hormon ACTH zu produzieren. Dieses sorgt in der Nebennierenrinde dafür, dass Aldosteron und Glukokortikoide – vor allem Cortisol – gebildet und ausgeschüttet werden. Im Grunde ist das Ganze eine Art Hormonstaffellauf durch den Körper (siehe dazu auch Abbildung auf hier).


 Aldosteron erhöht das Blutvolumen und den Blutdruck, während Cortisol dem Körper mehr Energie liefert. Cortisol regt auch die Bildung von Noradrenalin und Adrenalin an, baut Eiweiß ab, verwandelt es in Zucker und setzt Fettsäuren frei. Es hält den Kreislauf stabil und hemmt Entzündungen im Körper. Bei diesem Notfallmanagementsystem ist also ziemlich viel Action im Körper, um zu gewährleisten, dass Sie auch über längere Stressphasen hinweg Energie mobilisieren, wachsam bleiben und auf die Situation reagieren.


 Wenn der Körper jedoch keine Zeit zur Erholung bekommt, hilft auch viel Cortisol irgendwann nicht mehr. Im Gegenteil: Eine dauerhaft hohe Produktion von Stresshormonen verringert nach und nach die Fähigkeit, mit Stress umzugehen. Das führt schließlich zu verschiedenen körperlichen und psychischen Beschwerden.


 Zudem wirkt sich Stress massiv auf den Darm aus: Bei anhaltendem Stress verändert sich das Mikrobiom. Die »guten« Bakterien werden weniger, die »schlechten« mehr. Das kann zu einer Reizung der Darmschleimhaut führen sowie dazu, dass die Darmbarriere durchlässiger wird (wofür insbesondere die Hormone Adrenalin und Cortisol verantwortlich sind).


 Beides erfordert zusätzliche Reparaturmaßnahmen und löst möglicherweise eine erhöhte Immunaktivität aus, die sich im Übermaß negativ auswirkt. Außerdem kann die höhere Durchlässigkeit der Darmschleimhaut dazu führen, dass Darmbakterien ins Blut gelangen, was alles andere als erwünscht ist. Denn das belastet das Stresssystem zusätzlich, wodurch noch mehr Stresshormone produziert werden. Und schon befindet sich das System in einem Teufelskreis.


 Wie wir bereits im Ernährungskapitel (siehe ab hier) gesehen haben, ist der Darm beziehungsweise das »Bauchhirn« mit dem Kopfhirn verbunden – das ja in erster Linie für die Stressreaktion verantwortlich ist. Auf diese Weise ist das Gehirn immer auf dem Laufenden, was im Darm, der sehr sensibel auf Stress reagiert, gerade abläuft. Die Verbindung zwischen Darm und Gehirn stellt der zehnte große Hirnnerv her, der Vagusnerv.


 Der Vagusnerv ist wirklich ein toller Kerl, deshalb kann ich Ihnen nur empfehlen, sich das folgende Video anzuschauen. An dieser Stelle das Wichtigste in Kürze: Der Vagusnerv erstreckt sich vom Hirnstamm über Hals und Brust bis hinunter zum Bauchraum und ist mit dem Herzen, der Lunge, den Nieren, der Leber und dem Darm verbunden – lauter lebenswichtige Organe. Er wird deshalb auch der wandernde Nerv genannt. Der Vagus ist eine ganz zentrale Schaltstelle zwischen dem Gehirn und dem restlichen Körper.
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 Der unbekannte Vagusnerv


 Der Vagusnerv vermittelt zwischen dem Gehirn und lebenswichtigen Körperorganen. Vor allem ist er wichtig für die Regeneration des Körpers. Lange Zeit war nicht bekannt, wie viel dieser große Hirnnerv tatsächlich leistet. Dieses kurze Video erklärt Ihnen, was Sache ist.
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 Der Vagusnerv ist Teil des autonomen Nervensystems, und zwar des Parasympathikus. Er steuert die körperliche Regeneration und ist von entscheidender Bedeutung für unser körperliches und geistiges Wohlbefinden.


 Der Parasympathikus ist der Gegenspieler des Sympathikus, der für Aktivität steht und bei Stress zu ganz großer Form aufläuft. Zwar können wir das autonome Nervensystem nicht aktiv steuern – wir können nicht einfach einen Schalter drücken, und schwups springt der Parasympathikus an. Trotzdem ist es möglich, auf den Parasympathikus Einfluss zu nehmen. Dabei kommen Gegenmaßnahmen wie die Transzendentale Meditation, Yoga oder schlicht und einfach das Atmen ins Spiel, die ich Ihnen etwas weiter hinten vorstelle.


 DER FEIND DER LANGLEBIGKEIT


 Bei Stress sind körperliche und psychische Reaktionen eng miteinander verwoben. Im Folgenden finden Sie eine Übersicht über die maßgeblichen Folgen von chronischem Stress auf unseren Organismus:


 •Blutdruck, Cholesterinspiegel und Blutzucker erhöhen sich.


 •Es kommt zu Muskelverspannungen, Kopf- und Rückenschmerzen.


 •Verdauungsstörungen, Magenschmerzen und Sodbrennen treten auf; manche Menschen haben zu viel, andere zu wenig Appetit.


 •Die Leistungsfähigkeit nimmt ab.


 •Die Immunabwehr ist eingeschränkt und macht den Körper anfällig für Infekte. Auch Allergien können die Folge eines dauerhaft geschwächten Immunsystems sein.


 •Es kommt vermehrt zu körperlichen Entzündungen.


 •Die Sexualfunktionen sind gestört.


 •Die Psyche schlägt Alarm. Das Spektrum reicht von ständiger Müdigkeit, Antriebslosigkeit, leichter Reizbarkeit, Vergesslichkeit und Konzentrationsschwäche bis hin zu Aggressivität, Schlafstörungen, Angst, Depression und Panik.


 •Häufig steigert sich bei Stress der Alkohol-, Zigaretten-, Koffein- oder Tablettenkonsum, was den Organismus zusätzlich belastet.


 Die negativen Auswirkungen von Dauerstress auf Körper und Geist sind von der Forschung mehrfach belegt. Uns interessiert in diesem Buch natürlich besonders der Zusammenhang zwischen Stress und Langlebigkeit. Dabei mehren sich die Hinweise, dass dauerhafter Stress das Altern beschleunigt.


 Bei Graumullen fanden Forscher des Leibniz-Instituts für Altersforschung – Fritz-Lipmann-Institut (FLI) – in Jena und der Universität Duisburg-Essen 2022 einen klaren Zusammenhang zwischen Dauerstress und vorzeitigem Altern; gestresste Graumulle leben in der Regel nur halb so lang wie nicht gestresste, nämlich 10 statt 20 Jahre. Der Graumull ist übrigens kein Verwandter des Nacktmulls, der im Valley so intensiv erforscht wird. Graumulle haben zwar mehr Haare, leben aber bei Weitem nicht so lange wie Googles liebstes Kind. Da stellt sich schon die Frage, was besser ist. Spaß beiseite. Graumulle entwickeln immerhin keinen Krebs. Nun ist die Übertragung der Forschungsergebnisse zu Organismen wie Mäusen oder Graumullen auf den Menschen nicht immer eins zu eins möglich, doch auch bei Menschen gibt es deutliche Hinweise darauf, dass sich Dauerstress auf die Lebensdauer und Mortalität auswirkt.


 STRESS MACHT ALT


 In einer Studie des Münchner Max-Planck-Instituts für Psychiatrie aus dem Jahr 2015 untersuchten Wissenschaftler, wie lebenslanger Stress die Gene beeinflusst. In der Studie wurden Afroamerikaner untersucht, die über lange Zeit starkem Stress ausgesetzt waren. Die Forscher entdeckten, dass dieser chronische Stress Veränderungen in einem bestimmten Teil ihrer DNA verursachte, der für den Glukokortikoid-Rezeptor zuständig ist. Dieser Rezeptor hilft dem Körper, auf das Stresshormon Cortisol zu reagieren. Durch die DNA-Veränderung (Methylierung) reagierten die Betroffenen deutlich schlechter auf Stress. Das bedeutet, dass Menschen mit diesen epigenetischen Veränderungen anfälliger für psychische Erkrankungen wie Angstzustände und Depressionen sind und auch ein höheres Risiko für körperliche Probleme wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben. Die Epigene, die durch Stress verändert werden, geben wir auch an zukünftige Generationen weiter.


 Eine von der Duke University in Durham, North Carolina, durchgeführte Studie an Pavianen kam sogar zu dem Ergebnis, dass Dauerstress die Lebenszeit verkürzt. Von 242 Pavianen wurden über die gesamte Lebensspanne hinweg Stuhlproben entnommen und analysiert. Es ging darum festzustellen, wie hoch die Konzentration von Glukokortikoid war. Diese Werte wurden in einen Zusammenhang mit der Lebenszeit der Tiere gebracht.


 Dabei zeigte sich eine klare Verbindung von hoher Glukokortikoidkonzentration und kurzer Lebenserwartung. Die Tiere mit der höchsten GC-Konzentration, und vermutlich dem meisten Stress, lebten durchschnittlich 19,6 Jahre, während Paviane mit wenig Stress und niedrigen GC-Werten 25 Jahre lebten – also fast 25 Prozent länger!


 STRESS TORPEDIERT DAS GEDÄCHTNIS


 Vielleicht ist Ihnen das auch schon einmal passiert: Sie haben sehr viel um die Ohren, hetzen von einem Termin zum anderen und wollen zwischendurch am Bankautomaten schnell noch etwas Geld abheben. Karte reinschieben, PIN-Nummer eingeben … doch plötzlich haben Sie ein Brett vorm Kopf. Der vierstellige Code, den Sie schon tausendmal getippt haben, will Ihnen einfach nicht mehr einfallen. Ihr Gehirn hat einen Aussetzer. Der Grund dafür ist nicht etwa plötzlicher Alzheimer, sondern in der Regel liegt es am Stress.


 Mentale Aussetzer dieser Art können bei extrem akutem, aber auch bei chronischem Stress durchaus vorkommen. Wieder einmal liegt es an den Hormonen, die bei Stress gewissermaßen die Hosen anhaben. Hoher Stress bedingt eine hohe Ausschüttung von Stresshormonen, und die können die Gedächtniszentrale des Gehirns tatsächlich überlasten. Das Gehirn reagiert mit einer Blockade, und das Ergebnis ist, dass Ihnen beispielsweise Ihr PIN-Code oder der Name Ihrer besten Freundin nicht mehr einfällt. Vergesslichkeit oder Wortfindungsstörungen gehören ebenfalls zum Symptomspektrum.


 Die gute Nachricht: Es liegt keine ernsthafte Erkrankung vor. Die schlechte Nachricht: Ihr Stresspegel muss schon richtig hoch sein, damit es zu einer solchen Abwehrreaktion des Gehirns kommt. Sie sollten also dringend einen Gang runterschalten. Denn auch hier droht ein sich selbst verstärkender Mechanismus, der Ihren Organismus schwächt, sodass die Langlebigkeit immer schlechtere Karten hat.


 STRESS VERKÜRZT DIE TELOMERE


 Erinnern Sie sich noch an die Telomere? Das sind die Schutzkappen der Chromosomen, die als Marker für das biologische Altern gelten. Bei jeder Zellteilung werden sie ein wenig kürzer, bis die Zelle sich nicht mehr teilen kann – ein altersassoziierter Mechanismus (siehe hier). Studien zeigen, dass chronischer psychischer Stress in sämtlichen Lebensaltern zur Verkürzung der Telomere beiträgt, eine ungünstige Entwicklung im Hinblick auf gesundes Altern.


 Wissenschaftler des Max-Planck-Instituts für Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig fanden in Zusammenarbeit mit anderen Forschungseinrichtungen heraus, dass sich Telomere viel schneller verändern, als man bisher dachte, und dass ein Zusammenhang zwischen Telomerlänge und Gehirnstruktur besteht. Studien, die MRT-Scans (für die Bestimmung der Dicke der Großhirnrinde) und Blutproben (zur Bestimmung der Länge der Telomere mittels Polymerase-Kettenreaktion) nutzten, ergaben, dass längere Telomere mit einer dickeren Großhirnrinde korrelieren.


 Biologisches Altern ist somit ein flexibler Prozess, der vielfältigen Einflüssen unterliegt – nicht zuletzt chronischem Stress. Ob die Länge der Telomere letztlich in einem eindeutigen Zusammenhang mit der Lebensdauer steht, muss noch weiter erforscht werden. Klar ist jedoch, dass Veränderungen in der Länge der Telomere widerspiegeln, wie es um den Zustand unseres Körpers im Hinblick auf die Gesundheit und die Alterung bestellt ist. Im Schlafkapitel habe ich Ihnen bereits die frohe Botschaft überbracht, dass Schlaf ein Wundermittel gegen die Verkürzung der Telomere ist.


 DER ANSTECKUNGSKREISLAUF


 Wir leiden nicht nur unter unserem eigenen Stress. Ob wir es wollen oder nicht – wir sind soziale Tiere. Das stellte bekanntlich schon Aristoteles fest. Was andere Menschen tun und denken, interessiert und berührt uns. Nun hat sich gezeigt, dass dieses fortwährende Bezogensein auf andere auch beim Stress eine Rolle spielt. Veronika Engert vom Leipziger Max-Planck-Institut für Kognitions- und Neurowissenschaften konnte zeigen, dass wir nicht nur gestresst reagieren, wenn wir selbst einem Stressor ausgesetzt sind, sondern auch dann, wenn wir spüren, dass andere Menschen Stress empfinden.


 Für die betreffende Studie wurden 211 Probandenpaare gebildet, von denen der eine jeweils einen stressigen Test absolvierte, während der andere zuschaute. Vor und nach der Testsituation wurde beiden Partnern Speichelproben entnommen, um den Wert des Stresshormons Cortisol zu messen. Es dient als Biomarker für erlebten Stress. Ergebnis: Nicht nur bei den Testteilnehmern, auch bei den Beobachtern stieg der Cortisolspiegel gehörig an – interessanterweise nicht nur bei Versuchspartnern, die auch Lebenspartner sind, sondern ebenso bei Partnern, die einander fremd waren. »Das schiere Wissen darüber, wie stressig die Situation für den anderen gerade sein musste, genügte, dass auch die Beobachtenden Stress empfanden«, so das Max-Planck-Institut.


 EMPATHISCHER STRESS – WIR LEIDEN MIT


 Die Wissenschaftler bezeichnen diese Reaktion als empathischen Stress. Er birgt positive und negative Aspekte. In Gefahrensituationen kann die Wahrnehmung, dass ein Mitmensch gestresst ist, dabei helfen, schnell angemessen zu reagieren, und dadurch Schlimmeres verhindern. Angesichts der allgegenwärtigen Hektik stellt sich jedoch die Frage, ob wir uns nicht permanent gegenseitig im Stressmodus verstärken. Denn nun triggern mich nicht nur meine persönlichen Stressreize, sondern potenziell auch noch die der Menschen um mich herum.


 Veronika Engert überträgt Überlegungen wie diese auf die frühkindliche Entwicklung und benennt eine mögliche problematische Folge: »Wenn ich mir ein Kind vorstelle, das in einem Haushalt mit chronisch gestressten Eltern lebt und den Stress ständig mit abbekommt, dann kann man sich gut vorstellen, dass sich das nicht gerade positiv auf die Gesundheit des Kindes auswirkt.«


 Man kann diesen Gedanken noch eine Stufe weiter treiben: Wirkt sich der Stress der Eltern auch auf ungeborenes Leben aus? Mit dieser Frage befasste sich das Max-Planck-Institut für Psychiatrie und kam zu dem Ergebnis: Erhöhte Cortisollevel von Schwangeren führen dazu, dass ihre Kinder deutlich mehr Nervenzellen ausbilden und weniger stressresistent sind: »Werdende Mütter, die während der Schwangerschaft ständig oder stark gestresst sind, erhöhen wohl das Risiko für ihr Kind, später einmal anfälliger gegenüber Stress zu werden«, so die Schlussfolgerung des Max-Planck-Instituts.


 Was ergibt sich daraus? Stress, den wir erleben, betrifft nicht nur uns selbst, sondern auch unser Umfeld. Wie wir wissen, ist Gesundheitsvorsorge ein wesentlicher Schlüssel zur Longevity und zu einem gesunden Älterwerden. Deshalb können wir gar nicht früh genug mit Stressmanagement beginnen – um unserer selbst, unserem Umfeld und unserer Nachkommen willen. Erinnern Sie sich an den 104-Jährigen, von dem ich Ihnen zu Beginn dieses Buchs erzählt habe? Sein Schlüssel für sein hohes Alter: Stress vermeiden.


 STRESS UND KONSTITUTIONSTYPEN


 Angesichts all dessen, was Stress in unserem Organismus anrichtet, wundert es nicht, dass er auch die Doshas aus dem Gleichgewicht bringt. Besonders Vata, das Bewegungsprinzip, und Pitta, das Energieprinzip, werden durch Stressreize angeheizt. Vata bringt den Organismus in Schwung, Pitta sorgt für die Extraportion Energie. Das Strukturprinzip Kapha wirkt mit der ihm eigenen Schwere als beruhigendes und erdendes Gegengewicht. Kapha ist bei Stress der Fels in der Brandung. Je höher die Kapha-Power, desto stärker die Widerstandskraft und Regenerationsfähigkeit.


 Auch bei den Doshas ist das Problem nicht ein akuter, zeitlich begrenzter Stressreiz, sondern der schleichende omnipräsente Dauerstress. Er gefährdet die Dosha-Homöostase, also das Gleichgewicht der Doshas, und erschwert die Rückkehr zur ursprünglichen Balance.


 Bei Dauerstress werden Vata und Pitta immer weiter stimuliert, sie pushen sich hoch und bekommen keine Pause. Das kann sich für jemanden, der im Stress ist, zunächst gut anfühlen, weil er das Gefühl hat, er sei trotz der Belastung voller Energie sowie ständig in Bewegung und leiste ganz viel. Doch eine Überreizung tut keinem System gut. Kapha kann bei einer fortwährenden Überstimulation der anderen beiden Doshas seiner ausgleichenden Funktion irgendwann nicht mehr gerecht werden. Und so kippt das Action-Energie-Hoch und geht in tiefe Müdigkeit, Schwere und Lethargie über – Eigenschaften, die typisch für Kapha in Dysbalance sind. Deshalb ist bei Stress eine elastische Dosha-Homöostase so wichtig. Sie bildet die Grundlage für die tiefe Verankerung in unserem Selbst, die es uns ermöglicht, auch unter stürmischen Umständen einigermaßen gelassen zu bleiben.


 Ist es nicht faszinierend, dass die vedischen Weisen bereits vor Tausenden von Jahren ihr Augenmerk auf Stressmanagement richteten? Das ist einer der Gründe, weshalb diese zeitlose Medizin so aktuell und in meinen Augen eine echte Antwort auf unseren westlichen Lebensstil ist. Obwohl es Stress im heutigen Sinne vermutlich damals nicht gab, trifft die Dosha-Lehre doch mitten ins Schwarze. Denn wie in diesem Kapitel deutlich geworden ist, ist Stress gewissermaßen die Inkarnation von Dysbalance. Im Folgenden möchte ich Ihnen für jedes Dosha einen kleinen Kompass an die Hand geben. Falls Sie Ihren Konstitutionstyp noch nicht kennen, machen Sie doch online den kostenlosen Körpertypentest. Den QR-Code dazu finden Sie hier.


 DER VATA-STRESSKOMPASS


 Vata-Typen haben eine hohe Stressanfälligkeit. Chronischer Stress überreizt ihr System, und da sie notorisch schlechte Schläfer sind, finden sie nachts oft nicht die Erholung, die sie so dringend brauchen. Ganz wesentlich sind für gestresste Vata-Menschen drei Dinge: Ruhe, Regelmäßigkeit und Öl.


 Ruhe


 Da das Bewegungsprinzip Vata bei Stress übersteuert ist, sollten Sie mit viel Ruhe gegenhalten. Checken Sie Ihren Terminplan und streichen Sie kategorisch alles, was nicht wirklich notwendig ist. Legen Sie im Laufe des Tages mehrmals ganz bewusst Pausen von 10 bis 15 Minuten ein: Gehen Sie eine Runde um den Block, nehmen Sie sich Zeit, um den Wolken am Himmel nachzuschauen oder dem Gesang eines Vogels zu lauschen, schließen Sie die Augen und fühlen Sie einfach mal ganz mühelos in Ihren Körper, ob Sie irgendwo eine Anspannung oder innere Unruhe empfinden; bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit für eine Weile leicht und zart an dieser Stelle. Oder atmen Sie dreimal tief ein und aus. Palmieren Sie (siehe hier).


 Kleinigkeiten wie diese setzen wichtige Impulse, die Ihrem Organismus guttun. Machen Sie sich klar: Sie können danach wieder besser denken. Der Ruhe Priorität zu geben bedeutet auch, dass Sie auf Alkohol und Kaffee sowie schwarzen und grünen Tee verzichten, denn auch grüner Tee enthält Vata-stimulierendes Koffein. In der Ruhe sind wir in gutem Kontakt mit uns selbst. Befördern Sie diese, indem Sie sich abends nur mit Dingen beschäftigen, die Ihnen Freude bereiten. Extrem effizient, um den Organismus zu beruhigen, ist Meditation – darüber gleich mehr.


 Regelmäßigkeit


 Dauernder Stress führt zu innerer Unruhe, daher neigen Vata-Menschen zu einem unsteten Tagesablauf. Das ist jedoch Gift für das Gleichgewicht ihrer Doshas. Achten Sie also darauf, dass Sie jeweils zur gleichen Zeit essen, schlafen gehen und aufstehen. Das wird sich zunächst sehr ungewohnt anfühlen, aber nach einer kleinen Weile werden Sie die positiven Auswirkungen deutlich spüren. Wichtig: Gehen Sie in Stressphasen vor 22 Uhr ins Bett. So nutzen Sie die beruhigende Kraft der Kapha-Zeit, die gegen 22 Uhr ausklingt. Vor Mitternacht überwiegen die Tiefschlafphasen, in denen wir am besten regenerieren und in denen unser Gehirn Wichtiges von Unwichtigem trennt. So können wir dann am nächsten Tag wieder klarer sehen.


 Öl


 Im Ayurveda spielt Öl eine wichtige Rolle, darüber werden wir ausführlicher im Entgiftungskapitel sprechen. Da Vata die Eigenschaften trocken, rau und brüchig hat, trocknet übermäßiges Vata den Organismus aus. Gerade bei chronischem Stress wird alles spröde, und Sie müssen mit weichen, glättenden, ölenden Eigenschaften gegenhalten. Laut den alten ayurvedischen Schriften ist Öl das beste Gegenmittel bei Vata-Überschuss. Öl macht weich, sanft, fest und stabil, es baut Kapha auf und glättet Vata. Gönnen Sie sich morgens eine Massage mit warmem Sesam- oder Mandelöl. Sollten Sie keine Zeit für eine Ganzkörpermassage haben, reicht es schon aus, Gesicht, Ohren, Hände oder Füße zu massieren. Abends wirkt eine etwa zehn Minuten lange Hand- und/oder Fußmassage wie Balsam auf gereizte Nerven. Insbesondere eine Massage der Fußsohlen, etwa mit Lavendelöl, erleichtert das Einschlafen. Auch Ihre Mahlzeiten sollten nicht zu trocken sein; Vatas profitieren mittags von einem Esslöffel Ghee (geklärte Butter) oder Olivenöl (wenn Ihr Cholesterin zu hoch ist) über Ihre Speise.


 DER PITTA-STRESSKOMPASS


 Pitta-Typen fühlen sich in der Hitze des Gefechts so richtig wohl. Dann laufen sie zu Hochform auf und merken dabei oft nicht, wenn sie ihre Grenzen überschritten haben und es längst Zeit für eine Pause wäre. Wenn Sie so gereizt sind, dass Sie dauernd mit Ihren Mitmenschen zusammenstoßen, ist das Ihr Signal, sofort runterzuschalten. Insofern gilt für Pitta im Hinblick auf Ruhe das Gleiche wie für Vata. Darüber hinaus profitieren Pitta-Menschen sofort von drei Hilfsmaßnahmen: entsäuern, »keeping cool« und entkrampfen.


 Entsäuern


 Sauer ist eine zentrale Eigenschaft von Pitta, entsprechend haben Pitta-Menschen die Neigung zur Übersäuerung – sowohl körperlich als auch mental, was sich dann als Gereiztheit äußert. Essen Sie in erster Linie basische Nahrung wie Gemüse, süße Früchte, Milch und Sahne. Vermeiden Sie saure, salzige und scharfe Speisen sowie Kaffee, schwarzen Tee, grünen Tee und Alkohol. Trinken Sie abends vor dem Schlafengehen einen Becher heiße Gewürzmilch, zum Beispiel mit Kardamom, Zimt, Kurkuma, Vanille und Safran (auch Pflanzenmilch) und massieren Sie Ihre Füße zehn Minuten mit Pitta-Massageöl oder Kokosöl. Das Wochenende ist in Stressphasen Ihr Spa: Machen Sie beispielsweise einen moderaten Abführtag, den Sie am Freitagabend durch eine Ganzkörpermassage einleiten. Lassen Sie das Massageöl 15 bis 30 Minuten einwirken und nehmen Sie dann ein heißes Bad. Wickeln Sie sich dabei ein feuchtes, kühles Tuch um den Kopf. Am nächsten Morgen trinken Sie frühmorgens 25 Milliliter aufgewärmtes, gut flüssiges Rizinusöl pur oder lösen es vorher in heißer Milch auf. Trinken Sie in den folgenden zwei Stunden gar nichts, dann jede halbe Stunde eine Tasse heißes, abgekochtes Wasser in kleinen Schlucken. Nach der Entleerung des Darms essen Sie nur klare Reissuppe. Verzichten Sie an diesem und den folgenden Tagen auf Alkohol und Kaffee sowie schwarzen und grünen Tee und gewöhnen Sie Ihren Verdauungstrakt durch gekochtes Gemüse und Reis wieder langsam an feste Nahrung.


 Keeping cool


 Pitta-Typen neigen zu Hitze, sie schwitzen leicht und bei Stress bekommen sie schnell einen roten Kopf. Als Faustregel gilt: Pittas profitieren immer sofort von kühlenden Einflüssen. Meiden Sie große Hitze, etwa in der Sauna oder im Solarium. Im Sommer sind Sie im Schatten besser aufgehoben als in der prallen Sonne. Duschen Sie weder heiß noch kalt – Letzteres regt Hitze kompensatorisch an –, sondern lauwarm. Massieren Sie morgens Ihren Körper mit kühlendem Kokosöl. Auch eine Kokosöl-Kopfmassage vor dem Schlafengehen kühlt den Geist. Trinken Sie warmen Pfefferminz- oder Fencheltee, die ebenfalls eine kühlende Wirkung haben. Und greifen Sie zur »grünen Pille«: Gehen Sie im Wald spazieren und schwimmen Sie in einem kühlen See.


 Entkrampfen


 Überbordendes Pitta führt zu Verkrampfung, Perfektionismus, Ungeduld, Verbissenheit und Rechthaberei. Dabei geht häufig auch der Humor flöten. Die gute Nachricht: Überspannte Pitta-Typen haben die Carte blanche, sich verstärkt den Dingen zu widmen, die ihnen Spaß machen und guttun. Gönnen Sie sich insbesondere am Abend eine Zeit der Muße. Meiden Sie vor dem Einschlafen aufregende, problembeladene Serien oder Filme. Treffen Sie sich mit Freunden, lachen Sie, seien Sie albern. Nehmen Sie sich eine kleine Auszeit und fahren Sie allein oder mit Ihrem Lieblingsmenschen für ein Wochenende an einen Ort, an dem Sie die Themen des Alltags komplett hinter sich lassen.


 Pitta-Menschen brauchen Bewegung. Treiben Sie drei- bis viermal pro Woche Sport, aber achten Sie darauf, dass Sie sich nicht vollkommen auspowern und danach nicht erschöpft sind. Nutzen Sie Ihren Ehrgeiz dazu, nicht ehrgeizig zu sein.


 DER KAPHA-STRESSKOMPASS


 Kapha-Menschen haben eine hohe Stressresistenz. Das Dosha verleiht ihnen Ruhe, Ausdauer, Kraft, Stabilität, Ausgeglichenheit, eine hohe Reizschwelle und Genussfähigkeit. Faustregel: Kapha gleicht stets die Doshas Vata und Pitta aus. Am leichtesten baut man Kapha durch Essen und Schlaf auf. Doch wenn der Stress immer weiter zunimmt, sich Kapha dabei erschöpft und das wachsende Vata nicht mehr ausgleichen kann, fordert die Körperintelligenz in ihrem Streben nach Balance immer mehr Kapha ein. Das Resultat: Der Drang, vor allem schwer, deftig und süß zu essen sowie dauernd zu snacken, ist schwer zu bändigen, sodass die Nahrung nicht richtig verdaut wird, sich Ama ansammelt und das Gewicht steigt. Das raubt dem Körper zusätzlich Energie. Diäten und Fasten sind gerade in stressreichen Perioden kontraproduktiv, weil Fasten Vata weiter steigert, den Stoffwechsel irritiert und damit Agni lahmlegt; hinterher nimmt man umso schneller zu. Die stressbedingte Kapha-Störung ist eine komplexe Angelegenheit, weshalb mehrere Maßnahmen nötig sind: abnehmen, wärmen, bewegen, für Leichtigkeit sorgen, strukturieren. Menschen, deren Kapha aus der Balance ist, profitieren auch sehr vom Entgiften. Alle Informationen dazu finden Sie im nächsten Kapitel.


 Abnehmen


 Lassen Sie das Frühstück ausfallen und essen Sie nur zweimal am Tag; achten Sie dabei auf Regelmäßigkeit. Das Mittagessen ist Ihre Hauptmahlzeit, sie sollte warm und nicht zu schwer sein. Kauen Sie vor dem Essen zwei bis drei Scheibchen einer frischen Ingwerwurzel mit ein paar Tropfen Zitronensaft und etwas Steinsalz, um Ihr Agni besonders anzukurbeln. Trinken Sie tagsüber jede halbe Stunde eine Tasse heißes Wasser, das Sie zehn Minuten lang abgekocht haben, am besten mit ein paar Scheiben Ingwer.


 Wärmen


 Zu Kapha gehören die Eigenschaften feucht und kalt. Wenn Kapha überhandnimmt, verringert sich die Hitze des Verdauungs- und Stoffwechselfeuers. Deshalb sollten Sie Ihrem Körper Wärme gönnen. Gehen Sie zwei- bis dreimal in der Woche in die heiße Trockensauna und wickeln Sie sich dabei ein kaltes Tuch um den Kopf. Stürzen Sie sich nach dem Saunagang nicht sofort ins Tauchbecken, sondern duschen Sie zunächst warm, kühlen Sie langsam ab und gehen Sie dann ins Tauchbad. Gewöhnen Sie sich am besten an, jeden Morgen den Körper mit einem Rohseidehandschuh zu massieren, und duschen Sie anschließend heiß. Das regt den Stoffwechsel an. Achten Sie darauf, dass Sie stets warm genug angezogen sind und sich nicht verkühlen.


 Bewegen


 Auch Bewegung erzeugt Wärme. Treiben sie vier- bis fünfmal pro Woche Sport, am besten zur Kapha-Zeit, zwischen 6 und 10 Uhr morgens. Joggen ist gut, doch wenn Sie etwas eingerostet sind, dann beginnen Sie erst einmal mit zügigen Spaziergängen oder Nordic Walking. Auch bei starkem Übergewicht ist Joggen ungünstig, da Sie damit die Gelenke zu stark belasten. Gute Alternativen sind Rudern, der Crosstrainer, Gymnastik und Pilates. Egal, für welche Art von Bewegung Sie sich entscheiden, denken Sie daran, sich nach dem Sport genügend zu dehnen und zu strecken. Im Bewegungskapitel (siehe ab hier) finden Sie auch Tipps, wie Sie mehr Bewegung ganz einfach wie nebenbei in Ihren Alltag integrieren.


 Für Leichtigkeit sorgen


 Kapha besitzt die Eigenschaften schwer, ölig und fett. Unter den ayurvedischen Strategien, die Kapha abbauen, gelten Rukshana und Langhana als besonders effizient. Rukshana bedeutet »den Körper aufrauen und austrocknen«, Langhana heißt »leicht machen«, also dem Körper die Schwere nehmen. Die meisten Maßnahmen dafür habe ich bereits erwähnt. Aber auch eine Runde durch das Büro zu drehen und mit den Kollegen zu plaudern kann Kapha-Menschen anregen und Trägheit überwinden. Darüber hinaus empfiehlt sich Triphala, ein Präparat, das aus drei Pflanzen der Myrobalanen-Gruppe besteht. Es regt den Stoffwechsel an, baut Ama ab und hilft, den Körper leichter zu machen. Außerdem gilt es im Ayurveda seit Jahrtausenden als ein Rasayana, also als ein verjüngendes Tonikum.


 Strukturieren


 Kapha-Menschen lieben Struktur und Ordnung. Doch bei Stress bringt das überhöhte Vata beides gehörig durcheinander, was bei Kapha-Typen schnell Unwohlsein auslöst. Gegensteuern können Sie, indem Sie Ihrem Tagesablauf wieder bewusst eine Struktur geben, falls diese verloren gegangen ist: Essen Sie jeweils um die gleiche Uhrzeit, am Abend sollte das nicht zu spät sein, und snacken Sie nicht; gehen Sie vor 22 Uhr schlafen und stehen Sie früh auf – im Idealfall ohne Wecker. Planen Sie regelmäßige Zeiten für Bewegung ein, ebenso wie für Ruhe und Regeneration.


 Für alle drei Dosha-Typen gilt: Die Hälfte ist bereits gewonnen, wenn Sie ein Gespür für das bei Ihnen dominante Dosha entwickeln. Und mit Gespür meine ich nicht, dass Sie Ihr Dosha kennen, weil der Ayurveda-Arzt es Ihnen gesagt hat, sondern dass Sie bewusst darauf achten, wie Sie auf bestimmte Umstände (Wärme, Kälte, Aktivität, Essen, Schlaf, Bewegung) reagieren. Es geht darum, dass Sie Ihren Körper und Geist wirklich als Einheit wahrnehmen und bemerken, was Ihrem individuellen System guttut. Beginnen Sie, sich in Ihrem Leben wirklich zu Hause zu fühlen.


 ENTSPANNUNGSINSTRUMENTE


 »Unterschätze nie, wie wertvoll es ist, nichts zu tun, die Dinge einfach mal geschehen zu lassen, auf all das zu lauschen, was man nicht hören kann, und sich um nichts zu kümmern.« Pu der Bär, von dem dieser Satz stammt, war ein großer Advokat des Nichtstuns. Doch bei allem Hedonismus, den man diesem freundlichen Bären »von sehr geringem Verstand« sicherlich zuschreiben kann, beschreibt Pu hier nicht nur dumpfes »Chillen«, wie man heute vielleicht sagen würde. Nein, im Grunde spricht der naive, eigenwillige Bär hier zwei Dinge an, die mentaler Hygiene erwiesenermaßen guttun und ein Antidot gegen Stress sind: loslassen und sich einer Erfahrung der Versenkung hingeben.


 Stress ist eine Überlastung durch Informationen, in welcher Form auch immer. Stressmanagement heißt, im Umgang mit diesem Zuviel die richtige Mischung aus Aktivität und Ruhe zu finden und Stressreize besser zu verarbeiten. Das ist natürlich von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich. Für den 104-Jährigen, von dem ich Ihnen am Anfang dieses Buchs erzählt habe, war die richtige Stressstrategie offensichtlich die, im Wald spazieren zu gehen, die Schönheit und Stille der Natur zu genießen und dabei sich und seiner Frau den in einer Partnerschaft stets so wichtigen »Raum dazwischen« zu geben. Die Quintessenz von Stressmanagement besteht darin, dass wir lernen, uns selbst zu spüren und in unsere natürliche Balance zu kommen. Diese Fähigkeiten sind weder angeboren noch fallen sie vom Himmel. Jeder von uns kann sie kultivieren – etwa durch Yoga-Asanas, Pranayama und Transzendentale Meditation (TM).


 YOGA-ASANAS: KÖRPERÜBUNGEN


 Viele Menschen im Westen halten Yoga für eine Sportart, die die Beweglichkeit trainiert und die es uns, wenn wir ganz fleißig üben, irgendwann ermöglicht, auf dem Kopf zu stehen. Das ist nicht vollkommen falsch, wird aber der Sache nicht gerecht. Yoga ist einer von 40 Aspekten der vedischen Wissenschaft. Zwischen Yoga und Ayurveda gibt es zahlreiche Synergien und Überschneidungen, und beide propagieren die Notwendigkeit der konsequenten und intensiven Mentalhygiene.


 Yoga befasst sich mit dem Wissen von der Einheit – der Einheit des Bewusstseins. Wie ich bereits im Bewegungskapitel erwähnt habe, gehören zum Yoga acht Glieder oder Stufen. Das sind im Einzelnen: Yama (ethische Gebote), Niyama (fünf Lebensregeln), Asana (Körperhaltungen), Pranayama (Atemübungen), Pratyahara (Zurückziehen der Sinne), Dharana (Ruhe des Geistes, Fixieren der Aufmerksamkeit), Dhyana (Meditation) und Samadhi (reines Bewusstsein). Sie alle helfen dem Übenden, sein Bewusstsein zu weiten, um letzten Endes den individuellen Geist mit dem universalen Feld reinen Bewusstseins zu vereinen.


 Da im Veda der Körper als Tempel der Seele gilt, ist Gesundheit sehr wichtig. Denn ein kranker Körper stellt ein Hindernis für Geist und Seele dar, sich weiterzuentwickeln. Das Üben von Asanas, also den Yoga-Stellungen, ist wichtig für unsere Gesundheit. Es hält den Körper bis ins hohe Alter beweglich, mindert die Ansammlung von Ama in den Organen und Geweben und diszipliniert den Geist. Doch Yoga erschöpft sich nicht im Beherrschen mehr oder minder anspruchsvoller Asanas. Ein Schüler des bekannten Yoga-Lehrers Sri T. Krishnamacharya, B. K. S. Iyengar, sagt dazu: »Yoga ist die Methode, durch die der unruhige Geist beruhigt und die Energie in schöpferische Bahnen gelenkt wird.«


 Asanas sind nicht bloß Turn- oder Gymnastikübungen. So werden im Maharishi-Ayurveda, der modernen Fassung des Ayurveda, Yoga-Übungen praktiziert, um sich auf die Atemübungen und die Transzendentale Meditation vorzubereiten. Der Grund ist folgender: Wenn wir unseren Körper ohne Anstrengung bewegen und dehnen, verbessert sich die Integration von Geist und Körper und es beruhigt sich automatisch unsere Atmung und unsere mentale Aktivität, sodass unsere Gedanken gar nicht mehr so viel Raum für ihre üblichen Kapriolen bekommen.


 Es gibt viele unterschiedliche Yoga-Haltungen, die sich je nach Tageszeit, Körpertyp oder gesundheitlicher Verfassung empfehlen. Ich möchte da gar nicht ins Detail gehen. Jedoch ist es mir wichtig, dass Sie, wenn Sie Yoga-Asanas praktizieren, ein paar grundlegende Aspekte berücksichtigen.


 MEIN TIPP


 
 Wichtig beim Yoga


 •Verzichten Sie drei bis vier Stunden vor der Yoga-Praxis aufs Essen und 15 bis 20 Minuten vorher aufs Trinken.


 •Üben Sie unter der Anleitung eines erfahrenen Lehrers, der auf die richtige Ausrichtung (gemeint ist die mühelose und korrekte Körperhaltung) achtet. Denn wenn Sie die Stellungen über längere Zeit falsch ausführen, drohen Verletzungsgefahr und der Besuch beim Orthopäden.


 •Gehen Sie bei den Haltungen in eine angenehme Dehnung und richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindung der Dehnung.


 •Üben Sie die Asanas auf eine leichte Weise, ohne sich übermäßig anzustrengen. Eine Position sollte für Sie eine angenehme Stabilität haben.


 •Seien Sie nicht zu ehrgeizig. Vielleicht nehmen Sie an einer Gruppenstunde teil, und die Person auf der Matte neben Ihnen kann sich enorm verknoten. Schön für diese Person – aber jeder Mensch ist unterschiedlich. Versuchen Sie bloß nicht, mit dem Nachbarn mitzuhalten.


 •Meiden Sie für Ihre Yoga-Praxis die pralle Sonne.


 •Üben Sie nicht, wenn Sie krank sind, Verdauungsstörungen oder sonstige Erkrankungen haben beziehungsweise besprechen Sie sich dann mit einem Arzt.


 •Geben Sie sich anschließend genügend Zeit zum Entspannen und Nachspüren. Ihr Körper (und auch Ihr Geist) erfährt während der Yoga-Praxis viel Neues, das muss er in Ruhe verdauen und verarbeiten.


 •Und, ganz wichtig: Haben Sie Spaß dabei!

 


 Die positiven Auswirkungen einer regelmäßigen Yoga-Praxis können sich sehen lassen: Yoga stärkt die Muskulatur, mobilisiert die Wirbelsäule, regt Stoffwechsel und Organfunktionen an, hilft beim Entgiften, reguliert den Hormonhaushalt, fördert die Knochengesundheit, reduziert Stress und beugt Erkrankungen vor. Die besten Resultate erzielen Sie, wenn Sie zweimal am Tag zehn Minuten üben. Damit tun Sie Ihrem Körper und Geist etwas richtig Gutes! Die Yoga-Asanas sind ein wichtiger Teil der vedischen Wissenschaft und Praktiken, die danach streben, dem einzelnen Menschen körperliche Gesundheit und Bewusstseinserweiterung zu ermöglichen, und auf eine harmonische Gesellschaft hinwirken, die möglichst frei ist von Krankheiten, Konflikten und Problemen.


 Der Yoga-Zustand


 Wie wir gesehen haben, geht es im Yoga nicht um spektakuläre Körperverrenkungen. Vielmehr geht es darum, den Geist zur Ruhe zu bringen, um Bewusstsein in seiner reinen Form zu erfahren. Das ist der Zustand des Yoga. Die Asanas sind somit ein Teil der yogischen Bewusstseinstechniken; sie bereiten das Körper-Geist-System auf jene Form von Einkehr vor, bei der wir uns auf den Weg machen, die unbegrenzte Weite unseres eigenen Bewusstseins zu erschließen.


 Aber was ist überhaupt Bewusstsein? Diese Frage beschäftigt Philosophen schon seit Ewigkeiten, und sie sind uns bisher eine einhellige Antwort schuldig geblieben. Klar ist nur, dass Bewusstsein eine Vielzahl von mentalen Prozessen beinhaltet.


 Doch lassen Sie uns die Frage einmal aus vedischer Sicht beantworten. Dazu möchte ich Sie gern ins Kino einladen. Erinnern Sie sich an den letzten Film, den Sie gesehen haben? Sie saßen zwei Stunden in einem bequemen Sessel und haben fasziniert auf eine Leinwand gestarrt. Auf diese Leinwand wurden in sehr schneller Abfolge Bilder projiziert – das war der Film, den Sie sich angeschaut haben. Die Leinwand hat sich fortwährend in ein anderes Gewand gekleidet. Neue Farben, Formen und Inhalte haben die Leinwand überdeckt. Dadurch hat sie sich unentwegt verwandelt, sie hat scheinbar die Form dieser Bilder angenommen – doch nur scheinbar. Denn in Wirklichkeit blieb sie immer gleich, unveränderlich. Sie aber haben die Leinwand immer nur in Form der Bilder gesehen, nie so, wie sie wirklich ist. Denn die Leinwand selbst hat an und für sich keinen Inhalt.


 Übertragen wir diese Analogie auf unser Leben. Der Film repräsentiert all das, was wir erfahren und erleben, was wir wahrnehmen, sehen, hören oder schmecken, worüber wir nachdenken und was wir fühlen. Der Film ist unser Leben. Doch wo wird er aufgeführt? Eigenartige Frage, denken Sie jetzt vielleicht. Natürlich dort, wo wir all diese Erfahrungen machen. Stimmt! Doch Sie machen all diese Erfahrungen niemals außerhalb Ihrer selbst, sondern immer nur in sich, nämlich in Ihrem Bewusstsein. Die Leinwand in dem Film Ihres Lebens ist Ihr Bewusstsein. Reiner, inhaltsloser Geist. Und all die Erfahrungen, die Sie machen, sind nichts als unterschiedliche Schattierungen Ihres Bewusstseins. Auf dieser Leinwand spielt Ihr Lebensfilm.


 Dieses reine Bewusstsein ist eine unerschöpfliche Quelle der Kraft und des Sinns. Wenn wir unseren Geist nach innen richten und uns ganz zu seinem Ursprung zurückziehen, kommen wir mit seinem höchsten latenten Energie- und Kreativpotenzial in Berührung. Dieser Zustand heißt Yoga. Es ist ein Zustand, in dem der Geist hellwach, still, absolut entspannt und erfüllt in sich verweilt.


 Wenn also der mentale Lärm verhallt, die Turbulenzen des Bewusstseins verebben, der Geist stiller wird und schließlich schweigt, dann hört Bewusstsein sich selbst zu, es vernimmt seine Eigenfrequenz, sein inneres Summen, die Matrix purer Intelligenz. Das ist Veda, das Wissen der Natur. Die alten Schriften beschreiben es als Sruti: als »das, was man hört«, wenn Bewusstsein, endlos ausgedehnt, seiner eigenen ungestörten Stille lauscht. Wenn Pu der Bär empfiehlt, »auf all das zu lauschen, was man nicht hören kann«, spricht er da vielleicht von der Stille des reinen Bewusstseins?


 TRANSZENDENTALE MEDITATION


 Die Strategie, um den Geist nach innen zu lenken, heißt Meditation. Es gibt sehr viele unterschiedliche Arten des Meditierens. Zu Beginn von Teil 1 dieses Buchs habe ich Ihnen kurz von meiner Doktorarbeit erzählt. Sie befasste sich mit einem damals in akademischen Kreisen eher ungewöhnlichem Thema: wie sich Meditation auf unsere Physiologie auswirkt. Mittlerweile hat Meditation einen anderen Status erlangt. Es gibt eine Fülle von Meditationsmethoden, konzentrative Techniken wie beispielsweise die Zen-Meditation, kontemplative Methoden, geführte Meditationen und Verfahren, die über die Atmung funktionieren, wie Vipassana oder MBSR. Letzteres steht für »mindfulness-based stress reduction« und bezeichnet ein Programm zur Stressbewältigung durch Achtsamkeit. Und viele Meditations-Apps sind populär geworden. Sie alle werden zur Stressbewältigung angepriesen.


 Die Technik, die ich in meiner Promotion untersucht habe und seit vielen Jahren selbst praktiziere, kommt aus der Yoga-Tradition und heißt Transzendentale Meditation, kurz TM. Ich empfehle sie auch meinen Patienten, da sie so alltagstauglich sowie extrem einfach zu erlernen und auszuüben ist. Darum und weil sie eine große Bedeutung für die Langlebigkeit hat, möchte ich genauer auf diese Technik eingehen.


 Uralte Yoga-Tradition


 Die Transzendentale Meditation wurde Ende der 1950er-Jahre von Maharishi Mahesh Yogi in der westlichen Welt etabliert. In den 1960er-Jahren wurde sie immer populärer, insbesondere als 1968 die Beatles mit Maharishi nach Indien reisten, um ihre Meditationserfahrungen zu vertiefen. Diese Zeit am Ganges ging im Übrigen auch als die kreativste Schaffensperiode der Beatles in die moderne Musikgeschichte ein. Unvergessliche Welthits wie Let It Be, The Long and Winding Road, Across the Universe und viele mehr entstanden während dieser Zeit. In den 1970er-Jahren interessierten sich immer mehr Wissenschaftler für die physiologischen, biochemischen, psychologischen, soziologischen sowie medizinischen Wirkungen dieser uralten Technik aus der Yoga-Tradition.


 Es ist auch Maharishi zu verdanken, dass sich der Ayurveda von Indien aus in der westlichen Welt verbreitete. Wie ich schon im Prolog zu diesem Buch beschrieb, zog er 1980 die führenden ayurvedischen Kapazitäten sowie westliche Wissenschaftler und Ärzte zusammen, um mit ihnen diese älteste Heilkunst der Menschheit in ihrer ursprünglichen, vollständigen und ganzheitlichen Form in der Sprache unserer Zeit zu formulieren. Diese moderne, zeitgemäße Fassung wird als Maharishi-Ayurveda bezeichnet.


 Der All India Ayurvedic Congress, die Vereinigung von etwa 300 000 indischen Ayurveda-Ärzten und das höchste Ayurveda-Gremium in Indien, ratifizierte Maharishi-Ayurveda als die vollständige und effektive Form der traditionellen ayurvedischen Medizin mit ihrer gesamten Bandbreite der Behandlungsformen, wie sie in den klassischen Texten niedergelegt sind. Ich hatte das große Glück, die Ehre und das Privileg, an dieser Entwicklung mitarbeiten zu dürfen und von den Koryphäen des Ayurveda zu lernen. Dafür bin ich zutiefst dankbar.


 Die Transzendentale Meditation ist eine rein geistige, ganz natürliche Meditationsform. Jeder Mensch kann sie erlernen und eigenständig praktizieren, unabhängig von Alter, kultureller Herkunft, Ausbildung, sozialem Status sowie politischer oder religiöser Überzeugung – auch unabhängig von der Haltung dieser Methode gegenüber. Ihre Wirkungen sind in über 700 Studien dokumentiert, die an bedeutenden Universitäten und Forschungszentren durchgeführt wurden. Besonders schön hat es die amerikanische Schauspielerin Cameron Diaz ausgedrückt, die der Überzeugung war, nicht meditieren zu können. Heute sagt sie: »Die TM ist mit Sicherheit das Einfachste, das ich je gelernt habe.«
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 Die Wirkungen der TM


 
 •Mehr Ruhe und Gelassenheit, weniger Angst


 •Geordnete Hirnfunktionen, Normalisierung des Blutdrucks


 •Gesteigertes Selbstbewusstsein


 •Geringere Konzentration von Stresshormonen


 •Schnellere Erholung von Stress, höhere Resilienz und Stressresistenz


 •Wirksamere Problembewältigung


 •Erhöhte Kreativität und Leistungskraft


 •Tieferer Schlaf


 •Bessere Gesundheit: TM-Meditierende beanspruchen ihre Krankenversicherung um 60 Prozent weniger als Menschen, die nicht meditieren


 •Verlängerung der Telomere und Reduktion des biologischen Alters

 


 Wir haben uns im Kapitel »Longevity-Säule 3: Schlaf« (siehe ab hier) mit der so oft unterschätzten Bedeutung des Schlafs befasst. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen weisen nach, dass die Transzendentale Meditation eine noch tiefere Ruhe erzeugt als Schlaf. Daraus lässt sich der logische Schluss ziehen, dass TM dem Organismus eine grundlegende Erholung ermöglicht.


 Offenbar triggert sie einen psychophysiologischen Mechanismus, der dem Stressreflex exakt entgegengesetzt ist. Der Organismus wechselt in einen anderen Modus und beruhigt sich. Atemfrequenz, Sauerstoffverbrauch, Herzschlag und Blutdruck gehen zurück, die Muskulatur entspannt sich, Stresshormone wie Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin nehmen ab, die Gehirnaktivität ordnet sich (abzulesen an Kohärenzmessungen) und das vegetative Nervensystem harmonisiert sich. Wieder einmal geht es um Balance, das richtige Gleichgewicht. Eine Ausdehnung der Lebens- und Gesundheitsspanne funktioniert nur damit. Wir kennen heute eine Fülle von Geist-Körper-Reaktionen, die durch die TM ausgelöst werden. Eine kleine Übersicht finden Sie hier.


 Wie wir gesehen haben, erhöht Stress die sympathische Aktivität in unserem vegetativen oder autonomen Nervensystem. Mittlerweile bringt fast jeder Patient, der in meine Praxis kommt, neben seinen diversen Beschwerden einen erhöhten Sympathikotonus mit. Das bedeutet: Der Organismus agiert im chronischen Überlebensmodus. Das führt beispielsweise zu Bluthochdruck, innerer Unruhe, Konzentrationsstörungen und Schlafproblemen; es begünstigt Erkrankungen des Stoffwechsels und des Bewegungsapparats, schwächt das Immunsystem, bringt das Mikrobiom sowie das hormonelle Gleichgewicht durcheinander und vieles mehr.


 Was bewirkt dagegen nun Meditation, speziell die Transzendentale Meditation? Sie aktiviert und stärkt den Gegenspieler des Sympathikus, den Parasympathikus, der neben anderen Hirnnerven, Ganglien und Nervenbahnen hauptsächlich vom Vagusnerv repräsentiert wird. Dieser Schenkel des autonomen Nervensystems beruhigt den Organismus. Es geht also um das dynamische Gleichgewicht von Sympathikus und Parasympathikus; beide üben elementare Funktionen in der Steuerung der Prozesse in unserem Körper aus und unterliegen nicht unserem Willen. Durch Stress wird diese für unsere Gesundheit grundlegende Balance gestört, und die TM hilft, sie wiederherzustellen. Genau das belegen die wissenschaftlichen Forschungen sehr eindrucksvoll.


 Was ist TM und woher kommt sie?


 Aus medizinischer Sicht könnten wir TM als eine Methode zur Steigerung von mentaler Stärke, Stressresistenz und Resilienz sowie zur geistigen Entgiftung und Reinigung beschreiben. In der Meditation spreizen wir den Raum zwischen unseren Gedanken und tauchen in die Stille ab, die dazwischen liegt. Dieser »Raum dazwischen« in unserem Geist charakterisiert den Yoga-Zustand, von dem wir eben schon gesprochen haben. In der Lutherbibel wird dieser Zustand mit dem Satz beschrieben: »Selig sind, die da geistlich arm sind; denn ihrer ist das Himmelreich.«


 Wenn sich der Geist leert, wenn er arm wird an Gedanken, treten wir in den Yoga-Zustand ein und erfahren Bewusstsein in seiner puren Form, Bewusstsein ohne Inhalt. Dieser Bewusstseinszustand, den Sie während der Transzendentalen Meditation erreichen, gleicht weder Wachen noch Schlafen oder Träumen – er ist ruhevolle, innere Wachheit. Indem Sie mithilfe dieser Technik Ihren Geist ganz mühelos und spontan in immer tiefere Schichten Ihres Bewusstseins vordringen lassen, das Denken schließlich vollends überschreiten, also transzendieren, erfahren Sie schließlich reines, grenzenloses Bewusstsein.


 Die uralten Texte des Yoga bezeichnen dieses reine Bewusstsein als Ihr Selbst, als einen Hort der Freude und Glückseligkeit. Dort strebt der Geist ganz natürlich hin, wenn für ihn die dazu notwendigen Rahmenbedingungen geschaffen werden. Denn wie sagte Aristoteles? »Der Zweck des Lebens ist die Ausdehnung von Glück.« Nirgendwo sonst findet der Geist mehr Glück, Erfüllung und Zufriedenheit als an seiner eigenen Quelle. Eine Erfahrung, die offensichtlich auch Goethe teilte, wenn er schrieb: »Die beste Freude ist Wohnen in sich selbst.«


 Wenn der Geist in seinem Inneren angekommen ist, balancieren sich die Doshas aus und ihr harmonisches Zusammenspiel verstärkt wiederum die innere Erfahrung des Selbst. Auf diese Weise wirken Geist und Körper in einer positiven Rückkopplungsschleife aufeinander ein. Die intrinsische Qualität der Freude und des Glücksempfindens am Ursprung unseres Denkens überlagern all die Faktoren, die wir als Stress empfinden.


 Wie lässt sich die TM erlernen?


 Nicht aus Büchern. Warum nicht?, werden Sie fragen. Maharishi antwortete darauf einmal etwas scherzhaft: »Die erste Anweisung, die Sie erhalten, wenn Sie zu meditieren lernen, lautet, die Augen zu schließen. Danach können Sie nicht mehr weiterlesen.«


 Die Transzendentale Meditation wird von einem dafür ausgebildeten und zertifizierten Meditationstrainer in einem Kurs vermittelt, der vier Tage mit jeweils etwa zwei Stunden dauert. Danach sind Sie vollkommen unabhängig. Sie meditieren zweimal täglich, morgens und abends für 15 bis 20 Minuten in bequemer Sitzposition. Das Besondere dabei ist: Sie können überall meditieren, zu Hause in einem bequemen Sessel, unterwegs im Flugzeug, in der Bahn oder auf einer Parkbank. Die Technik bedarf keinerlei äußerer Hilfsmittel und ist besser als jede andere Entspannungstechnik wissenschaftlich untermauert. Für mich persönlich muss ich sagen: Transzendentale Meditation ist das Beste, was ich in meinem Leben gelernt habe. Sie ist eine praktische, alltagstaugliche Technik, die alle Aspekte meines Lebens bereichert hat. Im dritten Teil dieses Buchs werden wir das Thema Meditation noch einmal aus einer völlig anderen Perspektive beleuchten.


 Wenn Sie an Meditation interessiert sind, müssen Sie natürlich für sich selbst herausfinden, für welche Form der Meditation Sie sich entscheiden. Ich würde Ihnen aber empfehlen, dabei auf folgende Kriterien zu achten: Kommt die Meditationstechnik aus einer alten Tradition? Sind ihre Wirkungen wissenschaftlich überprüft und verifiziert? Hat der Meditationslehrer eine umfassende, fundierte Ausbildung genossen? Ist die regelmäßige Ausübung der Technik im Alltag umsetzbar? Ist Ihr Lehrer stets für Sie ansprechbar?


 PRANAYAMA – ATEMTECHNIKEN


 Wenn Sie mal eine wirklich extreme Erfahrung machen wollen und weder Lust auf Bungee-Jumping haben noch sich mit dem Schlauchboot in die Antarktis einschiffen wollen, können Sie sich einfach beide Nasenlöcher mit einem Silikonpropfen verstopfen und ein paar Tage lang nur durch den Mund atmen.


 Sie denken, ich wolle Sie auf den Arm nehmen? Keineswegs. Der amerikanische Autor James Nestor hat genau das zehn Tage lang getan und körperlich und geistig extrem herausfordernde Tage durchlebt. Das Ganze war Teil eines von der Stanford University medizinisch betreuten Experiments, in dem es um den Unterschied zwischen Nasen- und Mundatmung ging. Der hätte nicht deutlicher ausfallen können.


 In den zehn Tagen, in denen Nestor nur durch den Mund atmete, war er müde, gereizt und im Kopf etwas benebelt, musste ständig aufs Klo, hatte Magenschmerzen und Angstzustände. Die Nächte waren nicht erholsam, da er stark schnarchte und Anfälle von Schlaf-Apnoe bekam (was die Tiefschlafphasen beeinträchtigt, die so wichtig für die Regeneration sind). Messungen vermeldeten einen stark gestiegenen Blutdruck, eine niedrige Körpertemperatur, einen hohen Puls und eine stark gesunkene Herzfrequenzvariabilität, die anzeigt, wie sehr das Nervensystem im Gleichgewicht ist oder eben nicht. Die Werte für Katecholamin und Stresshormone waren in den Himmel geschossen und belegten schwarz auf weiß, dass er physisch und psychisch sehr stark gestresst war. Mit anderen Worten: Nestor fühlte sich hundeelend.


 Nach Ablauf der Testperiode entfernte er die Silikonstöpsel, atmete die nächsten zehn Tage nur durch die Nase, fand allmählich zu einem ausgeglichenen Zustand zurück, körperlich wie psychisch, und konnte bei einigen Fitnessmessungen seine Performance steigern. Vor allem schwor er sich, nie, nie wieder nur durch den Mund zu atmen.


 Superkraft Nasenatmung


 Natürlich wissen wir alle, dass wir, wenn wir nicht atmen, nur wenige Minuten überleben. Doch welche Rolle gerade die Nase für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden spielt, dürfte vielen Menschen deutlich weniger bewusst sein.


 Dabei haben es die alten Hochkulturen von Indien über China und Ägypten bis nach Südamerika längst gewusst: Die Nasenatmung ist eine Superkraft. Sie kann Stress lindern, Krankheiten heilen und für körperliches und geistiges Wohlbefinden sorgen.


 Insbesondere der Yoga hat gezielt Atemübungen entwickelt, die als Pranayama bezeichnet werden. Wie wir gesehen haben, dienen sie der Einstimmung auf die Erfahrung reinen Bewusstseins. Ganz nebenbei regen sie die Durchblutung an, stärken das Immunsystem, bringen Körper und Geist in Balance und sorgen für eine gute Lebensenergie. Immer wieder warnen die alten Schriften jedoch, dass Pranayama nur unter kundiger Anleitung praktiziert werden sollte, da die Wirkung der Übungen so stark ist, dass sie den Anfänger überfordern könnte, mit durchaus negativen Folgen.


 Die natürliche Nasenatmung geht ganz leicht: Man hält die Lippen geschlossen, die Zähne liegen aufeinander, während sich die Zunge am Gaumen befindet. Und dann zieht man einfach die Luft durch die Nase ein und gibt bei der Ausatmung die verbrauchte Luft ebenfalls durch die Nase wieder frei.


 Im Einzelnen passiert dabei Folgendes: Wenn das Atemzentrum registriert, dass das Blut einen hohen Kohlendioxidgehalt hat, setzt der Atemimpuls ein. Die Nase hat innen ein Schwellkörpergewebe, das mit einer Schleimhaut bedeckt ist. Diese befeuchtet die eingeatmete Luft, erwärmt sie auf Körpertemperatur und filtert Schmutz und Staubpartikel heraus – all das fällt bei der Mundatmung weg. Durch die Erwärmung kann die Lunge den eingeatmeten Sauerstoff besser aufnehmen. Die roten Blutkörperchen bringen die Sauerstoffmoleküle zu den Zellen, die den Sauerstoff nutzen und ihrerseits Kohlendioxid abgeben, das wieder zur Lunge transportiert und durch die Nase ausgeatmet wird.


 Im Kapitel »Longevity-Säule 2: Bewegung« (siehe ab hier) habe ich schon darauf hingewiesen, dass der Ayurveda auch beim Sport zur Nasenatmung rät, weil dadurch in den Nebenhöhlen Stickstoffmonoxid (NO) produziert wird, das Lungenfunktion, Durchblutung, Ausdauerleistung, Immunfunktionen und Wohlbefinden steigert.


 Die innere Nase ist durch die Nasenscheidewand in zwei Hälften geteilt, die energetisch sehr unterschiedlich ausgerichtet sind. Das rechte Nasenloch steht in der Yoga-Tradition mit dem Sympathikus in Verbindung. Wenn wir durch dieses Nasenloch atmen, kurbelt das den Kreislauf an, Blutdruck, Herzfrequenz und Cortisolspiegel gehen nach oben und die Körperwärme nimmt zu. Die linke Gehirnhälfte, die wichtig ist für logisches und analytisches Denken, Sprache und Berechnungen, wird stimuliert. Bei der Atmung durch das linke Nasenloch ist es umgekehrt: Hier wird der für Ruhe, Entspannung und Erholung entscheidende Parasympathikus aktiviert. Körpertemperatur und Blutdruck gehen nach unten, nervöse Empfindungen oder Angstzustände lassen nach und es wird die rechte Gehirnhälfte angeregt, die stärker mit Kreativität und Emotionen assoziiert ist.


 MEIN TIPP


 
 Eine Nase, zwei Energien


 Die beiden Nasenhälften haben Einfluss auf das autonome Nervensystem:


 •Rechtes Nasenloch = Sympathikus = Wachheit, Aktivität und Dynamik


 •Linkes Nasenloch = Parasympathikus = Ruhe, Entspannung, Müdigkeit


 Wenn Sie morgens wach werden wollen, halten Sie sich das linke Nasenloch zu und atmen durch das rechte. Abends, wenn Sie zur Ruhe kommen möchten, machen Sie es umgekehrt.

 


 Ob die Unterscheidung zwischen linker und rechter Hemisphäre immer noch gültig ist, wird in der Forschung diskutiert. Der unterschiedliche Einfluss der beiden Nasenhälften auf das autonome Nervensystem ist jedoch klar belegt. Sie können das auch ganz leicht an sich selbst feststellen. Wenn Sie morgens durch den Wecker aus dem Schlaf gerissen werden, ist es oft der Fall, dass Ihr rechtes Nasenloch »zu« ist. Der Sympathikus ist nicht angesteuert, deshalb können Sie durch diese Nasenhälfte nicht frei atmen. Die Ein- und Ausatmung durch das linke Nasenloch wiederum unterstützt unter anderem die Verdauung. Es lohnt sich also, sich nach einer Mahlzeit das rechte Nasenloch zuzuhalten und mehrere Male links ein- und auszuatmen.


 Gegen Stress möchte ich Ihnen insbesondere die folgenden beiden Atemübungen ans Herz legen. Machen Sie sie jeden Tag zweimal. Zum einen erhöhen Sie dadurch mit der Zeit Ihre allgemeine Stressresistenz; zum anderen haben Sie die Übungen dann parat, wenn Sie das nächste Mal in eine stressige Situation geraten. Es lohnt sich wirklich!


 MEIN TIPP


 
 Nadi Shodhana und 4-6-8-Atmung


 Nadi Shodhana, auch als Wechselatmung bezeichnet, ist eine traditionelle, einfache Atemübung, die den ganzen Organismus in Balance bringt und somit auch hilft, die Doshas auszugleichen.


 Setzen Sie sich bequem aufrecht hin, gerne auch im Schneidersitz, wenn es Ihnen leichtfällt. Verschließen Sie mit dem Daumen der rechten Hand das rechte Nasenloch, der rechte Zeigefinger zeigt Richtung Stirn, die drei anderen Finger sind locker abgespreizt.


 Atmen Sie nun langsam und gleichmäßig durch das linke Nasenloch ein. Verschließen Sie dann mit Mittel-und Ringfinger das linke Nasenloch, öffnen das rechte und atmen wieder langsam und gleichmäßig vollständig aus. Warten Sie etwa eine Sekunde, bevor Sie durch das rechte Nasenloch wieder einatmen. Schließen Sie es erneut mit dem Daumen, atmen durch das linke Nasenloch wieder aus, dann wieder ein und wechseln Sie erneut.


 Wiederholen Sie diesen Zyklus leicht und mühelos für 3 bis 5 Minuten.


 •Nadi Shodhana senkt den Blutdruck.


 •Die Übung beeinflusst die Zirbeldrüse, die Blutzuckerspiegel und Hormonhaushalt kontrolliert.


 •Sie verbessert die Lungenfunktion.


 •Sie gleicht die beiden Gehirnhälften aus.


 •Sie dämpft einen überstimulierten Sympathikus.


 •Sie wirkt Stress entgegen.


 •Sie lindert Depression.


 Mit der 4-6-8-Atmung regen Sie Ihren Parasympathikus an und beruhigen damit Geist und Nerven. Die Übung eignet sich hervorragend für Menschen, die Schwierigkeiten haben einzuschlafen.


 Finden Sie eine entspannte Haltung, ob im Sitzen oder im Liegen, und atmen Sie einige Male entspannt ein und aus. Beginnen Sie nun mit der Atemübung.Atmen Sie durch die Nase ein und zählen Sie dabei gleichmäßig innerlich bis 4. Am Ende der Einatmung halten Sie den Atem an und zählen dabei bis 6. Beginnen Sie anschließend mit der Ausatmung, bei der Sie bis 8 zählen. Wiederholen Sie diesen Zyklus je nach individuellem Bedarf und Verfassung 4-bis 7-mal.


 •Die 4-6-8-Atmung senkt den Blutdruck.


 •Sie normalisiert den Herzschlag.


 •Sie verbessert die Lungenfunktion.


 •Sie verringert Angstgefühle.


 •Sie hilft bei Migräne.


 •Sie reduziert Stress.

 


 Immer wieder stoßen wir in diesem Buch auf die Einsicht, dass es in unserem Körper-Geist-System darum geht, einen Gleichgewichtszustand zu erhalten oder herbeizuführen. Auf diesen Zustand hat die Nasenatmung einen profunden Einfluss – viel mehr, als die meisten von uns ahnen.


 James Nestor liefert viele eindrucksvolle Beispiele dafür, wie man durch gezieltes Atmen zahlreiche Zivilisationskrankheiten heilen kann, etwa Kopfschmerzen, Allergien, Asthma und Verdauungsbeschwerden, oder eine Erkrankung wie ein Lungenemphysem lindern kann. Doch für den Hausgebrauch empfiehlt er nach all seinen Recherchen und Erfahrungen die langsame, reduzierte Nasenatmung, bei der man 5,5 Sekunden einatmet und 5,5 Sekunden ausatmet. Nestor bezeichnet dies als die »vollkommene Atmung«, die »Voraussetzung und Rezept für Gesundheit, Glück und Langlebigkeit ist«. Ayurvediker und Yogis hätten ihm schon vor langer Zeit aus vollem Herzen zugestimmt. Die Forschung an der Stanford-Universität ist nur ein Ausschnitt des weltweiten wissenschaftlichen Interesses an den antiken Gesundheitsratschlägen.


 DIE NATURPILLE


 Die Natur ist immer unser Freund. Doch sind wir gestresst, erweist sie sich als bester Freund. Wenn der Cortisolpegel in die Höhe geschossen ist, ist ein kleiner Waldspaziergang das Richtige. Es gibt dort keinen Baustellenlärm, stattdessen duftet es nach Blättern, Nadeln oder Harz, und unsere Schritte federn leicht auf dem weichen Waldboden. Wir entspannen uns. Das ist keine »gefühlte Wahrheit«: Die wohltuenden Wirkungen sind wissenschaftlich belegt. Aufenthalte in der Natur reduzieren Stress.


 2007 untersuchte eine japanische Studie die Auswirkungen des sogenannten Waldbadens auf das Immunsystem. Männer im Alter von 37 bis 55 Jahren fuhren für drei Tage in verschiedene Waldgebiete und machten täglich Spaziergänge. Die Forscher maßen während und nach dem Ausflug in den Wald die Aktivität von natürlichen Killerzellen (NK-Zellen) sowie die Anzahl bestimmter Proteine (Perforin, Granzyme und Granulysin) und verglichen sie mit Proben, die an einem normalen Arbeitstag entnommen wurden.


 Bei fast allen Teilnehmern stieg die NK-Aktivität nach der kleinen Waldreise um etwa 50 Prozent im Vergleich zu vorher. Zudem erhöhten sich die Anzahl der NK-Zellen sowie die Menge der untersuchten Proteine, die für die Abwehr von Krebszellen wichtig sind. Waldbaden stärkt also die Aktivität des Immunsystems, indem es die Anzahl der NK-Zellen und antikrebswirksamen Proteine erhöht.


 Eine Studie der University of Michigan belegt, dass 20 bis 30 Minuten in der Natur die Level des Stresshormons Cortisols senken. 36 Probanden gingen mindestens dreimal pro Woche zehn Minuten oder länger in der Natur spazieren – bei Tageslicht und ohne Sport, Social Media, ohne zu telefonieren oder sich zu unterhalten. Vorher und nachher wurde der Cortisolwert ihres Speichels gemessen und die sogenannte Alpha-Amylase untersucht. Das Verdauungsenzym wird bei Stress vermehrt vom Körper ausgeschüttet. Am meisten sank der Cortisolspiegel während der ersten 20 Minuten, anschließend ging er weiter zurück, aber nicht im gleichen Maße. Die Alpha-Amylase wurde vor allem bei jenen Versuchsteilnehmern registriert, die sich wenig bewegten und zum Beispiel auf einer Bank sitzend die Natur genossen.


 
 [image: ]

 

 Ab in den Wald!


 
 Schon ein 20-minütiger Spaziergang im Wald mit Blätterrauschen, duftendem Grün und wiegenden Bäumen kann Stress deutlich reduzieren. Das bestätigt eine Studie der US-amerikanischen Universität Michigan. Die Forscher konnten nach dem Ausflug ins Grüne ein deutlich niedrigeres Stresslevel messen. Im Fachmagazin Frontiers in Psychology sprachen sie sogar von der »Naturpille« gegen Stress.

 


 PFLANZLICHE STRESSKILLER: ADAPTOGENE


 Als dritte Maßnahme gegen Stress würde ich die Einnahme von Adaptogenen empfehlen. Adaptogene sind pflanzliche Stresskiller. Diese biologisch aktiven Pflanzenstoffe – man bezeichnet sie auch als Phytotherapeutika – helfen unserem Organismus in Situationen und Lebensphasen, die uns körperlich, emotional und seelisch besonders angreifen.


 Wie ihnen das gelingt? Adaptogene versetzen den Organismus in die Lage, sich anzupassen. Entsprechend leitet sich ihre Bezeichnung vom englischen Verb »to adapt« ab, das »sich anpassen« bedeutet. Adaptogene erlauben also dem Körper, sich anzugleichen: Die Körperfunktionen normalisieren sich trotz Stress, und der Organismus bildet eine unspezifische Stressresistenz aus – unspezifisch, da die Faktoren bei Stress vielfältiger und diffuser sind als beispielsweise bei einer Virusinfektion, gegen die man sich impfen lässt. Adaptogene können durch Dauerstress hervorgerufene Langzeitschäden eindämmen, die Aufmerksamkeitsspanne verlängern und die Belastbarkeit erhöhen.


 Es sind im Wesentlichen drei Bereiche, in denen Adaptogene die Stressresistenz deutlich erhöhen können:


 •Ungünstige psychologische Faktoren wie Zeitdruck, Angst, Depression, Gedankenkreisen


 •Zu hohe physische Belastungen wie eine übermäßig anstrengende körperliche Arbeit


 •Stressige Umweltfaktoren wie etwa Lärm


 Der Ayurveda setzt Phytotherapeutika schon seit Jahrtausenden ein. Verwendet werden ganze Kräuter, Gewürze, Wurzeln und Blütenessenzen, die die Intelligenz der Natur in ihrer Vollständigkeit beinhalten. Auch die westliche Forschung interessiert sich zunehmend für die natürliche Wirkkraft der Pflanzen, wie wir im Kapitel über Polyphenole, die sekundären Pflanzenstoffe, gesehen haben. Aktuelle Arbeiten belegen, dass Adaptogene dem Körper in vielerlei Hinsicht bei der Regulierung helfen, zum Beispiel wenn die Hormone durcheinandergeraten sind, bei chronischer Schlaflosigkeit, Stimmungsschwankungen oder der Stärkung des Immunsystems. Eine Studie deutet darauf hin, dass Adaptogene neben den Standardbehandlungen für die Genesung nach einer Operation, bei kongestiver Herzinsuffizienz oder chronisch obstruktiver Lungenerkrankung (COPD) nützlich sein könnten. Und die Europäische Arzneimittelagentur (EMA) hat vor ein paar Jahren Rhodiola rosea (Rosenwurz), auf das wir noch eingehen werden, offiziell als pflanzliches Adaptogen anerkannt.


 Um als Adaptogen zu gelten, müssen ein Kraut oder eine pflanzliche Substanz drei Bedingungen erfüllen:


 •Sie muss bei normaler Dosierung ungiftig sein.


 •Sie muss die Fähigkeit des gesamten Körpers zur Stressbewältigung unterstützen.


 •Sie muss dem Körper dabei helfen, in einen stabilen Zustand zurückzukehren.


 Adaptogene – nicht zu verwechseln mit homöopathischen Mitteln, die eine andere Wirkungsweise haben – sollten unbedingt von fachkundigen, erfahrenen Pharmakologen hergestellt werden. Denn wenn die Mengenverhältnisse nicht den bewährten Rezepturen entsprechen, kann die Wirkung vollkommen anders ausfallen. Und natürlich ist es essenziell, dass die Zutaten, genau wie Medikamente, in Chargen geprüft und ausgeliefert werden und auf Schadstoffe untersucht sind. Deshalb rate ich dringend davon ab, sich aus Indien Tabletten mitzubringen, die nicht ISO-zertifiziert sind. Auch das zertifizierende Labor sollte IHK-Standard besitzen. Im Anhang finden Sie Adressen, wo Sie hochwertige, sichere Produkte beziehen können.


 Bevor wir uns einige Adaptogene herausgreifen, die bei Stress besonders gut helfen, ist es wichtig, dass Sie sich bewusst machen: Adaptogene sind als Unterstützung gedacht. Wenn Sie deutliche Stresssymptome haben, sollten Sie unbedingt deren Ursachen verstehen und reduzieren oder sich ärztliche Hilfe suchen. Einfach weiterzumachen wie bisher und nebenbei ein paar Adaptogene einzuschmeißen, funktioniert nicht. Generell ist es gut, die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln mit einem Arzt zu besprechen, der sich damit auskennt.


 Mit folgenden stressabschirmenden Heilkräutern arbeitet ein ayurvedischer Arzt. Auch die Phytotherapeutika gehören zu den Rasayanas, wir haben sie im Schlafkapitel bereits kurz angerissen. Auch hier stelle ich sie Ihnen nur kurz vor, ganz ausführlich beschrieben sind die einzelnen Pflanzenstoffe und ihre Wirkweise im Kapitel »Wichtige Longevity-Heilkräuter« (siehe ab hier).


 Ashwagandha (Withania somnifera, siehe hier) ist ein Superstar unter den ayurvedischen Adaptogenen, über das ich ein ganzes Kapitel schreiben könnte. Sie haben es bereits im Schlafkapitel kennengelernt. Ashwagandha ist eine Pflanze aus der Familie der Nachtschattengewächse. Man nennt sie auch Schlafbeere, Winterkirsche oder Indischer Ginseng.


 Brahmi (Bacopa monnieri, siehe hier) ist ein ayurvedisches Nerventonikum, das traditionell zur Verbesserung der Gedächtnisleistung, geistigen Klarheit und Stressreduktion verwendet wird. Brahmi beruhigt das Nervensystem und wirkt angstlösend.


 Jatamansi (Nardostachys jatamansi, siehe hier) ist, wie schon beim Schlaf erwähnt, für seine beruhigenden und schlaffördernden Eigenschaften bekannt. Es wird traditionell verwendet, um das Nervensystem zu beruhigen und Stress abzubauen.


 Kapikacchu (Mucuna pruriens, siehe hier), auch bekannt als Samtpflanze oder Velvet Bean, ist bekannt für seine adaptogenen Eigenschaften und kann Stress, Angstzustände und Depressionen lindern. Der wichtigste bioaktive Bestandteil von Kapikacchu ist L-Dopa (Levodopa), ein Vorläufer von Dopamin, einem Neurotransmitter in unserem Gehirn, der für Wohlbefinden, Freude und Motivation verantwortlich ist. Man geht deshalb davon aus, dass Kapikacchu den Dopaminspiegel harmonisiert. Ihr Handy hingegen sorgt dafür, dass Sie zu viel Dopamin ausschütten, was zu Erschöpfung führen kann.


 Tulsi (Indisches Basilikum, siehe hier) ist im Ayurveda als heiliges Kraut bekannt und wächst in Indien in jedem Vorgarten. Es wirkt stark antioxidativ und adaptogen, was hilft, den Körper vor Stress abzuschirmen und das Gleichgewicht des Nervensystems zu fördern.


 Internationale Studien zu den ayurvedischen Adaptogenen gibt es mittlerweile viele. Ausführlich habe ich sie in meinem Supplement Guide aufgelistet, den Sie kostenlos im Internet herunterladen können. Aber es gibt auch Heilkräuter, die nicht speziell von ayurvedischen Vaidyas eingesetzt werden. Zwei will ich Ihnen nicht vorenthalten.


 Rosenwurz


 Rosenwurz, auch bekannt als Rhodiola rosea, gehört zur Familie der Dickblattgewächse. Die Pflanze wird bereits seit vielen Jahrhunderten in der naturheilkundlichen Medizin Europas und Asiens verwendet. Vor allem in Russland und Skandinavien kommt Rhodiola traditionell zur Steigerung der körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit zum Einsatz. In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) gilt Rhodiola als Tonikum, um Qi, die Lebensenergie, zu stärken und die Blutzirkulation zu verbessern.


 Rhodiola rosea wird als kraftvolles Adaptogen geschätzt. Insbesondere bei chronischer Stressüberlastung werden Extrakte aus dem Wurzelstock der Rosenwurz erfolgreich eingesetzt. Bereits nach wenigen Tagen fühlen sich Betroffene entspannter und zugleich leistungsfähiger. Als ausschlaggebend für die adaptogene Wirkung gelten vor allem die Phenylpropanoide Rosavin, Rosin und Rosarin.


 Auch die moderne Forschung interessiert sich sehr für die potenziell adaptogenen, stressregulierenden und leistungssteigernden Eigenschaften von Rhodiola rosea. So ergab eine Studie aus dem Jahr 2012, bei der 101 erwachsene Stresspatienten vier Wochen lang zweimal täglich 200 Milligramm des Rosenwurz-Spezialextrakts WS 1375 (Vitango®) einnahmen, dass sich die Probanden bereits nach drei Tagen besser fühlten. Ihre körperlichen Symptome gingen genauso zurück wie Gereiztheit, Konzentrationsstörungen und Erschöpfung.


 Zitronenmelisse


 Die Zitronenmelisse (Melissa officinalis) gehört zur Familie der Lippenblütler. Seit der Antike ist sie eine zentrale Heilpflanze in der europäischen Heilkunde und gehörte auch zur Klostermedizin des Mittelalters.


 Die traditionelle Naturheilkunde nutzt die Zitronenmelisse vor allem wegen ihrer beruhigenden und ausgleichenden Wirkung. Sie kann Stress und nervöse Beschwerden lindern und den Schlaf fördern. Auch die traditionelle chinesische Medizin verwendet die Zitronenmelisse, um Körper und Geist zu entspannen und die Verdauung zu unterstützen.


 Die westliche Wissenschaft bestätigt viele der traditionellen Anwendungen und untersucht zusätzlich die antivirale Wirkung der Pflanze, insbesondere gegen Herpesviren. Neuere Forschungen zeigten, dass die Zitronenmelisse das GABA-System im Gehirn beeinflusst. GABA (Gamma-Aminobuttersäure) ist ein wichtiger hemmender Neurotransmitter, der eine Schlüsselrolle bei der Regulierung von Stress, Angst und Schlaf spielt. GABA müssen Sie sich wie einen Schalter vorstellen, der Cortisol ausknipsen kann. Die in der Zitronenmelisse enthaltenen Inhaltsstoffe, insbesondere die Rosmarinsäure, können die GABA-Aktivität erhöhen.


 RESILIENZ: MENTALE STÄRKE


 Stress ist etwas, womit wir unser ganzes Leben zu tun haben. Deshalb ist es so wichtig, dass wir kluge Strategien entwickeln, um damit umzugehen. Das Zauberwort lautet »Resilienz«. Dieser Begriff bezeichnet eine Fähigkeit, die es uns ermöglicht, belastende Erlebnisse und negative Einflüsse physisch und psychisch zu bewältigen.


 Lange Zeit dachte man, Resilienz sei ein angeborenes Persönlichkeitsmerkmal. Dann galt Resilienz als etwas, das man in sogenannten Resilienztrainings problemlos erlernen könne. In der heutigen Leistungsgesellschaft ist das ein attraktives Angebot. Allerdings gibt es bis dato keine einheitliche wissenschaftliche Definition, was solche Trainings auszeichnet, und inzwischen ist die Forschung wieder einen Schritt weiter. »Aktuell wird Resilienz als dynamischer und lebenslanger Prozess verstanden, der im Wechselspiel zwischen Person und Umwelt erfolgt und über verschiedene Lebensbereiche und -phasen variiert«, sagen Angela Kunzler und Kollegen vom Leibniz-Institut für Resilienzforschung. Wieder einmal geht es um Anpassung, Resilienz ist das Ergebnis dieses Prozesses. Das heißt auch: Resilienz braucht Zeit, um sich zu entwickeln.


 Resilienz ist eine innere Ressource, unsere mentale Stärke. Aus ayurvedischer Sicht beschreibt das Wort »Svastha« sehr genau die Basis von Resilienz. Svastha bedeutet Gesundheit. Ein gesunder Mensch ist resilient. Vom Wortursprung bezeichnet »Sva« das Selbst und »stha« heißt »verankert sein«. Svastha bedeutet also »im Selbst verankert sein«. Ist es nicht interessant, dass der Ayurveda Gesundheit damit gleichsetzt, im Selbst verankert zu sein?


 Das System schwingt dann in einer fließenden Balance. Es verliert auch im Sturm nicht seine Stabilität, weil es eine hohe Anpassungsfähigkeit hat. Ich vergleiche es gern mit einem Bambus: Selbst ein wilder Orkan kann ihn nicht entwurzeln, weil er sich biegsam den äußeren Gegebenheiten anpasst. Seine tief im Erdreich verfestigten Wurzeln sichern seine Stabilität, während der Stamm und die beweglichen Äste und Zweige geschmeidig dem Wind nachgeben. Resilienz entsteht also durch das elastische Spiel von Stabilität und Flexibilität. Im Auge des Orkans, in seinem Zentrum, ist es ganz still, während er in der Peripherie sein Unwesen treibt. In der Tiefe unseres Bewusstseins bleibt es ruhig, während es an unserer Oberfläche tobt. Ein Mensch, der in Verbindung mit seiner Tiefe steht, der bei sich ist und bleibt, ist in hohem Maße resilient.


 Menschen, die wirklich resilient sind, orientieren sich in ihrem Verhalten weniger an der Außenwelt als vielmehr an ihrem inneren Wertesystem. Sie haben eine realistische Selbsteinschätzung, bewahren Ruhe, sind lösungsorientiert und in der Lage, Möglichkeiten zu nutzen, die sich ihnen bieten. Sie übernehmen Eigenverantwortung, können Kraft aus sich selbst schöpfen und erleben sich als selbstwirksam. Man könnte es auch als Selbstkongruenz bezeichnen. All das fördert eine höhere Belastbarkeit und Widerstandskraft. Resilienz steht also mit Eigenschaften wie Stabilität, Neugier, Klarheit, Selbstbewusstsein und Zuversicht in Verbindung.


 Natürlich sind resiliente Menschen nicht Superman oder Superwoman. Auch sie leiden unter belastenden Situationen und liegen zuweilen am Boden. Der Unterschied zu nicht resilienten Menschen besteht jedoch darin, dass sie schneller wieder aufstehen. Nicht umsonst geht der Begriff auf das lateinische Verb »resalire« zurück, was »zurückfedern« bedeutet. Genau das tut jemand, der über Resilienz verfügt. Ein sehr stressiges oder gar traumatisches Erlebnis mag ihn zwischenzeitlich aus der Bahn werfen, doch wird er immer wieder in einen stabilen Zustand zurückfedern.


 Der seit 2022 bestehende Leibniz-Forschungsverbund Resilientes Altern versucht mithilfe eines interdisziplinären Ansatzes herauszufinden, welche Interventionen und Anpassungsstrategien es Menschen ermöglichen, resilient zu altern. Denn auch für unsere Longevity ist Resilienz hochrelevant, sowohl für den Umgang mit stressbedingten somatischen Alterungsabläufen als auch bei mentalen Prozessen und Fragen der Sinnstiftung, mit denen wir uns in Teil 3 ausführlich beschäftigen.


 LONGEVITYSÄULE 5: ENTGIFTEN


 Jetzt kommen wir zum absoluten Longevity-Joker des Ayurveda: Entgiften ist eines seiner Spezialgebiete und seit Jahrtausenden das Herzstück der ayurvedischen Gesundheitspflege. Entgiften gewährleistet das Gleichgewicht der Doshas und hat tiefgreifende Effekte auf Körper und Geist.


 Doch die westliche Medizin und die moderne Longevity-Forschung haben diese lebensverlängernden Gesundheitsstrategien noch kaum auf dem Radar; damit bleiben wichtige Potenziale für Gesundheit und Verjüngung ungenutzt.


 Entgiftungstherapien sind ein riesengroßes Entlastungsprogramm. Sie geben dem Körper die Möglichkeit, gewissermaßen wieder rundzulaufen und sich selbst zu helfen. Detoxen könnte man auch als die wichtigste Grundvoraussetzung beschreiben, um den Körper nicht bei seiner Arbeit zu stören.


 Mit einem Entgiftungsprogramm eliminieren wir toxische Ablagerungen und alle sonstigen Blockaden in den Kommunikationswegen des Organismus. Das Ergebnis: Sie fühlen sich erfrischt, leichter und viel dynamischer. Sie wachen morgens wieder ausgeruht und ohne Wecker auf, nehmen ab, falls Sie zu viel Gewicht angesammelt haben sollten, steigern Ihre Abwehrkräfte, werden beweglicher und vor allem – das ist mir das Wichtigste: Sie entfalten neue Lebensfreude.


 WARUM ÜBERHAUPT ENTGIFTEN?


 Unser westlicher Lebensstil führt zwangsläufig dazu, dass wir toxische Substanzen in unserem Organismus akkumulieren. Dabei spreche ich nicht nur von den beiden gesellschaftlich sanktionierten Zellgiften Alkohol und Nikotin. Ganz egal, ob wir diesbezüglich abstinent leben und gesunde Lebensmittel in Bioqualität einkaufen – auf Aspekte wie Feinstaub, die immer stärker um sich greifende Lärmbelastung, Mikroplastik in zahllosen Produkten, Schwermetalle in Meeresfrüchten oder Schadstoffrückstände im Leitungswasser haben wir in der Regel keinen oder nur sehr geringen Einfluss. Schauen wir uns die Giftquellen unseres Alltags einmal näher an. Es sind im Wesentlichen vier.


 UMWELTGIFTE


 Die meisten Belastungen kommen aus der Umwelt. Die Umwelt definiert sich durch all das, was wir über die Atemwege, die Haut und die Nahrung in uns aufnehmen.


 Wir können davon ausgehen, dass wir heute weit über 100 000 Umweltgiften ausgesetzt sind. Dazu gehören Schwermetalle, Erdölrückstände, Pestizide, Herbizide, Plastik, Industriechemikalien, Emulgatoren, Tenside, Geschmacksverstärker, Haltbarkeitsmittel sowie Farb- und Duftstoffe und viele mehr. Sie finden sich in Autoabgasen, saurem Regen, Feinstaub, belasteter Luft, in Baumaterialien, Nahrungsmitteln, Kosmetika oder Produkten des täglichen Lebens wie Plastikflaschen.


 Wie zuvor erwähnt, hat eine Studie der Columbia-Universität mit neuen Messmethoden nachgewiesen, dass eine 1-Liter-PET-Flasche sage und schreibe 240 000 Nanopartikel Plastik enthält. Andere Untersuchungen zeigen, dass diese Kleinstteilchen die Darmbarriere und die Blut-Hirn-Schranke überwinden können. In Tierstudien zeigte sich eine deutliche Korrelation zwischen Nanoplastik und Demenz, weil die Nanoteilchen im Gehirn von Nagern gefunden wurden. Was einmal in Ihrem System drin ist, kann nur schwer bis gar nicht wieder herausmobilisiert werden.


 MEIN TIPP


 
 Plastikfasten


 Das oberste Gebot der Stunde lautet: Plastik meiden, wo es nur geht. Das fängt schon in der Küche an: Benutzen Sie keine Plastikschneidebretter, bevorzugen Sie Bretter aus Glas, Stein oder Holz. Holen Sie auch die guten alten Holzkochlöffel wieder hervor und verwenden Sie keine Plastik-Tupperware, sondern greifen Sie zu Glas und Edelstahl. Meiden Sie Plastikflaschen und kaufen Sie Milch sowie Joghurt stets im Glas. Auch Obst und Gemüse kommen lose und nicht verschweißt oder im Plastikbehälter in den Einkaufskorb. Ziehen Sie das nur mal eine Woche so konsequent wie möglich durch, so bekommen Sie ein Gefühl für die richtige Richtung.

 


 Industriechemikalien wie Bisphenol A (BPA) oder Phthalate werden in Hunderten von Produkten verarbeitet, die wir täglich in die Hand nehmen. In Deutschland werden jährlich rund 410 000 Tonnen Bisphenol A (BPA) vermarktet. Diese massenhaften Giftstoffe dringen über die Haut, die Atemwege oder die Nahrung in unseren Körper ein und können sich in den Geweben, in den Knochen, in den Organen, in den Zellen und sogar im Gehirn ablagern.


 Dioxine wiederum – das sind chlorhaltige Umweltgifte – reichern sich in den Fettgeweben von Tieren an. Deshalb haben tierische Lebensmittel wie Fleisch, Milch, Eier, Fisch und dergleichen mehr einen höheren Dioxingehalt als pflanzliche Nahrungsmittel. Dioxine können die Haut schädigen, das Immun- und Nervensystem schwächen und den Hormonhaushalt empfindlich stören.


 Auch Aluminium schwächt unseren Körper dramatisch. Es ist in mehr Produkten enthalten, als man denken würde. Deshalb sollten Sie dringend darauf achten, aluminiumfreie Zahnpasta oder Deos zu benutzen, kein Essen aus Dosen zu verzehren und Kaffeekapseln ohne Aluminium zu verwenden.


 MEIN TIPP


 
 Ein Suppentag zwischendurch


 Es entlastet und entgiftet Ihren Körper bereits sehr, wenn Sie hin und wieder einen Tag einlegen, an dem Sie nur Suppe essen. Es gibt so viele köstliche Rezepte! Suppen sind für den Organismus viel leichter zu verarbeiten und deshalb für ihn eine Wohltat.

 


 In vielen Kleidungsstücken sind Chemikalien enthalten, besonders in Waren aus billiger Baumwolle, die durch Pestizide und Herbizide vor Insekten und Schädlingen geschützt werden. Das sind schlechte Nachrichten für unsere Haut, unser größtes Organ. Halten Sie also nach Kleidung aus Biofasern Ausschau und waschen Sie neue Kleidungsstücke, bevor Sie sie anziehen.


 Lärm ist ebenfalls ein Gift für unsere Gesundheit und ein enormer Stressfaktor. Unterschätzen Sie die Dauerbeschallung der Stadt nicht. So richtig bewusst wird einem ihre negative Wirkung erst, wenn man sich in der Stille der Natur aufhält.


 Auch das Trinkwasser ist ein Einfallstor für belastende Stoffe. Es besteht im Allgemeinen aus einem Gemisch aus Grundwasser, Quellwasser, Oberflächenwasser, Uferfiltrat und Klärwasser, fließt durch alte Rohre und Leitungen und ist nicht frei von Medikamentenrückständen, Pestiziden oder anderen Umweltbelastungen.


 All diese Faktoren gefährden täglich unsere Gesundheit. Das Tückische daran ist, dass wir dies oft gar nicht bemerken. Forscher der University of Newcastle in Australien schätzen, dass durchschnittlich fünf Gramm winziger Plastikteilchen pro Woche in den Magen-Darm-Trakt eines Menschen gelangen. Fünf Gramm entsprechen in etwa einer Kreditkarte. Problematisch ist zudem, dass die allermeisten Umweltgifte fettlöslich sind. Das heißt, sie reichern sich in den fetthaltigen Geweben und Strukturen unseres Körpers an und sind deutlich schwerer zu eliminieren als wasserlösliche Toxine.


 STOFFWECHSELRÜCKSTÄNDE


 Im Laufe unseres Lebens schleusen wir etwa 30 Tonnen Nahrungsmittel und 50 000 Liter Flüssigkeit durch unser Verdauungssystem. Natürlich können wir nicht alles vollständig verdauen und verstoffwechseln. Der Rest, Stoffwechselrückstände, lagert sich ab und blockiert die Kommunikations- und Transportwege in unserem Organismus, über die wir gleich noch sprechen.


 ZELLMÜLL


 Unser Körper besteht aus 75 bis 100 Billionen Zellen, das sind bis zu 100 000 Milliarden. Jede Sekunde bildet er sieben Millionen neue Zellen, das macht am Tag 600 Milliarden. Ebenso viele Zellen eliminiert er. Doch was passiert mit all dem Restmüll, der sich in Zellen eingelagert hat? Er muss abgebaut, wiederverwertet oder ausgeschieden werden. Dafür verfügt unser Organismus natürlich über komplexe Entsorgungssysteme. Durch entgiftende Maßnahmen können wir ihm dabei helfen.


 MENTALE UND EMOTIONALE RÜCKSTÄNDE


 Ein anderer wichtiger Faktor sind problematische Beziehungen, belastende Informationen und Gedanken sowie negative Gefühle wie Trauer, Schmerz und Angst.


 Jetzt fragen Sie sich vielleicht: Was hat das mit körperlichen Rückständen zu tun? Machen Sie sich bitte klar: Alle psychischen Prozesse haben ein physisches Korrelat. Ängstliche Gedanken oder Gefühle übersetzt der Körper in einen angstgeschwängerten Molekülcocktail. Wenn diese Empfindungen über längere Zeit unbewältigt bleiben, verstoffwechselt der Körper ihr materielles Substrat nicht, das dann unverdaut eine toxische Wirkung entfaltet.


 Der langfristige Schaden all dieser Belastungen kann enorm sein, denn wir vergiften damit kontinuierlich unser Geist-Körper-System. Die Funktionstüchtigkeit unseres Organismus lässt dadurch immer mehr nach, und wir altern vorzeitig.


 AMA


 Für die körperliche Gesundheit ist der Zustand der Doshas (Bioprogramme), der Dhatus (Gewebe), der Srotas (Kommunikations- und Transportkanäle) und der Malas (Ausscheidungsprodukte) ausschlaggebend. Unsere Verdauungs- und Stoffwechselkraft Agni verwandelt Nahrung in Körpergewebe um, die sieben Dhatus: Plasma, Blutzellen, Muskulatur, Fett, Knochen, Knochenmark (schließt Nervensystem ein) sowie Fortpflanzungsgewebe. Unverarbeitete Rückstände, toxische Ablagerungen und Stoffwechselstörer werden, wie wir weiter vorn gesehen haben, als Ama bezeichnet. Natürlich lässt sich die Bildung von Ama nicht vollständig vermeiden, denn zum Beispiel Schadstoffemissionen aller Art oder Lärm können wir gar nicht entgehen. Und die westliche Ernährung ist geradezu eine Ama-Produktionsmaschinerie.


 Ama ist sehr beharrlich und staut sich zunächst im Verdauungstrakt. In der Folge belastet es auch den restlichen Körper, da es sich überall breitmacht: Es verstopft den Darm, das Lymphsystem, die Atemwege, die Arterien und die feinsten Kanäle der Membransysteme. Ama ist eine der Hauptursachen jeglicher Krankheiten. Selbst in den allerfeinsten Nischen, Lücken und Poren unseres hochkomplexen Organismus siedelt es sich an.


 Das Sanskritwort für Krankheit und Leid ist »Dukha«. Vom Wortursprung her bedeutet es »blockierter Raum«. Ama ist all das, was die Räume in unserem Körper verstopft und blockiert. Da Sie in all diese winzig kleinen Räume Ihres Körpers aber nicht hineinschauen können – woher wissen Sie, ob sich in Ihnen Ama abgelagert hat? Die Symptome einer verstärkten Ama-Konzentration sind recht eindeutig:


 •Sie fühlen sich schwer, lethargisch, müde und träge.


 •Sie sind unkonzentriert und haben öfter Kopfschmerzen.


 •Sie fühlen sich aufgeschwemmt oder haben Blähungen.


 •Hüften und Rücken sind steif, eventuell haben Sie dort Schmerzen.


 •Atem, Schweiß und die Ausscheidungen haben einen unangenehmen Geruch.


 •Morgens ist Ihre Zunge von einem Belag überzogen.


 •Es fehlt Ihnen an Elan und Tatkraft.


 Wenn wir viel Ama in uns tragen, fühlt sich das Leben beschwerlich an, wir sind körperlich und geistig ohne Schwung. Doch es gibt dagegen ein Zaubermittel, und das heißt Entgiftung.


 DIE SROTAS


 Damit rücken die Srotas in unseren Blick. Dieser Sanskritbegriff umfasst alle Transport- und Kommunikationswege im Organismus. Unser Körper ist von vielen feinen Kanälen durchzogen. Dazu gehören zum Beispiel die Blut- und Lymphgefäße, die Nerven, die Atemwege, der Verdauungstrakt oder die Drüsen – kurzum alle offenen Räume des Körpers.


 Die Srotas sind die Lücken in unserem Inneren, sie agieren wie das Verkehrssystem und die Post in einem. Sie transportieren Moleküle und Flüssigkeiten von einem Ort zum anderen. Über die Srotas tauschen sich die Zellen, Gewebe, Organe und Organsysteme aus, teilen sich einander in der Sprache von Hormonen, elektrischen Impulsen, Neuropeptiden, Immunmodulatoren und all den anderen biologischen Informationsträgern mit.


 Die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha fließen durch alle Srotas. Nur wenn unsere inneren Räume frei sind, wenn keine Altlasten des Stoffwechsels sie ausfüllen oder blockieren, können die Doshas ihr Gleichgewicht erhalten. Deshalb besteht ein entscheidendes Anliegen der ayurvedischen Medizin darin, die Srotas zu öffnen oder offen zu halten. Nur so kann der Organismus seine innere Ganzheit bewahren.


 Sind die Srotas blockiert, gibt es Probleme: Verstopfte Kommunikationsräume verschlechtern die Informationsübertragung im gesamten Gefäßsystem oder im Verdauungstrakt, im Nervensystem, in den Atemwegen, im ableitenden Harnsystem, aber auch in den Drüsenkanälen oder den winzigen Poren der Zellmembranen.


 Die Funktion und die Leistungsfähigkeit unseres Körpers sind in hohem Maße davon abhängig, dass diese Wege in alle Richtungen frei sind. Denn der reibungsfreie Austausch zwischen allen Strukturen und Funktionen unseres Organismus ist der Schlüssel für eine gute und stabile Gesundheit.


 DAS GLÜCK DER LEERE


 Schön geputzte, offene Srotas können noch mehr: Sie machen uns glücklich. Falls Sie jetzt denken, dass der schwäbische Hausmann gerade mit mir durchgeht, unterschätzen Sie die Vielschichtigkeit der ayurvedischen Weisheitslehre, die stets das Konkrete, Materielle mit dem Abstrakten, Ideellen verbindet. Das Gefühl der Freude oder des Glücks heißt auf Sanskrit »Sukha« – offener Raum. Also das Gegenteil von Dukha und das Gegenteil von Leid. Durch den ungehinderten Fluss von Wissen, von unserer Körperintelligenz, durch reibungsfreie Kommunikation entsteht Glück. Anders gesagt: Glück wird durch einen freien Fluss erzeugt, durch eine offene Verbindung, eine Lücke.


 Doch wie kann das sein? Wieso sollte die Lücke beziehungsweise die Leere Glück stiften? In kapitalistischen Gesellschaften sind wir gewohnt, Glück eher mit Wohlstand und Fülle zu verbinden; durch Fülle fühlen wir uns sicher. Der Ayurveda denkt jedoch auf einer ganz anderen Ebene: Die Lücke, die Leere, das Nichts stiftet Verbindung. Denn Beziehungen entfalten sich über den leeren Raum. Das gilt im Großen wie im Kleinen. Über die endlosen Räume im All werden die Gestirne in ihren Bahnen gehalten. Sie kommunizieren über das Nichts. Auch Buchstabenfolgen ergeben nur deshalb Sinn, weil Lücken zwischen ihnen die Wörter formen. Und unsere Organe und Körperzellen sind auf freien Raum angewiesen, sie kommunizieren über die freien Kommunikationskanäle der Srotas. All diese Beispiele zeigen: Die Fülle wird erst voll durch die Leere. Die Empfindung von Glück entsteht durch freien, ungehinderten Austausch. Das ist Flow, das Prinzip der Srotas, durch die das Leben fließt.


 WIE KÖNNEN SIE ENTGIFTEN?


 Vielleicht sollten wir als Erstes fragen: Wann können wir entgiften? Wie Sie wissen, spielen im Ayurveda die Jahreszeiten eine sehr wichtige Rolle. Im Einklang mit den Gesetzen des Lebens zu leben bedeutet, sich in den Rhythmus der Natur einzuklinken und mitzufließen.


 Traditionell sind die Übergänge zwischen den Jahreszeiten, also zwischen Winter und Frühling, Frühling und Sommer, Sommer und Herbst und Herbst und Winter, wichtige Weichen, aber auch Sollbruchstellen. Für diese Phasen gibt es klare Anweisungen, die uns helfen, unseren Organismus an die veränderten äußeren Bedingungen anzupassen und unsere Gesundheit damit zu stärken.


 MEIN TIPP


 
 Viel trinken!


 Sie helfen Ihrem Körper enorm beim Entgiften, wenn Sie viel trinken. Allerdings sollten es keine Apfelschorlen, Cola, Milchgetränke oder Alkohol sein, sondern ausschließlich warmes Wasser, Kräutertees und Ingwerwasser. Damit spülen Sie den Körper auf sanfte Weise richtig gut durch. Kräutertee klingt immer so nach Großmutter? Aber haben Sie zum Beispiel schon einmal Biozitronengrastee probiert? Er schmeckt warm und kalt wirklich köstlich. Im Gegensatz zu Cola wirkt er entzündungshemmend. Dafür 1 Stiel Zitronengras in 5 Teile schneiden, 1 Liter kochendes Wasser darübergießen und 10 Minuten ziehen lassen. Ein Genuss!

 


 Der Übergang zwischen Winter und Frühling ist besonders wichtig. Denn im Winter neigen wir dazu, aufgrund der Kälte und der Feuchtigkeit zu viel und zu fett zu essen und uns weniger zu bewegen. Das sind ideale Bedingungen dafür, dass Ama es sich in unseren Srotas so richtig gemütlich macht. Manch einen packt auch noch der Winter-Blues, und dadurch akkumulieren mentales und emotionales Ama im System.


 Deshalb ist die Zeit zwischen Winter und Frühling ideal, um zu entgiften. Jetzt können wir die Schwere des Winters hinter uns lassen und in die Leichtigkeit des Frühlings übergehen, wenn alles aufwacht, blüht, sich entfaltet und nach draußen drängt. Der Organismus reagiert gut auf sanfte, aber effektive Maßnahmen, die ihn reinigen, entlasten und revitalisieren. Natürlich können Sie auch zu anderen Zeiten entgiften, Ihr Körper wird es Ihnen immer danken. Da Prävention im Ayurveda ganz großgeschrieben wird, sollten wir ein- bis zweimal im Jahr detoxen.


 PANCHAKARMA


 Der Sinn einer Panchakarma-Behandlung besteht darin, systematisch Ama auszuleiten und die Doshas auszubalancieren, damit der Organismus sein natürliches Gleichgewicht wiederfindet und eventuelle Krankheitssymptome aufgelöst werden. »Pancha« bedeutet »fünf«, »Karma« »Handlung« oder »Behandlung«. Panchakarma ist eine Reinigungstherapie, die fünf verschiedene Behandlungen umfasst. Der Ayurveda unterscheidet zwischen aufbauenden, harmonisierenden und ausleitenden Therapien; Panchakarma zählt zu den ausleitenden Therapien, da sie überschüssige Doshas aus dem Organismus entfernt.


 Ein klassisches Panchakarma besteht aus drei Phasen: Es gibt Vorbehandlungen, die den Körper vorbereiten, dann kommen die fünf Hauptbehandlungen und am Ende folgt die Nachbehandlung. Sie alle basieren auf jahrtausendealten Beobachtungen, Erfahrungen und Erkenntnissen.


 Die Vorbehandlungen (Purvakarma) dienen dazu, Agni zu stärken, den Abbau von Ama einzuleiten und überschüssige Doshas, die sich an unerwünschter Stelle festgesetzt haben, zu lockern. Hier kommen unter anderem Ingwer, Kreuzkümmel und andere Heilmittel zum Einsatz, die Agni stimulieren, ohne Pitta zu erhöhen. Zu Purvakarma gehören auch Ölbehandlungen, die unter dem Begriff »Snehana« zusammengefasst werden. Man unterscheidet dabei zwischen inneren und äußeren Maßnahmen. Beim inneren Snehana werden Butterfett (Ghee), Sesamöl oder Senfsamenöl eingenommen, die äußere Anwendung arbeitet mit den unterschiedlichsten Massagetechniken, die allesamt extrem angenehm sind. Das Fett oder Öl richtet sich in beiden Fällen nach dem Dosha-Typ.


 Vielleicht haben Sie sich schon mal gefragt, warum im Ayurveda Massagen eine wichtige Rolle spielen. Die Antwort lautet: Unsere Haut ist unser größtes Entgiftungsorgan und steht in einem Zusammenhang mit vielen zentralen Körperfunktionen. Massagen können die Ausschüttung von Hormonen im Verdauungstrakt aktivieren, die Vernetzung von Nervenzellen im Gehirn anregen, das Immunsystem stärken und die Ausschüttung der Wohlfühlhormone Oxytocin und Endorphin begünstigen. Eine Spezialität des Ayurveda sind Ganzkörper-Synchronmassagen. Dabei werden beide Körperhälften gleichzeitig behandelt, was auch unsere zwei Gehirnhälften synchronisiert.


 Über Svedana, die Wärmebehandlungen, haben wir bereits im Hormesis-Kapitel gesprochen. Sie dienen dazu, die überflüssigen, gelösten Doshas weiter zu verflüssigen und die Srotas zu weiten. Durch geweitete Kanäle lassen sich die Altlasten viel besser entsorgen.


 In fünf Schritten


 Die fünf Schritte der Hauptbehandlung (Panchakarma) sind Vamana (Erbrechen), Virechana (Abführen), Basti (medizinischer Einlauf), Nasya (Nasenbehandlung) und Raktamokshana (Aderlass).


 Erbrechen ist für den Körper sehr anstrengend und es gibt viele Gegenanzeigen, daher wird darauf oft verzichtet. Das Abführen ist sehr wichtig. Um die Darmentleerung zu induzieren, wird in der Regel Rizinusöl verwendet, das natürlich individuell dosiert wird. An solch einem Abführtag nimmt der Patient keine feste Nahrung zu sich, trinkt aber viel warmes Wasser oder Kräutertee, um den Flüssigkeitsverlust auszugleichen.


 Die Basti-Therapie besteht aus medizinischen Einläufen und dient der Reinigung des unteren Darmabschnitts. Der Dickdarm ist der Hauptsitz von Vata. Da das Vata-Prinzip, wie wir gesehen haben, der König der Doshas ist, ist seine Regulierung von ganz besonderer Bedeutung. Ein alter Grundsatz der ayurvedischen Therapie besagt: Wenn es gelingt, Vata zu beherrschen, fällt es umso leichter, die anderen Doshas in ihr natürliches Gleichgewicht zu bringen. Aus diesem Grund sind Bastis, reinigende Einläufe, so wichtig.


 Bei Nasya, der Nasenbehandlung, kommt zunächst der Schulter-Kopf-Bereich in den Genuss einer ausführlichen Ölmassage. Es folgt eine Inhalation mit ätherischen Ölen, die die Sekretion der Schleimhäute fördert. Und schließlich werden typgerechte ätherische Öle in die Nase geträufelt, um vor allem überschüssiges Kapha zu beseitigen. Die Nasya-Behandlung erstreckt sich über drei bis vier Tage.


 Der Aderlass gilt im Ayurveda bei Hauterkrankungen, Appetitlosigkeit, Übersäuerung des Organismus, Erkrankungen des Herzens, Allergien, chronischen Kopfschmerzen, Alkoholismus oder Pitta-Störungen als angezeigt, um nur einige zu nennen. Beim traditionellen Raktamokshana werden im Allgemeinen über eine Vene in der Armbeuge 100 bis 200 Milliliter Blut entnommen. Bei Blutarmut, Schwangerschaft, während der Menstruation und bei allgemeiner körperlicher Schwäche wird diese Therapie nicht eingesetzt.


 In der Nachbehandlung werden das Agni gestärkt und die Doshas beruhigt. Es geht um die Regeneration, die Vitalisierung und die Verjüngung des Organismus. Dabei kommen auch die Rasayanas, die natürlichen Verjüngungsmittel, zum Einsatz, die eine Spezialität des Ayurveda sind und über die wir bereits gesprochen haben. Einige von ihnen werde ich Ihnen gleich noch vorstellen.


 Da der Ayurveda immer personalisiert behandelt, ist eine Panchakarma-Kur kein starr festgelegtes Programm. Vielmehr wird von Patient zu Patient festgelegt, welche Behandlungsschritte für welchen Dosha-Typ und welche Störung angemessen sind, wie hoch die Dosierung oder Intensität sein sollte und wie viel Ruhe der Patient braucht. Für eine klassische Panchakarma-Behandlung sollten Sie 10 bis 14 Tage einplanen, darunter ergibt es keinen Sinn. Wenn Sie dafür nach Indien reisen, sollten Sie mindestens drei Wochen bleiben, um Zeitverschiebung, Klimawechsel sowie Veränderungen der Ernährung und damit des Mikrobioms kompensieren zu können.


 Wenn Sie nicht so viel Zeit zur Verfügung haben, gibt es ebenfalls gute Möglichkeiten, um zu entgiften, nur ist es dann eben keine klassische Panchakarma-Kur. Viele Menschen kommen mit diesen »abgespeckten« Maßnahmen aber sehr gut zurecht und bauen sie ausgesprochen erfolgreich in ihren Alltag ein.


 ENTGIFTEN IM ALLTAG


 Ein Herzstück des Ayurveda ist das Augenmerk auf tägliche kleine Entgiftungsmaßnahmen, deren positive Effekte sich summieren. Wenn Sie sich dafür entscheiden, niedrigschwellig im Alltag zu entgiften, fördern Sie Ihre Gesundheit und beugen Krankheiten vor. Das geht schon mit dem morgendlichen Zitronenwasser los. Mehr darüber in Ihrem Alltagsfahrplan in Teil 4. Achten Sie beim Detoxen auf zwei Faustregeln: Erstens sollten Sie zwischen den Mahlzeiten genug Zeit (mindestens vier bis sechs Stunden) vergehen lassen, damit der Körper Ihr Essen sorgfältig verdauen und verstoffwechseln kann und sich keine unnötigen Stoffwechselrückstände (Ama) ansammeln. Besser noch, Sie achten auf die Autophagie, mit der Sie inzwischen bestens vertraut sind. Ein Rhythmus von 16 : 8 – über Nacht 16 Stunden nichts verzehren und tagsüber in einem Zeitfenster von acht Stunden essen – ist für viele Menschen, auch Berufstätige, sehr praktikabel. Eine richtig gut funktionierende Autophagie hält die Kommunikations- und Transportwege frei und zahlt massiv auf Ihr Langlebigkeitskonto ein.


 Punkt 2 ist die Auswahl Ihrer Nahrung. Viele Menschen denken, um zu entgiften, müssten sie fasten. Doch im Ayurveda gilt radikales Fasten für viele Menschen als ungeeignet, ganz besonders bei Vata-geprägten Konstitutionstypen. Die gute Nachricht lautet deshalb: Sie können allein dadurch entgiften, dass Sie ganz bestimmte Lebensmittel verstärkt in Ihren Speiseplan einbauen. Es geht um Lebensmittel, die reich an Polyphenolen, Mikronährstoffen, Bitterstoffen und Glutathion sind. Diese Nahrungsmittel wirken entweder selbst entgiftend oder regen die Ausscheidungsmechanismen des Körpers an.


 Polyphenole haben wir bereits als magische Pflanzenstoffe kennengelernt. Sie neutralisieren in unserem Körper die schädigende Wirkung von freien Radikalen, wirken als Antioxidantien und schützen die Zellen. Nehmen wir aus der Vielzahl der Polyphenole die Senfölglykoside, das sind wichtige Polyphenole von Kreuzblütlergewächsen. Durch enzymatische Spaltung entstehen die antimikrobiell aktiven Senföle, somit sind Kreuzblütler, salopp formuliert, kleine Senfölbomben. Warum Sie sich Senföl zuführen sollten? Es wehrt Krankheitserreger ab, wirkt entzündungshemmend, beugt Krebs vor, hat eine antibakterielle Wirkung, die die Darmgesundheit fördern kann, und ist verdauungsfördernd. Und Sie wissen ja: Ein gutes Agni bedeutet weniger Ama. Auch Vitamine und Mikronährstoffe unterstützen den Körper beim Entgiften.


 Ein Superfood ist in dieser Hinsicht die Brunnenkresse, die reich an den Vitaminen C, A, K und B2 sowie Jod, Eisen und Kalzium ist und eben auch Senföle enthält. Die William Paterson University in New Jersey hat die Brunnenkresse kürzlich zum gesündesten Lebensmittel der Welt gekürt. Untersucht wurden 47 unterschiedliche Obst- und Gemüsesorten, die als besonders gesund gelten, und die unscheinbare, bescheidene Brunnenkresse setzte sich gegen bekannte Power-Lebensmittel wie Spinat, Chinakohl und Mangold durch. Chapeau, kann ich da nur sagen!


 MEIN TIPP


 
 Brunnenkresse als Topping


 Brunnenkresse schmeckt köstlich auf einem Salat, als Topping auf Gemüsen oder Suppen oder auf dem Butterbrot. Aber essen Sie auch regelmäßig andere Kreuzblütler wie Kohl, grünes Blattgemüse wie Pak Choi, Steckrüben, Radieschen, Rettich und Blattsalate wie Rucola.

 


 Für unkompliziertes Entgiften sollten Sie auch auf Bitterstoffe setzen. Folgende Lebensmittel sind reich an Bitterstoffen: Artischocken, Radicchio, Chicorée, Rucola, Löwenzahn (insbesondere seine Stiele), Zitrusfrüchte, Auberginen, Rosenkohl, Grünkohl, Linsen, Fenchel, Kohlrabi, Wermut und Oliven. Bei den Bitterkräutern sind Schafgarbe, Beifuß und Salbei zu nennen, und bei den Gewürzen beispielsweise Estragon, Zimt, Thymian und Kurkuma. Bitterstoffe heizen der Verdauung ein, aber auf entspannte Weise: Sie regen den Speichelfluss an, fördern die Produktion von Magensaft, fördern den Gallenfluss, begünstigen die Fettverarbeitung und geben der Darmtätigkeit einen Stups. Insgesamt helfen Bitterstoffe, abgelagerte Giftstoffe schneller dem Darm und damit der Ausleitung zuzuführen.


 Große Entgiftungstalente sind auch Lebensmittel, die den Glutathionspiegel erhöhen, etwa Avocados, Walnüsse, Kartoffeln, Spinat, Tomaten, Papayas und Gurken. Spargel hat mit 28 Milligramm Glutaminsäure pro 100 Gramm einen sehr hohen Gehalt, aber die Mikroalge Spirulina toppt den Spargel nochmals um ein Vielfaches, denn sie enthält sage und schreibe 11 917 Milligramm pro 100 Gramm! Glutathion ist eine antioxidative, zellschützende Substanz, die in den meisten unserer Zellen vorkommt und somit ein Schlüsselelement der körpereigenen Entgiftung darstellt. Um Glutathion selbst zu produzieren, benötigt unser Körper drei elementare Aminosäuren: Glutaminsäure, Cystein und Glycin. Im Prinzip können alle Zellen Glutathion herstellen, hauptsächlich wird es aber in der Leber gebildet. Neben seiner potenten antioxidativen Wirkung bindet Glutathion Gifte im Körper, die dann leichter ausgeschieden werden können.


 Schließlich gibt es Pflanzen und Kräuter, die die Entgiftung pushen, indem sie entwässernd und harntreibend wirken. Sie aktivieren die Nierentätigkeit; auch das ist wichtig, um körpereigene Entgiftungsprozesse zu unterstützen. Viele Frauen haben bei Harnwegsentzündungen gute Erfahrungen mit Cranberry (Großfrüchtige Moosbeere) gemacht. Petersilie und Brennnesseln fördern die Entgiftung ebenfalls. Auch sie zählen zu den entwässernden Pflanzen und können dafür sorgen, dass Nieren, Harnleiter und Blase gut durchgespült werden. Das beugt Entzündungen, Gelenkschmerzen sowie der Entstehung von Nieren- oder Blasensteinen vor und erleichtert die Ausscheidung von Giftstoffen und Bakterien.


 Detox zu Hause


 Entgiftung, im Idealfall durch Panchakarma, ist die beste Vorbereitung, um Rasayanas, ayurvedische Verjüngungsmittel, einzunehmen. Wenn jedoch eine Panchakarma-Therapie für Sie nicht möglich ist, würde ich Ihnen empfehlen, ein fünf- bis zehntägiges Detoxprogramm durchzuführen, das Sie problemlos zu Hause umsetzen können. Sie können mit ein paar Maßnahmen, die Ihnen leichtfallen, schrittweise damit beginnen, fangen dann aber am besten konsequent an einem Wochenende an, um sich entspannt an den Ablauf gewöhnen zu können. So läuft es ab:


 •Morgens ein großes Glas – mindestens einen halben Liter – warmes Zitronenwasser mit Honig trinken. Wasser kurz aufkochen, auf etwa 40 °C abkühlen lassen, dann den Saft von ½ Zitrone und 1 Teelöffel Honig hinzufügen.


 •Verzichten Sie, wenn es Ihnen leichtfällt, auf das Frühstück. Falls Sie morgens sehr hungrig sind, essen Sie gedünstetes Obst nach Wahl mit Gewürzen – Zimt, Kardamom, Nelken, Sternanis – frühestens 1 Stunde nach dem Aufstehen.


 •Tagsüber regelmäßig eine Tasse heißes, abgekochtes Wasser trinken. Kochen Sie das Wasser 10 Minuten in einem Topf und füllen Sie es dann in eine Thermoskanne. Sie können beim Abkochen auch ein paar Scheiben frische Ingwerwurzel hinzufügen, dadurch erhöht sich die stoffwechselanregende Wirkung. Dafür 1 Liter Wasser mit 3 bis 4 Scheiben Ingwer 10 Minuten lang kochen.


 •Wenn es Ihnen leichtfällt, kauen Sie vor dem Mittagessen 2 bis 3 Scheibchen frische Ingwerwurzel mit einigen Tropfen Zitronensaft und Salz.


 •Verzichten Sie während der Detoxwoche auf kalte, kohlensäurehaltige und alkoholische Getränke, Kaffee und schwarzen sowie grünen Tee.


 •Achten Sie auf leicht verdauliche Mahlzeiten. Essen Sie während der Detoxtage sehr viel Gemüse – ausgenommen Tomaten, Pilze, Kohl, Lauch, Zwiebeln, Knoblauch – und dazu Reis, Dinkel, Nudeln, Quinoa oder Kartoffeln.


 •Meiden Sie – da schwer verdaulich – Rohkost, Fleisch, Fisch, Wurst, Eier, Frittiertes, Gebratenes, Süßigkeiten, Brot und Milchprodukte wie Sahne, Quark und Hartkäse.


 •Überessen Sie sich nie!


 •Beschränken Sie sich auf zwei Mahlzeiten am Tag. Nehmen Sie mittags Ihre Hauptmahlzeit ein. Abends genügt eine Gemüsesuppe. Nach 19 Uhr nichts mehr essen.


 •Das Essen sollte gut schmecken und Sie befriedigen und sättigen.


 •Falls Sie eine Zwischenmahlzeit benötigen, essen Sie Obst (keine Bananen) – allerdings nicht mehr nach 16 Uhr.


 •Essen Sie in Ruhe und bewusst. Also gut kauen und nach der Mahlzeit 5 bis 15 Minuten entspannen.


 •Zum Abschluss dieses Detoxprogramms können Sie einen Abführtag durchführen, am besten wieder an einem Wochenende, so wie ich es im Unterkapitel »Der Pitta-Stresskompass« zum Entsäuern (siehe hier) beschrieben habe.


 Selbst wenn Sie dieses Programm nur zu 70 oder 80 Prozent umsetzen können, werden die Detoxtage Ihr Wohlbefinden deutlich steigern. Sie fühlen sich klarer, energievoller und fröhlicher. Ein Patient erzählte mir einmal nach solch einem Entgiftungsprogramm, dass er sich am Morgen im Spiegel plötzlich lächeln sah. Er sagte: »Ich war völlig perplex, denn es gab keinerlei äußeren Anlass, mich über etwas zu freuen. Ich fühlte mich einfach nur glücklich. Ganz ohne Grund – nur aus mir selbst heraus.« Genau das ist Sukha – bedingungslose Freude, wenn die Srotas und die Räume in uns offen sind.


 GEISTIGE REINIGUNG


 Durch solche Erfahrungen erkennen wir die enge Verwobenheit von Geist und Körper. Sie beeinflussen sich gegenseitig. Wenn wir den Körper entgiften, reinigen wir auch den Geist. Und weil es sich umgekehrt genauso verhält, können wir diese Wechselwirkung verstärken, indem wir den Fokus ebenso auf die geistige Hygiene richten. Verjüngung spielt sich auf beiden Seiten ab.


 Durch die ständig zunehmende Reizflut und die damit verbundene Fülle an oft negativen Erfahrungen werden unser Geist und unser Nervensystem enorm belastet. Dagegen gibt es eigentlich nur ein Antidot, also Gegengift: Ruhe. Gönnen Sie sich ausreichend Ruhe, indem Sie genügend schlafen. Denken Sie daran: Der Schlaf vor Mitternacht ist besonders erholsam!


 MEIN TIPP


 
 Handy-Detox


 Nehmen Sie sich eine Auszeit von der ständigen Reizüberflutung und verzichten Sie mal einen ganzen Tag auf Ihr Handy. Schalten Sie es am Abend vorher aus und legen Sie es beiseite. Vielleicht fällt es Ihnen zunächst richtig schwer, nicht ständig die Nachrichten und Newsfeeds zu checken. Doch für Ihren Geist ist es eine echte Wohltat. Vielleicht erhöhen Sie ja schon bald auf ein ganzes Wochenende! Oder Sie wagen ein Dopaminfasten, das immer mehr in Mode kommt. Eine Woche? Länger?

 


 Auch Transzendentale Meditation, einfache Asanas und Atemübungen, auf die wir bereits ausführlich eingegangen sind, helfen enorm, Ihren Geist zu klären. Insbesondere die Meditation sollte als unerlässlicher Bestandteil zu Ihrer täglichen Routine gehören – als Maßnahme der mentalen Hygiene.


 ACHTSAMKEIT – DRANG ZUM GUTEN


 Was haben Achtsamkeit und Entgiftung miteinander zu tun? Achtsamkeit wird gemeinhin als die Kunst beschrieben, ganz im Moment zu sein. Sich auf den gegenwärtigen Moment einzulassen, statt gedanklich der Vergangenheit nachzuhängen oder sich über die Zukunft zu sorgen, ist für unser Wohlbefinden sehr wichtig. Grübeln verkürzt die Telomere. Wir sollten Achtsamkeit unbedingt kultivieren.


 Im Ayurveda hat Achtsamkeit noch eine etwas andere Bedeutung. Ein gutes ayurvedisches Detoxprogramm befreit unseren Organismus von allem, was ihn daran hindert, optimal zu funktionieren: von körperlichen, aber auch von geistigen und seelischen Lasten. Es kann zum Beispiel gut sein, dass Sie während eines Detox richtig schlechte Laune haben. Sie entgiften dann seelisch. So umfassend zu detoxen, versetzt uns in die Lage, überhaupt zu spüren, was uns guttut und was uns schadet. Nach einem Detoxprogramm haben Sie ein ganz anderes Empfinden für Ihren Körper; Ihr Geist erfasst feinere Schwingungen und Impulse aus Ihrem Inneren. Daraus entsteht so etwas wie der Drang zum Guten. Vielleicht denken Sie jetzt: Nun wird der gute Doc vor lauter Begeisterung aber arg pathetisch. Doch so ist es tatsächlich. Ich muss dabei immer an einen Satz von Goethe in seinem Torquato Tasso denken: »Ganz leise spricht ein Gott in unsrer Brust, ganz leise, ganz vernehmlich, zeigt uns an, was zu ergreifen ist und was zu fliehn.«


 Die Botschaften aus unserem Inneren ertönen nicht laut, sie sind leise, doch wahrnehmbar. Wir müssen nur unsere Antennen auf sie einstellen, unsere Empfindsamkeit kultivieren, damit wir achtsamer werden. Zartgefühl ist das Tor zur Achtsamkeit.


 Ich erzähle Ihnen dazu eine fast tägliche Erfahrung aus meiner Praxis. Eine 43-jährige Patientin fuhr kurz nach einem Detoxprogramm mit ihrem Mann für ein Wochenende nach Hamburg, um Freunde zu besuchen. Sie verbrachten drei schöne Tage zusammen, ließen es sich gut gehen, aßen, worauf sie Lust hatten, mieden weder Fast Food, Currywurst mit Pommes noch Kaffee und alkoholische Getränke. Meine Patientin hatte dabei eigentlich kein gutes Gefühl, doch die Restaurants, die sie gemeinsam aufsuchten, ließen ihr keine Wahl. Als sie mir davon berichtete, klang sie etwas mürrisch, denn das wunderbare Gefühl, das die Entgiftung bei ihr hinterließ und das sie so genoss, war verschwunden. Sie wollte es wieder haben.


 Wenn Ihr Körper frei von Ama und Ihr Geist klar ist, haben Sie keinerlei Verlangen nach industriell hergestellten Süßigkeiten, Zigaretten oder Alkohol. Allein der Gedanke daran löst in Ihnen eine innere Abwehrhaltung, ja nahezu Abscheu aus. Nicht in dem Sinne, dass Sie andere Menschen, die rauchen oder Alkohol trinken, moralisch ablehnen. Doch für Sie persönlich sagt Ihr Organismus freundlich, aber bestimmt: »Nein. Das tut mir nicht gut. Bitte nicht.« Im Idealfall geraten Sie so in einen positiven, sich selbst be- und verstärkenden Zirkel der Gesundheitsfürsorge. Sie sind gut zu sich. Warum? Sie leben Ihre Wahrheit. Ihr Satmya.


 IHRE WAHRHEIT


 »Satmya« wird mit »Verträglichkeit« übersetzt, doch seine Etymologie verrät, worum es eigentlich geht: »Sat« bedeutet »Wahrheit« und »mya« »meine«. Satmya ist also »meine Wahrheit«. Das Gegenteil von Satmya ist Asatmya, Unverträglichkeit. Gibt es also auch Ihre Unwahrheit? Ja, genau das, was nicht zu Ihnen passt.


 Was ist Ihre Wahrheit? Jeder Aspekt des Lebens ist von dieser Frage betroffen. Die Gleichung ist einfach: Leben Sie Ihr Satmya, ist Ihr System in Balance, leben Sie zu viel Asatmya, gerät es aus dem Lot. Satmya lädt Sie energetisch auf, Asatmya laugt Sie aus. Satmya führt direkt in Ihre Kraft, Asatmya schwächt und raubt Ihnen Gelingen. Satmya macht Sie gesund, Asatmya ist ein Trittstein zu Krankheit.


 Die ayurvedische Heilkunst könnte man also als das bezeichnen, was moderne Wissenschaftler personalisierte Medizin nennen. Was für einen Menschen gut und richtig ist, kann für den nächsten völlig falsch sein. Was für den einen funktioniert, wirkt bei dem anderen gar nicht oder, schlimmer noch, bewirkt sogar eklatante Störungen.


 Das untrügliche Gefühl für Ihr ureigenes Satmya zu entwickeln, ist eine zentrale Aufgabe Ihres Lebens. Natürlich wäre es einfacher, die Frage »Was ist mein Satmya?« zu beantworten, wenn wir völlig unabhängig leben könnten, auf der berühmten einsamen Insel, ungestört von den aggressiven Einflüssen unserer Welt, die sich nicht nur in einem dramatischen Wandel befindet, sondern auch laut und drängend in unsere persönliche, individuelle Wahrheit eingreift.


 Doch es wäre unrealistisch zu glauben, wir könnten unabhängig vom Pulsschlag unserer Zeit leben. Wie also findet man seine Wahrheit? Auch bei dieser Frage lässt uns der Ayurveda nicht im Stich. Zum einen geben Ihnen die Doshas eine Leitlinie. Ihren Konstitutionstyp wirklich zu verstehen und danach zu leben, bringt Sie zu Satmya. (Den Link zum Körpertypentest finden Sie auf hier.)


 Zum anderen raten die alten Weisheitstexte zu schrittweiser, sachter Anpassung an gesunde Lebensgewohnheiten, also genau das, wozu ich Sie mit diesem Buch inspirieren möchte. Übersetzt in unsere moderne Sprache, reden wir hier von meiner Strategie der Mikrosteps. Wir müssen uns systematisch für die Wahrnehmung der Feinheiten unserer Natur schulen: einerseits mit einem hohen Maß an Aufmerksamkeit für unsere Intuition, andererseits indem wir unseren Alltag durchgehen und seine einzelnen Bereiche daraufhin analysieren, was uns guttut und was uns schadet. Dabei helfen Ihnen die Roadmaps und Teil 4 dieses Buchs.


 Im Grunde ist es ganz einfach zu verstehen, dass es langfristig nicht funktionieren kann, wenn wir gegen unsere genetisch festgelegte Grundkonstitution anrennen. Doch Verführungen wie die sozialen Medien, Trends und das Drängen der Außenwelt überlagern uns massiv. Satmya, meine Wahrheit, bedeutet, dass Sie sich nicht vergleichen, sondern bei sich selbst bleiben und in Kontakt mit Ihrer Dosha-Balance kommen. Je besser Sie Ihre Konstellation kennen, verstehen und respektieren, desto mehr kommen Sie in Ihre Kraft. Sobald Sie sich nach Ihrer Wahrheit richten, sobald Sie ganz bei sich sind, werden viele Dinge im Leben viel leichter gehen.


 Wir könnten es auch so sagen: Leben Sie Ihr Satmya, kann Ihr Körper in Ruhe seine Arbeit tun. Dann vollzieht er all die Reinigungs- und Recyclingprogramme, die wir in diesem Buch kennengelernt haben und die in ihm angelegt sind. Das entlastet Ihr ganzes System, damit es sich – ayurvedisch gesprochen – wieder selbst helfen kann. Hilfe zur Selbsthilfe also. Ist das nicht die beste Hilfe überhaupt?


 Von der nächtlichen Gehirnwäsche über die DNA-Reparatur bis zur Autophagie: Ihr Körper kennt all seine Heilsysteme und weiß, wie er sie in Gang setzt, und zwar auf völlig natürliche und störungsfreie Art und Weise. Und genau das hält ihn jung, widerstandsfähig und stark. Die vedischen Vaidyas (Ärzte) unterstützen den Organismus dabei durch die Heilkräfte der Natur. Mit den Juwelen in der ayurvedischen Medizin, mit den Rasayanas.


 AYURVEDISCHE VERJÜNGUNGSMITTEL


 Die ayurvedischen Rasayanas sind nicht nur Heilkräuter, sondern ein ganzheitliches System, das die natürlichen Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert und unsere Vitalität stärkt. Die ayurvedische Medizin ist sehr komplex, deshalb schauen wir uns jetzt, der Einfachheit halber, nur die fünf wichtigsten Einsatzgebiete der Rasayanas an. Danach liste ich Ihnen die verjüngenden Phytotherapeutika im Einzelnen auf.


 1.Stärkung des Immunsystems: Gemäß den alten Texten stärken Rasayanas das Immunsystem und fördern die Widerstandskraft des Körpers. Durch die regelmäßige Anwendung kann der Organismus besser mit oxidativem Stress und Krankheitserregern umgehen.


 2.Stressabbau und guter Schlaf: Adaptogene Rasayanas wirken beruhigend auf das Nervensystem und helfen, Stress und Ängste abzubauen. Sie unterstützen die psychische Gesundheit, indem sie den Schlaf verbessern, den Geist klären und die mentale Stärke fördern. So kann man stressigen Situationen gelassener begegnen.


 3.Verbesserung der Verdauung: Eine gesunde Verdauung gilt im Ayurveda als Grundlage für Gesundheit. Rasayanas fördern Verdauung, Stoffwechsel und Entgiftung, was dem Körper hilft, Nährstoffe besser aufzunehmen und Abfallstoffe effizienter auszuscheiden. Dadurch kann der Organismus schneller regenerieren.


 4.Verjüngung und Zellregeneration: Rasayanas fördern die Regeneration der Zellen und verlangsamen die Alterungsprozesse. Sie stärken die Gewebe und fördern die Vitalität, was die Selbstheilungskräfte ankurbelt.


 5.Langfristige Prävention: Anstatt nur auf Krankheiten zu reagieren, fungieren Rasayanas als vorbeugende Gesundheitspflege. Sie gleichen die Doshas aus und sorgen für körperliches und seelisches Gleichgewicht. So kann der Organismus besser mit Herausforderungen umgehen.


 Die meisten Rasayanas wirken in mehreren Einsatzgebieten. Pippali, um nur eines herauszugreifen, das auch im westlichen Labor mittlerweile gut untersucht ist, passt am besten in die Kategorie Verbesserung der Verdauung, stärkt aber auch das Immunsystem und trägt so zur Verjüngung bei. Es ist wie viele andere Pflanzentonika ein vielseitiges Heilmittel mit breit gefächerten Anwendungsbereichen.


 WICHTIG: Bitte konsultieren Sie einen ayurvedischen Arzt, um Heilkräuter individuell und gezielt einzunehmen. Die Deutsche Gesellschaft für Ayurveda vermittelt Ihnen gern einen solchen Arzt. Die Adresse finden Sie im Anhang.


 WICHTIGE LONGEVITY-HEILKRÄUTER


 Traditionell arbeitet ein ayurvedischer Arzt natürlich mit wertvollen, erlesenen, zertifizierten Heilkräutern, die wie unsere Medikamente in Chargen geliefert werden.


 Viele Rasayanas sind in den letzten Jahren in den Fokus der westlichen Longevity-Spezialisten gerückt, denn sie sind unter anderem reich an bioaktiven Pflanzenstoffen wie Alkaloiden (zum Beispiel Berberin), Flavonoiden, ätherischen Ölen, Isoflavonen, Lignanen, Saponinen, Tanninen, Terpenen und anderen sekundären Pflanzenstoffen – wahre Helden, über die wir in diesem Buch schon ausführlich gesprochen haben.


 Der amerikanische Arzt, Ernährungsspezialist und Longevity-Experte Michael Greger, der den Weltbestseller How Not to Die geschrieben hat, legt seinen Lesern ayurvedische Rasayanas dringend ans Herz. Auch der Neurobiologe Prof. Andrew Huberman von der University of Stanford hat sich ausführlich mit Ashwagandha beschäftigt, und der führende Vertreter der funktionellen Medizin, Dr. Mark Hyman, weist in seinen Büchern und Vorträgen auf die Vorteile von Adaptogenen und ayurvedischen Kräutern hin, um den Körper ins Gleichgewicht zu bringen und den Alterungsprozess zu verlangsamen. Er bezieht sich beispielsweise regelmäßig auf Tulsi.


 Hier nun die wichtigsten Rasayanas im Überblick, zum Nachschlagen, aber auch zum tieferen Verständnis. Die wissenschaftlichen Studien zu den Rasayanas finden Sie unter meinem Supplement Guide im Internet, und im Anhang dieses Buchs (siehe hier) habe ich für Sie Adressen aufgelistet, wo Sie hochwertige, sichere Produkte beziehen können. Bitte bringen Sie sich prinzipiell keine Kräuter aus Indien mit, die nicht im Labor zertifiziert sind.


 AMLA (AMLAKI)


 Amla hat in Indien Kultstatus. In der ayurvedischen Fachliteratur wird Amla als die beste Medizin beschrieben, um das Leben zu verlängern. Die Frucht harmonisiert alle drei Doshas.


 Amla, auch als Emblica officinalis, Phyllanthus emblica oder Indische Gansbeere bekannt, gehört zur Familie der Phyllanthaceae. Man kennt sie auch unter dem Namen Indische Stachelbeere. Aber egal, wie man sie nennt, in der ayurvedischen Medizin gilt Amla als eine der wichtigsten Heilpflanzen. Und das, obwohl das Sanskritwort »Amla« mit »sauer« übersetzt wird. Wer einmal in eine frische Amlabeere gebissen hat, weiß auch, warum sie so heißt.


 Aus Amla werden Phytotherapeutika nach uralten Rezepten hergestellt; gemeinhin wird die Amlabeere getrocknet, gemahlen und zu Kräutertabletten verarbeitet. Man kann aber auch Amlapulver (für den Smoothie), Süßigkeiten oder marmeladenartige Pasten (Chyavanprash) mit der Amlabeere kaufen.


 Aus ayurvedischer Sicht vereint Amla fünf der sechs Geschmacksrichtungen in sich und hält dadurch alle drei Doshas im Gleichgewicht. Außerdem ist sie ein bewährtes Mittel gegen Verstopfung und Darmbeschwerden sowie eine der drei Königspflanzen in der Kräutermischung Triphala (siehe hier). Auch in sehr vielen anderen ayurvedischen Kombinationspräparaten ist Amla ein essenzieller Bestandteil.


 Aus wissenschaftlicher Sicht ist die Amlabeere vor allem wegen ihres außergewöhnlich hohen Vitamin-C-Gehalts und ihrer stark antioxidativ wirkenden Tannine interessant. Aktuelle Forschungen – man zählt im Moment rund 700 Studien – untersuchen die potenziellen Wirkungen von Amla auf Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und neurodegenerative Störungen. Ihr hohes antioxidatives Potenzial hat möglicherweise sogar eine präventive Wirkung gegen Krebs. In Tierstudien konnten Forscher den antikanzerogenen Effekt bei Gebärmutter- und Gebärmutterhalskrebs nachweisen, es fehlen allerdings noch Studien an Menschen.


 Besonders interessiert sind die westlichen Forscher aber noch an einer anderen Qualität: Amla hat eine cholesterinsenkende Wirkung und kann die Triglyzeride regulieren. Man geht davon aus, dass es die Fließfähigkeit des Blutes verbessern sowie den Blutzucker und die Magensäure regulieren kann. Statt Antazida (Säureblocker) zu nehmen, wenn Sie Magenschmerzen, Aufstoßen oder Sodbrennen haben, kann auch die Amlafrucht helfen.


 Michael Greger schreibt in seinem neuen Buch How Not to Age: »Ich nehme Amla, weil es wahrscheinlich das Superfood ist, das weltweit die meisten Antioxidantien enthält.« Er verrät seinen Lesern, dass es keinen günstigeren Powerboost gibt: Amlapulver für vier Cent kann den Smoothie richtig aufmotzen. Kein Wunder, dass Michael Greger so auf die Gansbeere steht, denn Amla hat in Studien Entzündungsmarker gesenkt und DNA-Schäden behoben.


 Inhaltsstoffe


 •Vitamin C


 •Polyphenole und Flavonoide


 •Tannine


 •Ellagtannine


 •Gallussäure und Ellagsäure


 •Mineralstoffe (Eisen, Kalzium, Phosphor)


 Wirkweise


 •Stark antioxidativ


 •Immunstärkend


 •Entzündungshemmend


 •Verdauungsfördernd


 •Leberschützend


 •Blutzuckerregulierend


 •Unterstützt Herz und Kreislauf


 •Neuroprotektiv


 •Hautpflegend


 Kann unterstützen bei


 •Oxidativem Stress und vorzeitiger Alterung


 •Schwachem Immunsystem


 •Verdauungsstörungen


 •Diabetes mellitus Typ 2


 •Herz-Kreislauf-Erkrankungen


 •Lebererkrankungen


 •Haut- und Haarproblemen


 •Kognitiven Störungen


 Achtung


 •Wenn Sie blutverdünnende Medikamente einnehmen, sollten Sie Rücksprache mit Ihrem Arzt halten.


 •In sehr hohen Dosen kann die Amlabeere leichte Verdauungsbeschwerden verursachen.


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme ebenfalls einen Arzt konsultieren.


 ASHWAGANDHA


 Ashwagandha (Withania somnifera) ist eine Pflanze aus der Familie der Nachtschattengewächse. Man nennt sie auch Schlafbeere, Winterkirsche oder Indischer Ginseng.


 Den Zusatz des lateinischen Namens, »somnifera«, könnte man mit »schlafbringend« übersetzen. Tatsächlich aber ist Ashwagandha mehr als ein Schlafmittel: Es ist ein Adaptogen (siehe hier). Auch der Name »Schlafbeere« ist etwas irreführend, denn es werden nicht die Früchte der hoch wachsenden Pflanze verwendet, sondern die Wurzeln und Blätter. Ashwagandha beruhigt Vata und Kapha.


 Adaptogene sind biologisch aktive Pflanzenstoffe, die dem Organismus helfen, sich erhöhten körperlichen und emotionalen Stresssituationen anzupassen (vom englischen »to adapt«, sich anpassen).


 Es gibt im Wesentlichen drei Bereiche, in denen Adaptogene die Stressresistenz deutlich erhöhen können:


 1. Ungünstige psychologische Faktoren wie Zeitdruck, Angst, Depression, Gedankenkreisen


 2. Zu hohe physische Belastungen wie überanstrengende körperliche Arbeit


 3. Stressige Umweltfaktoren wie zum Beispiel Lärm


 Adaptogene können Langzeitschäden durch Dauerstress eindämmen, die Aufmerksamkeitsspanne verlängern und die physische sowie die psychische Belastbarkeit erhöhen.


 Die westliche Forschung zu Adaptogenen, die in der ayurvedischen Medizin seit Jahrtausenden eine zentrale Rolle spielen, steigt von Jahr zu Jahr fulminant an. Das spiegelt den enormen Bedarf wider.


 Inhaltsstoffe


 •Withanolide (es gibt rund 40 verschiedene), darunter Withaferin A (in Studien krebshemmend)


 •Alkaloide


 •Anaferin, Somniferin, Withanin und Tropin


 •Saponine


 •Flavonoide


 •Tannine


 Wirkweise


 •Schlaffördernd


 •Angstlösend


 •Stresslösend


 •Antioxidativ


 •Entzündungshemmend


 •Anti-Aging-Wirkung (erhöht den Spiegel des Hormons DHEA)


 •Hormonausgleichend


 Kann unterstützen bei


 •Depressiven Verstimmungen


 •Reizbarkeit


 •Aggressivität


 •Grübeln


 •Konzentrationsschwierigkeiten


 •PTBS (posttraumatische Belastungsstörung)


 •Gelenkschmerzen


 •Blutarmut (fördert die Bildung von weißen Blutkörperchen)


 •Ermüdung


 •Magen-Darm-Störungen


 •Zu hohen Cholesterinwerten


 •Erhöhtem Blutdruck


 •Erhöhtem Blutzuckerspiegel


 Achtung


 •Bei Schilddrüsenüberfunktion bitte vor Einnahme von Ashwagandha einen Arzt konsultieren.


 •Bei regelmäßiger Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten und bei Hashimoto sollten Sie Ashwagandha ebenfalls nicht ohne ärztliche Betreuung einnehmen.


 •Bei Durchfall sollte man eine Einnahmepause machen oder die Dosierung reduzieren.


 •Bei auftretender Gelbsucht, starkem Juckreiz oder Übelkeit nach der Einnahme von Ashwagandha bitte den Arzt aufsuchen und die Leberwerte checken lassen.


 •Nicht in der Schwangerschaft und Stillzeit einnehmen.


 •Bei Autoimmunerkrankungen vor der Einnahme stets einen Arzt konsultieren.


 •Bei Einnahme von Blutdrucksenkern kann Ashwagandha den Blutdruck weiter senken.


 •Unter Einnahme von Insulin kann Ashwagandha den Blutzucker weiter drosseln.


 ATIBALA


 Atibala, botanisch bekannt als Abutilon indicum, gehört zur Familie der Malvengewächse (Malvaceae). Sie gilt als besonders nährend und bringt alle drei Doshas – Vata, Pitta und Kapha – ins Gleichgewicht. Weitere traditionelle Anwendungsgebiete von Atibala sind das Immunsystem, die Atemwege und das Urogenitalsystem.


 Moderne Studien deuten auf entzündungshemmende, schmerzlindernde und antimikrobielle Effekte hin. Besonders großes Potenzial scheint Atibala für die Lungengesundheit und das Immunsystem zu haben. Außerdem enthält Atibala das derzeit sehr gerühmte Flavonoid Quercetin – eine beliebte Substanz der Longevity-Forschung.


 Inhaltsstoffe


 •Flavonoide, zum Beispiel Quercetin, Myricetin


 •Alkaloide


 •Saponine


 •Tannine


 •Polysaccharide


 •Phytosterole


 •Ätherische Öle


 Wirkweise


 •Immunmodulierend


 •Entzündungshemmend


 •Antioxidativ


 •Schmerzlindernd


 •Antimikrobiell


 •Schleimlösend


 •Diuretisch


 •Hepatoprotektiv


 •Wundheilungsfördernd


 •Muskelentspannend


 •Neuroprotektiv


 •Aphrodisierend


 Kann unterstützen bei


 •Körperlichen Schwächezuständen


 •Mentalen Schwächezuständen


 •Atemwegserkrankungen


 •Harnwegsinfektionen


 •Arthritis und Gelenkschmerzen


 •Menstruationsbeschwerden


 •Hauterkrankungen


 •Verdauungsstörungen


 •Stress und nervöser Erschöpfung


 •Vorzeitigen Alterungserscheinungen


 Achtung


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme von Atibala einen Arzt konsultieren.


 •Bei bekannten Allergien gegen Malvengewächse ist Vorsicht geboten – bitte einen Arzt konsultieren.


 •Es könnte Wechselwirkungen mit blutgerinnungshemmenden Medikamenten geben.


 BALA


 Bala (Sida cordifolia) gehört zur Gruppe der Rasayanas, die eingesetzt werden, um den Alterungsprozess zu verlangsamen und die Vitalität zu steigern. Es ist reich an all den bioaktiven Komponenten, die Bala mit einer breiten Palette an gesundheitlichen Vorteilen ausstattet, darunter die Förderung der Energie, die Unterstützung des Immunsystems, die Bekämpfung von Entzündungen und die Verjüngung des Körpers. Bala verringert Vata und Pitta.


 Inhaltsstoffe


 •Alkaloide, zum Beispiel Ephedrin


 •Saponine


 •Flavonoide


 •Glykoside


 •Phytosterole (cholesterinsenkend)


 •Phenole


 •Tannine


 Wirkweise


 •Antioxidativ


 •Cholesterinsenkend


 •Entzündungshemmend


 •Antimikrobiell


 •Nervenstärkend


 •Stoffwechselanregend


 Kann unterstützen bei


 •Energielosigkeit


 •Erschöpfungssymptomen


 •Schwachem Immunsystem


 •Entzündlichen Gelenkerkrankungen


 •Stress und Angstzuständen


 •Gewichtsmanagement


 Achtung


 •Wenn Sie blutverdünnende Medikamente einnehmen, sollten Sie Rücksprache mit Ihrem Arzt halten.


 •In sehr hohen Dosen können mitunter leichte Verdauungsbeschwerden auftreten.


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme ebenfalls einen Arzt konsultieren.


 BRAHMI


 Brahmi (Bacopa monnieri), das Kleine Fettblatt, gehört zur Familie der Wegerichgewächse. Es wird in der ayurvedischen, aber auch in der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) geschätzt. Die neuroprotektive Wirkung von Brahmi soll sich äußerst positiv auf das Gedächtnis auswirken. Deshalb trägt Brahmi auch den Beinamen »Gedächtniskraut«. Es beruhigt Vata und Kapha.


 Bei Schülern und Studenten kann das Kraut, das seit rund 3000 Jahren bekannt ist, die Aufmerksamkeitsspanne und Konzentrationsfähigkeit verbessern. Flankierend zu einer Behandlung von Hyperaktivität kann Brahmi zur Beruhigung beitragen. Eine indische Studie verglich Brahmi mit Ritalin und konnte Verbesserung bei ADHS nachweisen.


 In der modernen Longevity-Forschung wird das ayurvedische Phytotherapeutikum aus der ganzen Pflanze (Stängel, Blätter und Wurzeln) als »Anti-Aging-Kraut« untersucht. Vor allem die Saponine stehen im Interesse der Wissenschaftler: Saponine sind spezifische Substanzen, die in Pflanzen gebildet werden, damit sie sich vor Fressfeinden schützen können. Sie schützen Pflanzen auch gegen Pilzbefall, da sie eine fungizide Wirkung besitzen. Die Saponine Bacosid A und Bacosid B verbessern offenbar die Übertragung von Nervenimpulsen und fördern die Reparatur geschädigter Nervenzellen.


 Traditionell wird Brahmi in Indien gegen Schlaflosigkeit, Depressionen, Unruhezustände und Angstzustände eingesetzt. Die Wirkung von Brahmi ist in sehr kleinen Studien am Menschen bereits nachgewiesen, größere Studien fehlen allerdings noch.


 Auch auf die Haarwurzel scheint Brahmi einen positiven Effekt zu haben: In Amerika sind Haaröle auf Brahmi-Basis im Moment ausgesprochen gefragt.


 Inhaltsstoffe


 •Alkaloide


 •Flavonoide


 •Saponine; wichtig sind die Saponine Bacosid A und Bacosid B


 •Bitterstoffe


 Wirkweise


 •Antioxidativ


 •Antimikrobiell


 •Antidepressiv


 •Leberschützend


 •Herzschützend


 •Entzündungshemmend


 •Gedächtnisfördernd


 •Fördert das Haarwachstum


 Kann unterstützen bei


 •Konzentrationsschwierigkeiten


 •Gedächtnisstörungen


 •Schlaflosigkeit


 •Depressiven Verstimmungen


 •Depression


 •Angstzuständen


 •Unruhezuständen


 •Stimmungsschwankungen


 •Haarausfall


 Achtung


 •Nebenwirkungen sind nicht bekannt.


 GUDUCHI


 Guduchi (Tinospora cordifolia) heißt auch Madhuparni, was man mit »die Honigblättrige« übersetzen könnte. Guduchi ist aber nicht süß, sondern bitter und herb und wird auch indisches Chinin genannt. Es handelt sich um eine verholzte Rankpflanze, die hauptsächlich an Bäumen wächst.


 Im Ayurveda werden neben den Blättern auch der Stamm und die Wurzeln verwendet. Daher hat es ein großes Wirkungsspektrum, von der Stärkung der Abwehrkräfte bis hin zur Behandlung von Gicht. In den jahrtausendealten Sanskrittexten finden sich zahlreiche Überlieferungen über die Heilwirkungen der Guduchi-Pflanze. Guduchi trägt auch den Beinamen Amrita, die Unsterbliche, und beruhigt alle drei Doshas.


 Guduchi wächst im südindischen Bundesstaat Tamil Nadu und wird traditionell gegen Malaria eingesetzt. Seine schleimreduzierende Wirkung kann auch bei Husten helfen. Über seine öligen Anteile wirkt es beruhigend auf ein überzogenes Nervensystem (Vata-reduzierend) und erhöht die Stresstoleranz. Guduchi fördert auch die Verdauung.


 Die Pflanze ist reich an Berberin und Bitterstoffen. Interessant ist, dass das Alkaloid Berberin neuerdings stark in den Fokus der Longevity-Forschung gerückt ist. Studien weisen zudem auf eine blutzuckerregulierende und antidiabetische Wirkung hin.


 Inhaltsstoffe


 •Alkaloide wie Berberin


 •Bitterstoffe


 •Diterpenoide


 •Glykoside


 •Polysaccharide


 •Steroidverbindungen


 •Lignane


 Wirkweise


 •Antimikrobiell


 •Wundheilend


 •Entzündungshemmend


 •Blutbildend


 •Verdauungsfördernd


 •Verdauungsregulierend


 •Blutzuckerregulierend


 •Antidiabetisch


 •Hauttherapeutisch


 •Fiebersenkend


 •Immunstärkend


 •Konzentrationsfördernd


 •Aufbauend


 •Vitalisierend


 Kann unterstützen bei


 •Magen-Darm-Beschwerden


 •Rheuma


 •Gichtschmerzen


 •Übergewicht


 •Diabetes mellitus


 •Fettstoffwechselstörungen


 •Hautproblemen (Wundrosen)


 •Fieber


 •Vorzeitigen Alterungserscheinungen


 •Schwachem Gedächtnis


 •Geringer Stresstoleranz


 Achtung


 •Wechselwirkungen mit bestimmten Medikamenten wie zum Beispiel Sulfonylharnstoffen können möglich sein (durch Berberin).


 JATAMANSI


 Jatamansi (Nardostachys jatamansi), auch als Indische Narde oder Indischer Baldrian bekannt, wird von jeher für seine beruhigenden und nervenstärkenden Eigenschaften geschätzt. Jatamansi harmonisiert alle drei Doshas.


 Es gilt als starkes Rasayana, das sowohl den Geist als auch den Körper beruhigt, und wird häufig zur Unterstützung von Schlaf und geistiger Klarheit sowie zur Stressreduktion eingesetzt. Die Substanz Valerensäure ähnelt der im Baldrian vorkommenden Verbindung; sie ist für die sedativen und schlaffördernden Wirkungen von Jatamansi verantwortlich.


 Inhaltsstoffe


 •Ätherische Öle wie Sesquiterpene


 •Alkaloide wie Jatamansin


 •Nardostachysin


 •Lignane


 •Flavonoide


 •Valerensäure


 Wirkweise


 •Beruhigend


 •Angstlösend


 •Schlaffördernd


 •Antioxidativ


 •Konzentrationsfördernd


 •Gedächtnisstärkend


 •Antimikrobiell


 Kann unterstützen bei


 •Überreiztem Nervensystem


 •Nervosität


 •Unruhe


 •Angstzuständen


 •Schlaflosigkeit


 •Konzentrationsproblemen


 •Gedächtnisschwäche


 Achtung


 •Eine übermäßige Einnahme kann zu Schläfrigkeit oder Lethargie führen, daher sollte Jatamansi nur in empfohlenen Dosen und in Absprache mit dem Arzt angewendet werden.


 •Jatamansi hat eine blutdrucksenkende Wirkung, was zu Wechselwirkung mit anderen Medikamenten führen kann, zum Beispiel mit Blutdrucksenkern.


 KAPIKACCHU


 Kapikacchu (Mucuna pruriens), in Europa besser unter seinem lateinischen Namen bekannt, gehört zur Familie der Hülsenfrüchtler. Man nennt es auch Samtpflanze oder Velvet Bean; die ayurvedische Heilpflanze wird traditionell zur Verbesserung der geistigen Gesundheit und zur Stressbewältigung verwendet. Der Sanskritname »Kapikacchu« bedeutet Juckbohne, weil die Härchen der Samenhülsen auf der Haut jucken.


 Die westliche Forschung interessiert sich besonders für den hohen Gehalt an L-DOPA, einer Vorstufe des Neurotransmitters Dopamin. Man geht davon aus, das Kapikacchu den Dopaminspiegel harmonisieren kann. Dopamin ist ein wichtiger Neurotransmitter in unserem Gehirn, der hilft, Stress abzubauen und das Gefühl von Glück und Wohlbefinden zu fördern. Ein Mangel an Dopamin kann zu Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit und gestressten Zuständen führen.


 Studien deuten außerdem darauf hin, dass Kapikacchu bei der Verbesserung von Parkinson-Symptomen, der sexuellen Funktion und des Hormonhaushalts helfen könnte.


 In der ayurvedischen Medizin wird die Pflanze seit Jahrtausenden geschätzt. Kapikacchu gilt als Rasayana (Verjüngungsmittel) und Vajikarana (Aphrodisiakum). Es balanciert vor allem das Vata- und das Kapha-Dosha aus; Pitta-Typen sollten dieses Adaptogen nur sparsam verwenden.


 Inhaltsstoffe


 •L-DOPA (Levodopa)


 •Alkaloide


 •Flavonoide


 •Saponine


 •Antioxidantien


 •Proteine und Aminosäuren


 •Mineralien, besonders Eisen und Zink


 Wirkweise


 •Harmonisiert Dopamin


 •Neuroprotektiv


 •Antioxidativ


 •Aphrodisierend


 •Stimmungsaufhellend


 •Entzündungshemmend


 •Immunmodulierend


 •Muskelentspannend


 Kann unterstützen bei


 •Depression


 •Angstzuständen


 •Schlafstörungen


 •Stress und nervöser Erschöpfung


 •Diabetes mellitus


 •Muskelkrämpfen und -verspannungen


 •Menstruationsbeschwerden


 •Blutarmut (Anämie)


 •Parkinson-Symptomen


 •Sexueller Dysfunktion (bei Männern und Frauen)


 •Unfruchtbarkeit


 Achtung


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme einen Arzt konsultieren.


 •Parkinson-Patienten sollten es nur unter ärztlicher Aufsicht anwenden.


 •Wechselwirkungen mit MAO-Hemmern und anderen Parkinson-Medikamenten sind möglich.


 •Personen mit Psychosen oder Schizophrenie wird Kapikacchu nicht empfohlen.


 KURKUMA


 Kurkuma ist mehr als zwölf Millionen Jahre alt – von Menschen wird es wahrscheinlich seit etwa 10 000 Jahren genutzt. Ursprünglich wurde die Pflanze nur in Indien verwendet. Aus ayurvedischer Sicht beruhigt sie alle drei Doshas.


 Kurkuma gehört zur Familie der Ingwergewächse, den Zingiberaceae. Wie der Ingwer besitzt Kurkuma Triebe, die unter der Erde wachsen. In diesen wurzelartigen Rhizomen finden sich besonders viele Nährstoffe. Als Heilpflanze nutzen wir hauptsächlich diesen Teil der krautigen Pflanze.


 Die intensiv orangegelbe Farbe und der prägnante, pudrige Duft der Triebe entstehen durch den Wirkstoff Kurkumin. Es gibt mehr als 100 verschiedene Kurkuma-Arten – Gelbwurz, Curcuma longa, ist die wohl gängigste. Kurkuma wirkt entzündungshemmend und antioxidativ: Das bedeutet, es kann helfen, Oxidationsvorgänge zu reduzieren, die die Zellen schädigen können. Die Wirkung von Kurkuma wird durch Pfeffer (Piperin) erhöht.


 Inhaltsstoffe


 •Curcuminoide


 •Ätherische Öle wie Turmeron, Atlanton und Zingiberen


 •Polysaccharide


 •Eiweiß


 •Harze


 •Sterole wie Sitosterol


 Wirkweise


 •Entzündungshemmend


 •Antioxidativ


 •Fördert den Gallenfluss


 •Unterstützt die Leber, wirkt entgiftend


 Kann unterstützen bei


 •Magen-Darm-Beschwerden


 •Blähungen


 •Verstopfung


 •Völlegefühl


 •Arthritis, Rheuma


 •Leberentgiftung


 •Akne


 •Halsentzündungen (gemahlen als Gewürz und mit Honig vermischt)


 Achtung


 •Bei Lebererkrankungen bitte vor Einnahme von Kurkuma einen Arzt konsultieren.


 •Eine Wirkweise von Kurkuma gegen Alzheimer und Krebs ist bisher nicht durchgängig nachgewiesen. Es liegen nicht genügend Forschungsarbeiten vor.


 •Bei Gallensteinen kann die Einnahme hochdosierter Kurkumapräparate zu Koliken führen.


 •Schwangere und Stillende sollten keine Kurkumapräparate einnehmen, die Verwendung als Gewürz ist jedoch unproblematisch.


 PIPPALI (LANGER PFEFFER)


 Pippali (Piper longum) ist in der ayurvedischen Medizin ein klassisches Heilkraut. Es verringert Pitta und vermehrt Vata sowie Kapha. In der westlichen Longevity-Szene macht es gerade steil Karriere, weil es senolytische Eigenschaften besitzt. Senolytisch bedeutet, dass eine Substanz gezielt alternde oder beschädigte Zellen (seneszente Zellen) im Körper abbaut (siehe hier), um die Gewebefunktion zu verbessern und altersbedingte Krankheiten zu verzögern. Renommierte Universitäten wie Harvard oder die Mayo Clinic haben Pippali bereits untersucht.


 Man nimmt es gemeinhin als Gewürz zu sich, das man in indischen Lebensmittelläden und im Internet bekommt. Bitte achten Sie auf Bioqualität. Es enthält eine Vielzahl bioaktiver Bestandteile, die für seine medizinischen Eigenschaften verantwortlich sind.


 Inhaltsstoffe


 •Piperin


 •Piperlongumin


 •Flavonoide


 •Ätherische Öle (Beta-Caryophyllen und Sabinen)


 •Terpene


 •Lignane


 Wirkweise


 •Antioxidativ


 •Antimikrobiell


 •Zellschützend


 •Blutreinigend


 •Entzündungshemmend


 •Blutzuckerregulierend


 •Hormonmodulierend


 •Immunstärkend


 •Krebshemmend


 •Schmerzlindernd


 Kann unterstützen bei


 •Erkältungskrankheiten


 •Verdauungsbeschwerden


 •Appetitlosigkeit


 •Ischiasschmerzen


 •Arthritis


 •Schwachem Nervensystem


 •Entgiftung


 Achtung


 •Die frische Frucht sollte nur in Maßen gegessen werden, da sie stark Vata-anregend wirkt.


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme einen Arzt konsultieren.


 •Bei Leberdiagnosen sollte man Pippali nur unter ärztlicher Aufsicht anwenden.


 •Mögliche Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten müssen ebenfalls von einem Arzt ausgeschlossen werden.


 SHANKHAPUSHPI


 Shankhapushpi (Convolvulus pluricaulis) ist die Indische Ackerwinde. Sie wächst bodennah und hat schöne weiße Blüten. Für Phytotherapeutika werden alle Pflanzenteile verwendet. Im Ayurveda gilt sie als Hirntonikum, zudem wird ihr traditionell ein breites Wirkungsspektrum zugeschrieben. Westliche Wissenschaftler interessieren sich in den letzten zehn Jahren vermehrt für die jahrtausendealte Heilpflanze, insbesondere in neurologischen Studien.


 Shankhapushpi wirkt beruhigend und stärkt das Nervengewebe des Gehirns. Durch seine Bitterstoffe hat es auch positive Auswirkungen auf das Verdauungssystem. Ayurvedisch betrachtet verringert die Ackerwinde alle drei Doshas und sorgt so für innere Balance.


 Inhaltsstoffe


 •Alkaloide (Shankhapushpine und Evolvine)


 •Flavonoide


 •Glykoside


 •Saponine


 •Ätherische Öle


 Wirkweise


 •Schlaffördernd


 •Konzentrationsfördernd


 •Gedächtnisstärkend


 •Leicht antidepressiv


 •Nervenstärkend


 •Kreislaufstärkend


 Kann unterstützen bei


 •Konzentrationsstörungen


 •Gedächtnisstörungen


 •Nervosität


 •Depressiven Verstimmungen


 •Stimmungsschwankungen


 •Schlafstörungen


 •Verdauungsbeschwerden


 Achtung


 •Nebenwirkungen sind nicht bekannt.


 SHATAVARI


 Shatavari (Asparagus racemosus) stammt aus der Familie der Spargelgewächse und wird auch Wilder Spargel oder Indischer Spargel genannt. Genutzt werden nicht die weichen, nadelförmigen Blätter der Kletterpflanze, sondern die dicken Wurzeln, die reich an wertvollen Pflanzenstoffen sind. Shatavari beruhigt sowohl Vata als auch Pitta und vermehrt Kapha. Auch Shatavari hat einen traditionellen indischen Spitznamen, der aufhorchen lässt: Shatavari bedeutet aus dem Sanskrit übersetzt »die Frau, die hundert Ehemänner hat«. Symbolisch steht Shatavari für Liebe und Zuwendung.


 In Indien wird es als Aphrodisiakum bezeichnet. Generell wird Shatavari nachgesagt, die Libido anzuregen und den Hormonhaushalt ins Gleichgewicht zu bringen. Wechseljahresbeschwerden, Menstruationsschmerzen und das prämenstruelle Syndrom (PMS) sind nur einige Aspekte seines Wirkspektrums. Bei unregelmäßigem Zyklus kann Shatavari regulierend wirken.


 Tatsächlich ist seine Wirkung auf die weiblichen wie männlichen Fortpflanzungsorgane nachgewiesen. Denn auch Männer können an einem unausgeglichenen Hormonhaushalt leiden.


 Außerdem kann Shatavari helfen, depressive Verstimmungen oder starke Stimmungsschwankungen auszugleichen. Durch seine beruhigende und schmerzlindernde Wirkung wird es auch bei Schlafstörungen und Verdauungsbeschwerden eingesetzt. Die indigenen Stämme Australiens verwenden Shatavari ebenfalls bei Erkältungen und zur Wundbehandlung.


 Man hat in Shatavari bisher über 50 Inhaltsstoffe nachgewiesen. Hervorzuheben sind Polyphenole sowie Isoflavone: Letztere sind Phytoöstrogene (sekundäre Pflanzenstoffe), die an die menschlichen Östrogenrezeptoren andocken können.


 Interessant für westliche Wissenschaftler ist auch, dass Shatavari östrogenausgleichend wirkt. Das bedeutet, die Pflanze kann sowohl bei Östrogenüberschuss als auch bei Östrogenmangel eingesetzt werden.


 Inhaltsstoffe


 •Saponine (Shatavarin)


 •Flavonoide (Isoflavone und Kaempferol)


 •Glykoside


 •Alkaloide, zum Beispiel Asparagamin


 •Polysaccharide


 •Schleimstoffe


 Wirkweise


 •Antioxidativ


 •Antidepressiv


 •Nervenstärkend


 •Krampflösend


 •Schmerzstillend


 •Entzündungshemmend


 •Angstlösend


 •Aphrodisierend


 •Regt die Libido an


 •Milchfördernd (Muttermilch)


 Kann unterstützen bei


 •Zyklusschwankungen


 •Verminderter Libido


 •PMS


 •Wechseljahresbeschwerden


 •Depressiven Verstimmungen


 •Stimmungsschwankungen


 •Erschöpfungssymptomen


 Achtung


 •Nebenwirkungen sind nicht bekannt.


 SHILAJIT


 Shilajit ist kein Heilkraut, sondern ein natürliches Harz, das hauptsächlich in Gebirgsregionen wie dem Himalaja vorkommt. Bei den Biohackern in Amerika erfährt Shilajit gerade einen regelrechten Hype wegen seiner unterstützenden Wirkung auf den Testosteronspiegel und die Spermienproduktion. Das Harz wird traditionell für seine energiesteigernden, verjüngenden und konzentrationsfördernden Eigenschaften geschätzt. Shilajit enthält eine Vielzahl von Mineralien, Fulvinsäuren und Huminsäuren, die für seine Wirkung verantwortlich sind.


 Wichtig: Kaufen Sie das Harz ausschließlich von vertrauenswürdigen Quellen, die eine Zertifizierung nachweisen können.


 Inhaltsstoffe


 •Huminsäuren; organische Säuren in Böden, Sedimenten und natürlichem organischem Material mit stark antioxidativer Wirkung


 •Fulvinsäure; organische Säure, Bestandteil von Huminstoffen in Torf und Kompost; die fulvinsäurehaltigen Verbindungen in Shilajit sind im Ayurveda seit Langem für die Fähigkeit bekannt, Nährstoffe in die Zellen zu transportieren und insgesamt die Aufnahme von Mineralien zu verbessern


 •Mineralien; Shilajit enthält über 80 wichtige Spurenelemente, darunter Eisen, Zink, Magnesium und Kalzium, die für viele körperliche Funktionen wichtig sind


 Wirkweise


 •ATP-fördernd


 •Energiesteigernd


 •Ausdauerfördernd


 •Antioxidativ


 •Immunmodulierend


 •Konzentrationsfördernd


 •Hormonausgleichend


 •Reguliert den pH-Wert


 Kann unterstützen bei


 •Chronischer Müdigkeit


 •Burn-out


 •Schwäche


 •Stressbewältigung


 •Konzentrationsstörungen


 •Infektanfälligkeit


 •Niedrigem Testosteronspiegel


 Achtung


 •Es ist wichtig, Shilajit nur von vertrauenswürdigen Quellen zu beziehen, da manche minderwertigen Produkte Schwermetalle oder Verunreinigungen enthalten können.


 •Shilajit kann den Blutdruck beeinflussen, daher sollten Menschen mit hohem oder niedrigem Blutdruck Shilajit nur in Absprache mit dem Arzt einnehmen.


 •Die Sicherheit von Shilajit während der Schwangerschaft und Stillzeit ist nicht ausreichend untersucht, daher wird eine Anwendung in dieser Zeit nicht empfohlen.


 TRIPHALA


 Triphala ist eine traditionelle ayurvedische Kräutermischung. Sie besteht aus drei verschiedenen Früchten, die getrocknet und fein vermahlen werden. Sie stammen alle aus der Familie der Myrobalanen, einer Gattung der Flügelsamengewächse.


 Die Kombination aus den Früchten Amla, Bibhitaki und Haritaki gilt im Ayurveda als Geschenk und harmonisiert alle drei Doshas. Ein Sprichwort gibt Triphala einen ganz besonderen Nimbus: »Auch wenn du keine Mutter mehr hast, hast du Triphala und brauchst dir keine Sorgen zu machen.«


 Amla (Emblica officinalis) ist die Beere des Amlabaums, auch als Indische Gansbeere bekannt. Sie hat einen sehr hohen Gehalt an Vitamin C und liefert darüber hinaus Aminosäuren, Mineralien und Fettsäuren. In der ayurvedischen Medizin wird sie als bewährtes Mittel gegen Verstopfung und Darmbeschwerden eingesetzt. Ihr hohes antioxidatives Potenzial kann möglicherweise sogar Krebs vorbeugen. In Tierstudien konnten Forscher den antikanzerogenen Effekt bei Gebärmutter- und Gebärmutterhalskrebs nachweisen, es fehlen allerdings noch Studien an Menschen.


 Bibhitaki (Baherabaum, Terminalia bellirica) wird seit Jahrtausenden gegen bakterielle und virale Infektionen eingesetzt und gilt als entzündungshemmend. Bibhitaki ist reich an Tanninen und Polyphenolen und hat damit auch eine antioxidative Wirkung. Ein ayurvedischer Vaidya setzt Bibhitaki gern bei Diabetes ein. Westliche Wissenschaftler gehen davon aus, dass die enthaltenen Gallus- und Ellagsäuren den Blutzucker senken können.


 Haritaki (Terminalia chebula): Die schwarze Myrobalane ist nicht nur ein bewährter Bestandteil der ayurvedischen Medizin, sondern auch der chinesischen und thailändischen Heilkunde. Im Ayurveda wird die Frucht auch als König der Medizin bezeichnet. Eingesetzt wird die Heilpflanze traditionell gegen Asthma, Herzkrankheiten, Magengeschwüre und andere Magen-Darm-Krankheiten. Sie ist abends vor dem Schlafengehen einzunehmen. Wie Bibhitaki enthält Haritaki Tannine und Flavonoide sowie Gallus- und Ellagsäure.


 Inzwischen interessiert sich auch die westliche Wissenschaft sehr für Triphala, den Dreiklang dieser mächtigen Pflanzen. Zwei große Metastudien aus dem Journal of Alternative and Complementary Medicine von 2017 und dem Chinese Medicine Journal von 2018 belegen:


 •Abführende Wirkung: Triphala wirkt nachweislich abführend.


 •Antioxidativ: Das Chinese Medicine Journal wies verschiedene antioxidative Polyphenole wie beispielsweise Flavonoide in Triphala nach.


 •Krebsvorbeugend: In der Tierstudie half Triphala nachweislich gegen Magenkrebs und in vitro ließ sich sogar ein positiver Effekt bei Prostata- und Darmkrebs zeigen.


 •Karies: Mundspülungen mit Triphala reduzieren Plaque und können Gaumenentzündungen vorbeugen.


 •Darmbakterien: Die guten Darmbakterien Bifidobacterium und Lactobacillus wurden im Laborversuch vermehrt und verdrängten schädliche Darmbakterien. Das Chinese Medicine Journal rechnet diese Effekte den Säuren Gallussäure, Chebulsäure und Ellagsäure zu.


 •Antibakteriell und fungizid: Die Säurenkombination kann einen Reizdarm regulieren.


 •Blutzuckersenkend: Zudem wirken die Säuren blutzuckersenkend.


 •Fettreduzierend: Triphala konnte im Tierversuch die Triglyzeride im Blut senken und viszerales Bauchfett reduzieren. Nager nahmen allein durch die Zugabe von Triphala bei einer fettreichen Ernährung merklich ab.


 Inhaltsstoffe


 •Tannine


 •Flavonoide


 •Polyphenole


 •Gallussäure


 •Ellagsäure


 •Chebulsäure


 Wirkweise


 •Verdauungsfördernd


 •Verdauungsregulierend


 •Stoffwechselanregend


 •Haarwuchsfördernd


 •Entzündungshemmend


 •Antioxidativ


 •Blutzuckersenkend


 •Fettreduzierend


 •Fungizid


 •Krebsvorbeugend


 Kann unterstützen bei


 •Magen-Darm-Beschwerden


 •Blähungen


 •Verstopfung und Völlegefühl


 •Atembeschwerden


 •Schwachem Stoffwechsel


 •Erhöhtem Blutzucker


 •Erhöhten Triglyzeriden


 Achtung


 •Eine Überdosierung kann den Elektrolythaushalt durcheinanderbringen und Nährstoffe ausspülen.


 •Kinder sollten Triphala nicht einnehmen.


 •Für Schwangere und Stillende ist Triphala ebenfalls nicht geeignet.


 TULSI


 Tulsi (Ocimum sanctum) ist auch als Heiliges oder Indisches Basilikum bekannt und gilt in der ayurvedischen Literatur als Adaptogen und Rasayana. Tulsi kann in verschiedenen Formen eingenommen werden, darunter als Tee, als Pulver, als Extrakt oder in Kapselform. Es ist ein zentraler Bestandteil vieler ayurvedischer Präparate und wird oft zur Stressreduktion, Entgiftung und Förderung der Langlebigkeit verwendet. Es reduziert Vata und Kapha.


 Inhaltsstoffe


 •Flavonoide


 •Ätherische Öle


 •Eugenol


 •Ursolsäure und Oleanolsäure (Triterpene)


 •Apigenin


 •Rosmarinsäure


 •Caryophyllen (Sesquiterpen)


 •Luteolin


 •Vitamine und Mineralstoffe; Tulsi enthält Spuren von Vitaminen wie beispielsweise Vitamin A und Vitamin C sowie Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium und Zink


 Wirkweise


 •Stressregulierend


 •Beruhigend


 •Reguliert Cortisol


 •Stimmungsaufhellend


 •Antioxidativ


 •Immunstärkend


 •Entzündungshemmend


 •Lungenstärkend


 Kann unterstützen bei


 •Stressbewältigung


 •Leichter Depression


 •Ängsten


 •Atemwegsinfekten


 •Chronischen Entzündungen


 Achtung


 •Schwangere und stillende Frauen sollten vor der Einnahme einen Arzt konsultieren.


 •Frauen, die schwanger werden wollen, sollten Tulsi nicht einnehmen.


 •Es kann zu Wechselwirkungen mit Antidepressiva und Blutverdünnern kommen.


 YASHTIMADHU (SÜSSHOLZ)


 Süßholz (Glycyrrhiza glabra) enthält Glycyrrhizin, das für seinen süßen Geschmack und seine beruhigenden Eigenschaften bekannt ist. In der ayurvedischen Medizin wird Yashtimadhu oft zur Wiederherstellung der Balance im Körper eingesetzt, es hat vielseitige Anwendungsmöglichkeiten. So verringert es etwa ein überzogenes Vata und Pitta.


 Inhaltsstoffe


 •Glycyrrhizin


 •Flavonoide


 •Liquiritigenin


 •Glabridin


 •Polysaccharide


 •Saponine


 •Asparagin (Aminosäure)


 Wirkweise


 •Schleimlösend


 •Magenberuhigend


 •Stressmildernd


 •Entzündungshemmend


 •Antioxidativ


 •Hautberuhigend


 Kann unterstützen bei


 •Atemwegsinfekten


 •Husten


 •Bronchitis


 •Magen-Darm-Beschwerden


 •Sodbrennen


 •Gastritis


 •Stress


 •Erschöpfung


 •Hautirritationen


 Achtung


 •Süßholz kann den Blutdruck erhöhen und sollte deshalb bei Bluthochdruck nur in Absprache mit dem Arzt eingenommen werden.


 •Bitte nehmen Sie Nahrungsergänzungsmittel generell in Absprache mit einem Arzt, wenn möglich nach einem Blutbild.


 ROADMAP
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 Herzlich willkommen zur Roadmap 2 für die Gesundheitsspanne mit weiteren Etappen zu unserem Ziel, sich aktiv zu verjüngen! Auch hier finden Sie wieder gut sichtbare Hinweisschilder, die Ihnen helfen, im Alltag zu navigieren.


 Wir kümmern uns um die Meilensteine Ernährung, Bewegung, Schlaf, Stressmanagement und Entgiften. Auch Hormesis-Tipps sind dabei, die Ihren Organismus reizen und anregen sollen. Die Sinn-Säule, einschließlich der Meditation, finden Sie in der Roadmap 3.


 Damit Sie meine Tipps schnell und übersichtlich umsetzen können, erkläre ich Ihnen die Symbole, angepasst an die Roadmap 2, noch einmal kurz im Überblick:


 Der Pfeil zeigt eine Empfehlung an, die Sie in Ihren Alltag einbauen können.
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 Der Apfel weist darauf hin, welche konkreten Lebensmittel Ihre Verjüngung unterstützen.
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 Die Glühbirne erklärt Ihnen das Warum.
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 Unter dem Häkchen finden Sie allgemeine Informationen und Tipps.
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 ERNÄHRUNG


 Ein intelligentes Ernährungsmanagement – also eine gut durchdachte Nahrungsauswahl und eine schonende Zubereitung der Nahrungsmittel – bildet das Fundament eines gesunden Lebensstils und zahlt direkt auf unser Longevity-Konto ein. Es liefert unserem Organismus die Bausteine, die er für eine optimale Funktion, Regeneration und Prävention benötigt. Wir können es auch in folgende Formel gießen: pflanzlich + nährstoffreich + wenig verarbeitet + in Maßen genossen = langlebigkeitsfördernd. Bevorzugen Sie, wann immer möglich, Bioqualität.
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 Achten Sie auf hochwertige Nährstoffe.


 Sie können die epigenetischen Markierungen auf unserer DNA positiv beeinflussen.
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 Generell gilt die Faustregel: Setzen Sie Ihre tägliche Nahrung aus den folgenden Komponenten zusammen:


 •400 Gramm Gemüse (entspricht rund drei Portionen)


 •Etwa 250 Gramm Obst (entspricht rund zwei Portionen)


 •0,8 bis 2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht, je nachdem, wie viel Sport Sie treiben; bevorzugen Sie pflanzliche Eiweiße


 •Nüsse


 •Samen


 •Rohkakao


 •Wertvolle ungesättigte Fette


 •Vollkorngetreide


 •Pseudogetreide
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 Hochwertige Nährstoffe helfen, Methylierungsmuster zu produzieren, die gute Gene ein- und schlechte Gene ausschalten (siehe Teil 1, hier).
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 Essen Sie den Regenbogen.


 Versuchen Sie, rund 30 verschiedene Gemüse- und Obstsorten in der Woche zu essen. Das klingt viel, besteht aber nur aus vier verschiedenen Sorten am Tag.
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 Bauen Sie folgende Longevity-Superfoods regelmäßig in Ihren Speiseplan ein:


 •Kreuzblütler: Dazu gehören alle Kohlsorten wie beispielsweise Grünkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Rotkohl, Weißkohl, Schwarzkohl, Rosenkohl, Wirsing und Spitzkohl; ebenso leicht bitter schmeckende grüne Blattsalate wie Rucola; Knollen wie Kohlrabi; Kresse; Rettich und Radieschen; ein Highlight sind die jeweiligen Sprossen der verschiedenen Gemüse, also etwa Brokkolisprossen oder Radieschensprossen


 •Bittergemüse: Chicorée, Radicchio, Endivie, Artischocken, Löwenzahn


 •Grünes Blattgemüse: Pak Choi, Spinat, Kopf- und Eichblattsalat, Feldsalat, Mangold, Portulak


 •Kräuter: Schnittlauch, Basilikum, Petersilie, Dill, Rosmarin, Thymian, Oregano, Zitronenmelisse


 •Knoblauch


 •Tomaten


 •Beeren: Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren (bevorzugt Wildblaubeeren), Brombeeren


 •Äpfel, Granatäpfel


 •Avocados


 •Orangen und andere Zitrusfrüchte
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 Diese Obst- und Gemüsesorten sind reich an Vitaminen (C, E und K), Mineralien, Spurenelementen, Antioxidantien und Sulforaphanen, die über krebshemmende Eigenschaften verfügen. Die Nahrungsmittel der Kreuzblütlerfamilie gelten als die gesündesten überhaupt. Kreuzblütler können mTOR dämpfen.Knoblauch punktet mit Allicin, das entzündungshemmend und antimikrobiell wirkt. Tomaten sind zusätzlich reich an Lycopin, Beeren prallvoll mit Anthocyanen, das Apfelpektin kann sogar das (schlechte) LDL-Cholesterin senken, der Granatapfel liefert wertvolle Ellagsäuren und Zitrusfrüchte enthalten Flavonoide. Die Fachbegriffe werden in Teil 2 ausführlich erklärt.
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 Bevorzugen Sie langsame Kohlenhydrate.
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 •Vollkornbrot, Vollkornnudeln


 •Salat


 •Hülsenfrüchte: Linsen, Bohnen, Erbsen


 •Wildreis, brauner Reis


 •Mandeln, Haselnüsse, Walnüsse


 •Pseudogetreide: Amaranth, Quinoa, Buchweizen, Teff
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 Kohlenhydrate sind ganz wichtig für unsere Energieversorgung. Langsame Kohlenhydrate bestehen aus langen Zuckermolekülketten, das heißt, sie sind komplexer aufgebaut und der Verdauungstrakt braucht länger, um die Nährstoffe zu spalten und in den Blutkreislauf abzugeben. Dementsprechend steigt der Blutzuckerspiegel langsamer an als bei schnellen Kohlenhydraten wie Weißbrot, Süßigkeiten oder Softdrinks. Vollkornprodukte sind besonders langsam. Sie enthalten viele Ballaststoffe, wodurch die Aufspaltung der Zuckermoleküle noch länger dauert.
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 Tasten Sie sich an Algen heran.
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 •Spirulina (aus Hawaii)


 •Wakame und Kelp


 •Chlorella


 •Dulse


 •AFA-Algen
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 Mein Kochbuch für Sie


 In meinem kostenlosen Kochbuch Meine Lieblingsrezepte finden Sie viele Anregungen und Rezepte, um mit diesen Nahrungsmitteln köstliche Mahlzeiten zu kochen.
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 Diese Algenarten tragen durch ihren hohen Gehalt an sekundären Pflanzensubstanzen, Mikronährstoffen, Antioxidantien und Omega-3-Fettsäuren zur Förderung der Langlebigkeit bei, indem sie die Zellgesundheit unterstützen, die Sirtuine und AMPK stimulieren, den Körper entgiften und entzündungshemmend wirken.
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 Algen schmecken nicht? Haben Sie schon Wakame-Salat probiert? Köstlich. Aber auch Presslinge einfach in den Smoothie gepackt tun ihr gesundes Werk, und Sie merken es geschmacklich gar nicht. In Roadmap 1 finden Sie Nahrungsergänzungsmittel auf Algenbasis, die AMPK stimulieren, etwa Astaxanthin (siehe hier). Bitte bei Algen besonders auf Bioqualität achten.
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 Essen Sie reichlich Nüsse.
Mindestens drei Tassen Nüsse in der Woche sollten es sein, am besten täglich eine Handvoll. Zwei Paranüsse versorgen Sie mit Ihrem Tagesbedarf an Selen – in selenarmen Gebieten wie Deutschland ist das ein echter Joker.
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 Bevorzugen Sie folgende Nüsse:


 •Walnüsse


 •Pekannüsse


 •Mandeln


 •Cashewkerne


 •Pistazien


 •Macadamianüsse


 •Haselnüsse


 •Paranüsse
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 Die amerikanische Heart Association drückt es so aus: »Nüsse essen, länger leben.« Schon eine halbe Portion Nüsse am Tag kann das Sterberisiko um 15 Prozent senken. Nüsse überzeugen restlos mit gesunden Fetten, Ballaststoffen, Proteinen, Vitaminen und Mineralien. Sie enthalten mehrfach ungesättigte sowie einfach ungesättigte Fettsäuren, die die Herzgesundheit fördern, und Antioxidantien, die Entzündungen reduzieren. Nüsse unterstützen die Gehirnfunktion, helfen beim Gewichtsmanagement, regulieren den Blutzuckerspiegel und können das Risiko für Herzkrankheiten sowie Typ-2-Diabetes senken.
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 Bitte achten Sie auf Bioqualität und Fairtrade; besonders gegen Haselnüsse aus der Türkei gab es schwere Vorwürfe wegen Kinderarbeit, und Paranüsse ohne Biosiegel gelten als belastet.
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 Samen und Kerne sollten täglich auf dem Speiseplan stehen.
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 •Chiasamen


 •Leinsamen


 •Sonnenblumen- und Kürbiskerne


 •Pinienkerne


 •Hanf- und Sesamsamen


 
 [image: ]

 

 Samen und Kerne bieten eine breite Palette an Nährstoffen, die den Alterungsprozess positiv beeinflussen und zu Langlebigkeit beitragen. Sie fördern die Herzgesundheit, reduzieren Entzündungen, boosten das Immunsystem, regulieren den Blutzuckerspiegel und tragen zur Zellreparatur bei.
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 Zum Vergleich: 100 Gramm Hanfsamen enthalten 31 Gramm Eiweiß, 100 Gramm Rindfleisch enthalten 26 Gramm. Noch Fragen? Essen Sie täglich Hanfsamen, sie schmecken köstlich.
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 Setzen Sie auf Rohkakao.
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 Am besten Criollo-Kakao, in Form von Kakaopulver, Kakaobohnen, Kakaonibs oder roher Schokolade ab 70 Prozent Kakaogehalt.
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 Die gute Nachricht ist: Rohkakao ist eine Nährstoffbombe, reich an Antioxidantien, Magnesium und Eisen. Er fördert die Durchblutung sowie die Herzgesundheit und verbessert die geistige Leistungsfähigkeit. Warum? Er steckt voller sekundärer Pflanzenstoffe, darunter die Flavanole, Catechine und Epicatechine.Das ebenfalls im Kakao enthaltene Theobromin ist technisch betrachtet kein sekundärer Pflanzenstoff, hat aber auch antioxidative Eigenschaften und wirkt wie Koffein, also stimmungsaufhellend und stimulierend.
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 Reduzieren Sie tierische Eiweiße oder lassen Sie sie ganz weg.
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 Bevorzugen Sie pflanzliche Eiweißquellen:


 •Linsen


 •Mungbohnen


 •Grüne Bohnen


 •Schwarze und weiße Bohnen, Kidneybohnen


 •Erbsen


 •Kichererbsen


 •Soja


 •Tempeh


 •Hanf


 •Mandeln, Walnüsse


 •Chiasamen, Leinsamen, Kürbiskerne


 •Spirulina und Chlorella


 •Grünes Blattgemüse
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 Die Studienlage, dass tierische Eiweiße systemische Erkrankungen wie Krebs, Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes und Alzheimer begünstigen, ist erschlagend. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat mehr als 800 bestehende Studien ausgewertet, mit dem Ergebnis: »Rotes Fleisch begünstigt Krebs.« Wurst, Schinken und Geräuchertes werden von der WHO »durch überzeugende Beweise als krebsverursachend eingestuft«. Mein Tipp: Lassen Sie tierische Eiweiße weg oder verzehren Sie sie zumindest selten.


 Tierische Eiweiße erhöhen offenbar den IGF-1-Faktor (siehe hier). Sie erinnern sich, sehr alte Menschen haben einen niedrigen IGF-1-Spiegel, was darauf schließen lässt, dass Langlebigkeit und hohe IGF-1-Werte nicht kompatibel sind. Interessant ist, dass eine Proteinreduktion den IGF-1-Wert deutlich senkt, aber nicht, wenn Sie tierische Eiweiße bevorzugen. Das bedeutet: Wenn Sie tierische Eiweiße nur reduzieren, sinkt der IGF-1-Spiegel deutlich weniger.Pflanzliche Eiweiße können sich – Stand der Forschung im Moment – positiv auf die Sirtuinaktivität (siehe ab hier) auswirken. Soja und Sojaprodukte wie Tofu oder Tempeh (fermentiertes Soja) enthalten darüber hinaus auch Isoflavone, ihnen wird eine sirtuinaktivierende, antioxidative und entzündungshemmende Wirkung nachgesagt.Es gilt als gesichert, dass der Wachstumssignalweg mTOR (siehe hier) ein Hauptalterungstreiber ist: Proteine, insbesondere solche, die reich an den Aminosäuren Leucin und Methionin sind (rotes Fleisch, Molkereiprodukte), können die mTOR-Aktivität stark anregen. Eine Reduktion dieser Proteine kann mTOR dämpfen.
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 Machen Sie eine Eiweißkalkulation.
Erwachsene sollten pro Tag folgende Eiweißmengen zu sich nehmen: zwischen 0,8 und 1,2 bis maximal 2 Gramm (wenn Sie viel Sport treiben) pro Kilogramm Körpergewicht. Diese Angaben sind für beide Geschlechter gültig, ab 50 Jahren erhöht sich der Bedarf um 0,2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht.
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 Im Alltag kann es sehr schnell passieren, dass Sie entweder zu viel oder aber zu wenig Eiweiß konsumieren. Machen wir uns klar: Viele Menschen denken bei Eiweiß zunächst nur an den Muskelaufbau. Eiweiß ist aber ein essenzieller Nährstoff, der an fast allen biologischen Prozessen beteiligt ist, von der Muskelbildung über die Produktion von Enzymen bis hin zur Immunabwehr und dem Transport lebenswichtiger Stoffe. Ohne eine ausreichende Proteinzufuhr könnten zahlreiche grundlegende Körperfunktionen nicht optimal ablaufen.
Wir müssen also eine sensible Balance halten: Wir brauchen so viel Eiweiß wie nötig, um den Körper mit essenziellen Proteinen zu versorgen und den Muskelabbau (Sarkopenie) zu verhindern (siehe hier). Gleichzeitig sollten wir so wenig Eiweiß wie möglich essen, um mTOR im Zaum zu halten, den IGF-1-Faktor nicht zu boosten und AMPK sowie die Sirtuine aktiv zu halten.
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 Deshalb lautet die Lösung erstens: Bevorzugen Sie pflanzliche Proteine. Pflanzliche Proteinquellen wie Hülsenfrüchte haben in der Regel weniger Leucin und andere mTOR-aktivierende Aminosäuren und sind daher eine gute Alternative. Zweitens: Halten Sie sich streng an die Eiweißrichtwerte. Essen Sie nur so viel Eiweiß, wie es für Ihr Körpergewicht empfohlen wird.
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 Nehmen Sie täglich gesunde Öle zu sich.
Bauen Sie davon pro Tag 1 bis 2 Esslöffel (15 bis 30 Milliliter) in Ihren Speiseplan ein.
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 Bevorzugen Sie folgende Öle:


 •Olivenöl extra vergine (einfach ungesättigte Fettsäuren: 55 bis 83 Prozent)


 •Leinöl (reich an Alpha-Linolensäure: 45 bis 71 Prozent)


 •Algenöl (hoher Anteil an Omega-3-Fettsäuren)


 •Avocadoöl (ideal zum Braten)


 •Nussöle (Walnussöl enthält bis zu 90 Prozent ungesättigte Fettsäuren)


 •Schwarzkümmelöl (reich an Linolsäure der Omega-6-Fettsäuren-Familie: 50 bis 60 Prozent)
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 Die oben genannten Öle enthalten einen hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren (zum Thema Fette und Öle siehe auch hier), die nicht nur den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen, sondern es dem Körper auch ermöglichen, fettlösliche Vitamine aufzunehmen und zu verwerten. Dies trägt zur Unterstützung der Zellgesundheit und des Immunsystems bei.
Mehrfach ungesättigte Fettsäuren, insbesondere Omega 3 und Omega 6, sind sogenannte essenzielle Fettsäuren – das heißt, dass der Körper sie nicht selbst produzieren kann. Deshalb müssen wir sie über die Nahrung aufnehmen, um wichtige Funktionen im Körper zu unterstützen, darunter unter anderem die Zellbildung und die Gehirnfunktion.
Gesunde Öle sind reich an einfach ungesättigten Fettsäuren, Omega-3-Fettsäuren (Alpha-Linolensäure), Antioxidantien und Polyphenolen. Omega-3-Fettsäuren fördern die Aktivität von Sirtuinen, reduzieren Entzündungen, verbessern die Insulinsensitivität, aktivieren AMPK und unterstützen die Produktion von NAD. Diese Effekte tragen zu einem besseren Zellstoffwechsel, einer gesteigerten Stressresistenz und potenziell zu einer verlängerten Lebensspanne bei.
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 Essen Sie nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig Fett. Zu viel Fett schlägt aufs Gewicht, zu wenig Fett führt zu einem schwachen Immunsystem sowie vermehrtem Frieren und auch die Konzentrations- und Lernfähigkeit gehen zurück.
Das optimale Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren beträgt 5 : 1 oder niedriger, in der westlichen Ernährung liegt es oft bei 15 : 1 oder höher, was ungünstig für die Gesundheit ist.
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 Nutzen Sie Longevity-Supplements.
Nehmen Sie ganz gezielt die Nahrungsergänzungsmittel und Longevity-Supplements ein, die für Sie und Ihren individuellen Bedarf sinnvoll sind.
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 Die hochkomplexe Biochemie unseres Organismus ist auf Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, essenzielle Aminosäuren und Fettsäuren angewiesen, um optimal funktionieren zu können. Die neuen Longevity-Präparate greifen darüber hinaus in die wichtigen Signalwege zur Aktivierung der Langlebigkeitsfaktoren ein.
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 So gehen Sie am besten vor: Stimmen Sie sich mit einem Arzt ab, der auch auf orthomolekulare Medizin spezialisiert ist. Er wird Ihren Status im Blut, Speichel oder Urin bestimmen und Sie auf dieser Grundlage gezielt beraten. In der Roadmap 1 finden Sie die gängigsten, am besten untersuchten Mikronährstoffe ausführlich erklärt (siehe ab hier).
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 Lassen Sie Ihren Stuhl untersuchen.
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 Ein gesundes Mikrobiom stellt eine entscheidende Komponente für Ihre Langlebigkeitsstrategie dar.
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 Sanieren Sie, wenn nötig, Ihr Mikrobiom mit guten Darmbakterien (siehe auch hier).
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 Setzen Sie auf Rasayanas.
Nutzen Sie die Juwelen der jahrtausendealten vedischen Medizin und machen Sie sich die Macht der Rasayanas, die ayurvedischen Verjüngungsmittel, zunutze.
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 Nur ein Beispiel: Amlapulver gilt als eines der stärksten Antioxidantien, die es gibt. Ein Esslöffel oder Pressling im Smoothie versorgt Sie damit. So einfach geht das!
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 Rasayanas stecken voller wertvoller, hochkonzentrierter, tonisierender (= gewebestärkender) Pflanzenstoffe.
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 Ab hier sind die Rasayanas übersichtlich aufgeführt. Sie erfahren dort, wie sie Sie gezielt körperlich, geistig oder emotional unterstützen.


 BEWEGUNG


 Sie erinnern sich an die eine Pille, die 20 positive Gesundheitseffekte auf einmal hat? Genau: Die Rede ist von moderater, aber regelmäßiger Bewegung. Mit einem Sportprogramm, das Sie wirklich mögen, rücken Sie Ihrem Ziel, möglichst gesund und körperlich sowie geistig fit möglichst alt zu werden, erheblich näher.
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 Treiben Sie drei- bis viermal die Woche Sport.
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 Bewegung ist Leben. Unser Körper-Geist-System braucht Bewegung. Deren positive Auswirkungen reichen von einer besseren Durchblutung und dem Aufbau der Muskulatur über die Steigerung der kognitiven Fähigkeiten und die Ausschüttung entzündungshemmender Moleküle bis zur Verlängerung der Lebens- und Gesundheitsspanne. Letzteres liegt insbesondere an der Muskulatur – denn erst vor Kurzem hat man entdeckt, dass unsere Muskulatur ein endokrines Organ ist und entzündungshemmende Myokine aussenden kann (siehe hier). Schon zehn Minuten täglich spazieren zu gehen, kann Ihr Bluthochdruck-, Herzinfarkt- oder Schlaganfallrisiko um bis zu 30 Prozent reduzieren. Auf geht’s – die zehn Minuten lassen sich noch steigern!
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 Bitte überanstrengen Sie sich beim Sport oder bei Ihrem Bewegungsprogramm nicht. Achten Sie auf Ihre Befindlichkeit oder Tagesform und gehen Sie nur so weit, bis Sie leicht schwitzen. Exzessiver Sport erhöht Ihre Infektanfälligkeit, schwächt also Ihr Immunsystem. Moderate Bewegung stärkt es. Der Ayurveda betont nicht die Leistung, sondern den Spaß und das Wohlgefühl durch Bewegung. Finden Sie eine Sportart, die Sie genießen.
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 Trainieren Sie ausgewogen.
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 Es ist wichtig, nicht nur Ihre Ausdauer zu trainieren, achten Sie auch auf Kraft, Beweglichkeit, Stabilität und Koordination. Diese fünf Aspekte sollten ausgewogen sein. Wenn Sie nur Ihre Kraft aufbauen, aber steif wie ein Stock sind, erhöht sich die Verletzungsgefahr. Wenn Sie Krafttraining vernachlässigen, begünstigen Sie Sarkopenie. So nennt man den altersbedingten Verlust von Muskelmasse und Kraft, der in der Regel ab dem 30. Lebensjahr beginnt und mit dem Alter zunimmt. Das Ergebnis: muskuläre Schwäche, Bewegungseinschränkungen und ein höheres Sturzrisiko.
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 Integrieren Sie Bewegung spielerisch in Ihren Alltag.
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 •Dehnen Sie sich und lassen Sie morgens, noch bevor Sie Ihre Zunge schaben, einige Male Ihre Arme kreisen. So bringen Sie Schwung in den Tag.


 •Meiden Sie Rolltreppen und Fahrstühle und nutzen Sie stattdessen Treppen. Sie sind Ihre Freunde, denn einmal Treppe aufwärts bedeutet eine Minute Lebensverlängerung!


 •Wenn Sie einer sitzenden Tätigkeit nachgehen, stehen Sie jede halbe Stunde auf, um ein paar Kniebeugen oder Dehnübungen zu machen.


 •Platzieren Sie Scanner und Drucker im Nebenzimmer.


 •Statt sich mit einer Freundin im Café zu verabreden, schlagen Sie einen gemeinsamen Spaziergang vor. Das tut nicht nur Ihrem Körper, sondern auch dem Fluss des Gesprächs gut.


 •In keinem Arbeitsvertrag steht, dass Meetings in einem Raum stattfinden müssen: Walk & Talk bringt Bewegung, Licht, Luft und gute Ideen.


 •Weitere Tipps, wie Sie Bewegung ganz wie nebenbei geschickt in den Alltag integrieren, finden Sie hier.


 SCHLAF


 Kommen wir nun zur nächsten Longevity-Säule: Schlaf, das wohl am meisten unterschätzte Gesundheitswerkzeug des 21. Jahrhunderts. Schlaf braucht in unserer hektischen Gesellschaft ganz dringend ein neues Image. Die Nacht zum Tag zu machen, ist in hohem Maße ungesund und macht alt. Punkt.
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 Achten Sie auf Ihren Schlaf.
Sorgen Sie dafür, dass Sie genügend schlafen, und entwickeln Sie eine Schlafroutine.
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 Schlaf ist eines unserer effektivsten Regenerationsinstrumente überhaupt: Im Schlaf fährt unsere innere Uhr lebenswichtige Reparaturmechanismen, die sich auf alle Körperorgane und -funktionen auswirken. Machen wir uns klar: Wenn Sie nicht schlafen, fallen diese Sanierungsmaßnahmen weg! Das passiert, während Sie tief schlafen: Die Erlebnisse des Tages werden verarbeitet, der Blutdruck sinkt, das Herz-Kreislauf-System wird entlastet. Zucker- und Fettstoffwechsel werden optimiert, das Immunsystem wird gestärkt. Auch findet im Schlaf regelrecht eine Gehirnwäsche statt, kurz: Schlaf hält gesund und jung. Wussten Sie, dass Sie ein Schlafalter haben (siehe hier)?
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 •Essen Sie früh und leicht zu Abend, mindestens drei Stunden vor dem Schlafengehen.


 •Gehen Sie möglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett, am besten gegen 22 Uhr.


 •Trinken Sie nach dem Mittag keinen Kaffee mehr.


 •Schaffen Sie eine Schleuse, also zeitlichen Abstand zwischen Arbeit und Schlafengehen.


 •Treiben Sie nach 18 Uhr keinen intensiven Sport mehr.


 •Widmen Sie sich am Abend erfreulichen und entspannenden Dingen.


 •Verzichten Sie auf Alkohol.


 •Begleiten Sie Ihr Handy eine Stunde vor dem Schlafengehen höflich aus Ihrem Schlafzimmer.


 •Reduzieren Sie abends unnötige Lichtquellen und vermeiden Sie blaues Bildschirmlicht von Handy, Tablet, Computer und Fernseher.


 •Lüften Sie Ihr Schlafzimmer ausgiebig.


 •Sorgen Sie dafür, dass Ihr Schlafzimmer dunkel, kühl (idealerweise 18,5 °C) und ruhig ist. Greifen Sie gegebenenfalls zu einer Schlafbrille und Ohrstöpseln.


 •Stellen Sie eine Stunde vor dem Schlafengehen ein Schälchen, eine Duftlampe oder einen Diffusor mit – wichtig: naturreinem, nicht synthetischem – Lavendel-, Majoran-, Sandelholz- oder Bergamotteöl neben Ihrem Bett auf.


 •Notieren Sie sich die wichtigsten Dinge, die Sie am nächsten Tag erledigen wollen, dann kann Ihr Geist loslassen.


 •Trinken Sie eine heiße Milch mit Honig (achten Sie darauf, dass der Honig nicht über 40 °C erhitzt wird) oder einen beruhigenden Tee mit Kamille, Lavendel, Melisse, Hopfen, Passionsblume, Johanniskraut, Helmkraut oder Eisenkraut.


 •Sie können auch einen Tee aus Zitronenmelisse trinken: Sie kann den GABA-Rezeptor im Gehirn stimulieren und so das Stresshormon Cortisol neutralisieren.


 •Duschen Sie warm oder heiß; die anschließende Abkühlung signalisiert dem Körper, dass Schlafenszeit ist.


 •Massieren Sie Ihre Fußsohlen mit Sesam- oder Mandelöl.


 •Stehen Sie ohne Wecker auf.
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 Gehen Sie Schlafprobleme aktiv an.
Sie müssen schlafen. Nachts die Wäsche zu machen, ist absolut die falsche Strategie.
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 Schlafschulden machen alt.
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 Der Ayurveda kennt viele stressabschirmende und schlaffördernde Heilkräuter. Diese Adaptogene passen sich der individuellen Stress- beziehungsweise Schlafsituation an. Interessanterweise gehören sie zu den Rasayanas, den Verjüngungsmitteln. Am Ende von Teil 2 finden Sie ein Kompendium der Rasayanas (siehe ab hier).


 HORMESIS


 Überraschend, aber wahr: Stress kann uns guttun und die Zellalterung verlangsamen. Das Prinzip dahinter heißt Hormesis, ein biologisches Phänomen, bei dem eine niedrige Dosis eines Stressors positive Effekte auf die Abwehrkräfte und das gesamte System hat. Hohe Dosen dagegen wären schädlich. Hormesis beschreibt also die positive Wirkung von mildem Stress auf Gesundheit und Langlebigkeit (siehe hier). Die grundlegenden hormetischen Reize sind Nahrungsdefizit, Hitze, Kälte und Bewegung.
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 Reduzieren Sie Ihre Kalorienzufuhr.
Aber achten Sie dabei auf eine ausgewogene Ernährung.
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 Weniger zu essen, bedeutet für Ihren Körper Stress, allerdings den guten, hormetischen Stress. Dadurch unterdrücken Sie den Wachstumsmotor mTOR, fachen aber gleichzeitig AMPK und die Sirtuintätigkeit an (siehe ab hier).


 
 [image: ]

 

 Gehen Sie beim Reduzieren der Kalorienzufuhr nicht radikal vor, sonst kippen Sie in den Hungermodus, der anspringt, wenn Sie drei Tage 500 Kilokalorien weniger essen als vorher. Im Hungermodus verlangsamt sich der Stoffwechsel, weil der Körper glaubt, schlechte Zeiten brechen an. Er schützt seine Fettreserven (die Notration), der Fettabbau stagniert. Während Sie nicht abnehmen, greift Ihr System aber möglicherweise Muskelmasse an. Das ist kontraproduktiv für Longevity und Gewichtskontrolle. Meiden Sie auf jeden Fall leere Kalorien.
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 Praktizieren Sie Intervallfasten.


 Essen Sie im Idealfall nur zweimal am Tag. Einzelheiten zum Intervallfasten finden Sie hier.


 
 [image: ]

 

 Wenn Sie zwischen den Mahlzeiten richtig viel Zeit vergehen lassen (beispielsweise über Nacht 16 Stunden), setzt der Autophagiemechanismus ein und Sie fahren Ihr eingebautes Reinigungs- und Recyclingsystem hoch.
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 Wichtig ist, dass Sie über einen längeren Zeitraum intermittierend fasten. Nur einmal eine Pause von 18 Stunden einzulegen und in den folgenden Tagen ständig zu snacken, bringt gar nichts. Finden Sie heraus, welcher Rhythmus für Sie ideal ist und sich gut in Ihren Alltag einfügt. Manche Menschen kommen mit einem Rhythmus von 16 : 8 klar, für andere funktioniert 14 : 10 besser, wieder andere essen alternierend einen Tag 500 Kilokalorien weniger und am nächsten Tag wieder normal. Ausführlich lesen Sie über intermittierendes Fasten und die gängigsten Fehler, die Sie dabei machen können, hier nach.
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 Gehen Sie regelmäßig in die Sauna.
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 Hitze fordert unseren Organismus auf eine Weise, die ihm guttut. Die Vorteile des Saunierens sind:


 •Stärkung des Immunsystems


 •Bessere Durchblutung der Schleimhäute und dadurch Infektvorbeugung


 •Schönere Haut, weniger Falten


 •Entspannte Muskeln


 •Beweglichere Gelenke


 •Entspannung des Nervensystems, was Kopfschmerzen, Angstzustände und Depression mildert


 •Besserer Schlaf
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 Achten Sie auf Ihren individuellen Konstitutionstyp, auf das bei Ihnen überwiegende Dosha, und beherzigen Sie die Grundregeln des Saunierens (siehe hier).
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 Nehmen Sie regelmäßig ein Kältebad.
Gewöhnen Sich sich an, ein paar Minuten lang kalt zu duschen, oder steigen Sie in ein Eisbad. Tasten Sie sich ganz langsam an die Kälteexposition heran.
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 Genau wie Hitze ist Kälte Eustress, also guter Stress, für unseren Organismus. Sie stärkt das Immunsystem und regt die Autophagie an, die Verjüngung wird dadurch so richtig aktiviert. Außerdem steigt Ihr Dopaminspiegel an, Sie fühlen sich glücklicher.
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 Setzen Sie sich nicht zu lange der Kälte aus. Wenn Sie unterkühlen, kann es zu Schüttelfrost, Müdigkeit, Verwirrung, Frostbeulen und Nervenschäden kommen. Wenn Sie kreislaufinstabil sind, an einer chronischen Krankheit leiden oder sich schwach fühlen, besprechen Sie Hitze- und Kälteexposition vorher mit einem Arzt.
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 Nutzen Sie die Kraft der Synergie.
Kombinieren Sie Intervallfasten, regelmäßiges Saunieren, kaltes Duschen und moderates Kraft- und Ausdauertraining miteinander.
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 Wohldosierter Stress – eben durch Kalorienreduktion, Hitze- sowie Kälteexposition und Bewegung – regt die Recycling- und Reparatursysteme des Körpers an, die, wie wir gesehen haben, für die Verjüngung unverzichtbar sind. Wenn der Organismus erst einmal so richtig in Schwung ist, verstärken sich die positiven Effekte gegenseitig.


 STRESSMANAGEMENT


 Wohldosierter Stress hält jung, zu viel Stress hingegen macht alt. Versuchen Sie, chronische Stressoren in Ihrem Leben zu entlarven (und bestenfalls zu eliminieren), und packen Sie sich einen Notfallkoffer mit den folgenden Anti-Stress-Instrumenten für unerwartete Stressmomente (mehr zu Stress siehe ab hier).
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 Soforthilfe Atmen
Wenn Sie unter massivem Zeitdruck leiden, wenn es Menschen gibt, die Sie stressen, oder Sie nicht mehr wissen, wo Ihnen der Kopf steht: Öffnen Sie ein Fenster und probieren Sie die Box-Breathing-Technik aus: Box Breathing ist eine Atemtechnik, bei der man in einem gleichmäßigen Rhythmus atmet, ähnlich den vier Seiten eines Quadrats (daher der Name »Box«). Sie wird oft zur Stressbewältigung, Konzentration und Entspannung genutzt, insbesondere von Spezialkräften. Keine Zeit? Dann erst recht! Warum? Danach können Sie wieder klarer denken.


 
 [image: ]

 

 Tiefes Atmen entstresst, weil das parasympathische Nervensystem aktiviert wird. Es ist für Entspannung und Erholung zuständig. Beim tiefen Ein- und Ausatmen wird der Herzschlag langsamer, der Blutdruck sinkt, der Cortisolspiegel (Cortisol ist ein Stresshormon) reduziert sich. Außerdem versorgt tiefes Atmen den Körper besser mit Sauerstoff, was die Muskeln entspannt und das Gehirn beruhigt. So beenden Sie den Kampf-oder-Flucht-Modus. Zudem gewinnen Sie durch die kleine Pause automatisch Abstand zu der Situation, in der Sie sich gerade befinden, und das beruhigt den inneren Wirbelsturm.
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 So geht’s:


 Einatmen (4 Sekunden): Langsam und tief durch die Nase einatmen.


 Luft anhalten (4 Sekunden): Den Atem ruhig halten, ohne Anspannung oder Anstrengung.


 Ausatmen (4 Sekunden): Langsam und kontrolliert durch den Mund ausatmen.


 Luft anhalten (4 Sekunden): Wieder ruhig halten, bevor der Zyklus neu beginnt.
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 Atmen Sie länger aus als ein.
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 Diese ausgesprochen effektive Atemübung hilft Ihnen, sich zu beruhigen und den Fokus zu bewahren. Durch die verlängerte Ausatmung wird mehr Kohlendioxid aus dem Körper ausgeschieden, sodass Sie wieder mehr Kapazitäten haben, um frischen Sauerstoff aufzunehmen. Das tiefe Atmen verschafft dem Körper eine kleine Regenerationsphase, und die Betonung der Ausatmung beruhigt das Nervensystem.
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 So geht’s:


 Zählen Sie zunächst bei der Einatmung bis vier und bei der Ausatmung bis sechs. Nach ein paar Atemzügen steigern Sie sich und atmen auf sechs ein und auf zwölf aus.
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 Soforthilfe Gesichtsbad
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 Kälteexposition im Gesicht, vor allem um Augen und Stirn, kann den Tauchreflex auslösen. Dieser Reflex verlangsamt den Herzschlag und beruhigt den Körper, wodurch der Vagusnerv stimuliert wird. So entspannen Sie ganz natürlich, und akuter Stress schwindet.
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 So geht’s:


 Tauchen Sie Ihr Gesicht für etwa eine halbe Minute in kaltes Wasser.
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 Soforthilfe Palmieren
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 80 Prozent unserer Sinneseindrücke erreichen uns über die Augen. Schalten Sie diese Reize aus, beruhigt sich Ihr System schnell.
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 So geht’s:


 Positionieren Sie die Finger beider Hände auf der Stirn und die Handflächen sanft über den Augen, wobei die Handballen auf dem Jochbein aufliegen. Die Nase bleibt frei. Es sollte kein Licht mehr durchdringen: Schließen Sie die Augen, damit es wirklich komplett dunkel wird. Atmen Sie tief und bleiben Sie so lange in dieser Position, bis Sie eine deutliche Beruhigung spüren.
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 Soforthilfe Bewegung


 Gehen Sie um den Block, in den Park oder joggen Sie (zur Not nur auf der Stelle), fahren Sie Fahrrad, rennen Sie die Treppen hinauf und vieles mehr.
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 Bewegung ist eine ganz natürliche Reaktion, um Stress aus dem Organismus zu verbannen. Tiere machen das von Natur aus: Sie zittern im Anschluss an eine für sie stressige Situation. Spitzensportler, beispielsweise Tennisspieler, pendeln hin und her, um den Stress abzuschütteln. Regelmäßiger Sport ist eine ausgezeichnete Stressprophylaxe.
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 Aber bitte übertreiben Sie es mit der Bewegung beziehungsweise dem Sport nicht. Es geht nicht um einen Halbmarathon, sondern darum, dass Ihr Körper schnell wieder den für akuten Stress typischen Fight-or-Flight-Modus verlässt.
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 Soforthilfe Natur
Gehen Sie so oft wie möglich in der Natur spazieren. Und zwar ohne Handy oder eine andere Ablenkung, ohne Ziel und auch ohne Eile. Richten Sie Ihre Sinne auf das, was Sie unmittelbar umgibt: auf die Farben, die Düfte, die Geräusche und das sanfte Niedergleiten der Blätter.
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 In der Natur beruhigt sich unser vegetatives Nervensystem ganz von allein. Wir können den Parasympathikus, den Entspannungs- und Ruhemodus, nicht willentlich anwerfen, wir können beispielsweise nicht beschließen, dass unser Herz jetzt langsamer schlägt. Aber die Natur ist neben dem bewussten Atmen eine Möglichkeit, unseren Parasympathikus anzustupsen. Mit dem Ayurveda können wir auch sagen: Die Intelligenz der Natur verrichtet ihr Werk (wissenschaftliche Studien dazu siehe hier).
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 Soforthilfe Heilkräuter
Lernen Sie Adaptogene kennen.
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 Adaptogene sind Pflanzenstoffe, die sich anpassen können. Ob Sie psychischen Stress haben, körperlich schwer arbeiten müssen oder großem Lärm ausgesetzt sind – die Kräuter passen sich Ihrer Stressreaktion an. Mutter Natur weiß offenbar, was zu tun ist (mehr dazu siehe hier).


 ENTGIFTEN


 Unterschätzen Sie die Kraft der Entgiftung nicht. Ihr Organismus wird entlastet und kann sich so wieder selbst helfen. Im Ayurveda gilt Detox als Verjüngungsmaßnahme und stellt die Longevity-Säule dar, die im Westen noch nicht entdeckt ist.
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 Trinken Sie heißes Zitronenwasser.
Beginnen Sie gleich morgens nach dem Zungeschaben damit, reichlich Zitronenwasser zu trinken (Details in Roadmap 4, siehe hier).


 
 [image: ]

 

 Unser Lebensstil bringt es mit sich, dass sich zwangsläufig giftige Substanzen in unserem Körper ablagern. Wenn Sie morgens sofort heiß trinken, kurbeln Sie die Verdauung an, beseitigen Ama, (Stoffwechselrückstände und Gifte) und reinigen die Srotas, Ihre körpereigenen Kommunikations- und Transportkanäle. So beugen Sie Entzündungen vor. Viele degenerative Erkrankungen sind mit Gefäßverstopfung und stillen Entzündungen verbunden, deshalb ist dies ein wichtiger und leicht umsetzbarer Allrounder gegen den Alterungsprozess.
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 Lernen Sie Pippali kennen.
Die Longevity-Experten sind gerade dabei, diesen ayurvedischen Klassiker zu entdecken.
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 Pippali (Piper longum, Langer Pfeffer) und andere ayurvedische Heilkräuter sind Vielkönner. Pippali ist ein traditionelles ayurvedisches Verjüngungsmittel. Es wirkt verdauungsfördernd, leberentgiftend und entzündungshemmend.
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 Checken Sie auch die anderen ayurvedischen Heilkräuter. Ihre Wirkweise und Einsatzgebiete finden Sie im Überblick hier.
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 Essen Sie möglichst viele Polyphenole.
Der Ayurveda nutzt sekundäre Pflanzenstoffe von jeher.
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 Polyphenole sind wahre Multitalente für die Gesundheit. Der regelmäßige Konsum polyphenolreicher Lebensmittel kann das Risiko vieler chronischer Erkrankungen senken und die Alterung verlangsamen.
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 Mehr Informationen über Polyphenole und Bitterstoffe hier.
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 Trinken Sie ab und zu eine Tasse Brennnesseltee.


 Am besten nutzen Sie dafür frische Kräuter. Sie werden staunen, wie groß der Unterschied zum Teebeutel ist.
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 Brennnesseltee enthält wertvolle Nährstoffe, wirkt entzündungshemmend, entwässert, ist harntreibend und spült damit Schadstoffe aus Ihrem Körper aus.
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 Mehr als zwei bis drei Tassen am Tag sollten es nicht sein.
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 Reinigen Sie Ihren Geist durch digitalen Detox oder Meditation.
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 Körper und Geist sind eng miteinander verbunden. Eine Überlastung mit Informationen, eine Reizüberflutung oder eine »geistige Verstopfung« kann sich ebenfalls negativ auf viele Vitalfunktionen des Körpers auswirken. Deshalb sollten Sie auch auf mentaler Ebene regelmäßig entgiften. Sie werden sehen, das erfrischt Geist und Körper.
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 Machen Sie eine ayurvedische Panchakarma-Kur.
Wenn Sie sich etwas richtig Gutes gönnen wollen, eignet sich eine Panchakarma-Kur ideal dafür.
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 Panchakarma ist eine klassische ayurvedische Maßnahme der Gesundheitsvorsorge. Je nach Dosha-Typ und momentaner Dosha-Konstellation reinigen diverse Therapien Ihren gesamten Organismus (siehe hier). Sie fühlen sich anschließend leicht, befreit und frisch.
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 Im Idealfall führen Sie die Kur zweimal im Jahr durch. Achten Sie darauf, dass Sie sich in kundige Hände begeben. Panchakarma setzt viel Wissen voraus, und es ist wichtig, dass die Behandlungen ganz auf Sie abgestimmt sind und nicht ein Standardprogramm durchgezogen wird. 


 TEIL3


 GLÜCKSSPANNE


 »Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, was über uns und was unter uns liegt, sind Winzigkeiten im Vergleich zu dem, was in uns liegt.«


 HENRY DAVID THOREAU 


 FASZINATION LONGEVITY


 Ich möchte Sie zu einem kleinen Gedankenexperiment einladen. Stellen wir uns vor, wir könnten 200 Jahre alt werden. Was würde das bedeuten? Um diese faszinierende Frage zu beantworten, müssen wir verschiedene Aspekte des Lebens beleuchten.


 Wir könnten höchstwahrscheinlich gleich mehrere technologische Revolutionen erleben – bahnbrechende Fortschritte in der Raumfahrt, in der Medizin, in der Biologie und natürlich in der KI, der künstlichen Intelligenz. Vielleicht könnten wir sogar selbst Forschung betreiben, denn wir hätten ja die Zeit, um noch einmal ein Studium zu beginnen. Wir könnten in anderen Berufen neue Fähigkeiten erlangen und es bei unseren Hobbys oder Lieblingssportarten zur Meisterschaft bringen. Um in einem Fach Spitzenleistungen zu erbringen, braucht man etwa 10 000 Stunden. Diese Stunden hätten wir üppig zur Verfügung. Wir könnten mehrere ganz unterschiedliche Lebenswege beschreiten und persönliche Träume verwirklichen.


 Wir könnten auf langfristige Klimaentwicklungen Einfluss nehmen und dadurch hoffentlich die Regeneration unseres Ökosystems vorantreiben. Wir könnten Augenzeuge historischer Ereignisse und neuer Epochen sein, wir könnten kulturellen Wandel miterleben in Architektur, Kunst, Musik und Literatur. Wir könnten die Welt erkunden oder vielleicht sogar interplanetar reisen. Und wir könnten unsere Urururenkel kennenlernen und Beziehungen, darunter auch Freundschaften, über Jahrhunderte hinweg pflegen.


 WAS MACHT DAS LEBEN LEBENSWERT?


 Das klingt alles verlockend. Dieses Möglichkeitsspektrum strebt Bryan Johnson an, der Mann, der sein Leben zu einem Experiment macht – zu dem Versuch, 200 Jahre alt zu werden. Seinen Alltag würden die meisten vermutlich als genussfrei bezeichnen: die genau berechnete Ernährung, das strenge sportliche Regime und sogar die nächtliche Verkabelung seines Glieds, um Erektionen während des Schlafs zu messen. Die meisten würden wahrscheinlich keinerlei Sinn darin erkennen, diese Tortur auch noch freiwillig Jahrzehnte in die Länge zu ziehen.


 Ich möchte behaupten: Johnson sieht das anders. Er empfindet die Kargheit seines Alltags nicht als ein Opfer. Er sieht darin keinen Verzicht. Denn er zieht seinen Genuss genau aus der Passion, die ihn antreibt. Aus dem Sinn, den sein Tun für ihn ergibt. Sonst würde er sein Leben nicht so führen. Damit sind wir bei der grundlegenden Frage angelangt, was unser Leben lebenswert macht. Ist es bereits ein Wert an sich, möglichst lange zu leben? Oder müssen wir vielmehr fragen: Was soll in unserer Lebensspanne geschehen? Was gibt unserem Leben Sinn? Was macht uns glücklich? Wie definieren wir ein gelungenes Leben? Diese Fragen treiben die Menschheit seit jeher um.


 Die Hightech-Longevity-Forschung legt den Fokus stark auf das physische Verlängern des Lebens, wobei der Kern eines erfüllten Daseins – Sinn, Lebensfreude und Glück – nahezu unberührt bleibt. Ein langes Leben ohne diese Essenz gleicht einer Uhr, die zwar weiterläuft, aber ohne das Ticken der Freude, das jeden Tag wertvoll macht. Sollte wahre Langlebigkeit nicht nur daran gemessen werden, wie viele Bonusjahre wir »herausholen«, sondern vor allem daran, wie lebendig wir uns in diesen Jahren fühlen? Kritischer ausgedrückt: Ist Lebensqualität nicht deutlich wichtiger als das reine Überdauern? Den Alterungsprozess aufzuhalten, ist der Versuch, den Sonnenuntergang festzuhalten, aber ist es nicht viel wichtiger, die Momente leuchten zu lassen? Geht es nicht darum, dass die Seele jung bleibt und echte Freude in uns pulsiert? Wie viel man dazu selbst ganz einfach beitragen kann, darum geht es in diesem Kapitel.


 DER GESICHTSPUNKT DER EWIGKEIT


 In der ayurvedischen Heilkunst wird unser Verhältnis zur Zeit als kostbare Ressource betrachtet, als stiller Taktgeber, der unser inneres Gleichgewicht und Wohlbefinden tief beeinflusst. Den über 3500 Jahre alten Schriften zufolge entstehen Krankheiten durch einen übermäßigen, einen mangelnden Gebrauch und einen Missbrauch der Zeit, des Geistes und der Sinne.


 Nachdem wir uns in vergangenen Kapiteln unter anderem ausführlich mit Stress beschäftigt haben, leuchtet das unmittelbar ein. Zeitdruck ist einer der Gründe für einen Großteil des modernen Gestresstseins, und diese Anspannung ist für unseren Organismus pures Gift.


 Doch die Zeit und unsere Wahrnehmung von Zeit haben auch vielfältige Auswirkungen darauf, wie wir das Leben im Allgemeinen und unser Leben im Besonderen beurteilen. Hängt es von der Geschwindigkeit der Erdrotation und der Umdrehung unseres Planeten um die Sonne ab, wie wir die Zeit erleben? Ein Jupiterjahr entspricht elf Erdenjahren, ein Saturnjahr sogar 29 unserer Jahre. In Erdzeit gemessen, hätte Bryan Johnson auf dem Jupiter sein Ziel schon längst erreicht. Wie Elon Musk mit seinem Raumfahrtunternehmen Space X will auch Jeff Bezos mit seiner Weltraumexpedition Blue Origin auf den Mars. Die Eigenrotation des roten Planeten und die Tageslänge dort entsprechen fast exakt denen der Erde. Allerdings dauert ein Marsjahr fast zwei Erdenjahre – so lange braucht der Mars, um die Sonne zu umkreisen. Ließe sich also die Lebenszeit auf dem Mars einfach so verdoppeln, falls sich der Alterungsprozess dem Marsjahr angleichen würde?


 WAS IST ZEIT?


 Die Frage, was genau Zeit ist, beschäftigt die Menschen seit jeher, die eine gültige Antwort gibt es nicht. Selbst die Physik hat dieses Rätsel bis heute noch nicht gelöst. Der Entwicklungssoziologe Norbert Elias bietet eine möglichst allgemeine Definition an: »Zeit ist ein von den Menschen erdachter Begriff, um einen neutralen Bezugsrahmen zu haben, mit dem wir verschiedene Geschehensabläufe zueinander in Beziehung setzen können.« Die praktischen Hilfsmittel dafür sind Kalender und Uhren. Das ist richtig, doch darin erschöpft sich die Zeit nicht. Zeit hat zudem eine Qualität und eine existenzielle Bedeutung.


 Um ein Gespür für die Dimensionen der Zeit zu bekommen, lassen Sie uns einen Perspektivwechsel wagen. Der Blickwinkel, den ich einnehmen möchte, ist jener der Zeit generell. Denn darum geht es meines Erachtens nach wirklich. Wie lange empfindet wohl eine Eintagsfliege ihre Lebenszeit? Wie lange ein Hund die seine? Wie lange sind für uns Menschen 80 oder 120 Jahre Lebenszeit? Als wie lange empfindet ein Baum 400 Jahre? Als wie lange der Nacktmull seine unter irdischen Bedingungen kaum begrenzte Lebenszeit? Wie lange sind für die Spezies Mensch zwei Millionen Jahre? Wie lange für die Erde ihre bisherigen 3,4 Milliarden Jahre? Und als wie lange empfindet unser Universum die nach gegenwärtigem Kenntnisstand 13,8 Milliarden Jahre?


 In Indien gibt es dazu einen herrlichen Witz: Manoj kommt zu Krishna, dem beliebtesten Gott Indiens, und fragt: »Herr, wie lang sind für dich zehn Millionen Jahre?« »Eine Sekunde«, antwortet Krishna. »Und wie viel sind für dich zehn Millionen Rupien?« »Eine Rupie«, erwidert der Gott. »Kannst du mir eine Rupie geben?«, bittet Manoj. »Klar, warte eine Sekunde.«


 Krishna hat nicht nur mehr Zeit und mehr Rupien als Manoj, er ist auch smarter und jongliert lässig mit den Dimensionen. Wir haben ja im Laufe dieses Buchs immer wieder darüber gestaunt, wie ungeheuerlich diese sind. Beispielsweise als es um die Länge unserer Erbgutstränge ging, die zusammengenommen der tausendfachen Entfernung zwischen Erde und Sonne entsprechen. Genauso unglaublich sind die Abertausenden Prozesse, die in einer Körperzelle – einem Mikrokosmos, der gerade einmal einen Hundertstel Millimeter groß ist – gleichzeitig stattfinden, in Bruchteilen von Sekunden, und all das vollkommen koordiniert und aufeinander abgestimmt in 75 bis 100 Billionen Zellen. Und was sehen wir, wenn wir nicht in ein Mikroskop, sondern in ein Teleskop schauen? In die unendlichen Weiten des Makrokosmos mit seinen, wie wir mittlerweile annehmen, zwei Billionen Galaxien? Erstarren wir da nicht in Ehrfurcht?


 BEGRENZTES RAUM-ZEIT-VERSTÄNDNIS


 Die Philosophen haben für die Perspektive Krishnas oder der Zeit an sich den Ausdruck »sub specie aeternitatis« geprägt, was so viel bedeutet wie »unter dem Blickwinkel der Ewigkeit«. Gemeint ist ein Standpunkt, der die menschliche Lebensspanne weit, weit hinter sich lässt. Für Baruch de Spinoza, einen der großen Denker des 17. Jahrhunderts, ist diese Perspektive charakteristisch für die Betrachtungsweise in der Philosophie. Denn sie versucht, die Prinzipien des Allgemeingültigen zu entschlüsseln, die die Zeiten überdauern. Es geht ihnen also nicht um die wechselvollen Erscheinungen, sondern um das, was ewig ist – und dies ist für ihn Gott oder die Natur. Auch der Ayurveda betrachtet die Natur als das Umfassende, ewig Gültige, das den Rahmen für all unser Handeln, Denken und Sein bildet.


 Wenn wir den Blickwinkel der Ewigkeit einmal wirklich in uns einsinken lassen – welche Relevanz oder, besser, welche Bedeutungslosigkeit hat es dann in diesem endlosen Kontinuum, ob wir 60, 80 oder 200 Jahre alt werden? Lassen wir uns auf diese Perspektive einmal wirklich ein, dann wird uns klar, wie begrenzt unser menschliches Raum-Zeit-Verständnis tatsächlich ist. Es ist alles andere als objektiv, es ist immer bloß ausschnitthaft und höchst relativ. Das »Holiday Paradox« beschreibt den Umstand, dass wir die Geschwindigkeit, wie Zeit verstreicht, im Moment und in der Erinnerung völlig unterschiedlich erleben können. Auf der Uhr des Lebens ticken die Zeiger im Rhythmus unserer Wahrnehmung. Minuten dehnen sich zu Ewigkeiten, wenn wir warten; Stunden verfliegen im Rausch der Freude. Die Zeit, ein scheinbar objektives Maß, entpuppt sich als Tänzerin unserer Emotionen.


 Erinnerungen färben vergangene Tage, lassen sie näher oder ferner erscheinen, als der Kalender verrät. Und in der Freude oder Furcht vor dem Kommenden streckt oder staucht sich die Zukunft in unseren Gedanken. So wandeln wir durch ein Labyrinth aus elastischen Momenten, in dem jeder seine ganz persönliche Zeitreise erlebt. In dieser Symphonie der Subjektivität offenbart sich die wahre Natur der Zeit – nicht als starres Gerüst, sondern als stetiger Begleiter unserer Existenz.


 ZEIT IST RELATIV


 Die Wahrnehmung von Zeit ist ein extrem komplexer Vorgang, stark subjektiv geprägt und situationsabhängig. So hat Albert Einstein einmal auf die Frage eines Journalisten, wie er einem Laienpublikum die Relativität erklären würde, geantwortet: »Wenn Sie neben einem hübschen Mädchen sitzen, erscheinen Ihnen Stunden wie Minuten. Wenn Sie allerdings auf einer heißen Herdplatte sitzen, dann Minuten wie Stunden. Das ist Relativität.«


 Das schwankende, individuelle Zeiterleben ist eine Folge dessen, wie unser Gehirn die Dichte und Qualität unserer Erfahrungen einordnet. Dabei sind unterschiedliche Gehirnregionen wie die Basalganglien, der Hippocampus und der Präfrontalkortex beteiligt. Ebenso spielen unsere Erinnerungen und Erfahrungen, ihre emotionale Färbung, Alter, Stress und unsere biologischen Uhren eine Rolle.


 Dass wir die Zeit so unterschiedlich wahrnehmen, ist somit keine Einbildung, sondern hat auch handfeste neuronale Grundlagen. Der Witz »Ab 50 geht alles schneller, nur man selbst wird langsamer« bringt es auf den Punkt. Wenn wir älter werden, vergeht die Zeit scheinbar schneller. Warum? Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich unsere Gehirnaktivität leicht. Die Übertragung von Nervenimpulsen wird etwas langsamer. Dies kann dazu führen, dass wir den Eindruck haben, die Zeit vergehe schneller, weil sich unser internes Verarbeitungstempo verlangsamt hat.


 Ein weiterer Grund dafür, dass uns Erlebnisse so uneinheitlich lang oder kurz vorkommen, ist die Menge an neuen Erfahrungen, die uns begegnen. In jüngeren Jahren machen wir viele neue Erfahrungen, die unser Gehirn intensiv verarbeitet. Stark ausgeprägt ist dies bei Kindern: Jeder Tag birgt für sie unendlich viele neue Erlebnisse und Dinge, die zu lernen sind, weshalb im Kindesalter jeder Tag sehr lang zu sein scheint und die Zeit sich sehr weit ausdehnt. Kinder haben das Gefühl, Weihnachten oder der nächste Geburtstag – Gelegenheiten, zu denen es Geschenke gibt – würde nie kommen. Mit zunehmendem Alter werden neue Erfahrungen jedoch seltener. Und weniger neue Eindrücke führen dazu, dass die Zeit subjektiv schneller zu vergehen scheint. Statt neuer Eindrücke haben ältere Menschen dafür mehr Routinen und etablierte Gewohnheiten. Routinen bedeuten, dass weniger neue Erinnerungen geschaffen werden und die Zeit somit subjektiv schneller vergeht.


 INDIVIDUELLE VARIATIONEN


 Natürlich spielen auch die Proportionen der Zeit im Rahmen eines einzelnen Lebens eine Rolle. Für einen Zehnjährigen macht ein Jahr immerhin zehn Prozent seines Lebens aus, für einen 50-Jährigen sind es gerade mal zwei Prozent. Dies führt dazu, dass gleiche Zeiträume im Alter als kürzer empfunden werden können. Zudem richten jüngere Menschen oft mehr Aufmerksamkeit auf die Zeit selbst. Ältere Menschen fokussieren sich häufiger auf Aufgaben und Aktivitäten. Und weniger Aufmerksamkeit auf die Zeit führt dazu, dass sie schneller zu vergehen scheint. Das hat die Flow-Forschung des ungarisch-amerikanischen Psychologen Mihály Csíkszentmihályi eindrucksvoll belegt. Er definiert »flow« als einen geistig klaren, hochkonzentrierten Zustand von hoher Selbstwirksamkeit, in dem man vollkommen in der Beschäftigung mit einer Sache aufgeht. Man ist vollkommen »im Fluss« und vergisst darüber die Zeit, die rasend schnell zu vergehen scheint.


 Natürlich hat auch die Gedächtnisfunktion einen Einfluss auf die Zeitwahrnehmung. Ihre Leistung lässt mit dem Alter vielfach nach, und weniger detaillierte Erinnerungen können den Eindruck erwecken, dass weniger Zeit vergangen ist.


 Bei all dem ist es wichtig zu betonen, dass diese Wahrnehmungen individuell variieren und nicht auf alle älteren Menschen gleichermaßen zutreffen. Außerdem gibt es Faktoren, die sich auf die Zeitwahrnehmung auswirken und vom jeweiligen Lebensalter unabhängig sind. So ist es ein Kennzeichen der Depression, dass die Zeit extrem langsam vergeht. Ein Tag dehnt sich ins Unendliche, was für Betroffene sehr unangenehm ist. Für einen älteren Menschen mit einer Depression kann die Zeit also deutlich langsamer vergehen als für ein Kind inmitten seiner täglichen Erlebnisfülle. Ashley Whillans von der Harvard Business School wiederum hat erforscht, dass Menschen, die stark unter Zeitdruck stehen, sich also arm an Zeit fühlen, weniger Glück empfinden und mehr Angst, Depressionen und Stress erleben. Sie lachen weniger und spüren weniger Freude. Während Depressive an einem Überfluss an Zeit zu leiden scheinen, ist chronischer Zeitmangel ebenfalls ein Faktor, der das Leben eines Menschen stark belasten kann. Tatsächlich können wir das Zeitempfinden aber beeinflussen, und zwar durch unsere innere Haltung.


 DIE GEISTIGE HALTUNG DES ALTERS


 Im Jahr 1979 führte die Sozialpsychologin Prof. Ellen J. Langer von der Harvard University ein bemerkenswertes Zeitexperiment durch. Männliche Testpersonen, die das 75. Lebensjahr überschritten hatten, wurden eingeladen, eine Woche in einem Ferienheim zu verbringen. Das war allerdings kein normales Urlaubsdomizil, vielmehr schickte Langer ihre Probanden auf eine Zeitreise 20 Jahre zurück. Sie nannte ihre Versuchsanordnung: »Wir schreiben das Jahr 1959!«


 Um diese Studie glaubhaft umzusetzen, rekonstruierte ihr Team die Lebensumstände der 1950er-Jahre akribisch. Das Ferienheim war ein Fünfzigerjahrebau, eingerichtet wie damals mit Nierentischen, Sofas und Vorhängen, alles original aus jener Zeit. Jedes Detail stimmte: das Kaffeeservice, Zeitungen, Magazine, Musik von Nat »King« Cole, ein Fernseher Baujahr 1959, in dem Nachrichten in Schwarz-Weiß und Filme wie Ben Hur liefen. Die Probanden trugen Kleidung aus ihrer Jugend, es gab typische Speisen der Fünfziger und selbst die Ausweise der Teilnehmer waren mit originalen Jugendfotos bestückt.


 Langer verstärkte ihr Experiment durch eine Kontrollgruppe: Die Teilnehmer dieser zweiten Gruppe wurden aufgefordert, sich zusätzlich vorzustellen, sie seien tatsächlich 20 Jahre jünger. Für sie waren aktuelle Lebensthemen tabu, es durfte nur über berufliche und politische Themen aus dem früheren Lebensabschnitt gesprochen werden. Außerdem sollten sie sich rückblickend mit ihren Lebensentscheidungen dieser Jahre auseinandersetzen.


 Das wissenschaftlich erhobene Ergebnis lautete: Dieses Versuchssetting ist ein veritabler Jungbrunnen. Die Senioren aus beiden Gruppen waren jünger geworden, die Angehörigen der Gruppe 2 zeigten noch einmal deutlich bessere Ergebnisse. Die Teilnehmer sahen nicht nur jünger aus, was durch Vergleiche von Fotografien erhoben wurde. Auch die körperlichen Parameter, vor und nach dem Experiment gemessen, ergaben überraschende Befunde: Die Senioren waren beweglicher, hatten einen aufrechteren Gang, zeigten weniger Symptome von Arthritis, brachten mehr Gewicht auf die Waage und waren größer als vorher. Zwei von drei Teilnehmern schnitten sogar in IQ-Tests besser ab. Und all das nach nur einer Woche!


 ALTERN NEU DENKEN?


 In ihrem Buch Counterclockwise (Die Uhr zurückdrehen?) kommt Langer zu dem Ergebnis, dass wir Altern neu denken müssen: »Im Lauf der Jahre habe ich immer stärker den Glauben an die Behauptung verloren, die Biologie sei unser Schicksal. Es sind nicht unbedingt unsere Körper, die unserem Leben Grenzen setzen, sondern eher die Überzeugungen, die wir hinsichtlich dieser Grenzen haben.«


 In einem anderen Setting schickte Langer Seniorinnen zum Friseur und erhob danach Daten zur Einschätzung ihres Selbstbildes. Das interessante Ergebnis war: Fotos von Probandinnen, die sich nach dem Friseurbesuch attraktiver fanden, wurden auch von unabhängigen Betrachtern als jünger wahrgenommen; dabei handelte es sich um speziell präparierte Fotos, die nur das Gesicht der Teilnehmerinnen zeigten und nicht ihre Haare.


 Prof. Langer, deren Fachgebiete Kontrollillusion, Entscheidungsfindung, Altern und Achtsamkeit sind, interpretierte auch andere Studien neu, etwa die bekannte Statistik, dass glatzköpfige Männer eher an Prostatakrebs oder Herzproblemen erkranken als Altersgenossen mit vollem Haar. Die Sozialpsychologin folgert, dass dafür nicht nur der Hormonhaushalt verantwortlich ist, sondern auch psychologische Aspekte eine Rolle spielen, beispielsweise der Blick in den Spiegel. Männer, die sich durch die Glatze täglich ans Älterwerden erinnert fühlen, könnten ein geringeres Selbstbild entwickeln und somatisieren. Das bedeutet, die Angst vor dem Altwerden könnte sich in Erkrankungen manifestieren.


 Sehr spannend ist auch ihr Experiment mit Zimmermädchen. Sie wurden vor dem Testzeitraum intensiv körperlich untersucht und mussten dann einen Fragebogen ausfüllen. Die Fragen drehten sich im Wesentlichen darum, ob sie ihren Job als Sport empfinden. Nach dieser »Bewusstseinsänderung«, dass ihre Arbeit ein Fitnessprogramm ist, zeigten sie, ohne ihren Lebensstil zu verändern, nach vier Wochen nicht nur einen deutlichen Gewichtsverlust, sondern auch einen verminderten Taillen-Hüft-Umfang und eine Senkung des Blutdrucks.


 DENKEN UND KÖRPERLICHE VERFASSUNG


 Ellen J. Langer ist sich sicher: Die geistige Jugend ist die Ursache für eine vitale Physis. Mit dieser Ansicht befindet sich die Sozialpsychologin in bester Gesellschaft. Schon Friedrich Schiller ließ seinen Wallenstein sagen: »Es ist der Geist, der sich den Körper baut.« Wüsste man es nicht besser, könnte man denken, der Dichter habe diesen Satz eigens passend zu Langers Studie formuliert.


 Andere statistische Spuren führen in die gleiche Richtung: Spätgebärende sind im Alter oft gesünder als gleichaltrige Frauen, die in jüngeren Jahren schwanger wurden. Langer sieht eine mögliche Begründung im sozialen Umfeld, da ältere Eltern während der Erziehungsphase viel Zeit mit jüngeren Paaren verbringen, die Kinder im selben Alter haben. Menschen mit deutlich jüngeren Beziehungspartnern haben ebenfalls – statistisch gesehen – eine höhere Lebenserwartung, während Personen, die mit deutlich älteren Partnern verheiratet sind, eher sterben.


 In ihrem Buch kommt Langer zu einem fast philosophisch anmutenden Fazit: »Wenn man die geistige Haltung des Alters nicht übernimmt, ist man auch nicht so verwundbar. Ich glaube, wir haben viel mehr Kontrolle über die Gesundheit und das Wohlbefinden, als die meisten annehmen würden.«


 »DAFÜR BIST DU ZU ALT«


 Die »geistige Haltung des Alters« – ich persönlich finde diese Formulierung von Ellen Langer wegweisend. Was genau versteht sie darunter? Es geht um die Art und Weise, wie man sich selbst und sein Umfeld wahrnimmt. Doch diese Wahrnehmung ist uns oftmals nicht bewusst. Vielleicht haben Sie sich auch schon einmal dabei ertappt, Sätze zu sagen wie »Ich fühle mich wie hundert« oder »Dafür bist du zu alt« oder »Das ist nur was für die junge Generation«, »Das ist nun einmal so, wenn man älter wird« und dergleichen mehr. Im Grunde sind das Glaubenssätze, die ein defätistisches Verhältnis zur Gesundheit und zum Alter offenbaren.


 Der Begriff des Defätismus leitet sich vom französischen Wort »défaite«, Niederlage, her und wird als Mutlosigkeit oder Schwarzseherei definiert. Wenn wir einen defätistischen Blick aufs Alter haben, ist das Glas bereits halb leer. Es ist so, als würden wir zu unseren Zellen und Körperfunktionen sagen: »Alle mal herhören! Die Lage ist übel. Alles geht bergab, und bestimmte Dinge sind für uns nicht mehr drin.« Mal ehrlich – was bleibt Ihrem Körper da noch anderes übrig, als in den Schonmodus zu schalten und immer weiter abzubauen? Es ist geradezu eine Aufforderung, nachzulassen und alt zu werden.


 Prof. Langer öffnet den Blick für eine gegensätzliche Haltung: »Wenn wir uns dem öffnen, was tatsächlich möglich ist, […] kann dies die Gesundheit verbessern – in jedem Alter.« Sie stellt fest, dass subtile Veränderungen unseres Denkens, unserer Ausdrucksweise und unserer Erwartungen ausreichen, um eingefleischte Gewohnheiten abzulegen, die uns die Gesundheit und die Vitalität nehmen. Mehr zu wissenschaftlich nachgewiesenen Techniken, um Gewohnheiten zu ändern, finden Sie in Teil 4 (ab hier).


 Auch im Hinblick auf den körperlichen und geistigen Alterungsprozess erweist sich die Zeit somit als relativ. Das ist eine gute Nachricht, denn sie bedeutet, dass wir darauf Einfluss nehmen können. Langers Experiment hat es bewiesen: Ein besseres Sehvermögen, ein jugendlicheres Aussehen, Gewichtsreduktion und eine höhere Lebenserwartung sind nur vier der möglichen Resultate, die sich erreichen lassen, wenn die innere Haltung positiv ist.


 WARUM WOLLEN WIR LÄNGER LEBEN?


 Fragen wir doch einmal ganz direkt: Warum sollten wir länger leben wollen? Die Kurzfassung lautet: weil wir uns nach Beständigkeit und Sicherheit sehnen, weil wir Angst vor dem Tod haben und weil wir am Leben hängen. Wir wollen uns an etwas festklammern, den Tod vermeiden und mehr von den schönen Erfahrungen des Lebens genießen.


 ALLES FLIESST


 Im Kapitel über das Entgiften haben wir gelernt: Jede Sekunde bildet unser Körper sieben Millionen neue Zellen, an einem Tag sind es 600 Milliarden. Sie entstehen und verschwinden in einem fort. Schauen Sie heute einmal ganz bewusst in den Spiegel. Morgen wieder. Dann blickt jemand anders zurück; der Körper von gestern existiert nicht mehr.


 Was für unseren Körper gilt, ist ein Prinzip des Lebens. Der große vorsokratische Philosoph Heraklit von Ephesos (520–460 v. Chr.) befasst sich damit in seiner sogenannten Flusslehre. Von ihm ist der Ausspruch überliefert: »Man kann nicht zweimal in denselben Fluss steigen.« Denn die Wasserpartikel des Flusses sind beim zweiten Mal andere, und auch derjenige, der in den Fluss steigt, hat sich in der Zwischenzeit verändert. Diese Einsicht wird seither mit dem Aphorismus »Panta rhei«, »Alles fließt«, zusammengefasst, um zum Ausdruck zu bringen, dass das Wesen des Lebens Veränderung ist, in ihr besteht seine einzige Konstante. Wenn wir uns dagegen auflehnen, wehren wir uns gegen die Natur des Lebens.


 Mit anderen Worten: Was konstant ist – was also gleich bleibt –, ist die permanente Veränderung. Das klingt paradox, denn unter einer Konstante verstehen wir eigentlich etwas Stabiles, Verlässliches. Fortwährender Wandel ist alles andere als ein verlässlicher Anker. Bedeutet Heraklits Einsicht, dass es keinen wirklichen Halt gibt, kein wirkliches Fundament, nichts, worauf wir verlässlich bauen könnten?


 Das Verlangen nach etwas wirklich Beständigem, Dauerhaftem, Unveränderlichem scheint uns Menschen angeboren zu sein. Wir suchen es in einer festen Partnerschaft, in der Gründung einer Familie, in einem Eigenheim, in einem festverzinslichen Sparkonto. Und dann erfahren wir, dass all das, was wir als Konstante in unser Leben eingebucht hatten, vergänglich ist. Das kann verunsichernd wirken. Vielleicht ist es also in Wahrheit die Sehnsucht nach etwas Verlässlichem, Dauerhaftem, Endlosem, die hinter dem Wunsch nach Langlebigkeit steht? Oder ist die Sehnsucht nach dem Beständigen, Unsterblichen im Grunde dasselbe wie die Angst vor dem zeitlich Begrenzten, dem Tod?


 DIE ANGST VOR DEM TOD


 Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das um seine Sterblichkeit weiß, was daher rührt, dass wir über Selbstbewusstsein verfügen. Tiere sterben natürlich genau wie wir, aber das ist ihnen während sie leben nicht bewusst, zumindest ist das der Stand der gegenwärtigen Forschung. Ein Kind hingegen setzt sich ungefähr ab dem fünften Lebensjahr mit dem Tod auseinander. Und da Kinder ohnehin die geborenen Philosophen sind, stellen sie dazu intensive Fragen, um sich ihr Weltbild zusammenzubasteln. Werden sie älter, versuchen sie, den Gedanken zu fassen zu kriegen, dass der Tod das absolute Ende der Existenz ist. Der Atem steht still, das Herz hat aufgehört zu schlagen, das Bewusstsein ist versiegt. Der Tod ist die Auslöschung dessen, was wir sind.


 Menschen, die einer Religion angehören oder eine bestimmte philosophische Orientierung vertreten, betrachten den Tod als Übergang zu einem anderen Sein. Die antike griechische Philosophie spricht von Seelenwanderung. Für Platon, den Philosophen, der unser abendländisches Denken wahrscheinlich so tief prägte wie kein anderer, ist der Tod ein Teil des Lebens. Wer ein gelungenes Leben anstrebt, sollte sich mit der Vergänglichkeit auseinandersetzen. Die Philosophie ist dazu gut geeignet – Platon bezeichnet sie in einem seiner Dialoge als »Einübung ins Sterben«. Das Christentum meint mit Auferstehung, dass der Mensch nach dem Tod ein ewiges Leben bei Gott hat und dass Körper und Geist miteinander verbunden bleiben. Der Übergang vom irdischen Leben in den anderen Zustand wird jeweils als Befreiung gedacht. Menschen, die in diesem Sinne eine metaphysische Verankerung haben, empfinden Vorhaben wie die Longevity-Forschung zuweilen als Eingriff in Gottes Schöpfung. Und wirklich, man könnte durchaus den Standpunkt einnehmen, die Forschung gegen den natürlichen Alterungsprozess sei ein Übergriff in die Ordnung der Natur oder des Schicksals. Man denke dabei an die Stammzellenforschung (siehe hier), das Drei-Eltern-Baby, den Mitochondrienaustausch (siehe hier) oder die Chimärenexperimente, die Mischwesen aus Mensch und Affe schaffen (siehe hier). Sind wir da nicht längst – salopp ausgedrückt – an dem Punkt angekommen, an dem wir Gott ins Handwerk pfuschen?


 Doch die meisten Longevitisten sind von solchen Gedanken weit entfernt; vielfach herrscht schlichtweg Angst vor dem Tod. Er ist das Unbekannte, und das Fremde, Ungewisse macht uns häufig Angst. Entwicklungsgeschichtlich war diese Angst sehr sinnvoll, sie hat uns rechtzeitig vor Gefahren gewarnt. Auch müssen wir den letzten Schritt wirklich allein gehen; niemand hält uns dabei an der Hand oder sagt uns, wie die Dinge genau ablaufen, wenn wir den letzten Atemzug tun. Hinzu kommt die Angst vor Kontrollverlust: Der Tod tritt oft unerwartet ein, er scheint sich unserem Einfluss zu entziehen. Und auch seine Endgültigkeit hat etwas Niederschmetterndes. Denn solange wir leben, können wir versuchen, etwas zu verändern, und haben Hoffnung, dass es doch noch anders kommen könnte. Mit dem Tod enden auch die Alternativen. All das schürt unseren Widerstand gegen den Tod, und die Möglichkeit, diesem noch etwas länger ein Schnippchen zu schlagen, erscheint da nur allzu willkommen.


 DER TOD ALS SINNSTIFTER


 Andererseits gibt es Überlegungen, ob nicht der Tod unser Leben definiert und ihm überhaupt erst Wert und Sinn gibt. Verlören wir in einer schier endlosen Existenz ohne den natürlichen Zyklus von Leben und Tod nicht die Fähigkeit, unser Bestes zu geben? Denn wenn das Leben unendlich wäre, gäbe es keine Dringlichkeit, irgendetwas zu tun oder zu erleben. »Kommst du heute nicht, kommst du morgen«, lautete dann vermutlich das ultragechillte Lebensmotto. Wir müssten keine Prioritäten setzen, denn es gäbe ja noch viele weitere Gelegenheiten, und die Gefahr wäre dann natürlich, dass man die Sache nie erledigt. Stellen wir die Frage noch einmal ganz direkt: Macht der Tod das Leben nicht kostbar und einzigartig?


 Auch Überfülle ist ein zentrales Problem: Wenn Sie jeden Tag Ihr Lieblingsgericht essen, finden Sie das anfangs vielleicht wunderbar; nicht umsonst ist es Ihre Leibspeise. Aber schon bald werden Sie des Gerichts überdrüssig, und Ihnen vergeht der Appetit. Ein lähmendes Gefühl macht sich breit. Es ist zu vermuten, dass ein unendliches Leben auf vergleichbare Weise an der Überfülle der Zeit kranken würde. Verlöre das Leben nicht massiv an Intensität, da es keine klaren Endpunkte oder Grenzen mehr gäbe, die dem Dasein Struktur verleihen? Das Wichtige wäre dann schwer von dem Unwichtigen zu unterscheiden, und das bedroht auch den Sinn des Lebens. Der amerikanische Schriftsteller Mark Twain bringt diesen Zusammenhang in der für ihn typischen Art spielerisch auf den Punkt: »Die zwei wichtigsten Tage in deinem Leben sind der Tag, an dem du geboren wurdest, und der Tag, an dem du herausfindest, wofür.«


 GLÜCKLICHE BONUSJAHRE


 Der dritte Grund, länger leben zu wollen, ist wesentlich heiterer: Das Leben ist schön! Wir möchten länger leben, weil wir die Menschen, die wir lieben, und all das, was uns etwas bedeutet, nicht verlassen wollen. Gute Gesundheit vorausgesetzt, bietet ein längeres Leben mehr Anlässe für Geselligkeit, neue Erfahrungen, Wohlstand, Wissenserwerb und vieles mehr.


 Eine Reihe dieser Aspekte haben wir schon in unserem Gedankenexperiment zu Beginn dieses Teils erkundet. Sicherlich stellt auch der Wunsch, dass man gern wissen möchte, wie es mit den eigenen Nachkommen weitergeht, einen Anreiz zum Längerleben dar. Wir könnten länger lieben, Freundschaften über ein Jahrhundert hinweg pflegen. Es gäbe mehr Gelegenheiten, die erworbenen Kenntnisse und Erfahrungen sinnvoll einzubringen und weiterzugeben. Das wäre auch ein Impuls für unsere Gesellschaft umzudenken, denn der Jugendkult und die momentane Angewohnheit der Älteren, auf die Jungen zu schielen, ist in meinen Augen ohnehin schief gewickelt. Dazu kommen wir auf den nächsten Seiten noch. Die Auswirkungen des eigenen Engagements zu erleben, wirkt sich positiv auf unser Befinden aus; Psychologen sprechen diesbezüglich von Selbstwirksamkeit.


 Auch die Vorstellung, den körperlichen Verfall aufzuhalten und sich eine frische, ansprechende Erscheinung zu bewahren, ist für die meisten Menschen eine echte Triebfeder. Manche übertreiben es allerdings. Der uralte Traum, jung, schön und von makellosem Aussehen zu bleiben, ist tief in uns verankert und so alt wie die Menschheit selbst. Wir haben ja schon am Anfang dieses Buchs über die Legende des Jungbrunnens nachgedacht, jener Quelle, deren Wasser Jugend und Unsterblichkeit verleiht. Die Multimillionen-Dollar-Schönheitsindustrie unserer Zeit ist im Grunde nur die Neuauflage der ewig selben Sehnsucht, die gnadenlosen Spuren, die die Jahrzehnte an und in uns hinterlassen, auszuradieren. Und diese Industrie scharrt mächtig mit den Hufen, was die Longevity-Forschung zuwege bringt.
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 Von der Schönheit besessen


 
 Kleopatra, die exzentrische ägyptische Königin, betrieb einen wahren Schönheitskult, der sich wie aus einer modernen Frauenzeitschrift liest. Tägliche Bäder in Eselsmilch, Hautpflege aus Honig und Aloe vera, Olivenöl für die Haare, Gesichtsmasken aus Tonerde, Peeling mit Meersalz. Kajal für die Augen, Pigmente aus grünem Malachit für die Lider, roter Ocker für Lippen und Wangen, »Ägyptisch-Blau« für besondere Anlässe. All diese Schönheitselixiere waren schwer zu beschaffen und sündhaft teuer.


 Auch Kaiserin Elisabeth, genannt Sisi, war vom Jugendwahn besessen. Ihre außergewöhnliche Schönheit wollte sie um jeden Preis bewahren. Das kostete: Geld, Zeit und Disziplin. Um schlank zu bleiben, turnte, ritt und wanderte sie täglich. Sie aß oft wochenlang nur Brühe, Eiweiß und Obst. Berühmt ist ihre Haarpflege: drei Stunden kämmen, waschen und lufttrocknen. Ihre Haare reichten bis an die Fußknöchel. Lag es an den Ei-Cognac Packungen, dass sie so gesund waren? Sisi gönnte sich täglich Gesichtsmasken, unter anderem aus Erdbeeren, Rosenblättern und Honig, gefolgt von Ihren Öl-Ziegenmilch-Bädern. Auch Kältewickel und Eisbäder gehörten, 130 Jahre vor Iceman Wim Hof, zu ihrem Zeremoniell. Würden die beiden, ohne zu zögern, die neuen Longevity-Drogen nehmen?

 


 Wir leben in einer Welt, die Jugend und Schönheit glorifiziert. In den westlichen Industrienationen gibt es einen unfassbaren Gruppendruck zum Schönheitskult, befeuert durch die digitalen Plattformen. Schon Elfjährige stürmen Kosmetikläden, um ihren Idolen, den Social-Media-Royals, nachzueifern. 20-Jährige spritzen die Lippen auf, und 50-Jährige lassen sich das Gesicht so straffen, dass man sie nicht mehr wiedererkennt. In dem Moment, in dem der Verjüngungscocktail rauskommt, der aus 53-jährigen Hautzellen 23-jährige macht, wird der Markt explodieren.


 Der Schönheitswahn hat dermaßen überhandgenommen, dass man die Longevity-Forscher dringend in Schutz nehmen muss: Vielen ernst zunehmenden Forschern geht es natürlich in erster Linie darum, Leid zu lindern, Krankheiten zu heilen und verjüngte Zellen vor allem für die Gesundheitsvorsorge einzusetzen.


 SCHÖNHEIT VON INNEN


 Generell gilt: Schönheit wird immer aus dem Inneren kommen. Je gesünder Sie sind, desto schöner sind Sie auch. Ama aus Ihrem System zu eliminieren, lässt Ojas durchblitzen. Das Ergebnis: Ihre Augen strahlen, Ihre Haut sprüht Funken, Ihre Statur hat Körperspannung. Sie fühlen sich einfach fantastisch. Das ist mein Ideal von Schönheit. Und die Falten, die trotzdem da und Ab- sowie Ausdruck Ihres Lebens sind, fallen nicht auf, weil sie von Ihrem umwerfenden Charisma überstrahlt werden und es möglicherweise noch verstärken.


 Mein Freund Peter Lindbergh, einer der wundervollsten und liebenswertesten Menschen, die mir je begegnet sind, hat als legendärer Fotograf eine Ära geprägt. Er mochte keine Retusche und kein Photoshop und lichtete die besten Hollywoodschauspielerinnen für den Pirelli-Katalog ohne Make-up und kosmetische Kunstgriffe ab. Es entstanden Bilder von außergewöhnlicher Schönheit – mit Falten, die das Leben gezeichnet hat.


 GENUSS, FREUDE UND GLÜCK


 Kommen wir zurück zu den positiven Aspekten des Lebens, die wir möglichst lange auskosten wollen. Natürlich fällt das, was wir am Leben genießen, in den einzelnen Lebensphasen unterschiedlich aus. Überspitzt gesagt, geht es in der Jugend vielleicht eher ums Feiern, Flirten und um neue Erfahrungen, während ältere Menschen oft Befriedigung aus dem Verweilen in der Natur ziehen. Doch das Streben nach Genuss, Freude und Glück ist stets das gleiche.


 Andere Longevity-Fans argumentieren grundsätzlicher und sagen: Das Leben ist ein Wert an sich; es zu verlängern, ist deshalb gut. Das kann natürlich auch ein geschicktes Deckmäntelchen dafür sein, dass man von der überragenden Bedeutsamkeit der eigenen Existenz allzu überzeugt ist. Vertreter einer solchen »Me, myself and I«-Haltung sind gar nicht so wenig gesät.


 Longevity, so können wir an dieser Stelle zusammenfassen, bedeutet für die meisten Menschen:


 •Gesundheit


 •Körperliche Fitness


 •Geistige Wachheit


 •Ein attraktives Äußeres


 •Erfahrungsfülle


 All das macht das Leben lebenswert. Doch hin und wieder blitzt die Frage auf, ob die Verlängerung des Lebens tatsächlich so erstrebenswert ist. Eine Freundin erzählte mir kürzlich, dass ihre Mutter an ihrem 85. Geburtstag zu ihr sagte: »Weißt du, ich habe jetzt 85 Geburtstage erlebt, 84-mal Weihnachten und Silvester gefeiert, ich habe viele Länder und Kontinente gesehen, zig Urlaube genossen, Hunderte von Restaurants besucht, großartige Konzerte gehört, ich war bei so vielen Hochzeiten eingeladen, die sind heute fast alle wieder geschieden – ich frage mich: Was soll mich künftig noch faszinieren?« Der Gedanke ist verständlich: Mehr des Gleichen nutzt sich irgendwann ab und ist weniger erstrebenswert – das haben wir eben an dem Beispiel mit unserem Lieblingsgericht gesehen.


 Machen Sie doch einmal einen Test und fragen Sie Freunde oder Bekannte, wer von ihnen 120 Jahre alt werden möchte. Sie werden vielleicht erstaunt sein, wie viele von ihnen antworten: »Nein! Auf gar keinen Fall!« Und wie sieht es bei Ihnen selbst aus? Denken Sie gelegentlich darüber nach, was in Ihrem Leben Sie noch vom Hocker reißen könnte?


 ÄUSSERE UND INNERE WELT


 Erinnern Sie sich noch an den Philosophen Ludwig Feuerbach? Er sagte: »Der Mensch ist, was er isst«, und im Ernährungskapitel ging es dabei in erster Linie um Nahrung im Sinne von Lebensmitteln: Wenn wir uns nur von Junkfood wie Burgern, Süßigkeiten oder Fertigpizza ernähren, können wir als Resultat keinen gesunden, vitalen Organismus erwarten.


 Doch Nahrung bezieht sich auch auf andere Dinge, die wir in uns aufnehmen: Sinneseindrücke, Erlebnisse, Erfahrungen oder Ideen. Konkret können das andere Menschen sein, unser Umfeld, berufliche Anforderungen, politische Geschehnisse, das eigene Aussehen, Reisen, Mode, Essen und Bildung. Auch diese Nahrung muss unser Organismus verarbeiten und verdauen, genau wie Brot, Gemüse oder Schokolade.


 Einen Großteil unserer Zeit verbringen wir mit solchen äußeren Dingen, wir stehen über unsere Sinnesorgane mit ihnen in Kontakt. Von Kindheit an nehmen wir sie in uns auf. Alles, was uns von unseren Eltern, Verwandten, Freunden, Lehrern oder den Medien beigebracht wird – all diese Informationen strukturieren die Art unseres Denkens und Fühlens, unsere Logik, unsere Meinungen und Überzeugungen, unsere Bewertungen und Glaubenssätze, unseren Wertekanon, unser Gewissen. Sie dringen in uns ein und setzen sich in uns fest. In unserem Gehirn, in unseren Zellen, Geweben und Organen. Unser Befinden wird also stark von der äußeren Welt geprägt. All diese Dinge machen uns zu dem, wer und wie wir sind.


 In den letzten drei Jahrzehnten hat sich das Leben von uns Menschen noch intensiver ins Außen verlagert. Denn zu der äußeren realen Welt gesellte sich zusätzlich ein neuer, virtueller Kosmos mit Internet, Facebook, Instagram, X, Snapchat und YouTube. Ständig sind wir damit in Kontakt, 24/7, »twentyfour-seven«, wie man auf Neudeutsch sagt. Was bedeutet das für unser wahres Befinden?


 Wenn sich unsere Aufmerksamkeit immer nach außen richtet, verlieren wir den Kontakt zu unserem Inneren. Das Außen ist schnell, hektisch, aufgeregt, unruhig, angespannt, aggressiv, laut, komplex. Und das Innere gleicht sich an, es wird genauso. Das Resultat: Wir atmen heute doppelt so schnell wie vor 60 Jahren, weltweit leidet eine Milliarde Menschen an Bluthochdruck, 80 Prozent der berufstätigen Bevölkerung in Deutschland klagen über Schlafprobleme, die WHO betrachtet Stress als die größte gesundheitliche Bedrohung dieses Jahrhunderts.


 Doch das ist noch nicht alles. Es entsteht ein waschechter Teufelskreis: Wir nehmen die Merkmale einer gestressten äußeren Welt in uns auf, reagieren ebenfalls gestresst und tragen diese Anspannung wieder zurück ins Außen, wo sich der Stress nochmals intensiviert. Daraus entsteht eine sich dauernd verstärkende Rückkopplungsschleife. Die äußere Welt prägt die innere und die innere wiederum die äußere.


 AM KRITISCHEN PUNKT


 Für mich ist offenkundig, dass diese Situation bei vielen Menschen für Unzufriedenheit und Unglücklichsein sorgt. Alle Antennen sind nach außen gerichtet, dort suchen wir fortwährend nach Glücksmomenten und Sinnesfreuden, so haben wir es gelernt. Wir sind permanent »online« im Außen. Von dort erwarten wir positive Impulse, durch die wir uns gut fühlen. Doch echte Befriedigung bleibt aus, und irgendwann beschleicht uns das Gefühl, alles in irgendeiner Form bereits erlebt zu haben – so wie die Mutter meiner Freundin, die sich fragte, was sie noch faszinieren könnte.


 Es ist also an der Zeit, dass wir uns weniger mit dem Außen beschäftigen und dem Innen mehr Aufmerksamkeit schenken. In den Kapiteln über den Yoga-Zustand und die Transzendentale Meditation haben wir dieses Innen bereits ein wenig erkundet.


 Viele kluge Männer und Frauen sind den Weg nach innen gegangen, und ihre Erfahrungen gehören heute zum Weisheitsschatz der Menschheit. Einer von ihnen ist der amerikanische Schriftsteller und Philosoph Henry David Thoreau, der im 19. Jahrhundert in Massachusetts lebte. Er war ein unabhängiger Geist, der zu zivilem Ungehorsam aufrief und aus der Stadt in den Wald zog, um dort ganz allein und nur von der Arbeit seiner Hände zu leben. Das zurückgezogene Leben führte ihn zu der Einsicht: »Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, was über uns und was unter uns liegt, sind Winzigkeiten im Vergleich zu dem, was in uns liegt.«


 LONGEVITYSÄULE 6: GLÜCK UND SINN


 Die ayurvedische Weisheitslehre und die Philosophie haben sich schon immer mit dem Innen beschäftigt. Der vedischen Wissenschaft geht es im Wesentlichen um die Erforschung des menschlichen Bewusstseins und die Entfaltung höherer Bewusstseinszustände. Deshalb gehören für den Ayurveda Körper und Geist stets zusammen.


 Die ayurvedische Medizin richtet sich auf das körperliche und das mentale, seelische Wohlbefinden. Die Philosophen wiederum erforschen seit jeher unter anderem die Möglichkeiten und Begrenzungen des Geistes sowie die Folgen menschlicher Erkenntnisse für unser Handeln. Sowohl dem Ayurveda als auch der Philosophie geht es, ganz allgemein gesprochen, um ein gelungenes Leben, das die Entfaltung individueller Anlagen und Möglichkeiten und ein harmonisches soziales Miteinander verbindet.


 Was also kennzeichnet ein gelungenes Leben? Viele Menschen antworten darauf: Gesundheit, Wohlstand, Erfolg, Genuss, Anerkennung, Macht, sozialer Status, Freundschaften, Liebe, Selbstbestimmung und Zufriedenheit. Umgekehrt gelten Krankheit, materieller und emotionaler Mangel, Einsamkeit, Bindungslosigkeit und Orientierungslosigkeit als Faktoren, die einem gelungenen Leben eher hinderlich sind. Den kleinsten gemeinsamen Nenner bilden jedoch zwei Dinge: Glück und Sinn. So gut wie jeder möchte glücklich sein und ein sinnvolles Leben führen.


 Da beides recht grundlegende Begriffe sind, über die man je ein eigenes Buch schreiben könnte, möchte ich an dieser Stelle kurz einige Unterscheidungen treffen, damit wir besser verstehen, wovon wir reden. Gerade der Glücksbegriff ist enorm schillernd, wobei klar sein dürfte, dass es hier nicht um Glück im Sinne eines günstigen Zufalls geht.


 Man kann Empfindungsglück von Erfüllungsglück unterscheiden. Das Empfindungsglück ist auf den Moment ausgerichtet. Es geht darum, Spaß zu haben, sich wohlzufühlen und Bestätigung zu erfahren. Das Empfindungsglück ist eher von kurzer Dauer (wobei das natürlich eine relative Angabe ist) und kann sehr intensive Gefühlszustände beinhalten. Beispielsweise wenn eine Feier wirklich rauschend ist, wenn es zu einem Kuss mit einem lange Zeit begehrten Menschen kommt oder wenn eine Situation, im Urlaub etwa, besonders schön und harmonisch ist. Solche als positiv erlebten Glücksmomente werden auch als episodisches Glück bezeichnet. Beim Erfüllungsglück hingegen geht es um ein umfassenderes Wohlergehen. Es ist meist die Folge einer bestimmten Haltung oder Lebensweise und eher von innerer Ruhe als von heiß empfundenen Glücksmomenten gekennzeichnet. Manche sprechen deshalb auch von Lebensdauerglück.


 DIE GROSSE FRAGE DES SINNS


 Sinn ist ebenfalls ein vielschichtiges Phänomen. Der französische Philosoph Albert Camus (1913–1960) befand in seinem Buch Der Mythos des Sisyphos: »Sich entscheiden, ob das Leben es wert ist, gelebt zu werden oder nicht, heißt auf die Grundfrage der Philosophie antworten.« Camus fragt, ob das Leben überhaupt einen Sinn hat, es geht um Sein oder Nichtsein (Selbstmord). Auf dieser Ebene ist Sinn das Gegenteil des Absurden, der Erfahrung des Nichts, der Leere und der Bedeutungslosigkeit. Der große Psychiater und Neurologe Viktor Frankl (1905–1997), der das Konzentrationslager Auschwitz überlebt hatte, antwortete auf Camus, dass das menschliche Leben »immer und unter allen Umständen Sinn« hat. Trotz aller Unwägbarkeiten und aller menschlichen Mängel gelte es, zum Leben Ja zu sagen.


 Auf einer anderen Bedeutungsebene bewegen wir uns, wenn wir fragen, ob Sinnstiftung maßgeblich für ein gelingendes Leben ist. Sinn meint hier so etwas wie einen Zweck oder ein höheres Ziel, aber auch die Entfaltung von Fähigkeiten, Erfüllung oder Engagement. Wir könnten auch sagen: Im ersten Fall geht es um den Sinn des Lebens, im zweiten Fall um Sinn im Leben.


 Sinn und Glück sind keine objektiven Gegebenheiten, sondern immer eine Frage der subjektiven Interpretation. Aber die Philosophie setzt sich mit ihnen auf eine Weise auseinander, die das rein Subjektive überschreitet.


 PHILOSOPHISCHE LEBENSKUNST


 An dieser Stelle möchte ich Sie gern zu einem kleinen Ausflug in die Geschichte der Philosophie einladen. Wie haben Philosophen über die Jahrhunderte hinweg ein gelingendes, erfülltes, glückliches Leben beschrieben und definiert?


 Besonders die antike Philosophie hat sich mit der Frage nach dem guten Leben beschäftigt. Während sich die akademische Philosophie heute gern hyperspeziellen Themen widmet, bei denen Normalsterbliche noch nicht mal die Überschrift verstehen, hatte die Philosophie damals eine lebenspraktische Bedeutung. Sie war dafür zuständig, den Menschen Orientierung zu geben. So schreibt Seneca, der Lehrer des skandalumwitterten Kaisers Nero, über die Philosophie: »Sie formt und gestaltet den Geist, ordnet das Leben, lenkt die Handlungen, zeigt, was man tun oder unterlassen muss, sitzt am Steuerruder und lenkt die Fahrt durch die Gefahren der Fluten. Niemand kann ohne sie furchtlos leben, niemand sorglos; Unzähliges passiert in Einzelsituationen, was einen von ihr einzuholenden Rat erfordert.« Die Philosophie richtet sich unmittelbar an den aktiv im Leben stehenden Menschen; sie spendet Rat und leistet therapeutische Hilfestellung. Moralphilosophie ist somit eine Frage der angemessenen Lebensführung.


 Das war nicht immer der Fall gewesen. Die Vorsokratiker – mit Heraklit und seiner Flusslehre haben Sie bereits einen von ihnen kennengelernt – interessierten sich weniger für die Probleme der Menschen und mehr für den Kosmos, die Natur und den Ursprung des Seins. Erst die Sophisten und Sokrates stellten das menschliche Handeln ins Zentrum philosophischer Überlegungen und beschäftigen sich mit ethischen Fragestellungen. Wichtig sind ihnen rationale Erwägungen und praktische Übung. Tatsächlich finden sich in den Texten Vergleiche zwischen Philosophen und Athleten, denn beide müssen fleißig üben!


 PHILOSOPHIE ALS LEBENSFORM


 Doch während die Sophisten eine Art Rhetorik-Business betreiben, um ihre Schüler für die öffentlichen Debatten in der athenischen Demokratie fit zu machen, geht es Sokrates um die Herausbildung einer Persönlichkeit durch den philosophischen Dialog. Philosophie ist für ihn mehr als Geistesakrobatik, bei der der gewitzteste Redner glänzt, sondern eine Lebensform, die sich um wünschenswerte Eigenschaften bemüht und nach dem guten Leben strebt. Epikur, der in der hellenistischen Zeit lebte, bezeichnet Philosophieren als »eine Tätigkeit, die durch Argumentation und Diskussion das glückliche Leben verschafft«.


 Sokrates Schüler Platon setzt den vernunftgeleiteten Ansatz seines Lehrers fort: Philosophie dient der Erkenntnis. Und zu wissen, was gut und tugendhaft ist, führt zu gutem Handeln. Schlechte Handlungen gehen nicht auf Böswilligkeit zurück, sondern sind die Folge mangelnden Wissens. Wer also Wissen von den Tugenden hat – gemeint sind sittlich wünschenswerte Eigenschaften wie Gerechtigkeit oder Aufrichtigkeit –, kümmert sich um die Gesundheit seiner Seele und nähert sich dem guten, gelingenden Leben an.


 Ein zentraler Begriff der antiken Ethik lautet Eudaimonía. »Eu« bedeutet, wie wir beim Thema Eustress bereits gesehen haben, »gut«, und »daimon« steht nicht für einen bösen Dämon, sondern für einen Schutzgeist, ein göttliches Wesen. Der Begriff wird gemeinhin mit »Glückseligkeit« übersetzt, aber gemeint ist eine Mischung aus sittlich gutem Leben und umfassendem Wohlergehen. Eudaimonía tritt ein, wenn der Philosoph sein angeborenes Potenzial zur Erkenntnis vollständig entfaltet und ein angemessenes Leben führt. Eudaimonía ist also eine Spielart des oben erwähnten Erfüllungsglücks.


 Den antiken Philosophen gilt Eudaimonía als Ziel des Daseins. So verkündet Aristoteles im zweiten Kapitel der Nikomachischen Ethik: »Alle Menschen wollen glücklich sein«, und auch die hellenistischen und römischen Philosophen behalten diese teleologische Ausrichtung bei. »Teleologisch« bedeutet, dass es ein höchstes Ziel gibt, das um seiner selbst willen angestrebt werden soll. Für moralische Handlungen gelten dabei verbindliche Maßstäbe.


 DIE ROLLE DER GEFÜHLE UND BEDÜRFNISSE


 Neben diesen geteilten Grundlagen spielen bei den Stoikern und den Epikureern – zwei gegnerischen Schulen – Gefühle und Bedürfnisse eine größere Rolle.


 Die Stoiker sind überzeugt, dass es wichtig ist, die Leidenschaften im Zaum zu halten. Das ist Teil ihrer sogenannten Affektenlehre. Nur wer seine Affekte, also seine Gefühlsregungen, unter Kontrolle hat, ist Herr über seine Handlungen. Die Unbedingtheit dieser Haltung ist mit dem Wort »stoisch« in unseren Sprachschatz eingegangen. Das positive Ziel für die Stoiker ist die Gelassenheit. Sie steht für die Freiheit von Affekten und Wünschen, deren Erfüllung sich unserer Kontrolle entzieht, und ist die Voraussetzung für vernunftgeleitetes Handeln.


 Epikur hingegen verkündet: »Die Lust ist Ursprung und Ziel des glücklichen Lebens.« Viele denken deshalb, der Epikureismus sei eine Dolce-Vita-Philosophie, in der es nur um Wein, Weib und Gesang geht. Dabei finden sich Zitate von ihm, die auf das Gegenteil hindeuten, etwa: »Reich ist man nicht durch das, was man besitzt, sondern mehr noch durch das, was man mit Würde zu entbehren weiß.« Epikur setzte sich intensiv mit den menschlichen Begierden auseinander und kam zu dem Schluss, dass zu viele Begierden die Seelenruhe beeinträchtigen und unglücklich machen. Das Gleiche gilt im Übrigen für das Streben nach Unsterblichkeit. Glücklich werden nur die, deren Bedürfnisse sich leicht befriedigen lassen.


 Da sich die antiken Moralphilosophien mit der Lebenswirklichkeit ihrer Adressaten auseinandersetzen und den Weg zu einem guten, glücklichen Leben weisen, werden sie als Lebenskunstmodell bezeichnet. Dabei ist Selbsterkenntnis ein wichtiger Aspekt, doch angestrebt wird ein Ziel, das über das persönliche Glücksempfinden des Individuums hinausreicht. Der vernunft- und tugendgeleitete Ansatz bedeutet auch, dass das Glück des einen nicht auf Kosten eines anderen Menschen gehen darf, was der spätantike Denker Augustinus wie folgt auf den Punkt bringt: »Glücklich ist jener, der alles hat, was er will, und der das nicht auf schlechte Weise will.«


 PRAKTISCHE PHILOSOPHIE DER NEUZEIT


 Die antike Ethik wirkte auf vielfältige Weise fort, doch in der Neuzeit kommt es zu einer grundlegenden Neuausrichtung. Der Fluchtpunkt der Überlegungen ist nun nicht mehr das Glück oder das gute Leben insgesamt, sondern es geht um die ethischen Grundlagen von Handlungen. Was unterscheidet moralisch angemessene Handlungen von moralisch unangemessenen? Welche Erkenntnisse lassen sich aus moralischen Konfliktfällen gewinnen? Wie sind Vorschriften und Regeln aufgebaut und wie lassen sie sich begründen? Das klingt alles etwas nüchterner, als wenn von Eudaimonía oder dem Seelenheil die Rede ist, und der entsprechende Bereich der Philosophie wird inzwischen kurzerhand als praktische Philosophie bezeichnet.


 Bei Immanuel Kant, dem großen Aufklärungsphilosophen, der fast nie aus seiner Heimatstadt Königsberg herauskam, sind »Vernunft«, »Autonomie« und »Pflicht« zentrale Begriffe. Das bedeutet, die Handelnden sind auch dann an moralische Verbindlichkeiten gebunden, wenn sie durch ihre Pflichterfüllung keinen positiven Nutzen haben und kein Ziel erfüllen.


 Kant ist der Ansicht, dass das antike Modell zu kurz greife, weil es in ethischen Belangen bloß um die Interessen des Individuums, des Einzelnen gehe. Doch wie wir gesehen haben, ist dieser Vorwurf nicht ganz haltbar. Beschäftigte sich die Philosophie nach Kant lange Zeit vor allem mit seinen Lehren, so gibt es in den letzten Jahrzehnten wieder ein verstärktes Interesse an der antiken Ethik, insbesondere an der Nikomachischen Ethik des Aristoteles.


 Die antike Lebenskunst ist für die Erkundung dessen, was Glück und Sinn bedeuten, enorm fruchtbar. Sie thematisiert das Selbstverhältnis des Menschen – sowohl was die Entwicklung der Persönlichkeit als auch was den Umgang mit Gefühlen betrifft –, berücksichtigt den Alltag der Menschen, richtet den Blick auf die Verwirklichung höherwertiger Ziele und sondiert immer wieder die Grenze zwischen der inneren und äußeren Lebenswirklichkeit des Menschen.


 AYURVEDISCHE WEISHEIT


 Die vedische Weltsicht denkt das ganz Kleine und das ganz Große immer zusammen. So heißt es in der Caraka Samhita:


 »Wie das Atom, so das Universum. Wie der Mikrokosmos, so der Makrokosmos. Wie der menschliche Körper, so der kosmische Körper. Wie der menschliche Geist, so der kosmische Geist.« Das bedeutet: Die Schöpfung wiederholt sich in den unterschiedlichsten Dimensionen. Dabei gilt das Prinzip der Selbstähnlichkeit, das wir aus der Chaostheorie kennen, der wissenschaftlichen Erforschung von komplexen dynamischen Systemen. Der Mikrokosmos spiegelt den Makrokosmos und umgekehrt.


 Es ist dieselbe Intelligenz der Natur, es sind dieselben Gesetzmäßigkeiten, die den Mikrokosmos, zum Beispiel den menschlichen Körper, und den Makrokosmos, den Körper des Universums, steuern. Auf diese Weise ist das Leben des einzelnen Menschen immer mit dem Geschick des Universums verbunden. Die Intelligenz der Natur wirkt auf eine nichtstoffliche Weise, die auch beim Ausbalancieren der Doshas und bei den verjüngenden Verhaltensweisen, mit denen wir uns weiter unten beschäftigen werden, zum Tragen kommt.


 Wie wir gesehen haben, ist unser Leben nicht allein dazu da, uns immer nur Sinnesfreuden zu bescheren. Ein Ausspruch, der Platon zugeschrieben wird, besagt: »Es gibt einen Platz, den du füllen musst, den niemand sonst füllen kann, und es gibt etwas für dich zu tun, was niemand sonst tun kann.«


 Übersetzt in die vedische Terminologie bedeutet das: Es geht im Leben zuerst einmal darum, sein Dharma zu finden und zu erfüllen. Dharma steht für unsere Pflicht, unsere Aufgabe, unsere Berufung, unsere Bestimmung. So wie jede Zelle in unserem Körper ihr Dharma, ihre spezifische Aufgabe, hat – eine Darmzelle hat eine andere als eine Herz- oder Gehirnzelle –, so hat auch jeder von uns seine spezifische Rolle. Diese Rolle ändert sich im Laufe unseres Lebens.


 Die vedische Literatur kennt vier Lebensstadien, die vier Ashramas. Die erste ist die Phase der Jugend und des Lernens, sie heißt Brahmacharya. Danach folgt Garhastya, das Berufs- und Familienleben; wir nehmen unseren Platz in der Gesellschaft ein und ziehen unsere Kinder auf. Vanaprastha ist die nächste Phase, in der wir als kluge, weise Ratgeber die Erfahrungen weitergeben. Und schließlich folgt Sannyasa, die Zeit der spirituellen Verwirklichung.


 Der Ayurveda unterscheidet somit zwischen Lebensphasen, die sich eher um das Außen drehen, und solchen, in denen das Innen Vorrang hat. Natürlicherweise sind wir zu Beginn und in der Mitte unseres Lebens mit unserer Aufmerksamkeit und Energie eher im Außen, während im zunehmenden Alter die Selbsterkenntnis und das innere Erleben mehr Raum einnehmen. Denn die Antwort auf die Frage nach dem Sinn des Lebens können wir letztlich nicht in Büchern finden, wir können sie nur in uns selbst entdecken.


 Welche Ratschläge gibt uns die vedische Tradition? Was lehren uns Ayurveda, Yoga und die zahlreichen Schriften der vedischen Literatur wie beispielsweise die Bhagavad Gita oder die Upanishaden, in denen zum Beispiel die großen Philosophen Friedrich W. J. Schelling und Arthur Schopenhauer oder der Mitbegründer der Quantenphysik Erwin Schrödinger oft gelesen haben?


 SICH SELBST ERKENNEN


 Es gibt Augenblicke in unserem Leben, die besonders kostbar sind, kostbarer als andere. Es sind Momente, die uns Orientierung geben und unser Leben in eine neue Dimension führen. Fast immer sind es Momente der Besinnung, der Einkehr. Sie vollziehen sich, wenn wir über uns und unser Leben, über seinen Wert und seinen Sinn nachdenken und wir dem Sinn, den wir unserem Leben geben, tatsächlich gerecht werden.


 Wenn wir beginnen, unser inneres Universum zu erforschen, dringen wir in eine andere Dimension des Lebens vor. Dann folgen wir unserer tiefen inneren Sehnsucht – nach etwas Beständigem, Verlässlichem, unendlich Schönem, nach Glück. In solchen Momenten füllen wir unser Leben nicht nur mit äußeren, sinnlichen oder virtuellen Erlebnissen, sondern machen Erfahrungen, die so reich sind, dass wir uns aus unserem Inneren heraus erfüllt fühlen.


 »Gnothi s[e]auton«, erkenne dich selbst! So lautet die Inschrift am Apollotempel von Delphi. Diese Forderung wird Apollo, dem Gott des Lichts, der Heilung und der Künste, selbst zugeschrieben. Sie wurde zu einem bestimmenden Leitsatz der abendländischen Kultur. Das klingt so einfach und klar, doch wie geht das – sich selbst zu erkennen?


 Es gab einmal eine Fernsehwerbung der Sparkassen, in der sich zwei Schulfreunde nach mehreren Jahren wiedertreffen und beginnen, sich mit ihren Erfolgen gegenseitig zu übertrumpfen: mein Haus, mein Auto, mein Swimmingpool, mein Pferd … Dieses fast holzschnittartige Sinnbild spiegelt auf einfache Weise, wie sehr sich die beiden Männer über ihren Besitz, ihren Beruf und ihren sozialen Status definieren und daraus ihr Selbstbewusstsein ziehen. Doch was geschieht, wenn all das verloren geht? Worauf würden die beiden Männer dann verweisen? Statusangst gehört in den westlichen Industrienationen mittlerweile zu den zentralen Ängsten der Menschen. Sie geht oft Hand in Hand mit Existenzangst und der Furcht vor Ablehnung oder Bloßstellung. Ganz besonders in Zeiten wirtschaftlicher Instabilität und Multikrisen. Die Angst vor sozialem Abstieg kann gehörigen seelischen Druck erzeugen, der in Stress, Burn-out oder Depression führen kann. Die Frage ist: Was bleibt von uns, wenn Besitz und soziale Anerkennung plötzlich wegbrechen? Unser Selbst?


 WAS IST UNSER SELBST?


 Halten wir schon einmal fest: Äußerlichkeiten haben damit nichts zu tun. Sind wir unser Körper? Nein. Denn wie wir gesehen haben, tauschen sich seine bis zu 100 000 Milliarden Zellen fortwährend aus. Sie kommen und gehen, und der Körper von gestern ist nicht mehr der von heute. Im Kapitel über das Mikrobiom haben wir gelernt, dass sich zu den 100 000 Milliarden Körperzellen noch 100-mal so viele Mikroorganismen – Bakterien, Pilze, Viren – gesellen. So betrachtet sind wir mehr Bakterium als Mensch, und auch die Bakterien sind fortwährend im Wandel. Unser Körper ist also kein festes, verlässliches Gebilde, sondern ein sich fortwährend verändernder Prozess. Fazit: Auch der Körper ist nicht unser Selbst. Wir haben einen Körper, aber wir sind nicht dieser Körper.


 Welche Möglichkeiten bleiben noch? Unser Charakter? Unsere Persönlichkeit? Unser Geist? Unser Verstand? Unsere Gefühle? Unsere Wünsche, Träume, Pläne? Unsere Intelligenz? Die Art und Weise, wie wir sind? Doch ändern sich auch diese Aspekte nicht im Laufe des Lebens? Wir entwickeln uns doch weiter. Ist unser Selbst vielleicht dieser Entwicklungsprozess? Gibt es überhaupt ein unumstößliches Selbst?


 Erinnern Sie sich noch an das Kapitel über den Yoga-Zustand? Dort haben wir über das menschliche Bewusstsein gesprochen und es mit einer Leinwand im Kino verglichen. So wie im Kino fortwährend Bilder auf die Leinwand projiziert werden, so ist unser Bewusstsein die meiste Zeit unseres Lebens mit unseren Erfahrungen, Wahrnehmungen, Ideen, Gedanken und Gefühlen besetzt.


 Bewusstsein gibt es aber in unterschiedlichen Anregungszuständen. Einerseits turbulent wie ein stürmisches Meer, mit vielen rasenden Gedanken, die wir nicht im Zaum halten können, wilden Gefühlen, Ängsten, Hoffnungen, Wünschen. Wir kennen jedoch auch ruhigere Gedankengewässer, wie ein Ozean mit leichtem, weichem Wellengang. Und es gibt einen Zustand, der völlig still ist – endlos, ohne einen Hauch Bewegung, wie die spiegelglatte See. Das ist Bewusstsein pur. Ohne Inhalt, gedankenlos, ohne äußere Wahrnehmung. Diesen Zustand finden wir tief in unserem Inneren. Es ist die Leinwand, so, wie sie wirklich ist und sich nie ändert. Das ist unser Selbst. Es ändert sich nie, so, wie die Leinwand sich nie ändert. Das ist unsere Konstante, unsere Sicherheit, unser Anker, unser Bezug, unser Halt: nicht im Außen, sondern im Innen. Es ist unser einziges und wahres Zuhause. Goethe hat es für sich so formuliert: »Die beste Freude ist Wohnen in sich selbst.« Wenn wir in uns wohnen, bei uns sind, dann sind wir selbst-bewusst im wahren Sinne. Dann sind wir uns unseres Selbst bewusst, unseres unwandelbaren Selbst an der Basis unserer Existenz. Wunderschön hat es auch Hermann Hesse beschrieben: »In dir selbst ist eine Ruhe und ein Heiligtum, in welches du dich jederzeit zurückziehen und ganz du selbst sein kannst.« Dieser Rückzug in unseren inneren Raum vollzieht sich in der Meditation.


 RÜCKBINDUNG AN DEN URSPRUNG


 Mit Meditation haben wir uns schon in Teil 2 beschäftigt. Um zu verstehen, wie Meditation Einfluss auf den Alterungsprozess entfalten kann, muss man zum einen begreifen, wie sich geistige Prozesse auf körperliche Prozesse auswirken, und zum anderen, welche geistigen Prozesse in der Meditation ablaufen.


 Genauso wie das Streben nach Selbsterkenntnis in allen Kulturen verankert ist, sind auch Meditationstechniken Bestandteil aller spirituellen Traditionen. Um es von vornherein klarzustellen: Spiritualität hat nichts mit Esoterik zu tun. Spiritualität kümmert sich vielmehr um den grundlegenden Bereich des Lebens, unsere Basis, unser Fundament. Und Meditation ist das Instrument, uns damit zu verbinden.


 Meditation wurde in der Vergangenheit meist als eine religiöse Praktik betrachtet, da sie vor allem in Klöstern zu einem wichtigen Bestandteil des Lebens gehörte. Der Begriff »Religion« hat von seinem Wortursprung her jedoch nicht unmittelbar etwas mit Glauben zu tun. Er leitet sich von dem lateinischen Wort »religare« ab, das »zurückbinden« bedeutet. Der eigentliche Zweck einer Religion wäre demnach, den Menschen zurückzubinden. Die Frage ist: zurückbinden woran? Darüber könnte natürlich jederzeit eine religiöse oder philosophische Debatte entbrennen, aus Sicht einer Meditationserfahrung jedoch ist sofort klar, worum es geht: das Zurückbinden an die eigene Basis, an ebendieses Fundament, unsere Essenz, unseren Ursprung. Diese Erfahrung würde ein Bekenner jeder Religion gleich beschreiben, ein Hindu ebenso wie ein Buddhist, Christ oder Moslem. Aber auch ein Atheist.


 DIE ERFAHRUNG DES UNBEGRENZTEN


 Die Erfahrung des Selbst in der Meditation ist frei von Glaubensinhalten. Es ist die Erfahrung eines Bewusstseinszustands, in dem keine mentale Aktivität mehr stattfindet. Der Weg zu diesem Bewusstseinszustand ist bei den verschiedenen Meditationstechniken unterschiedlich, das Ziel jedoch ist immer dasselbe. Wenn Sie sich auf die Reise nach Rom machen, können Sie dorthin wandern, eine lange Radtour machen, mit dem Motorrad, dem Auto oder dem Zug fahren. Oder Sie wollen schneller dort sein und steigen in ein Flugzeug. Das Ziel der Meditation ist immer die Erfahrung des Selbst, auch wenn es vielleicht unterschiedlich bezeichnet wird.


 Was nun zeichnet diese Erfahrung aus? Jedes Sinneserlebnis ist eine Erfahrung von Begrenzungen – sowohl zeitlich als auch räumlich. Eine Erfahrung jenseits der Sinne, jenseits des Denkens und Fühlens ist hingegen die Schau des Grenzenlosen – ebenfalls zeitlich wie räumlich. Maharishi sagte dazu: »Im Ayurveda machen wir uns das Veränderliche des Zeitlichen zunutze, um das Unveränderliche des Zeitlosen in unserem Bewusstsein und unserem Körper zu verankern.«


 Das Erleben von Zeitlosigkeit beeinflusst die Funktionen des Körpers. Wir führen gleichsam die Qualität des Zeitlosen in jede Zelle, in jede Faser unseres Körpers ein. Dabei reduziert sich der Stoffwechsel, Atem- und Herzfrequenz gehen zurück, die Muskulatur entspannt sich, die DNA-Reparaturmechanismen verbessern sich, die Telomeraseaktivität steigt, die Endkappen der Chromosomen verlängern sich. Beim Blick in das Zeitlose hält der Alterungsprozess an.


 »Ayurved Amritanam«, Sie erinnern sich? Ayurveda ist für diejenigen, die nach Unsterblichkeit streben. So heißt der Aufruf zu Beginn der klassischen ayurvedischen Texte. Bewusstsein in seiner reinen, inhaltslosen Form ist zeitlos und damit unsterblich. Mit der Versenkung in das Selbst tauchen wir in die Sphäre des Unsterblichen ein.


 In dem Moment, wenn die Zeit stillsteht, Vergangenes, Gegenwärtiges und Künftiges zu einem verschmelzen, der Moment zur Ewigkeit wird, erfahren wir das, was im System des Yoga Samadhi heißt, bei den Buddhisten Nirwana und den Zen-Buddhisten Satori. Die Sufis nennen diesen Zustand tiefster Versenkung Fana, im Islam heißt er Sakina, die Kabbala, die mystische Tradition des Judentums, beschreibt ihn als Devekut und die Christen sprechen vom hohen, heiligen Ort oder Himmelreich, wenn sie Jesus zitieren: »Das Himmelreich ist inwendig in euch.«


 Diese Erfahrung inhaltslosen, reinen Bewusstseins, die direkte Erfahrung von Zeitlosigkeit, von einem ewigen Jetzt, charakterisieren die Yoga-Sutras des Patanjali als »Sat Chit Ananda«, als reines Glückseligkeitsbewusstsein. In sich bedingungslos glücklich zu sein, ganz unabhängig von äußeren Stimuli, beeinflusst natürlich unsere Biochemie, die Funktionen unserer Zellen und Organe. Es ist die Produktionsstätte von Ojas. Wer immer diese Erfahrung kennt, weiß, dass sie mit der Empfindung bedingungsloser, universeller Liebe verbunden ist. Ein in sich glücklicher, liebevoller Mensch strahlt nach außen und erhellt seine Umgebung. Wohin er auch gehen mag, er nimmt sich und sein Glück mit. Ein selbst-bewusster, selbst-sicherer, selbst-verwirklichter Mensch ist ein Vorbild für seine Umgebung. Er ist gesund im ayurvedischen Sinne: »Svastha« ist Sanskrit für »Gesundheit« und bedeutet vom Wortursprung her »im Selbst verankert sein«.


 Eigentlich geht es aus vedischer Sicht – und das heißt auch aus Sicht des Ayurveda oder des Yoga – im Leben grundsätzlich immer um ein und dasselbe: die Erforschung des inneren Universums, die Entdeckung unseres Selbst. Hier treffen sich westliche Philosophie und östliche Weisheit wieder, münden ineinander und strömen demselben Ziel der Selbsterkenntnis zu. Dieser Zustand beschreibt die letztliche Bestimmung des menschlichen Entwicklungsprozesses, den Gipfel des Menschseins, wie Paracelsus ihn definiert hat, als er schrieb: »Nur die Höhe des Menschen ist der Mensch.« Ein gelungenes, glückliches Leben bedeutet, dass wir nicht nur äußeren Erlebnissen nachjagen, sondern es mit inneren Erfahrungen so voll machen, dass wir uns aus dem Inneren heraus erfüllt fühlen. Wie wäre es also, wenn wir unsere Bonusjahre dafür nutzten, in unser innerstes Selbst vorzustoßen? Was hieße das? Thoreau, der Mann aus den Wäldern, gibt uns die Antwort: »Und wenn wir das, was in uns liegt, nach außen in die Welt tragen, geschehen Wunder.«


 ACHAR-RASAYANAS


 Wir haben uns im zweiten Teil dieses Buchs bereits mit Rasayanas, den Verjüngungsmitteln, beschäftigt. Sie spielen eine ganz wichtige Rolle beim ayurvedischen Vaya Sthapan, das die Aufforderung birgt: Erhalte deine Vitalität, altere nicht, während du älter wirst. In Teil 2 ging es vor allem um die pharmakologischen Rasayanas; das sind Heilpflanzen mit einer verjüngenden Wirkung. Nun kommen wir zu den Achar-Rasayanas. Diesen Begriff können wir mit »Verhaltensregeln gegen das Altern« übersetzen. Einmal mehr zeigt sich, dass der Ayurveda so viel mehr ist als eine Anleitung zur körperlichen Gesundheit, sondern alle Dimensionen des menschlichen Seins umfasst. Die Achar-Rasayanas machen deutlich: Jungsein definiert der Ayurveda nicht durch straffe Haut, einen knackigen Po oder die Fähigkeit, bei Hau den Lukas sämtliche Preise abzuräumen, sondern durch eine attraktive Persönlichkeit. »Attraktiv« kommt von »attrahere«, dem lateinischen Verb für »anziehen«. Wer attraktiv ist, zieht andere Menschen an, sie möchten gern in seiner Nähe sein. Seine ruhige und vitale Ausstrahlung rührt daher, dass er sein inneres Ananda, die freudige Glückseligkeit, die aus der Begegnung mit dem reinen Bewusstsein erfolgt, belebt hat und nun nach außen trägt.
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 Die Achar-Rasayanas


 
 Zu diesen Rasayanas gehört:


 •Ruhiges, friedvolles Verhalten


 •Ehrlichkeit


 •Einfachheit und Bescheidenheit


 •Sauberkeit


 •Gewaltlosigkeit


 •Stabilität, Standfestigkeit


 •Verbindliche Sprache


 •Spenden für gute Zwecke


 •Ausgewogenheit von Ruhe und Aktivität


 •Respekt vor älteren Menschen


 •Güte


 •Freiheit von Egoismus


 •Gutes Benehmen

 


 Wir können sagen: Es sind Verhaltensweisen, die nach innen und außen wirken, wobei eine scharfe Trennung diesbezüglich gar nicht immer möglich oder sinnvoll ist. Manche Achar-Rasayanas erinnern an die Tugenden der antiken griechischen Philosophen, darunter Ehrlichkeit, Einfachheit, Bescheidenheit und ein ruhiges, friedvolles Verhalten, andere überraschen vielleicht als ethische Anforderungen, etwa Sauberkeit oder Spenden für gute Zwecke.


 Dabei ist es wichtig, dass das Verhalten spontan und natürlich ist. Die Achar-Rasayanas lassen sich nicht durch Willensentscheidungen erzwingen, denn wie wir alle wissen, ist die Aufforderung »Sei doch mal spontan!« ein Widerspruch in sich. Es gilt also, eine Persönlichkeit zu kultivieren, der die Achar-Rasayanas ganz ungezwungen entspringen. Helfen können dabei Yoga, die Transzendentale Meditation oder Praktiken der inneren Reinigung und Selbstentwicklung wie die folgende.


 Eigene Fehler


 »Beschäftige dich nicht mit den Fehlern anderer Menschen, denn sie verunreinigen deinen Geist und dein Herz.« Das sagt Guru Dev, Bhagwan Swami Brahmananda Sarasvati, Maharishis Meister, einer der ganz großen indischen Weisheitslehrer und Exponenten der vedischen Tradition. Hingegen ist es wichtig, sich über die eigenen Fehler Rechenschaft abzulegen und sich abends zu fragen: Wie viel Verdienstvolles habe ich heute getan und wie viele Fehler habe ich gemacht? Machen Sie sich dies zur Gewohnheit. Die kontinuierliche Auseinandersetzung mit den eigenen Verdiensten inspiriert zu mehr davon und die mit den Fehlern führt dazu, dass diese allmählich weniger werden.


 Die Achar-Rasayanas sind wesentlich daran beteiligt, die Doshas, unsere drei Grundenergien, im Gleichgewicht zu halten. Zudem knüpfen die Verhaltensregeln an das an, was wir im letzten Abschnitt über Sat Chit Ananda, das Glückseligkeitsbewusstsein, und die Biochemie unseres Körpers gesagt haben. Nehmen wir einmal als Beispiel verbindliche Sprache und Gewaltlosigkeit. Die entsprechende Verhaltensregel besagt: Lügen Sie nicht und sprechen Sie nicht schlecht über andere Menschen. Es bedeutet auch: Seien Sie vorsichtig mit Ihren Gedanken, Gefühlen und Glaubenssätzen. Denn diese haben Auswirkungen, die Ihnen manchmal gar nicht bewusst sind.


 Der australische Physiologe, Neurowissenschaftler, Philosoph und Nobelpreisträger Sir John Eccles hat einmal gesagt: »Es gibt keinen aggressiven Gedanken ohne ein aggressives Molekül.« Ebenso gibt es keinen glücklichen Gedanken ohne ein glückliches Molekül. Mit dem Wissen aus Teil 1 können wir auch sagen: Negativ zu denken oder schlecht über andere zu sprechen, hat Auswirkungen auf Biochemie und Epigene. Sie schaden sich damit selbst. Je tiefer Sie in einen Strudel aus negativen Gedanken und Gefühlen hineingezogen werden, desto negativer ist der Einfluss auf Ihre Moleküle. Ojas, die feine Lebensenergie, hat es dann wirklich schwer. Umgekehrt gilt: je positiver Ihr Mindset, desto besser für Ihren Körper und Ihre Epigene.
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 Unsere fünf Körperschalen


 Online finden Sie eine meditative Reise, die Sie in unsere fünf Körperschalen nach Patanjali führt. Hören Sie hinein. Ich freue mich sehr, dafür die deutsche Stimme von Julia Roberts gewonnen zu haben, Daniela Hoffmann. Sie spricht diese Versenkung in unser Inneres wirklich wunderschön.
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 Was ich gerade als Mindset bezeichnet habe, sind in der indischen Tradition die inneren Haltungen. Ein achtsamer Gebrauch dient dem eigenen Wohlergehen. So rät Patanjali, der Verfasser der Yoga-Sutras, dazu, anderen Menschen mit einer von vier inneren Haltungen zu begegnen: zu Freunden und Menschen, die uns nahestehen, sollten wir freundlich sein; Menschen, die jünger oder unterlegen sind, sowie Menschen, die leiden, sollten wir mitfühlend behandeln; jenen, die zufriedener, weiser oder in irgendeiner Weise besser sind als wir selbst, sollten wir mit wohlgesonnener Freude gegenübertreten; und bei Menschen, die uns nicht gewogen sind oder gar hassen, sollten wir uns in Gleichmut üben. Das ist großartig!


 So einfach und im Alltag doch so schwer umzusetzen. Denn so gut der Vorsatz auch sein mag – vermutlich kommen uns im konkreten Fall unsere Emotionen, Eigeninteressen oder Begierden in die Quere. Nicht umsonst haben sich die Stoiker und die Epikureer verstärkt mit ihnen auseinandergesetzt.


 Fassen wir zusammen: Äußere Erlebnisse und Erfahrungen können wichtig und schön sein, doch vor allem sollten wir unser Leben nutzen, um unsere Persönlichkeit zu entwickeln. Es geht darum, in unser Inneres zu reisen und zu verstehen, wozu wir da sind, was der Sinn unseres Lebens ist. Tiefe innere Erfahrungen ermöglichen die Begegnung mit dem Bewusstsein in seiner reinen, unberührten Form, wodurch sich die Tür zu Ananda, der freudigen Glückseligkeit, öffnet.


 Die Achar-Rasayanas sind eine wichtige Richtschnur für ein gelingendes, sinnvolles, glückliches Leben – diese Verhaltensweisen fördern Vitalität, Widerstandskraft und Lebensfreude und wirken dem Altern entgegen. Ein Mensch, der von der Ebene reinen, stillen Bewusstseins aus handelt (wir haben dies weiter oben auch als den Yoga-Zustand bezeichnet), betreibt Achar-Rasayana. Mit seinem Verhalten veredelt er seine Persönlichkeit und macht sie attraktiv, ja: schön. Es gibt unzählige Arten, Schönheit zu definieren, aber die des Philosophen Plotin (205–270 n. Chr.) trifft es, wie ich finde, am besten. Er beschreibt Schönheit als das Leuchten des ewigen Glanzes des »Einen« durch die materielle Erscheinung. Das ist nichts anderes als Ojas: die Strahlkraft eines Menschen, sein Charisma, seine Gesundheit, seine Vitalität, seine Widerstandskraft, sein Enthusiasmus und seine Lebensfreude.


 DIE ROLLE DER ÄLTEREN


 In seinem autobiografischen, zur Zeit des Zweiten Weltkriegs verfassten Buch Die Welt von Gestern beschreibt Stefan Zweig das Leben in der K.-u.-k.-Monarchie Österreich-Ungarn am Ende des 19. und zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Es war ein »goldene[s] Zeitalter der Sicherheit, […] eine Welt ohne Hast«. Eine Zeit, die nicht weiter entfernt sein könnte von der heutigen, die auf Dynamik und Jugendlichkeit fixiert ist.


 Das damalige Lebenstempo entsprach, aus unserer Perspektive, dem einer Schildkröte, zudem erfreute sich die Seniorität einer heutzutage schwer vorstellbaren Wertschätzung. So schreibt Zweig: »Mein Vater, mein Onkel, meine Lehrer, die Verkäufer in den Geschäften, die Philharmoniker an ihren Pulten waren mit vierzig Jahren alle schon beleibte, ›würdige‹ Männer. Sie gingen langsam, sie sprachen gemessen und strichen im Gespräch sich die wohlgepflegten, oft schon angegrauten Bärte. Aber graues Haar war nur ein neues Zeichen für Würde, und ein ›gesetzter‹ Mann vermied bewusst die Gesten und den Übermut der Jugend als etwas Ungehöriges.«


 Während heute modische Grenzen völlig verschwimmen, Endfünfziger im Büro zum Beispiel mit Hoody und Sneakers aufkreuzen, graue Haare wegfärben und Falten mit kosmetischen Eingriffen glätten – sich also in ihrem gesamten Habitus an dem deutlich jüngerer Menschen orientieren –, legten in Zweigs Wiener Jugend die 40-jährigen Männer großen Wert darauf, möglichst alt und gestanden rüberzukommen. Zunehmendes Alter wurde mit Verantwortung und Würde assoziiert statt mit dem drohenden Abstellgleis.


 Von jeher schwankt die Wahrnehmung dessen, was das höhere Alter ausmacht. In manchen Zeiten und Kulturen werden die Erfahrung und die Weisheit älterer Menschen geschätzt, und man begegnet ihnen mit Ehrerbietung. Dann wieder gibt es Gesellschaften, in denen das Alter für Einschränkungen, Schwäche und Abhängigkeit steht, was nicht gerade prestigeträchtig ist. Das zeigt: Die Rolle älterer Menschen gestaltete sich im Laufe der Geschichte sehr unterschiedlich.


 Darum lohnt es sich, einmal nachzuforschen, wie die Rolle der älteren Generation in den unterschiedlichen Kulturen definiert wurde, insbesondere in den Hochkulturen. Was wissen wir darüber? Was können wir heute davon lernen? Wenn 60 das neue 40 und 70 das neue 50 wird oder schon ist – müssen wir die Rolle der Älteren in unserer Gesellschaft dann nicht völlig neu beschreiben? Das ist umso relevanter, als es im Jahr 2050 erstmals mehr alte als junge Menschen auf der Welt geben wird; in Deutschland wird dann jeder Dritte älter als 60 Jahre sein.


 VORBILD, GEDÄCHTNIS, POLITIKER


 Vielleicht waren die 40-Jährigen, von denen Stefan Zweig berichtet, auch besonders bibelfest. Denn im dritten Buch Mose steht: »Vor einem grauen Haupt sollst du aufstehen und die Alten ehren und sollst dich fürchten vor deinem Gott; ich bin der Herr.« Dieses Zitat entspricht der Haltung vieler Früh- und Hochkulturen. Wobei politische und gesellschaftliche Stabilität oder das Gegenteil dessen genauso eine Rolle spielen wie kulturelle Eigenheiten.


 Die Alten hatten einen Erfahrungsvorsprung, der einen Wert für die Gemeinschaft darstellte. Das gilt besonders für mündliche Traditionen und Gesellschaften vor der Erfindung des Buchdrucks. Für uns ist es heute selbstverständlich, uns Informationen aus dem Internet oder aus Büchern zu beschaffen, doch damals waren die Alten gewissermaßen wandelnde Bücher und maßgebliche Informationsquellen. Ihre Erzählungen speisten das kulturelle Gedächtnis. Das ist ziemlich beeindruckend, wenn man einmal darüber nachdenkt. Würde man dieses Prinzip auf heute übertragen, würde bei unserer derzeitigen Konzentrations- und Gedächtnisspanne (Stichwort Reizüberflutung) das kulturelle Gedächtnis ganz schön mager ausfallen. Es wird interessant sein zu beobachten, wie sich die Entwicklung der KI auf die kognitive Leistungsfähigkeit des Menschen auswirken wird, wenn immer mehr Aufgaben von Algorithmen übernommen werden.


 Wegen ihrer Reife und Erfahrung waren den Alten oft politische Ämter vorbehalten. So war es beispielsweise im antiken Sparta. Eine ihrer drei Verfassungsinstitutionen, die Gerusia, war ein Ältestenrat. Sie stand nur den Bürgern offen, die das 60. Lebensjahr vollendet hatten. Bei öffentlichen Mahlzeiten bekamen die älteren Spartaner besondere Ehrenplätze, und entgegen der üblichen spartanischen Bescheidenheit fiel ihre Essensration großzügiger aus.


 Im rivalisierenden Athen, dem Bezugspunkt heutiger Demokratien, war es genau andersherum. Sobald jemand (gemeint sind männliche Bürger) über 60 war, wurde er von öffentlichen Ämtern ausgeschlossen, und auch die Rolle des Hausvorstands und Familienoberhaupts ging an den ältesten Sohn über. Das lag zum einen daran, dass die Athener alles daransetzten, um die Tyrannis, also eine Alleinherrschaft, oder die Herrschaft einiger weniger Adelsgeschlechter zu verhindern. Je früher jemand aus einer machtvollen Position abgelöst wurde, desto geringer war die Gefahr der Machtakkumulation.


 Zum anderen war die Seemacht Athen in vielfältige Auseinandersetzungen mit anderen Herrschern und Stadtstaaten verwickelt. Und in solchen Zeiten sind Wendigkeit, Dynamik und körperliche Kraft wichtiger als Weisheit und die Tradierung des kulturellen Erbes. Dieses Prinzip zeigt sich auch in anderen Konstellationen: In stabilen staatlichen Verhältnissen wurde älteren Menschen generell mehr Respekt entgegengebracht als in Zeiten von Umbrüchen und Kriegen. Dann werden praktische Fähigkeiten höher gewertet, und das Nachlassen der Kräfte im Alter erscheint als deutlicher Nachteil. Das Gleiche gilt übrigens für sehr arme Gesellschaften. Je ärmer eine Gesellschaft ist, desto wahrscheinlicher ist eine benachteiligte Position der älteren Menschen. In Zeiten von Knappheit haben die Interessen und Bedürfnisse von älteren Menschen oft das Nachsehen gegenüber anderen Bevölkerungsgruppen.


 ÜBER VERSCHIEDENE KULTUREN HINWEG


 Auch in Gesellschaften, die weniger institutionalisiert waren als das antike Sparta oder Athen, füllten alte Menschen besondere Rollen aus. Bei den Indigenen Nordamerikas waren beispielsweise die sogenannten Medizinmänner wichtige Persönlichkeiten eines Stamms, die über besondere heilerische Fähigkeiten verfügten, aber auch bei praktischen Fragen wie der Jagd oder kriegerischen Auseinandersetzungen eine gewichtige Stimme hatten.


 In manchen afrikanischen, aber auch südamerikanischen Kulturen spielen ältere Menschen aufgrund ihrer Lebenserfahrung eine wichtige Rolle bei der Ahnenverehrung. Da Verwurzelung und Gemeinschaft in diesen Gesellschaften einen hohen Stellenwert haben, ist die besondere Verbindung älterer Menschen mit der spirituellen Welt von großer Bedeutung. Die Ahnen gelten nicht als völlig tot, sie kommunizieren noch immer mit den Lebenden und dienen ihnen als Vorbild. Man könnte sagen, hier wird das Senioritätsprinzip so richtig auf die Spitze getrieben.


 Auch in vielen asiatischen Gesellschaften wurde und wird dem Alter ein höherer sozialer Status zugesprochen. Der Konfuzianismus, eine Tradition, die auf das 6. und 5. Jahrhundert v. Chr. zurückgeht, fordert von Jüngeren Respekt gegenüber den Älteren. In Japan erfahren ältere Menschen wegen ihrer Erfahrung viel Wertschätzung, und ihr Rat wird bei wichtigen Entscheidungen oft eingeholt.


 Ich selbst habe in Indien erlebt, wie lebendig der Respekt vor den Älteren auch heute noch ist. Alter bedeutet dort nicht nur Erfahrung, sondern auch Klugheit, Weisheit und Güte. Die Jungen stehen sofort auf, wenn ein älterer Mensch den Raum betritt; Kinder verneigen sich vor ihren Eltern und vor ihren Lehrern. In Thailand wird das Alter hochgeachtet. So werden Touristen zu ihrem großen Erstaunen oft als Erstes gefragt, wie alt sie sind. Was uns etwas zudringlich erscheinen mag, ist für Thailänder wichtig, damit sie sich korrekt verhalten. Denn dem Älteren gebührt automatisch mehr Respekt. Bei uns hingegen hat sich ein Phänomen etabliert, das man Ageism nennt, Altersdiskriminierung. Obwohl das Wort im klassischen Sinne sowohl auf die Diskriminierung älterer als auch jüngerer Menschen zutrifft, sind gerade Senioren in unserer technikaffinen Welt stark davon betroffen. Sie sind Vorurteilen ausgesetzt, die sie als weniger leistungs- und anpassungsfähig an die digitale Welt abstempeln. Dazu kommt noch ein Grund, sich aufs Altenteil zurückzuziehen, den ich sehr traurig finde.


 DER LETZTE LEBENSABSCHNITT


 Viele Menschen sind unglücklich in ihrem Beruf und zählen deshalb nicht nur die Jahre, sondern die Tage und Minuten bis zur Rente. Und das sind gar nicht so wenige. Der aktuelle State-of-the-Global-Workplace-Report 2024 von Gallup zeigt: Deutsche Arbeitnehmer sind im weltweiten Vergleich weniger zufrieden und oft gestresst. Deutschland liegt im europäischen Zufriedenheitsranking mit 45 Prozent auf dem 20. Platz. 55 Prozent sind also unzufrieden bis unglücklich. Meist liegt das daran, dass sie die beruflichen Anforderungen als extrem belastend empfinden. Unzufriedenheit am Arbeitsplatz gehört zu den wichtigsten Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und wirkt sich negativ auf den Alterungsprozess aus. Stress und Anstrengungen sind so groß, dass viele Menschen den Eindruck haben, sich in ihrer Freizeit nicht ausreichend regenerieren zu können. Deshalb hat sich der Ausdruck »Work-Life-Balance« eingebürgert. Was für ein fürchterlicher Begriff! Als ob Work und Life ein Gegensatz wären! Hören wir denn zu leben auf, wenn wir arbeiten? Schlägt unser Herz dann nicht mehr, stockt uns der Atem?


 Den glatten Gegenentwurf zu den Erwerbsmüden, wie ich sie mal nennen will, sah ich kürzlich in einem TV-Bericht: ein über 100-jähriger Steuerberater. Er sitzt jeden Morgen um 8 Uhr an seinem Schreibtisch, übt seinen Beruf weiterhin mit Begeisterung aus, hat mit 80 gelernt, am Computer zu arbeiten, schwimmt täglich 500 Meter, fühlt sich dynamisch und vital, ist stets bereit für Neues und sieht keinerlei Veranlassung, sich in den Ruhestand zu verabschieden. Ich gehe mal davon aus, dass er ziemlich niedrige IGF-1-Werte hat. Doch Spaß beiseite.


 RUHESTAND = STILLSTAND?


 Jeder von uns hat ein ganz eigenes Verhältnis zum Älterwerden. Auch hier prägt uns das familiäre Umfeld. Vielleicht haben Sie in der Kindheit als Caddy Ihre Großmutter zum Golfspielen begleitet, die noch mit 89 munter den Schläger schwang. Vielleicht haben Sie aber auch Ihre Eltern im Alter betreut und sie intensiv körperlich gepflegt. Dann kann es sein, dass Sie beim Nachdenken über das Älterwerden fürchten, eines Tages selbst gebrechlich, krank und abhängig zu sein. Der Gedanke an das Ende Ihrer beruflichen Tätigkeit ist dann möglicherweise weniger mit Erleichterung verbunden, sondern mit der Sorge, im Alter nicht mehr gebraucht zu werden. Nach den gegenwärtigen Gepflogenheiten verabschieden wir uns mit 65 Jahren in den Ruhestand – und dann? Was ist dann unsere Rolle?


 In der Landessprache von Okinawa, der größten Ryukyu-Sprache, scheint es kein Wort für »Ruhestand« zu geben. Die Menschen dort hören nicht auf, tätig zu sein, und das ist wohl einer der Gründe, warum sie zu den Bevölkerungsgruppen mit der höchsten Lebenserwartung gehören. Ganz im Sinne des Sprichworts: If you retire, you expire.


 In der Geschichte der Menschheit ist der Ruhestand ein extrem junges Phänomen, das sich vor allem wohlhabende Gesellschaften leisten. In dieser Phase ist man nicht mehr erwerbstätig, sondern lebt von den Ersparnissen (hierfür gibt es den edlen Begriff des »Privatiers«) oder einer wie auch immer gestalteten Rente. Auch die Rolle, sich pensioniert liebevoll um die Enkelkinder zu kümmern, gab es in dieser Form jahrtausendelang nicht, sie hat sich ab Mitte des 18. Jahrhunderts mit der Entwicklung der bürgerlichen Gesellschaft herausgebildet. Die »Großmutterhypothese«, dass die Frau in der langen postreproduktiven Phase die Evolution unterstützt, weil sie das Überleben der Enkelkinder mit absichert, ist also eher Sozialromantik.


 Zunächst waren den Menschen nur ein paar Jahre Ruhestand gegönnt, doch aufgrund der hygienischen Verbesserungen, des medizinischen Fortschritts und der gestiegenen Lebenserwartung ist aus dem kurzen Lebensabend ein ganz neuer Lebensabschnitt geworden. Traditionell teilen wir das Leben in Kindheit, Jugend, Erwachsenenalter und Alter ein. Wenn wir allerdings 120 Jahre leben, müssten diese Phasen dann nicht völlig neu definiert werden? Das mittlere Erwachsenenalter könnte sich bis auf 70, 80 ausdehnen (70 ist das neue 50), und das »hohe Alter« würde vielleicht erst ab 100 oder später beginnen. Machen wir uns das ganz klar: Eine Frau in den Wechseljahren zum Beispiel kann heute noch gut 30 bis 40 Jahre leben. Wird sie 120, ist die Menopause gerade mal die Mitte ihres Lebens. Früher gehörte die Frau zum alten Eisen, wenn die Periode ausblieb. Die letzte Lebensphase kann also zur Krönung unserer Existenz werden.


 Das Beispiel von Okinawa deutet darauf hin, dass Tätigsein älteren Menschen guttut und zu ihrer Verjüngung beitragen kann. Denn es ist eine anthropologische Konstante: Sich nützlich und von anderen gebraucht zu fühlen, macht zufrieden und glücklich. Gerade für ältere Menschen ist es wichtig, regelmäßig in Kontakt mit anderen zu stehen, um Einsamkeit, aber auch den Abbau ungenutzter Potenziale zu verhindern. Wer eine Aufgabe hat, braucht nicht unbedingt in der Apotheken Umschau das Kreuzworträtsel zu lösen, um die grauen Zellen fit zu halten; kann es aber natürlich tun, wenn es ihm Spaß macht. Zudem zeigen unzählige Studien, dass Engagement und damit soziale Integration ganz wichtig für Sinnstiftung und Glücksempfinden sind.


 TEIL DER GEMEINSCHAFT


 Die Einbindung der Älteren kann ganz unterschiedliche Formen annehmen. In den armen Gesellschaften des globalen Südens ist es oft schlichtweg eine Notwendigkeit, bis ins hohe Alter für den eigenen Lebensunterhalt zu sorgen, etwa durch die Bewirtschaftung eines kleinen Feldes oder Gemüsebeetes. Vielfach müssen auch lange Wegstrecken zurückgelegt werden, um (Trink-)Wasser zu besorgen.


 In den Ländern Südeuropas gibt es immer noch viele Haushalte, in denen Großeltern, Eltern und Kinder unter einem Dach zusammenleben. Dort sind die Senioren automatisch in den Alltag eingebunden. Machen wir uns auch das klar: Die Vereinsamung alter Menschen ist ein Produkt westlicher Leistungsgesellschaften.


 Auch bei uns scheint die Wiederentdeckung des Clans häufiger zu werden, was man an zunehmenden Alters-WGs und Generationenhäusern merkt. Alleinstehende Senioren übernehmen vielfach Ehrenämter, die der Gemeinschaft insgesamt zugutekommen. Das kann eine Beschäftigung bei einer Wohltätigkeitsorganisation, eine Lesepartnerschaft mit kleinen Kindern, die Leih-Oma oder eine Mentorschaft für jüngere Berufstätige sein.


 Der demografische Knick, der in Deutschland ab 2030 blutig werden wird, Fachkräftemangel und die Unterfinanzierung des Rentensystems fordern ein radikales Umdenken auf dem Arbeitsmarkt. Ältere Menschen werden wieder eine wichtige Rolle spielen. Das birgt zahllose Chancen für Senioren, die fit und leistungsfähig geblieben sind. Viele Unternehmen, darunter IKEA oder BMW, haben die Zeichen der Zeit längst erkannt. IKEA hat spezielle Programme aufgelegt, um ältere Arbeitnehmer einzustellen und den Schatz ihrer wertvollen Erfahrung zu heben. Ich finde das fantastisch, denn diese Initiative fördert eine altersgemischte Belegschaft, was dazu beiträgt, Wissen zwischen Generationen weiterzugeben und gleichzeitig dem Fachkräftemangel entgegenzuwirken. Es gibt mittlerweile Headhunter-Firmen, die schon heute Millionenumsätze mit der Vermittlung hochqualifizierter Vor- oder Ruheständler machen. Was für ein krasser Unterschied zu der menschenunwürdigen Praxis in der Industrie, keine zehn Jahre her, als 50-Jährige in den unfreiwilligen Vorruhestand verabschiedet wurden und absolut keinen Job mehr fanden. Auch die Veränderung unseres Arbeitsstils mit Homeoffice und größerer zeitlicher Flexibilität kommt Senioren entgegen und kann eine echte Entlastung der arbeitenden Bevölkerung sein. Das Wichtigste aber ist, dass diese Maßnahmen positive Auswirkungen auf unser ganzes soziales Gefüge haben.


 DIE KONSEQUENZEN DER LONGEVITY


 Longevity hat also Auswirkungen auf die Gesellschaft insgesamt: Der große englische Dichter John Donne hatte schon recht, als er schrieb: »Niemand ist eine Insel, in sich ganz; jeder Mensch ist ein Stück des Kontinents, ein Teil des Festlandes.« Wir alle zusammen bilden das Festland.


 Longevity für breite Bevölkerungsschichten aber stellt uns vor essenzielle Fragen: Wer kann sich Langlebigkeit überhaupt »leisten«? Entsteht eine Zweiklassengesellschaft, da die neuen Mittel und Verfahren zur Verlängerung der Lebens- und Gesundheitsspanne, zumindest anfangs, natürlich teuer sind? Auch hier hat der ayurvedische Ansatz einen Vorteil: Seine Verjüngungsmaßnahmen verzichten auf Hightech und sind für jeden erschwinglich. Oder es stellt sich die Frage: Wie ist das längere Erdendasein zu finanzieren? Reicht die Rente? Müsste der reiche Staat der drittgrößten Volkswirtschaft der Welt seinen Bürgern, die diesen Erfolg erwirtschaftet haben, nicht im Alter helfen, wenn sie es nicht selbst schaffen? Vorbild skandinavische Länder? Andererseits: Lässt sich in einer Gesellschaft mit vielen hochbetagten Menschen die gesellschaftliche Innovationskraft überhaupt aufrechterhalten, die ihren Ursprung oft im Drive jüngerer Menschen hat? Das sind nur einige der Brennpunkte. Sie sprengen den Rahmen dieses Buchs. Aber eine letzte Frage liegt mir besonders am Herzen, deshalb möchte ich kurz auf sie eingehen.


 RESSOURCENMANAGEMENT


 Wenn wir den Wettlauf gegen die Zeit gewinnen und die Uhren massentauglich zurückdrehen können, dürfen wir einen eklatant wichtigen Punkt nicht unterschätzen: die Auswirkungen auf die Umwelt und das globale Ökosystem. An der Frage, wie sich Longevity auf die Ressourcen der Erde auswirkt, kommen wir nicht vorbei.


 Momentan leben wir deutlich über die Verhältnisse unseres Planeten; das beweist jede neue Studie, die dazu erscheint. Eine ausgedehnte Lebensspanne der Weltbevölkerung bedeutet einen potenziell höheren Konsum von Kapazitäten wie Wasser, Nahrung und Energie. Denn wer länger lebt, verbraucht mehr. Landwirtschaft, Energieproduktion und die Abfallbewirtschaftung werden stärker belastet, was die Umweltverschmutzung verstärkt. Auch der natürliche Lebensraum von Tieren wird immer weiter eingeschränkt, weil sich Städte noch mehr ausdehnen.


 Das momentan dringendste Thema überhaupt sind natürlich die Auswirkungen auf den Klimawandel. Eine verlängerte Lebensspanne, insbesondere in ressourcenintensiven Gesellschaften wie der unseren, könnte den CO2-Fußabdruck pro Person erhöhen – mehr Menschen, die länger konsumieren und reisen, den Klimawandel verschärfen.


 Aber es muss nicht zwangsläufig zu einer höheren Belastung der Erde kommen. Auf der positiven Seite könnten wir Innovationen verbuchen, die sowohl den Menschen als auch der Umwelt zugutekommen. Fortschritte – auch KI-basiert – in regenerativer Medizin, erneuerbaren Energien und nachhaltiger Landwirtschaft könnten helfen, die Belastung der natürlichen Ressourcen zu reduzieren. Gleichzeitig benötigen Menschen, die länger gesund sind, weniger ressourcenbelastende medizinische Behandlungen und Pflege im hohen Alter; sie ernähren sich besser (pflanzenbasiert und biologisch angebaut) und sind länger produktiv, was dazu beitragen könnte, nachhaltigere Lebensstile zu entwickeln.


 Zusammenfassend können wir sagen: Die Longevity-Forschung, vor allem die Umsetzung der von ihr entdeckten Möglichkeiten, könnte erhebliche Auswirkungen auf unsere Lebensweise und die Umwelt haben. Während sie das Potenzial bietet, die Gesundheit und Lebensqualität zu verbessern, fordert sie uns ebenfalls heraus, die sozialen und ökologischen Konsequenzen zu berücksichtigen. Ein nachhaltiger Umgang mit den Ressourcen und technologische Innovationen werden entscheidend sein, um die Balance zwischen einer längeren Lebensdauer und dem Schutz unseres Planeten zu finden. Passen wir gut auf die Erde auf, wir haben nur diese eine.


 ROADMAP
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 Herzlich willkommen zur Roadmap 3 für die Glücksspanne! Diese Etappe unterscheidet sich naturgemäß von den ersten beiden Roadmaps: Hier geht es vor allem darum, eine tiefere Verbindung zu den existenziellen Aspekten des Lebens zu entwickeln, in Kontakt mit Ihrem wahren Selbst zu kommen, dem Sinn des Lebens nachzuspüren und sich für die grenzenlose Fülle des Lebens zu öffnen.


 Ein Teil dieses Prozesses besteht darin, sich bewusst zu werden, ob man vielleicht einen »Balken im Auge« trägt – und zu lernen, wie man ihn entfernen könnte. Um Sie auf diesem Weg zu begleiten, lade ich Sie ein, sich von den ganz großen Denkern und Philosophen inspirieren zu lassen, die sich mit tiefgreifenden Einsichten in die menschliche Existenz beschäftigt haben. Auch hier helfen Ihnen wieder Symbole beim Navigieren:


 Der Pfeil zeigt eine Empfehlung an.
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 Die Glühbirne erklärt Ihnen das Warum.
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 Unter dem Häkchen finden Sie Wissenswertes für die Umsetzung der Empfehlung.
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 DANKBARKEIT
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 Kultivieren Sie Dankbarkeit.


 Überlegen Sie sich jeden Morgen vor dem Aufstehen drei Dinge, für die Sie in Ihrem Leben dankbar sind, ganz nach dem Motto »Dankbarkeit ist das Gefühl, wenn sich das Herz erinnert«, frei nach dem Sprichwort des französischen Bischofs Jean-Baptiste Massillon (1663–1742): »Dankbarkeit ist das Gedächtnis des Herzens.«Nehmen Sie sich für diese Übung einen Augenblick Zeit und spüren Sie wirklich in sich hinein. Es geht nicht darum, ob Sie einen Grund haben, dankbar zu sein, sondern darum, dass Sie Dankbarkeit empfinden.
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 Dankbarkeit zu praktizieren, bietet zahlreiche emotionale, mentale und physische Vorteile, die das Wohlbefinden und die Lebensqualität erheblich verbessern können. Negative Emotionen wie Neid, Ärger oder Frustration werden automatisch eingeschränkt, wenn wir uns darauf konzentrieren, was in unserem Leben schön ist. Stress wird reduziert, dankbare Menschen haben in der Regel niedrigere Cortisolspiegel, weil sie größere innere Ruhe verspüren. Dankbarkeit fördert auch soziale Bindungen, weil man sich jeden Tag klarmacht, wie kostbar und wertvoll die Menschen im eigenen Leben sind. In schwierigen Situationen kann Dankbarkeit die Resilienz steigern, weil man trotz der Schwierigkeiten positive Aspekte erkennen kann.
Dankbarkeit ist eine echte Wunderwaffe. Indem wir tief in uns hineinhorchen, kommen wir im gegenwärtigen Augenblick an; Vergangenes und Zukünftiges ist in dem Moment vollkommen unwichtig. Zudem verbindet uns Dankbarkeit mit uns selbst.


 Es geht darum, was für uns persönlich so schön und wertvoll ist, dass uns das Herz aufgeht. Wenn wir uns regelmäßig in Dankbarkeit üben, nehmen wir den Reichtum, die Schönheit und die Fülle des Lebens immer stärker wahr. Somit ist Dankbarkeit der Schlüssel zu einem glücklichen Leben. Außerdem beginnen Sie den Tag mit einem positiven Mindset.


 MEDITATION
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 Praktizieren Sie Transzendentale Meditation.


 Machen Sie einen Kurs für Transzendentale Meditation (TM, siehe hier) und meditieren Sie morgens und abends für jeweils 15 bis 20 Minuten. Sie können sich dabei bequem hinsetzen und auch anlehnen.
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 Meditation steigert das Wohlbefinden und verjüngt. Wird sie regelmäßig ausgeübt, normalisiert die Transzendentale Meditation den Blutdruck, reduziert die Ausschüttung von Stresshormonen und aktiviert den Parasympathikus: Sie werden gelassener und ruhiger, und Zustände von Angst oder Unruhe reduzieren sich oder verschwinden ganz.
Die Transzendentale Meditation erhöht das Selbstbewusstsein, die Problemlösungskompetenz, die Kreativität und das Leistungsvermögen. Sie verbessert die Gesundheit, fördert die Resilienz und die Stressresistenz und sorgt für einen besseren Schlaf. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Meditieren die Telomere, die Schutzkappen unserer Chromosomen, verlängert und somit das biologische Alter reduziert. Und nicht zuletzt ermöglicht Meditieren die Erfahrung des Selbst und des reinen Bewusstseins. Das sind doch wirklich viele gute Gründe, um sofort mit dem Meditieren zu beginnen, oder?
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 Die Transzendentale Meditation (TM) ist eine sichere Methode der Persönlichkeitsentwicklung, Stressbewältigung und Bewusstseinserweiterung, die ich persönlich favorisiere. Sie brauchen keine negativen Auswirkungen auf Ihren Organismus zu befürchten, denn es gibt keine. Und die Meditationsmethode ist praktisch: Sie können sie wo und wann immer Sie wünschen ausführen – im Flieger, im Bett, im Sessel.Natürlich gibt es auch andere Meditationsformen. Vielleicht praktizieren Sie schon eine oder lassen sich von einer App, einer geführten Meditation oder atembasierten Technik anleiten. Um in einen ruhigen, entspannten Zustand zu kommen, lege ich Ihnen auch die kostenlose meditative Reise durch unsere fünf Körperschalen ans Herz (siehe hier).


 DIE HALTUNG DES ALTERS
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 Denken Sie sich jung.


 Ellen J. Langer, die Harvard-Professorin, die ihre Probanden auf eine Zeitreise glatte 20 Jahre zurückschickte, betont, dass unsere Einstellungen und Gedanken über das Altern eine große Rolle dabei spielen, wie wir tatsächlich altern. Hier einige Ihrer Kernbotschaften:


 »Alter ist nur eine Zahl«: Langer regt an, starre Annahmen über das Alter zu hinterfragen. Wenn wir das Alter als eine feste Größe betrachten, schränken wir uns selbst ein. Wenn wir das Altern hingegen als einen flexiblen Prozess wahrnehmen, der von unserer Denkweise beeinflusst wird, eröffnen sich für uns zahllose neue Möglichkeiten.


 »Mein Geist und mein Körper sind miteinander verbunden«: Ellen Langer weist mit ihrer Forschung sehr stark auf die Mind-Body-Connection hin, die Verbindung zwischen Geist und Körper. Was wir permanent denken, schlägt sich in unserem Organismus nieder. Der Glaube, dass unser Körper leistungsfähig ist, kann tatsächlich unsere physische Vitalität unterstützen. Wir haben die Wahl.


 »Ich kann in jedem Alter Neues lernen«: Diese Affirmation ermutigt dazu, lernbereit zu bleiben. Langer argumentiert, dass ein wachsender Geist jung hält. Dazu gehört, sich neuen Herausforderungen zu stellen, die geistige Flexibilität zu bewahren und neugierig zu bleiben.


 »Ich bin frei, meine Wahrnehmung zu ändern«: Langer demonstriert anschaulich, dass viele unserer Begrenzungen selbst auferlegt sind. Wenn wir unsere Einstellung zum Altern ändern, können wir neue Möglichkeiten für Gesundheit und Wohlbefinden erschließen.Es ist also wissenschaftlich erwiesen, dass Ihre Haltung zum Altwerden alt machen kann. Streichen Sie möglichst negative Formulierungen wie die folgenden aus Ihrem Wortschatz und wandeln Sie sie in positive Gedanken um:


 1.»Ich fühle mich wie hundert.«


 [image: ] »Ich kann auf die Erfahrung und Weisheit vieler Jahre zählen.«


 2.»Das ist nur was für die junge Generation.«


 [image: ] »Es gibt keinen besseren Moment, um etwas Neues auszuprobieren – egal in welchem Alter.«


 3.»Das ist nun mal so, wenn man älter wird.«


 [image: ] »Mit jedem Moment kann ich mehr über das Leben lernen.«


 4.»Altwerden ist nichts für Feiglinge.«


 [image: ] »Älterwerden erfordert Mut, aber ich werde weiser.«


 5.»Das kann ich in meinem Alter nicht mehr tragen.«


 [image: ] »Ich ziehe an, was mir Freude bereitet und was mich strahlen lässt.«


 6.»Ich bin zu alt für einen Neuanfang.«


 [image: ] »Es ist nie zu spät, etwas Neues zu beginnen – jedes Alter bringt produktive Chancen.«


 Denken Sie an Heraklit: Sie steigen niemals zweimal in denselben Fluss. Ein solcher Perspektivwechsel ermutigt dazu, das Alter als Chance und Stärke zu sehen, anstatt sich durch negative Überzeugungen einschränken zu lassen.


 
 [image: ]

 

 Die Experimente der Sozialpsychologin Ellen Langer weisen nach, dass die Art und Weise, wie wir über Alter und Gesundheit denken, nicht nur unsere psychische Verfassung beeinflusst, sondern auch direkte, messbare Auswirkungen auf unsere körperliche Gesundheit hat.
In den von ihr durchgeführten Studien verbesserten sich die Beweglichkeit, die Körperhaltung, die Körpergröße, das Sehvermögen, das Gehör, kognitive Funktionen, die Aufmerksamkeitsspanne, die Greifkraft, kardiovaskuläre Werte, Stresslevel, die Schlafqualität, das Angstempfinden und die Immunfunktion.
Machen wir uns klar: Pro Tag haben wir 60 000 bis 80 000 Gedanken; davon sind im Durchschnitt 24 Prozent negativ. Es lohnt sich also gegenzusteuern. Denn negative Gedanken bewirken die Ausschüttung der Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol, was direkte Auswirkung auf unseren Körper und unsere Gesundheit hat. Wir verspannen und geraten möglicherweise in einen Stress-Teufelskreis.
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 Hier finden Sie mehr über die faszinierende Forschung von Ellen J. Langer, darunter ihr berühmtes Experiment, Probanden in ein Ferienheim zu schicken, das ihre Welt vor 20 Jahren darstellte. Auch Langers wunderbares Buch Counterclockwise (Die Uhr zurückdrehen?) lege ich Ihnen wärmstens ans Herz.
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 Lassen Sie Rechthaberei los.
Versuchen Sie, folgende Sichtweisen regelmäßig zu kontemplieren:
Akzeptanz: Es ist wichtig, sich klarzumachen, dass man nicht immer alles wissen kann und dass andere Menschen unterschiedliche, aber ebenso gültige Sichtweisen haben.
Ego und Stolz: Das Bedürfnis, recht zu haben, ist oft mit Ego und Stolz verbunden. Wer sich davon löst, kann entspannter und gelassener mit Meinungsverschiedenheiten umgehen.
Selbstentwicklung: Natürlich ist dieses Vorhaben ein (gewaltiger) Prozess: Beginnen Sie damit, auf eigene rechthaberische Tendenzen zu achten und eine offene und flexible Haltung zu kultivieren.


 
 [image: ]

 

 Mein enger Freund und Weggefährte, der Psychologe Jens Corssen, der mit seinem Selbstentwickler ein Millionenpublikum erreicht hat, betrachtet starres Rechthabenwollen als eine Haltung, die häufig zu Konflikten führt und Stress verursacht, weil sie Menschen daran hindert, offen für andere Perspektiven zu sein.
Seine zentrale Idee: Durch Beharren auf der eigenen Meinung gerät man in einen starren, unflexiblen Zustand. Das Bedürfnis, immer recht haben zu wollen, macht unglücklich und hindert uns daran, konstruktiv mit anderen Menschen und Problemen umzugehen. Stattdessen schlägt Jens Corssen vor, aktiv und bewusst von anderen zu lernen. Einer meiner Lieblingssätze von ihm lautet: »Ich habe es mir anders vorgestellt.« Denn genau dann, wenn es überhaupt nicht so läuft, wie wir es uns wünschen oder erwartet haben, können wir üben, flexibler zu werden.


 MENTALE REINIGUNG
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 Praktizieren Sie die vier edlen inneren Haltungen.
Es gibt die vier grundlegenden Haltungen des Patanjali, um anderen Menschen zu begegnen. Maharishi Patanjali war ein vedischer Seher, der vor allem für seine Zusammenstellung der Yoga-Sutras bekannt ist, den einflussreichsten Texten über Yoga und Meditation des antiken Indien. Machen Sie sich diese Haltungen zu eigen. Sie werden sehen, dass sie Ihr Leben leichter und reicher machen.


 1.Begegnen Sie Freunden und Ihnen nahestehenden Menschen mit Freundlichkeit.


 2.Begegnen Sie jüngeren, unterlegenen oder leidenden Menschen mit Mitgefühl.


 3.Begegnen Sie zufriedeneren, weiseren oder Ihnen überlegenen Menschen mit wohlgesonnener Freude.


 4.Begegnen Sie Menschen, die Ihnen nicht gewogen sind oder die Sie gar hassen, mit Gleichmut.
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 Die 196 Yoga-Sutras von Patanjali bieten eine praktische Anleitung, wie man geistig zur Ruhe kommt und sich durch die Kontrolle des Denkens von Schmerz befreit. Die vier Haltungen sind eine traditionelle Yoga-Übung, um den Geist zu reinigen. Ein Großteil des Ärgers und Stresses im Alltag rührt daher, dass wir auf andere Menschen emotional in einer Weise reagieren, die unangemessen ist – manchmal negativ, manchmal zu kompliziert.


 Doch negative Gedanken über andere Menschen verunreinigen uns selbst. Aus diesem Grund ist es so wichtig, dass Sie eine positive oder zumindest neutrale Haltung gegenüber anderen Menschen einnehmen. So bleibt Ihr Geist rein und unbelastet, und Sie haben Kapazitäten, sich um das zu kümmern, was für Ihr Leben tatsächlich von Bedeutung ist.


 Lassen Sie sich dabei nicht davon beirren, was andere über Sie sagen oder denken – das ist deren Sicht der Dinge. Bauen Sie Ihr Leben nicht auf der Meinung anderer auf.
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 Gehen Sie respektvoll mit anderen Menschen, Tieren und der Natur um.


 Respekt bedeutet, dass man seinem Gegenüber mit Achtung begegnet und ihm genug Raum gibt. Das ist etwas anderes als oberflächliche Höflichkeit, vielmehr erkennt man den anderen in seinem Sein an.


 
 [image: ]

 

 Respekt ist eines der wichtigsten Achar-Rasayanas, das sind die Verhaltensregeln gegen das Altern (siehe ab hier). Denn unser Denken und unser Verhalten beeinflussen unsere Epigene. Ein respektvolles Verhalten trägt zur Verjüngung unserer Moleküle bei und harmonisiert die Doshas. Und ein Gleichgewicht der drei Doshas ist, wie wir inzwischen wissen, ein ganz entscheidender Verjüngungsfaktor.


 LEBENSKUNST
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 Lesen Sie Platons Die Apologie des Sokrates.


 Platons Lehrer Sokrates (469–399 v. Chr.) ist bis heute der Inbegriff des Philosophen. Er verwickelte seine Zeitgenossen auf dem Athener Marktplatz ins Gespräch und regte sie zum Hinterfragen vermeintlicher Gewissheiten an. Den Behörden war dieses Treiben jedoch unheimlich, und sie verurteilten Sokrates wegen Gottlosigkeit und Verführung der Jugend zum Tode. Platon schrieb die Verteidigungsrede Jahre nach Sokrates’ Tod und nutzte sie, um das Ideal eines philosophischen Lebens zu entwerfen.
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 Die Philosophie der griechischen Antike dient der Lebenskunst, und die Texte sind bis heute relevant für ein gelingendes Leben – es geht um Selbsterkenntnis und die Frage, was es heißt, ethisch zu handeln. Ethik und Spiritualität stabilisieren erwiesenermaßen den Geist und die Psyche bei der Begegnung mit den größten Herausforderungen des Lebens. Während die anderen sokratischen Dialoge meist ein bestimmtes Thema haben, gibt die Apologie einen Einblick in eine ganze Reihe philosophischer Fragen. Lassen Sie sich auf das Abenteuer Philosophie ein, gewinnen Sie eine neue Perspektive und mentale Stärke!
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 Sie brauchen keine Angst zu haben, durch die Lektüre in irgendeiner Weise verführt zu werden. Das Schlimmste, das passieren kann, ist, dass Ihre grauen Zellen etwas mehr in Schwung kommen. Der Text ist nicht sehr umfangreich. Im Buchhandel gibt es diverse kommentierte Ausgaben, oder Sie lesen die pure, unkommentierte Fassung beim Projekt Gutenberg.
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 Üben Sie sich in stoischer Gelassenheit.
Die Stoiker strebten nach dem dauerhaften Glück und gingen dabei sehr rational zu Werke. Sie erkannten, dass Leidenschaften ein beständiges Glück bedrohen, deshalb propagierten sie das Einüben von Gelassenheit – ein Begriff, der im Altgriechischen besonders edel klingt: »Ataraxía«.
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 Glücklich ist, wer sich seine Wünsche erfüllen kann. Deshalb sollten wir uns nur Dinge wünschen, auf die wir auch Einfluss haben. Das Einzige, das wirklich in unserer Macht steht, sind unsere Seele und unsere Vernunft. Alles andere sollte uns gleichgültig sein. Glück ist also eine Frage der richtigen inneren Einstellung, und die richtige innere Einstellung können Sie einüben:


 •Beobachten Sie sich selbst und prüfen Sie Ihre Wünsche.


 •Machen Sie sich bewusst, dass Sie nur Einfluss auf das haben, was Ihrem Inneren entspringt.


 •Halten Sie inne und überlegen Sie, bevor Sie etwas sagen oder tun. Das schafft Abstand und verhindert, dass Sie von Ihren Emotionen gesteuert werden.


 •Üben Sie sich in Genügsamkeit und Bescheidenheit.


 »Stoisch« bedeutet, sich nicht aus der Ruhe bringen zu lassen und ganz bei sich zu bleiben, egal, was passiert. Ataraxía ist somit eine souveräne Haltung der Unerschütterlichkeit, der Gelassenheit und des Gleichmuts.
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 Praktizieren Sie die Achar-Rasayanas.
Diese traditionellen ayurvedischen Verhaltensregeln umfassen:


 •Ruhiges, friedvolles Verhalten


 •Ehrlichkeit


 •Einfachheit und Bescheidenheit


 •Sauberkeit


 •Gewaltlosigkeit


 •Stabilität, Standfestigkeit


 •Verbindliche Sprache


 •Spenden für gute Zwecke


 •Ausgewogenheit von Ruhe und Aktivität


 •Respekt vor älteren Menschen


 •Güte


 •Freiheit von Egoismus


 •Gutes Benehmen
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 Sie harmonisieren die Doshas und wirken sich positiv auf unsere Epigene und unser seelisches Wohlbefinden aus. Und diese wiederum sind ein Schlüssel zur Verlangsamung der Alterung unserer Körperzellen. Die Achar-Rasayanas tun nicht nur Ihnen selbst, sondern auch Ihrem weiteren Umfeld gut. So tragen Sie in Ihrem Mikrokosmos zur Harmonie des Makrokosmos bei.
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 Betrachten Sie die Dinge aus dem Blickwinkel der Ewigkeit.
»Zeitdruck«, »Zeit ist Geld«, »Ich habe keine Zeit« – diese Ausdrücke machen die Zeit zu etwas, das uns stresst. Bemühen Sie sich um ein anderes Verhältnis zur Zeit. Lösen Sie sich immer wieder einmal von der Zeitmanagementsicht und nehmen Sie die philosophische Perspektive der Ewigkeit oder den ayurvedischen Blickwinkel der Natur ein: Welche Bedeutung hat Ereignis X oder Handlung Y, wenn der Bezugsrahmen beispielsweise 1000 Jahre sind?
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 Wenn Sie sich angewöhnen, einen Schritt zurückzutreten und die Dinge aus einer umfassenderen Perspektive zu betrachten, machen Sie sich frei von gängigen Wertungen und Erwartungen und entdecken, was im Leben wirklich von Bedeutung für Sie ist. Und ganz nebenbei kultivieren Sie Gelassenheit. Denn Sie werden sehen, es gibt mehr Anlass, als man denkt, wie Karlsson vom Dach zu sagen: »Das stört doch keinen großen Geist.« 


 TEIL 4


 ENERGIESPANNE


 »Wer den Hafen nicht kennt, in den er segeln will, für den ist kein Wind der richtige.«


 LUCIUS ANNAEUS SENECA 


 VOM ALLTAG ZUR LEBENSSPANNE


 Einfach umzusetzen, aber ein großer Gamechanger für alle Bereiche Ihres Lebens ist die Formel: Unsere Alltagsgewohnheiten bestimmen unsere Lebensspanne. In der ayurvedischen Medizin ist diese Formel gewissermaßen in der DNA der ganzen Heilkunde verankert.


 Sie erinnern sich, wie beeindruckt ich als junger Arzt war, als mir klar wurde, mit welcher Selbstverständlichkeit ayurvedische Vaidyas tägliches Gesundheitsmanagement in den Fokus rücken. Wenn wir den Hafen Langlebigkeit als Ziel im Blick haben, segeln wir richtig.


 Auch über die Forscher der Universität Innsbruck haben wir schon gesprochen, sie veröffentlichten eine Metastudie, die sie unter der Überschrift »Westliche Ernährung macht krank« zusammenfassen. Man könnte es weiter fassen: Westlicher Lebensstil macht krank, wenn wir unsere Schlafschulden, unseren Lichtmangel, unser Bewegungsdefizit, unsere Blaulichtbilanz, unsere Stressbelastung und vor allem die gesellschaftlich etablierten Vitalitätssaboteure dazuaddieren. Man könnte schon fast von Standardfallen oder Gewohnheitsgiften sprechen. Ich denke da unter vielen anderen Beispielen an den Gruppendruck, Alkohol zu trinken, an die späten Abendessen mit viel Fleisch und hochkalorischen Desserts, an die vorsätzlichen Täuschungen der Nahrungsmittelindustrie oder an den weitverbreiteten Fehlglauben, uns mit Pommes und Süßigkeiten »etwas zu gönnen«.


 Niemand will Ihnen das Festessen mit Freunden und Familie nehmen, die Frage ist eher, wie häufig man sich etwas »gönnt«. Früher hat man sich zu Weihnachten, Ostern oder Geburtstagen mit Kuchen oder dem Festtagsbraten belohnt. Heute gehören solche Köstlichkeiten zum Alltag. Und das Schlimmste ist, dass wir diesen Lebensstil auch unseren Kindern beibringen.


 Tatsache ist: Wir tragen mit jedem Tag dazu bei, wie kurz oder lang unsere Lebensspanne sein wird. Und dafür gibt es einen Gradmesser: unsere Energie. Wenn wir uns müde, abgeschlagen und ohne Kraft fühlen, dann läuft etwas ganz gehörig falsch. Wenn wir dauerhaft unter Gelenkschmerzen, Schlafstörungen oder seelischen Tiefs leiden, arbeiten wir gegen uns selbst.


 SANKALPA


 Die vedische Kultur hat auch dafür ein Patentrezept: das sogenannte Sankalpa. Damit ist eine klare Entscheidung gemeint, ein Versprechen, das Sie sich selbst geben. Man spricht in der Ayurveda-Heilkunst davon, ein Sankalpa »zu setzen«, das bedeutet, man verankert den Vorsatz auf einer tieferen Ebene in sich. Ich würde mich sehr freuen, wenn ich Sie dazu inspirieren könnte, ein Sankalpa für Ihre Gesundheit zu setzen. Eine Neuausrichtung. Unser Ziel, so lange wie möglich so fit, dynamisch und attraktiv wie möglich zu bleiben, um als Persönlichkeit zu wachsen, ist erreichbar – wenn wir die in uns eingebauten Jungbrunnen sprudeln lassen, statt sie zu behindern.


 GEWOHNHEITEN ALS GESUNDHEITSSTRATEGIE


 Wie wir das konkret tun? Ich fasse es mal in dem Satz zusammen, den ich meinen Patienten seit vielen Jahren ans Herz lege: Aus Alltagsgewohnheiten werden Gesundheitsstrategien. Damit meine ich, dass wir uns eines Tricks bedienen: Gewohnheiten, die wir ohnehin haben, bauen wir in Gesundheitsstrategien um.


 Denn unsere Alltagsgewohnheiten addieren sich entweder zu Wohlgefühl und Energie oder zu Befindlichkeitsstörungen wie Gelenkschmerzen, Übergewicht, Müdigkeit, Motivationslosigkeit und irgendwann zu Krankheiten.


 Doch wie setzen Sie diese Neuausrichtung in die Tat um, wenn ein stressiger Alltag sein Recht fordert? Wenn andere Prioritäten Ihren Wunsch, gesund zu leben, überlagern? Wenn Mitmenschen wie Familie, Freunde, Arbeitskollegen, Chefs, Kunden, sogar Behörden wichtige Teile Ihres Tages einfach auffressen oder gehörigen Druck ausüben?


 DER STRESS-TURBO


 Auf Stress reagiert unser Gehirn prompt: Es befiehlt den Nebennieren blitzschnell, zuerst das Stresshormon Adrenalin und in der zweiten Stufe dann Cortisol auszuschütten. Wie wir in Teil 2 gelernt haben, ist Cortisol zunächst einmal nichts Schlechtes, denn es macht uns wach und aktiv. Dauerstress mit zu kurzen Erholungsphasen ist allerdings problematisch. Dann steigt Cortisol über längere Zeit an und lässt uns überdrehen und hyperaktiv werden, auch wenn wir erschöpft und müde sind.


 Das schwächt die Immunabwehr und stört unseren Stoffwechsel; beispielsweise kann es unseren Blutzuckerspiegel erhöhen, den Blutdruck steigern, unseren Schlaf-wach-Zyklus aus dem Rhythmus und uns selbst aus dem Lot bringen.


 Wussten Sie, dass Stress der größte Turbo für schlechte Gewohnheiten ist? Ein paar Beispiele aus dem Alltag: Nach einem Hammertag hauen wir uns die ganze Packung Chips vor dem Fernseher rein, obwohl wir uns vorgenommen hatten, abends leicht und gesund zu essen. Wir wollten eigentlich joggen oder spazieren gehen, finden uns dann aber plötzlich auf der Couch wieder. Oder wir »bingen« eine Serie, Folge um Folge, bis 3 Uhr früh. Der Fallstrick ist ein kleiner Satz, den wir alle kennen und immer wieder mehr oder weniger laut denken: Ist doch jetzt eh schon egal.


 Viele meiner Patienten berichten mir, dass es schwer ist, aus diesem Kreislauf aus Stress, Übersprungshandlungen und vermeintlichen Ausgleichsmaßnahmen herauszukommen. Die Steigerung dieser Haltung ist, wie man in der Psychologie sagt, »erlernte Hilflosigkeit«. Ich höre im Patientengespräch sehr häufig: »Doktor Bauhofer, ich habe so oft versucht, abzunehmen, gesünder zu leben und regelmäßig Sport zu treiben – es klappt einfach nicht.«


 Dann antworte ich meinen Patienten immer dasselbe: »Ihr Körper ist kein statueskes Gebilde, sondern ein Prozess, in den Sie jederzeit, jeden Tag, sogar jede Minute eingreifen können.« Wir haben es auch aus der modernen Longevity-Forschung gelernt: Es ist völlig egal, wie alt Sie sind, wie schwach oder kraftlos Sie sich fühlen – Sie können jeden Tag neu starten und Dinge positiv verändern. Sie müssen nur den Einstieg finden, um einen spürbaren Unterschied zu bewirken.


 DIE ERFOLGSSTRATEGIE


 Wie sähe dieser Unterschied aus? Würden Sie gern wieder voller Power morgens aus dem Bett springen und motiviert in den Tag starten? Unbeschwert und inspiriert neue Aufgaben und Projekte angehen? Das Nachmittagstief fällt aus – dafür hätten Sie abends noch die Energie, einen Spaziergang zu machen.


 Klingt das zu groß? Ich denke nicht. Denn wenn Sie an einer ernst gemeinten Neuausrichtung arbeiten, führt das nach und nach dazu, dass sich vieles in Ihrem Leben verbessert. Zuerst Ihr Energieniveau, dann Ihr Wohlbefinden und in der Summe Ihre Lebens-, Gesundheits- und Glücksspanne. Und je besser Sie sich fühlen, desto lieber werden Sie neue gesunde Gewohnheiten in Ihren Alltag aufnehmen. Das ist die Erfolgsstrategie.


 Ich weiß, manchmal hat der Tag nicht genug Stunden, um alles zu schaffen, was Sie glauben, tun zu müssen oder sich vorgenommen haben. Glauben Sie mir, als Arzt, aber auch als Gesundheitscoach von Unternehmen ist mir natürlich bewusst, wie prallvoll ein Tag sein kann. Seit über 40 Jahren bespreche ich in der ayurvedischen Konsultation mit meinen Patienten ausführlich ihren Alltag und versuche, sie dabei zu unterstützen, ein gesünderes Leben zu führen. In all diesen Jahren habe ich vor allem eines gelernt: Die besten Tipps bringen nur dann etwas, wenn sie einfach, alltagstauglich und damit auch leicht umsetzbar sind. Damit wir nicht scheitern, gehen wir in kleinen und noch kleineren Schritten vor. In Mikrosteps.


 DER MIKROSTEP-TRICK


 Das ist auch der Grund, weshalb wir in der Roadmap 4 einen Modelltag zusammenbauen, an dem Sie sich orientieren können. Dabei gehen wir sehr genau und detailliert vor: Wir schauen uns Ihren Morgen, Ihren Vormittag, Ihren Mittag, Ihren Nachmittag und Ihren Abend an. Das bedeutet, wir nehmen Ihren ganzen Tag genau unter die Lupe, und ich zeige Ihnen die Stellschrauben, an denen Sie ansetzen können.


 Viele Tipps kennen Sie ja schon aus den anderen Roadmaps. Sie nutzen bitte nur solche, die Sie auch relativ leicht in die Realität übertragen können, wo sie Bestand haben müssen. Sonst werden Sie aufgeben und schneller in alte Gewohnheiten zurückfallen, als Ihnen lieb ist. Gehen wir aber in kleinen, manchmal in mikrokleinen Schritten vor, können Sie wirklich etwas bewegen.


 Mikrosteps sind kleine, bewusste Aktionen, die wir regelmäßig in unseren Alltag integrieren, um langfristig positive Veränderungen in unserem Leben zu bewirken. Sie basieren auf der Idee, dass große Ziele überwältigend wirken können, kleine überschaubare Schritte hingegen empfinden wir als einfach umsetzbar.


 Große Veränderungen erfordern oft erhebliche Anstrengung und können schnell entmutigend wirken. Mikrosteps hingegen senken die Eintrittshürde, was die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass Sie die neuen Gewohnheiten tatsächlich umsetzen und beibehalten werden. Da wir viele kleine Schritte machen, beugen wir dem »Ist doch jetzt eh schon egal« aktiv vor.


 Anstatt sich vorzunehmen, täglich eine Stunde Sport zu treiben, könnte ein Mikrostep darin bestehen, sich jeden Tag fünf Minuten lang zu dehnen oder einen kurzen Spaziergang zu machen. Diese kleinen Gewohnheiten bauen wir nach und nach aus, und zwar in dem Tempo, das zu Ihnen passt. So werden die Mikrosteps zu einem regelmäßigen Bestandteil Ihres Lebens. Und das Wichtigste: Es geht ganz leicht. Sie können sogar noch eine Stufe niedriger ansetzen und sich vornehmen, sich abends nur auf Ihre Yoga-Matte zu setzen. Mehr nicht. Vielleicht vergessen Sie diesen Vorsatz den ganzen Tag über, aber abends fällt er Ihnen ein, und wenn Sie schon mal auf der Matte sitzen, dehnen Sie sich dann vielleicht doch zehn Minuten.


 Ähnlich könnten Sie bei dem Thema Ernährung vorgehen: Anstatt die gesamte Ernährung auf einmal umzustellen, beginnen Sie damit, jeden Tag eine Mahlzeit durch eine gesündere Alternative zu ersetzen. Oder wieder die Stufe darunter: Wenn Ihnen das zu stressig ist, könnte Ihr korrigierter Vorsatz lauten, zweimal die Woche ein frisches, selbst gekochtes Dinner zu essen, das komplett auf industriell hergestellte Bestandteile verzichtet. Noch kleiner wäre der Anspruch, jeden Tag ein zusätzliches Glas Wasser zu trinken.


 Die Macht der kleinen Schritte bewahrt Sie vor Resignation: Sie müssen die Flinte nicht ins Korn werfen, weil Sie einen Minischritt nicht geschafft haben.


 Mikrosteps wirken, weil sie kumulativ sind. Jede kleine Handlung mag für sich genommen unbedeutend erscheinen, aber regelmäßig durchgeführt, summieren sich die Handlungen und bewirken einen Unterschied. Indem wir kleine, konsistente Schritte unternehmen, bauen wir allmählich neue Gewohnheiten auf, die langfristig zu bedeutenden Verbesserungen in unserem Leben führen.


 Fazit: Mikrosteps sind eine wirksame Strategie, um Veränderungen in unserem Leben vorzunehmen, ohne dass wir uns überfordert fühlen. Sie fördern eine nachhaltige und dauerhafte Entwicklung, da sie einfach umzusetzen und zu befolgen sind. Die kleinen Schritte ergeben nach und nach eine große Wirkung. Wenn Sie versuchen, sofort Ihr ganzes Leben umzukrempeln, ist das Scheitern vorprogrammiert.


 IHR ENERGIEKONTO


 Sobald Sie den Einstieg finden, können wir Ihr Energiekonto langsam, aber sicher auffüllen. Ihr Energiekonto ist wie ein Bankkonto: Dort sammelt sich Ihre Energie an, und wenn Sie alle Energie ausgegeben haben, ist Ihr Konto leer. Sie können es überziehen, aber das empfiehlt sich nur für eine kurze Zeit und für geringe Beträge.


 Denn das Prinzip ist das gleiche wie beim Bankkonto: Wenn Sie knietief im Dispo stecken, ist es nicht sinnvoll, sich ein neues Auto anzuschaffen. Wenn Sie sich müde, antriebslos und abgeschlagen fühlen, ist es nicht sinnvoll, einen Job zu suchen, der Ihnen mehr Freude bereitet. Wenn Sie geistig ausgelaugt sind, ist es nicht sinnvoll, dringend notwendige Veränderungen in Angriff zu nehmen, die langfristig wichtig sind. Wir wissen natürlich alle in der Theorie, dass unsere Gesundheit das wichtigste Projekt überhaupt ist, und doch lassen wir uns so schnell ablenken.


 Ich möchte Ihnen den komplexen Zusammenhang zwischen Gesundheit und all den unterschiedlichen Aspekten Ihres Lebens verdeutlichen. Das ist ganzheitliche Medizin. Eine Heilkunde, die den ganzen Menschen mitnimmt, seine körperlichen, seine mentalen, seine beruflichen und seine sozialen Bedürfnisse. Viele Gewohnheiten haben wir entweder von unseren Eltern übernommen oder wir denken einfach nicht über sie nach, weil uns tiefergehendes Wissen fehlt. Auch gibt es gesellschaftlich tradierte Gewohnheiten, die im Grunde nichts anderes sind als Vitalitätssaboteure, das haben wir bereits besprochen. Man muss sie überdenken. Und genau das wollen wir gemeinsam tun.


 Der vielleicht wichtigste Rat, den ich Ihnen mit auf den Weg geben möchte, lautet: Nehmen Sie die Signale Ihres Körpers und Ihrer Seele früh genug ernst.


 Was nutzen Ihnen das beste Zeitmanagement und Ihre guten Vorsätze, wenn Sie ausgelaugt sind und in einem Stimmungstief hängen? Managen Sie Ihre Energie, nicht Ihre Zeit. Energiemanagement wird Ihre Lebensqualität und Ihre Produktivität verbessern. Entzerren Sie Ihren Terminkalender; wenn Sie keinen führen, legen Sie sich einen zu. Aber jetzt kommt der Unterschied zu normalem Zeitmanagement: Schmeißen Sie Termine, Verabredungen, Versprechen, Gefallen und unnötige gesellschaftliche Verpflichtungen raus und planen Sie gezielt Puffer und Ruheinseln ein. Schaffen Sie »Raum dazwischen«! Steht beispielsweise ein sehr wichtiger Termin an, planen Sie die Zeit davor nicht voll, sondern lassen Sie erstens Raum für unvorhergesehene Ereignisse, die unglaublich stressen können, wenn man keine Zeit dafür hat. Und bauen Sie zweitens Zeit nur für sich ein, um in Kontakt mit sich selbst zu bleiben. Denn brillant sind Sie nur, wenn Sie wirklich bei sich sind. Dabei ist es egal, ob es sich um ein wichtiges Business-Meeting, die lang geplante Familienfeier oder den Schulstart Ihres Kindes handelt.


 Der »Raum dazwischen« ist eines der wichtigsten Lebensprinzipien überhaupt. Er betrifft den Raum zwischen Ihren Mahlzeiten, den Raum zwischen den Tagen, also Ihren Schlaf, den Raum in Ihren Beziehungen oder eben den Raum zwischen Ihren Terminen. Wenn es Ihnen nicht gut geht, prüfen Sie, wo in Ihrem Leben »Raum dazwischen« fehlt. Und dann machen Sie ihn frei.


 DIE KUNST DER VERÄNDERUNG


 Es geht also auf lange Sicht darum, schlechte Gewohnheiten durch gute zu ersetzen. Natürlich kennen wir alle den inneren Schweinehund und auch den Stress-Turbo für schlechte Gewohnheiten haben wir besprochen. Dauerhafte Verhaltensänderungen sind eine Herausforderung, ganz klar, aber sie lassen sich durch gezielte Strategien und einen bewussten Ansatz erreichen. Viele Neurowissenschaftler forschen daran, wie man sein Verhalten dauerhaft verändern kann: Wiederholung ist der Schlüssel. Ein Verhalten, das wir regelmäßig wiederholen, wird selbstverständlich. Die Forschung zeigt, dass es durchschnittlich 66 Tage dauert, um eine neue Gewohnheit zu etablieren.


 HABIT STACKING


 Habit Stacking ist eine Methode, bei der man neue Verhaltensweisen einübt, indem man sie mit bereits bestehenden verknüpft. Anstatt eine neue Gewohnheit isoliert zu etablieren, fügt man sie einer bestehenden Routine hinzu, die man automatisch ausführt. Durch das Verknüpfen der beiden Verhaltensweisen wird der Übergang leichter und die Wahrscheinlichkeit, dass die neue Gewohnheit dauerhaft bestehen bleibt, erhöht sich. In dem Kasten rechts finden Sie einige Beispiele, die Ihnen die Technik veranschaulichen.


 NUDGING


 Eine ebenfalls effiziente Technik zur Verhaltensänderung ist das sogenannte Nudging. Das englische »to nudge« bedeutet »anstupsen«. Dafür legen Sie sich einen visuellen Anker ins Blickfeld. Platzieren Sie beispielsweise die Nahrungsergänzungsmittel, die Sie regelmäßig einnehmen wollen, direkt neben der Kaffeemaschine. Die Zitronenpresse plus Zitrone legen Sie sich abends schon neben den Wasserkocher. Die gesunden Lebensmittel, die Sie eingekauft haben, legen Sie gut sichtbar ganz vorn griffbereit in den Kühlschrank. Die Turnschuhe, die Sie daran erinnern sollen, wirklich zum Sport zu gehen oder zu einem längeren Spaziergang aufzubrechen, stellen Sie direkt neben die Tür. Die Yoga-Matte platzieren Sie vor dem Fernseher und dergleichen mehr. Natürlich wird es Ihnen auch trotz solcher Tipps passieren, dass Sie die neuen Gewohnheiten vergessen. Meist beginnt man dann, mit sich selbst zu schimpfen, aber genau das ist kontraproduktiv. In solchen Fällen greift eine Technik, die ebenfalls wissenschaftlich nachgewiesen ist: das Reframing.
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 Verjüngungsgewohnheiten


 
 •Bewährte Routine: Zähneputzen
Neue Gewohnheit: Danach Zungeschaben und Ölziehen (siehe hier)


 •Bewährte Routine: Kaffeetrinken
Neue Gewohnheit: Vorher ein Glas warmes Zitronenwasser trinken


 •Bewährte Routine: Mittagessen
Neue Gewohnheit: Anschließend zehn Minuten spazieren gehen oder eine Minute auf der Stelle joggen


 •Bewährte Routine: In der Zeit kurz vor dem Schlafen das Handy checken
Neue Gewohnheit: Sich in der Zeit kurz vor dem Schlafen die schönen und lehrreichen Ereignisse des Tages noch einmal vergegenwärtigen oder zehn Minuten in einem Buch mit inspirierendem Inhalt lesen


 •Bewährte Routine: Auf den Bus warten
Neue Gewohnheit:Mit einer Sprachlern-App Übungen machen und das Gehirn trainieren


 •Bewährte Routine: Das Auto aufschließen
Neue Gewohnheit: Beim Aufschließen des Autos eine Affirmation wiederholen


 •Bewährte Routine: Direkt nach dem Aufwachen als Erstes das Handy checken
Neue Gewohnheit: Aufstehen, das Bett machen und anfangen, dem Tag Struktur zu geben

 


 REFRAMING


 Reframing ist eine psychologische Technik aus der kognitiven Verhaltenstherapie (CBT für »cognitive behaviour therapy«), die darauf abzielt, die Art und Weise zu verändern, wie man eine bestimmte Situation, ein Problem oder ein Ereignis wahrnimmt. Das Ziel des Reframings besteht darin, negative oder eingeschränkte Denkweisen in eine positivere, konstruktivere Perspektive zu verwandeln. Dies geschieht, indem man den »Rahmen« (»frame«) ändert, also die Art und Weise, wie man die Situation sieht.


 Das ist der Gegenentwurf zum resignierten »Ist doch eh schon egal«. In der CBT wird Reframing häufig verwendet, um automatische negative Gedanken zu hinterfragen und in positive oder realistischere Denkmuster umzuwandeln. Zum Beispiel kann der Gedanke »Ich werde es nie schaffen, mich gesünder zu ernähren« umgeformt werden zu: »Ich werde mein Bestes geben, und selbst wenn ich es nicht jeden Tag schaffe, koche ich mir am Wochenende in Ruhe ein vollwertiges Dinner.« Nach diesem Dinner schlafen Sie vielleicht besser, fühlen sich weniger gebläht oder beschwert und beginnen so automatisch, dieses Verhalten zu wiederholen, einfach weil es Ihnen wirklich guttut.


 Auch Stress ist ein Thema, das wir reframen können. Dr. Kelly McGonigal, Psychologin und Dozentin an der Stanford University, hat sich intensiv mit dem Thema Stress und den Auswirkungen auf den Organismus beschäftigt. In ihrer Forschung und insbesondere in ihrem Buch The Upside of Stress stellt sie traditionelle Ansichten über Stress infrage und bietet eine neue Sichtweise darauf. Sie schlägt vor, dass wir unsere Einstellung gegenüber Stress überdenken, auch wenn sie tief sitzt, da wir sie vor Jahrzehnten erlernt haben.


 Wie stark wir Stress als etwas ausgesprochen Negatives empfinden, hat einen großen Einfluss darauf, wie Stress uns tatsächlich beeinflusst. Menschen, die Stress positiv betrachten, sind widerstandsfähiger und spüren weniger negative gesundheitliche Folgen als diejenigen, die Stress als schädlich empfinden.


 Dr. McGonigal betont, dass Stress nicht nur eine Bedrohung ist, sondern auch als Gelegenheit für persönliches Wachstum und Lernen dienen kann. Stressige Situationen machen uns stärker, einfallsreicher und unerschütterlicher, wenn wir sie als Herausforderungen statt als unüberwindbare Probleme ansehen. McGonigal hebt hervor, dass Stress unsere Fähigkeit, mit Herausforderungen umzugehen, stärkt. Stress kann uns motivieren, uns zu konzentrieren, zu handeln und kreativ zu sein. Diese positive Umdeutung von Stress hilft uns, seine potenziellen Vorteile zu nutzen, anstatt uns von ihm überwältigen zu lassen. Natürlich gehört zu dieser Taktik, dass wir uns auch bewusst Zeit für Erholung nehmen.


 Ein weiterer wichtiger Aspekt ihrer Arbeit ist die Betonung der sozialen Dimension. Wenn Menschen Stress erfahren, neigen sie dazu, Unterstützung bei anderen zu suchen und soziale Bindungen zu knüpfen, was wiederum die negativen Auswirkungen von Stress mildern und das soziale Netz stärken kann. Diese positive Sichtweise auf Stress kann dazu führen, dass Hormone wie Oxytocin ausgeschüttet werden, die das Herz-Kreislauf-System schützen.


 VISUALISIERUNG


 Hilfreich, um neue Gewohnheiten einzuüben, ist auch die Technik der Visualisierung. Dafür stellt man sich bestimmte Szenarien, Ziele oder Abläufe bildlich vor, ähnlich wie in einem Film. Diese Technik wird oft zum Beispiel von Spitzensportlern genutzt, um sich auf Wettkämpfe vorzubereiten, Ziele zu erreichen oder psychische Stärke zu entwickeln. In der Psychologie und im Coaching wird Visualisierung häufig eingesetzt, um positive Ergebnisse zu manifestieren, Selbstvertrauen zu festigen oder Stress zu reduzieren.


 Probieren Sie es doch einmal aus. Nehmen Sie sich ein Verhaltensmuster vor, das Sie sich angewöhnen wollen, und denken Sie die Routine im Kopf von Anfang bis Ende so detailliert wie möglich durch. Ich gebe Ihnen wieder ein Mikrostep-Beispiel: Sie wollen sich angewöhnen, morgens als Erstes die Zähne zu putzen und danach die Zunge zu reinigen. Aber immer wieder passiert es Ihnen, dass Sie plötzlich in der Küche stehen und schon den ersten Schluck Kaffee getrunken haben – ohne sich vorher die Zähne zu putzen und die Zunge zu reinigen. Um Ihr Gehirn auf die gewünschte neue Gewohnheit einzustellen, gehen Sie die Situation vorab im Geiste durch und denken dabei am besten in Bildern; diese werden vor allem in der rechten Gehirnhälfte verarbeitet. Also: Sie sehen sich im Bett liegen und aufstehen – lächeln Sie dabei. Danach gehen Sie im Geist ins Bad, fühlen, wie Sie die Türklinke runterdrücken, sehen, wie das Licht durch das Fenster strahlt, nehmen Ihre Zahnbürste und Zahnpasta und putzen sich die Zähne. Danach schaben Sie die Zunge. Denken Sie an jedes Detail, so, als würden Sie einen Film drehen, und wiederholen Sie diese Übung so oft, bis Sie morgens automatisch als Erstes ins Bad gehen.


 Vergessen Sie nicht: Mit der Zeit addieren sich Ihre täglichen Gewohnheiten zu Abgeschlagenheit, Erschöpfung, Freudlosigkeit, Schmerzen und schließlich Krankheiten. Oder aber zu körperlichem und geistigem Wohlbefinden, zu Lebensfreude und Zufriedenheit – genau zu dem, was Ihr höchstes Gut ist: Ihre Gesundheit! Sie haben die Wahl!


 ROADMAP
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 Jetzt gehen wir wie versprochen Ihren Tag gemeinsam durch, und ich mache Ihnen Vorschläge, wie Sie ihn so gesund wie möglich gestalten können, sodass Ihnen die erwünschte Neuausrichtung – Sankalpa – gelingt. Sie brauchen einen Plan mit Systematik.


 Am liebsten wäre es mir, wenn Sie dieses Kapitel als ein Büfett betrachten: ein Gesundheitsbüfett. Schauen Sie sich alle Tipps genau an, Mikrostep für Mikrostep, und beginnen Sie mit den Dingen, die Sie am leichtesten in Ihren Tagesablauf integrieren können. Ich möchte vor allem, dass Sie Gewohnheiten kennenlernen, die Ihnen nach und nach in Fleisch und Blut übergehen. Nicht jeder meiner Vorschläge wird zu einer Ihrer Routinen werden, und es sind sicherlich einige dabei, von denen Sie noch nie gehört haben. Es lohnt sich aber, sie auszuprobieren.


 Eine Gesundheitsroutine, die einen langfristigen und nachhaltigen Effekt erzielen soll, ist auf Jahre und Jahrzehnte angelegt. Gesund zu bleiben ist die nachhaltigste Longevity-Strategie.


 Diese Symbole unterstützen Sie beim Navigieren durch die Roadmap:


 Der Pfeil zeigt eine Empfehlung an.
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 Die Glühbirne erklärt Ihnen das Warum.
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 Unter dem Häkchen finden Sie Wissenswertes für die Umsetzung der Empfehlung.
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 IHR MORGEN


 Ein Morgenritual schenkt Ihnen einen sanften Start in den Tag. Beginnen Sie Ihren Tag nicht reaktiv, indem Sie als Erstes Mails beantworten, schlechte Nachrichten konsumieren oder sich durch Social Media scrollen. Beginnen Sie den Tag aktiv mit Routinen, die Ihnen guttun. Bauen Sie sich ein ganz persönliches Morgenritual aus den Elementen zusammen, die ich Ihnen im Folgenden vorschlage.
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 Machen Sie jeden Morgen Ihr Bett.
Tun Sie dies gleich nach dem Aufstehen, machen Sie es selbst und sorgfältig.
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 Eine Ordnungsstruktur zieht die nächste nach sich. Ich habe einmal einen Vortrag von einem General der SEALs, der Eliteeinheit der amerikanischen Navy, gehört. Er erzählte, dass es ihn während seiner Ausbildung mächtig nervte, morgens sein Bett machen zu müssen – denn das musste tipptopp aussehen, Naht auf Naht, nicht die geringste Falte durfte sichtbar sein. Doch als er älter wurde, stellte er fest, wie wichtig dieses erste, so banal anmutende Ritual für seine innere Haltung, seine mentale Ausrichtung und die Struktur seines Tages geworden war.
Sein Bett zu machen, ist eine banale Handlung. Doch damit haben Sie, noch bevor der Tag beginnt, bereits eine Ordnungsstruktur gelegt und gehen mit einem ganz anderen Mindset in den Tag. Und abends finden Sie ein von Ihnen selbst gemachtes Bett vor. Ich habe dieses Ritual für mich übernommen und liebe es mittlerweile sehr.
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 Nehmen Sie ein Lichtbad.
Gehen Sie morgens ab Sonnenaufgang innerhalb einer Stunde ins helle Sonnenlicht: bei klarem Himmel mindestens zehn Minuten, bei bedecktem Himmel 20 bis 30 Minuten.
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 Sie nehmen ein Bad in dem sogenannten nahen Infrarotlicht (NIR), eine Lichtfrequenz zwischen 780 und 3000 Nanometer. Das ist ein Gamechanger für Ihren Schlaf-wach-Rhythmus: Sie holen sich so das rote Morgenlichtspektrum mit geringem UV-Anteil direkt auf Ihre Netzhaut und kalibrieren Ihre innere Uhr. Abends schlafen Sie dann besser. Im Ayurveda wird von jeher der Zauber der frühen Morgenstunde als magisch und gesund gepriesen und für Yoga empfohlen. Ist unser Rhythmus völlig aus dem Lot, können wir ihn wieder neu einstellen, indem wir ihn mit dem Rhythmus der Natur gleichschalten. Die Verbindung geht direkt vom Licht über die Augen in unseren Nucleus suprachiasmaticus im Gehirn, dem Sitz unserer inneren Uhr.
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 Tragen Sie dabei keine Brille und auch keine Sonnenbrille, setzen Sie keine Kontaktlinsen ein und blicken Sie nie direkt in die Sonne. Stellen Sie sich nicht unter ein Glasdach oder hinter ein Fenster, sondern setzen Sie sich der direkten Lichteinstrahlung aus.
Wenn möglich, wiederholen Sie dieses Lichtbad in der gleichen Form abends plus minus eine Stunde bei Sonnenuntergang. Gehen Sie mit dem Hund Gassi, spazieren Sie um den Block, drehen Sie eine Runde durch den Garten, setzen Sie sich auf die Bank vor dem Haus oder auf den Balkon.


 Sollte Ihr Schlafrhythmus durcheinandergeraten sein – was Sie beispielsweise daran erkennen, dass Sie nachts häufig aufwachen –, befolgen Sie diesen Tipp zwei bis drei Wochen lang ausgesprochen konsequent.
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 Reinigen Sie morgens die Zunge mit einem speziell dafür vorgesehenen Zungenschaber.
Putzen Sie sich nach dem Aufstehen die Zähne und schaben Sie sich anschließend die Zunge.
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 Das Zungeschaben ist eine der klassischen täglichen ayurvedischen Entgiftungsmaßnahmen. Im Zungenbelag sammelt der Körper über Nacht Bakterien, abgestorbene Zellen, Stoffwechselrückstände, Speisereste und andere Ablagerungen an.
Unsere Mundhöhle, unsere Speiseröhre, unser Magen und unser Darm hängen zusammen und bilden unser Verdauungssystem. Deshalb ist Mundpflege zugleich Darmpflege. Sie entlasten Ihren gesamten Magen-Darm-Trakt, wenn Sie den Zungenbelag entfernen. Und Sie regen auch die Peristaltik, die Darmbewegungen, etwas an, was eine morgendliche Darmentleerung begünstigt. Zudem gibt es noch einen kleinen Nebeneffekt: Sie reduzieren langfristig Mundgeruch.
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 Wichtig: Schaben Sie Ihre Zunge, bevor Sie essen und trinken, damit Sie die Toxine nicht wieder hinunterschlucken. Dafür setzen Sie einen Zungenschaber möglichst weit hinten auf der Zunge an und ziehen ihn sanft nach vorn. Den Belag spülen Sie unter warmem Wasser ab. Wiederholen Sie dies 3- bis 4-mal.
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 Machen Sie ayurvedisches Ölziehen zu Ihrer Gewohnheit.
Diese traditionelle ayurvedische Maßnahme heißt Gandusha.
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 Das Öl nimmt Giftstoffe aus dem Mundraum auf. Die ayurvedische Mundhygiene kann das Risiko von Plaquebildung und Zahnfleischerkrankungen verringern. Auch die westliche Wissenschaft weist darauf hin, dass es eine Korrelation zwischen Mundhygiene und systemischen Krankheiten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen gibt. Deshalb gilt unter Zahnärzten das geflügelte Wort: Gesundheit beginnt im Mund.
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 Ziehen Sie am besten Sesamöl fünf bis maximal zehn Minuten lang durch die Zähne und bewegen Sie es im Mund hin und her. Danach spucken Sie das Öl aus – bitte nicht hinunterschlucken! – und spülen mit warmem Wasser nach.
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 Duschen Sie morgens kalt.
Wenn Sie das Glückshormon Dopamin ausschütten und Ihre Longevity anregen wollen, wagen Sie sich an Kälteexposition heran. Oder vielleicht doch erst einmal nur nachlesen … (siehe ab hier)?
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 Trinken Sie warmes Zitronenwasser.Sie sollten mindestens einen halben Liter trinken. Ob Sie etwas Honig hinzugeben, bleibt Ihnen überlassen.
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 Damit sichern Sie sich gleich am Morgen unglaublich viele gesundheitliche Vorteile. Die Zitrone gehört zu den basischsten Lebensmitteln, die es gibt. Sie entsäuert, wirkt antibakteriell, entgiftet und regt den gastrokolischen Reflex an, das heißt, sie stimuliert die Peristaltik und begünstigt so eine frühe Darmentleerung. Man kann sagen, Sie werfen auf sanfte Weise Ihr ganzes System an und fahren es hoch. Neue Studien zeigen auch, dass das Zitrat der Zitrone Nierensteinen vorbeugt. Darüber hinaus werden Stoffwechselstörer abgebaut, im Volksmund sagt man dazu Schlacken, der Stoffwechsel wird angekurbelt. Zitronen enthalten viel Kalium, Magnesium, Kalzium und Natrium, außerdem natürlich Vitamin C, aber auch Betacarotin, die Vorstufe von Vitamin A, was beispielsweise für die Augen sehr wichtig ist. Ihr Immunsystem wird gestärkt.
Honig gilt als eines unserer wertvollsten Lebensmittel. Er enthält zahllose natürliche Substanzen, darunter Vitamine, Aminosäuren, Enzyme und Mineralien. Diese Kombination ist einzigartig. Er ist wie die Zitrone reich an Vitamin C, eines der allerwichtigsten Antioxidantien, und Vitamin B, das unsere Nervenzellen mit Treibstoff versorgt. Zudem enthält er die Mineralien Kalium, Kalzium, Magnesium und Natrium. Eine Studie hat gezeigt, dass Honig bei der Therapie des metabolischen Syndroms hilfreich ist. Das bedeutet, dass er unter anderem die Blutfette und den Blutzucker reguliert, den Blutdruck senkt und – wenn nötig – hilft, das Gewicht zu reduzieren. Achten Sie auf Bioqualität und kalt geschleuderten Imkerhonig, idealerweise aus Ihrer Region.
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 Kochen Sie möglichst gereinigtes Wasser kurz auf und – ganz wichtig – lassen Sie es abkühlen, bevor Sie Zitrone und Honig hineingeben. Und zwar so lange, bis Sie es gut trinken können. Wenn man Honig erhitzt, wird aus Nektar Gift, besagt eine alte ayurvedische Weisheit. Ist das Wasser zu heiß, zerstört es die wertvollen Nährstoffe im Honig und auch in der Zitrone. Veganer können Ahornsirup, Kokosblütensirup oder Agavendicksaft verwenden.


 Wenn Sie keine Zitrone mögen oder sie nicht vertragen, trinken Sie nur ein großes Glas warmes Wasser oder beginnen Sie mit einigen wenigen Tropfen Zitrone.Wenn selbst das morgens zu stressig ist, trinken Sie nur zimmerwarmes Wasser. Oder ersetzen Sie die Zitrone durch Apfelessig.
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 Zitronenwasser richtig zubereiten


 Wie Sie Zitronenwasser richtig zubereiten, um von den zahlreichen positiven Effekten zu profitieren, erfahren Sie in dem Video, das Sie über den QR-Code aufrufen können.
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 Verzichten Sie aufs Frühstück.
Lassen Sie das Frühstück weg, wenn es sich für Sie gut anfühlt. Generell ist es sehr gut, das Frühstück durch warmes Zitronenwasser zu ersetzen, allerdings gibt es Menschen, die ein Frühstück brauchen.
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 Eine Ernährungsregel in der vedischen Medizin ist nicht nur jahrtausendealt, sondern auch bestechend einfach: Essen Sie erst, wenn Sie die vorangegangene Nahrung vollständig verdaut und verstoffwechselt haben. Einfacher ausgedrückt: Lassen Sie Ihren Körper in Ruhe seine Arbeit verrichten. Wenn Sie morgens nur warmes Zitronenwasser trinken, kann Ihr Organismus in Ruhe sein Reinigungs- und Recyclingprogramm fahren. Longevity-Spezialisten raten dasselbe (siehe hier).
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 Falls Sie Intervallfasten und die 16:8-Regel einhalten, dürfen Sie trotzdem Ihr Zitronenwasser trinken, nur sollten Sie den Honig weglassen. Die Zitrone stört die Autophagie nicht.
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 Nehmen Sie morgens nur etwas Leichtes zu sich.
Sollten Sie frühstücken wollen, bevorzugen Sie bitte ein leichtes Gericht wie einen ayurvedischen Porridge oder gedünstetes Obst. Ideal wäre es, wenn Sie erst gegen 10 Uhr frühstücken und vorher Ihr Zitronenwasser trinken.
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 Es gibt Menschen, die ein Frühstück brauchen, und ich würde es Ihnen auch niemals ausreden. Ein feuriger Pitta-Mensch zum Beispiel, der ein gutes Verdauungsfeuer hat, braucht morgens ein Frühstück, weil er wirklich Hunger hat. Ebenso können zarte Vata-Menschen manchmal nicht auf ein Frühstück verzichten.


 Es kann aber auch sein, dass Sie im Job eine besonders stressige Phase haben, dass Sie morgens schwer körperlich arbeiten müssen oder sich mit Frühstück vormittags in langen Sitzungen oder Calls besser konzentrieren können.
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 In meinem kostenlosen Onlinekochbuch Meine Lieblingsrezepte finden Sie viele Frühstücksvarianten mit genauen Kochanleitungen (siehe hier).
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 Kommen Sie in Bewegung.
Bauen Sie Sport und Bewegung in Ihren Tag ein. Suchen Sie sich in der Roadmap 2 (siehe ab hier) und in Teil 2 (siehe ab hier) Sportarten heraus, die Sie dauerhaft in Ihr Leben einbauen. Dort finden Sie auch Tipps, wie Sie Bewegung ganz wie nebenbei in Ihren Alltag integrieren können.
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 Ihr Muskelapparat ist ein endokrines Organ, das heißt, er kann Botenstoffe aussenden, beispielsweise entzündungshemmende Moleküle. Lesen Sie über die faszinierende neue Forschung unbedingt hier nach.


 IHR VORMITTAG


 Legen Sie wichtige Aufgaben auf die Zeit zwischen 10 und 12 Uhr, denn dann ist Ihre Konzentration chronobiologisch auf dem Höhepunkt des Tages. Wichtig: Sorgen Sie für ungestörtes Arbeiten, also Handy abschalten und Meetings möglichst auf den Nachmittag verlegen. Für Ihr Energiemanagement ist das ideal, denn so nutzen Sie die natürliche kognitive Hochphase Ihres Gehirns. Mehr zu den Tagesqualitäten ab hier.
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 Trinken Sie regelmäßig heißes Wasser.
Ideal ist es, wenn Sie jede Stunde eine Tasse heißes Wasser trinken, gern die ersten zehn wachen Stunden Ihres Tages bis etwa 17 Uhr.
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 Heißes Wasser ist ein Lebenselixier. Es regt den Stoffwechsel an, entgiftet und versorgt Ihr System mit Flüssigkeit. Wenn Sie abnehmen wollen und nichts an Ihren Essgewohnheiten ändern, aber jede Stunde eine Tasse heißes Wasser trinken, werden die Pfunde zu purzeln beginnen. Auch wenn Sie Haut-, Magen- oder Darmprobleme haben, werden Sie positive Effekte feststellen.
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 Kochen Sie möglichst gereinigtes Wasser für zehn Minuten, damit die Molekülcluster aufbrechen. Dies beseitigt auch einen Großteil der darin enthaltenen Mikro- und Nanoplastikpartikel.
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 Peppen Sie das Wasser auf.
Heißes Wasser ist Ihnen zu langweilig? Dann fügen Sie Ingwerscheiben, Zitronenmelisse, Zitronengras oder Gewürze wie Koriander, Kreuzkümmel und Fenchel hinzu. Oder probieren Sie Tee aus frischen Brennnesseln. Sie werden überrascht sein, wie aromatisch der schmeckt.
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 Die TU München hat nachgewiesen, dass der Scharfstoff im Ingwer unser Immunsystem unterstützt. Zitronenmelisse aktiviert den GABA-Rezeptor im Gehirn, der das Stresshormon Cortisol dämpfen kann. Zitronengras besitzt wissenschaftlich nachgewiesen entzündungshemmende Eigenschaften, und die Gewürze entgiften. Achten Sie unbedingt auf Bioqualität. Forscher der TU München haben zum Beispiel nachgewiesen, dass handelsüblicher Ingwer eine hohe Pestizidbelastung aufweist.
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 Verzichten Sie auf Softdrinks und gesüßte Getränke.
Damit meine ich Cola und Co., aber auch Apfelschorle und weitere Fruchtsaftgetränke.
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 Es gibt Untersuchungen, die nachweisen, dass ein Softdrink am Tag Ihr Diabetesrisiko um knapp 30 Prozent steigert – ein No-Go!


 IHR MITTAG


 Der Mittag sollte Ihrem Mittagessen gewidmet sein. Essen Sie in Ruhe, ohne Ablenkungen, vielleicht sogar allein. Diese Stunde eignet sich auch als Erholungspuffer für Ihr Energie- und Stressmanagement.
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 Machen Sie das Mittagessen zu Ihrer Hauptmahlzeit.
Auch das ist eine jahrtausendealte ayurvedische Regel. Deshalb ist es besser, nicht oder nur sehr leicht zu frühstücken und dann zwischen 12 und 14 Uhr eine vollwertige, wenn möglich warme Mahlzeit zu essen, die Sie wirklich sättigt.
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 Mittags ist Ihre Verdauungskraft am stärksten. In der Roadmap 2 (siehe ab hier) ist ausführlich beschrieben, was und wie viel Sie nach dem momentanen wissenschaftlichen Stand und den zeitlosen Regeln des Ayurveda essen sollten, um möglichst lang fit zu bleiben.
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 Bitte bevorzugen Sie frische Biolebensmittel. Hände weg von Fertiggerichten, lassen Sie sie im Supermarktregal liegen. Sie sind voller Haltbarkeitsmittel, Geschmacksverstärker, Farb- und Duftstoffe und enthalten meist zu viel Fett und/oder Zucker. Lesen Sie die Zutatenliste und meiden Sie Lightprodukte. Verkochen Sie Nahrung nicht, denn das zerstört die wertvollen Inhaltsstoffe.
Braten Sie nicht jeden Tag (mehr zu AGEs auf hier), das verklebt die Gefäße. Meiden Sie die Mikrowelle und aufgewärmtes Essen vom Vortag.
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 Nutzen Sie die positive Wirkung von Kräutern.
Experimentieren Sie mit den wertvollen Kräutern und Gewürzen aus der ayurvedischen Küche (siehe ab hier).
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 Sie wirken wie Medizin, können die Verdauung unterstützen, den Blutzucker regulieren, den Stoffwechsel ankurbeln. Arthrose? Ich zitiere das Arthrose-Portal: »Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass eine Kombination aus jeweils einer Prise Kreuzkümmel, Muskat und Koriander, die täglich mit etwas Öl in die Nahrung eingemischt wird, bei 80 Prozent der Arthrose-Patienten eine signifikante Linderung der Beschwerden bewirkt.« Die Gelenkschleimhaut wird dadurch besser durchblutet.


 
 [image: ]

 

 Trinken Sie nie eiskalt zum Essen.
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 Klassische westliche Vitalitätssaboteure sind eiskaltes Bier oder kalte Softdrinks zum Essen. Sie »erschrecken« Ihren oberen Verdauungstrakt, also vor allem Magen und Zwölffingerdarm. Und das ist logisch: Ihre Verdauungsenzyme arbeiten bei 37 °C Körpertemperatur optimal, bei niedrigeren Temperaturen deutlich schlechter. Ergebnis: Sie verdauen Ihre Nahrung nicht richtig und bauen Stoffwechselrückstände auf. Warm, zimmerwarm oder heiß zu trinken, unterstützt die Enzyme, sie können in Ruhe arbeiten.
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 Beherzigen Sie meine Empfehlungen auch im Restaurant.
In dem Kochbuch Meine Lieblingsrezepte (siehe hier) finden Sie Tipps, was Sie im Lokal essen können, um Ihr Programm aufrechtzuerhalten. Dort gebe ich Ihnen auch Ideen fürs Essen, wenn es einmal schnell gehen muss.
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 Bewegen Sie sich nach dem Mittagessen.


 Gehen Sie nach dem Essen eine stramme Runde um den Block, laufen Sie ins Büro zurück oder fahren Sie mit dem Rad. Checken Sie darüber hinaus auch die »Nebenbei-Bewegungstipps« für den Alltag (siehe hier).


 IHR NACHMITTAG


 Viele Menschen brechen am Nachmittag energiemäßig ein. Dann ist von »Food-Koma« oder dem Nachmittagstief die Rede. Dafür gibt es konkrete Gründe, die man kennen und vermeiden sollte. Denn die gute Nachricht ist: Man kann sehr einfach etwas dagegen tun und zugleich seine Longevity boosten.
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 Verzichten Sie aufs Snacken.
Insbesondere am Nachmittag ist die Versuchung groß, einen Keks oder Müsliriegel zu essen. Aber gewöhnen Sie sich an, zwischen den Mahlzeiten nichts zu essen, auch keine Kleinigkeiten.


 
 [image: ]

 

 Snacking macht alt. Diese Formel bestätigen nicht nur Longevity-Forscher, sie ist so alt wie der Ayurveda, in dem traditionell im Idealfall nur zweimal am Tag gegessen wird. Lassen Sie »Raum dazwischen«!
Snacken hat eine ganze Reihe von Nachteilen: Nach dem Mittagessen müssen Sie die Nahrung nicht nur verdauen, sondern auch verstoffwechseln. Wenn Sie um 15 Uhr schon wieder das schöne Stück Kuchen mit Sahne essen, stören Sie Ihr System empfindlich bei der Arbeit. Außerdem jagen Sie Ihren Blutzuckerspiegel wieder nach oben.
Blutzuckerspitzen zu meiden, ist eine wahre Longevity-Strategie. Ein niedriger Blutzuckerspiegel korreliert direkt mit Longevity. Erinnern Sie sich an das Medikament Metformin (siehe hier)? Viele Longevity-Jünger nehmen dieses Diabetes-Medikament ein, um Insulin zu drosseln und AMPK sowie die Sirtuine zu boosten. Ich rate davon ab. Nicht zu snacken lässt Ihr Insulin bereits ausreichend in Ruhe.
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 Trinken Sie Ihren Cappuccino mit der Extraportion Milch direkt nach dem Essen und nicht um 15 Uhr. Halten Sie bis zum Abendessen durch; wenn der Hunger kommt, trinken Sie warme oder heiße zuckerlose Getränke.
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 Sagen Sie dem Nachmittagstief den Kampf an.
Es gibt im Wesentlichen drei Gründe für das Nachmittagstief.1. Nach dem Mittagessen steigt der Blutzuckerspiegel oftmals an und fällt danach wieder ab. Ein abrupter Blutzuckerabfall löst Müdigkeit und ein Gefühl der Erschöpfung aus. Besonders kohlenhydratreiche Mahlzeiten können einen raschen Anstieg und Abfall des Blutzuckerspiegels verursachen.


 Lösung: Essen Sie komplexe Kohlenhydrate und mehr Eiweiß.2. Da der Körper nach dem Essen mehr Energie für die Verdauung benötigt, fließt ein größerer Teil des Blutes in den Verdauungstrakt. Dadurch hat das Gehirn möglicherweise weniger Blut zur Verfügung, was zu einem Gefühl der Schläfrigkeit führen kann.Lösung: Essen Sie nicht zu viel und nicht zu schwer. Der Ayurveda empfiehlt, die Hälfte des Magens mit fester und ein Viertel mit flüssiger Nahrung zu füllen und den Rest frei zu lassen – wieder das Gesetz vom »Raum dazwischen«.
3. Menschen, die nachts nicht ausreichend oder nicht erholsam schlafen, erleben tagsüber Müdigkeit. Das Nachmittagstief kann in solchen Fällen intensiver sein, da der Körper nach zusätzlichem Schlaf verlangt, um das Defizit auszugleichen.
Lösung: Verbessern Sie Ihre Schlafqualität – wie, erfahren Sie ab hier.


 IHR ABEND


 Am Abend sollten Sie den Tag hinter sich lassen. Ich weiß, das ist leichter gesagt als getan, doch denken Sie auch hier wieder an das Prinzip des »Raums dazwischen«. Pausen stärken Ihre Kreativität. Ein entspannendes Abendritual bereitet Sie sanft auf erholsamen Schlaf vor. Und der ist unbezahlbar, denn Schlaf ist das wichtigste regenerative Instrument, das unser Körper besitzt.
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 Schaffen Sie eine Trennung zwischen dem Tag und dem Abend.
Lassen Sie die Konzentration und die Anspannung des Tages bewusst hinter sich und widmen Sie sich am Abend der Entspannung. Ein Abendritual kann dabei sehr hilfreich sein.
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 Ein Abendritual, das sich immer wiederholt, kann Ihnen gerade in stressigen Phasen Halt geben und den Körper auf Entspannung einstimmen. Sie erinnern sich: Das Stresshormon Cortisol wirkt unter Dauerbelastung toxisch.
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 Bauen Sie sich dieses Ritual aktiv auf und wiederholen Sie es stoisch. Zum Beispiel: Schalten Sie das Telefon ab, wenn Sie die Wohnung betreten. Mehr Entspannungsbausteine kommen gleich.
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 Verzichten Sie auf Alkohol, wenn Sie gestresst sind.
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 Es herrscht der fatale Fehlglaube, Alkohol wirke entspannend. Das Gegenteil ist der Fall: Alkohol, auch in moderaten Mengen, erhöht den Cortisolspiegel, er steigert die Ausschüttung der Stresshormone. Es ist also eine schlechte Gesundheitsstrategie, abends zwei Gläser Rotwein zu trinken, wenn man am nächsten Morgen wieder wichtige Termine hat. Denn dann gehen Sie morgens mit einem erhöhten Cortisolspiegel ins Rennen und sind nicht so brillant und fokussiert, wie Sie sein könnten.
Außerdem enthält Alkohol viel Zucker, der, wenn Sie regelmäßig trinken, einen Diabetes begünstigen kann. Abends ist die Insulinsensitivität niedriger, das bedeutet, Ihr Körper braucht mehr Insulin, um diesen Zucker abzubauen. Darüber hinaus schädigt das im Alkohol enthaltene Ethanol unsere Organe und kann langfristig Gedächtnisstörungen, Muskelkrämpfe, Impotenz, Unfruchtbarkeit oder auch Herzprobleme begünstigen.
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 Trinken Sie nicht mehr als 100 bis 140 Gramm Alkohol pro Woche (Männer) beziehungsweise 70 Gramm Alkohol pro Woche (Frauen) als obere Grenze für einen risikoarmen Konsum. Damit Ihre Leber, Ihr wichtigstes Stoffwechselorgan, fit und leistungsfähig bleibt. 500 Milliliter Bier entsprechen beispielsweise 20 Gramm Alkohol, 250 Milliliter Wein entsprechen 24 Gramm.
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 Essen Sie nicht zu spät zu Abend.
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 Die neueste Mikrobiomforschung zeigt: Mit der Dunkelheit ziehen sich die für die Verdauung wichtigen Bakterien in die Darmhöhle zurück und beteiligen sich nicht mehr am Verdauungsprozess. Außerdem werden unsere Verdauungsenzyme nicht mehr produziert, weil die Gene dafür abgeschaltet werden. Das heißt: Alles, was wir später am Abend essen, wird schlecht oder gar nicht verdaut.
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 Essen Sie abends bekömmlich.
Essen Sie in Ruhe, langsam und nicht zu schwer zu Abend. Bevorzugen Sie warme Speisen mit möglichst viel Gemüse, kombiniert mit pflanzlichen Proteinen.


 
 [image: ]

 

 Hastiges Essen und tierisches Eiweiß überlasten Ihre abendliche Verdauungskraft.
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 Geben Sie einen Esslöffel Ghee (geklärte Butter) oder – bei einem zu hohen Cholesterinspiegel – hochwertiges Olivenöl zum Essen.
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 Trinken Sie dazu warmen Zitronenmelissentee.
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 Zitronenmelisse, das haben iranische Wissenschaftler nachgewiesen, aktiviert den GABA-Rezeptor im Gehirn, der wiederum Cortisol dämpfen kann.
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 Praktizieren Sie Ihre Meditation.Ich genieße den Abend ganz anders, wenn mein Kopf nach 20 Minuten Transzendentaler Meditation (TM) wieder frei ist.
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 Eine Fülle von Studien hat gezeigt, dass sich durch die tiefe Ruhe während der TM die Gehirnaktivität ordnet und der Organismus grundlegend regeneriert.
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 Genehmigen Sie sich die »Naturpille«.
Machen Sie einen kurzen Spaziergang oder setzen Sie sich in den Garten oder Park.
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 Eine Studie der US-amerikanischen Universität Michigan weist nach, dass 20 Minuten täglich im Grünen genügen, um den Cortisolspiegel effektiv zu senken. Die Forscher sprechen tatsächlich von der »Naturpille«.
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 Gehen Sie hin und wieder in die Sauna.
Hitze und Kälte gehören zu den hormetischen Stressreizen, die Ihre Longevity anstupsen können. Lieber Sauna als Eisbad? Gern. Mehr zur gesundheitsfördernden Sauna finden Sie ab hier.
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 Setzen Sie auf die Kraft der Düfte.
Nutzen Sie beruhigende Düfte wie Sandelholz, Majoran, Lavendel, Bergamotte, Rose oder Jasmin.
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 Düfte dringen blitzschnell ins limbische System vor – das direkt mit der Nase verbunden ist und in dem Gefühle verarbeitet werden – und wirken beruhigend. Keine Tablette wirkt so schnell.
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 Nutzen Sie einen Diffuser, eine Duftlampe, ein Kissenspray oder Räucherstäbchen. Idealerweise stellen Sie den Duftvaporisator eine Stunde vor dem Schlafengehen ans Bett.
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 Meiden Sie abends Kunstlicht.
Dämpfen Sie ab Sonnenuntergang künstliches Licht und meiden Sie Lampen mit hohen Blauanteilen. Schalten Sie das Telefon mindestens eine Stunde vor dem Schlafen aus, falls Sie das nicht schon beim Betreten der Wohnung getan haben. Verzichten Sie ebenfalls auf den Gebrauch von Tablet, Computer, TV oder LEDs mit hohen Kelvin-Werten.
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 Blaues Bildschirmlicht und Licht mit hohen Kelvin-Werten machen uns wach und unterdrücken das Schlafhormon Melatonin. Melatonin hilft nicht nur beim Einschlafen, es spielt auch eine Rolle bei der Zellregeneration. Machen Sie sich klar: Wenn Sie vor dem Schlafen Blaulicht konsumieren, schlafen Sie deutlich schlechter. Das summiert sich über die Jahre! Im Schlaf fährt der Körper wichtige Reparaturprogramme, die deutlich schlechter ablaufen oder ausfallen, wenn Sie nicht tief schlafen.
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 Ihre Nachttischlampe sollte nicht mehr als 2700 Kelvin haben. Besser sind Kerzenlicht oder diese neuen Lampen, die abends auf deutlich wärmere Lichtqualität umschalten können.
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 Gönnen Sie sich eine Fußmassage mit erwärmtem Öl.
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 Öl gilt im Ayurveda als Antidot gegen Vata, das Bewegungsprinzip. In unserer hektischen Zeit haben wir alle ein überzogenes Vata. Dieses Dosha abends zu beruhigen, bereitet auf wohligen, tiefen Schlaf vor und entgiftet.
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 Lüften Sie Ihr Schlafzimmer gut und schlafen Sie kühl.
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 Die innere Uhr senkt die Körperkerntemperatur beim Schlafen, besonders in der Tiefschlafphase. Ein kühler Raum unterstützt diesen natürlichen Prozess, was zu besserem und tieferem Schlaf führt. Schlafen in überhitzten Räumen stört den Prozess.
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 Mehr als 16 bis 18,5 °C sollten es im Schlafzimmer nicht sein. Es gibt sogar Matratzen, die die ideale Schlaftemperatur gewährleisten.
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 Vermeiden Sie Schlafschulden.
Gehen Sie vor 22 Uhr ins Bett.
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 Während des Schlafs vor Mitternacht trennt unser Gehirn wichtige von unwichtigen Inhalten, die wir tagsüber erlebt oder gelernt haben. Das passiert vornehmlich in den Tiefschlafphasen, die vor Mitternacht dominieren. Eine Grundvoraussetzung dafür, dass wir uns am nächsten Tag wieder geistig frisch, aufnahmefähig und konzentriert fühlen. Außerdem erfüllt Ihr System im Schlaf wichtige Reparaturaufgaben.
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 Ich weiß, das klappt nicht jeden Tag. Aber besser wäre es. Erinnern Sie sich an Bryan Johnson, den Longevity-Aktivisten aus dem ersten Teil? Nicht umsonst schlummert er schon ab 20 Uhr. Die unbezahlbaren Vorteile eines tiefen Schlafs für die Longevity können Sie ab hier noch einmal nachlesen; auch auf meinem YouTube-Kanal gibt es viele Videos zu diesem ungemein wichtigen Thema. Beginnen Sie damit, ein- bis zweimal pro Woche um 22 Uhr ins Bett zu gehen. Der Unterschied im Energielevel tagsüber wird Sie überzeugen.


 
 [image: ]

 

 Nehmen Sie keine Schlaftabletten.
Bitte verzichten Sie auf Schlaftabletten! Unterstützen Sie Ihren Schlaf mit Heilkräutern oder der Aminosäure Tryptophan.
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 Schlaftabletten können bereits binnen einer Woche abhängig machen. Auch Melatonintabletten oder -sprays empfehle ich nicht, da der Körper dann selbst weniger Melatonin herstellen muss. Außerdem reguliert Melatonin den Blutdruck und andere Vitalfunktionen, da sollte man sich nicht einmischen.Viele Heilkräuter beruhigen den Organismus und bereiten ihn natürlich auf den Schlaf vor, sowohl heimische (Lavendel, Melisse, Hopfen) als auch ayurvedische Kräuter (Brahmi, Ashwagandha).
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 Es gibt natürliche Tryptophanquellen wie das klassische Glas Milch mit Honig. Auch Sauerkirschsaft macht müde. Checken Sie die Adaptogene ab hier und hier. Besprechen Sie jedoch grundsätzlich die Einnahme von Heilmitteln, Rasayanas und anderen Nahrungsergänzungsmitteln mit einem Arzt oder einem Heilpraktiker.
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 Lassen Sie den Tag ausklingen.
Denken Sie an Ihren Tag zurück und machen Sie sich bewusst, was er Sie gelehrt, was er Ihnen Schönes geschenkt und wie er Sie inspiriert hat. Bedanken Sie sich bei Ihrem Körper für all die Dienste, die er Ihnen Tag für Tag unermüdlich leistet. 


 EPILOG


 Zum Schluss möchte ich Ihnen noch eine Geschichte erzählen. Die Geschichte einer Verjüngung. Wir schreiben das Jahr 2002, Sie werden mir zustimmen, dass das für Longevity-Maßnahmen ein relativ früher Zeitpunkt war. Aus ayurvedischem Blickwinkel allerdings war es etwas ganz Selbstverständliches.


 Im Mittelpunkt der Geschichte steht Nicole, sie ist eine Freundin von meiner Frau und mir. Im Juni 2002 ging es ihr nicht sehr gut. Sie hatte einen sehr anstrengenden Job als Prokuristin in einem Technologieunternehmen, der ihre ganze Kraft forderte. Und sie war, kurz gesagt, erschöpft.


 Zu dieser Zeit konzipierten wir in der Ayurveda-Klinik, der ich seinerzeit als Chefarzt vorstand, ein Verjüngungsprogramm. Wir nannten dieses Programm Vaya Sthapan – bewahre dein Alter. So lautet der Leitsatz der Rasayana-Disziplin, eins der acht Spezialgebiete des Ayurveda, über die wir in diesem Buch so ausführlich geschrieben haben. Die Idee: Wir wollten die über Jahrtausende erprobten ayurvedischen Verfahren mit modernen diagnostischen und therapeutischen Strategien kombinieren, um einen tiefgreifenden und objektiv nachweisbaren verjüngenden Effekt zu erzielen. Das komplexe dreiwöchige Programm setzte sich aus fein aufeinander abgestimmten Behandlungen zusammen, um Vaya, Jugendlichkeit, Lebenskraft, Frische und Alter, zu stärken.


 »ICH HAB MICH NOCH NIE SO GUT GEFÜHLT«


 Die wichtigsten Maßnahmen beinhalteten eine grundlegende Entgiftung des Körpers durch die Panchakarma-Therapie (siehe hier), geistige und körperliche Yoga-Techniken, also Transzendentale Meditation, Yoga-Asanas und Pranayama (siehe ab hier), vegane und in der letzten Woche vegetarische Ernährung, die streng dem Rhythmus des Programms angepasst war, klassische ayurvedische Tonika, also Rasayanas, die das Körpergewebe aufbauen, den Organismus stärken und antioxidativ wirken, Vitamin- und Mineraliensupplementierung, ein personalisiertes, nicht überanstrengendes Bewegungsprogramm und das Erlernen von Techniken, um die kognitiven Leistungen des Kurzzeitgedächtnisses, der Reaktionsgeschwindigkeit und der Konzentrationsfähigkeit zu verbessern. Von großer Bedeutung war außerdem das intellektuelle Verständnis um die Geheimnisse bleibender Gesundheit, das wir in Workshops und Vorträgen intensiv besprachen.


 Dieses Programm wurde wissenschaftlich vom Institut für Gerontologie der Universität Heidelberg unter der damaligen Leitung von Altersforscher Prof. Andreas Kruse begleitet. Von Juli bis Dezember 2002 nahmen 28 Personen daran teil, 14 Frauen und 14 Männer. Das Alter der Teilnehmer reichte von 32 bis 68 Jahre, das Durchschnittsalter betrug 49,1 Jahre. Jeder Teilnehmer wurde vor und nach Beendigung des Programms ausführlich ayurvedisch und mit modernen diagnostischen Verfahren untersucht. Dabei wurden über 100 Parameter erhoben, darunter Herz-Kreislauf-Risikofaktoren, Hormonstatus, Knochendichte, oxidative Stressmarker, immunologische Werte, subjektives Wohlergehen und kognitive sowie neuropsychologische Faktoren.


 Eine der Probandinnen war Nicole. Ich erinnere mich noch, wie sie am ersten Abend blass und überanstrengt im Vortrag saß und dann von Tag zu Tag schöner, strahlender und natürlich auch glücklicher wurde. Die Teilnehmer hatten Personal Training, das unter anderem Trampolinspringen beinhaltete. Ich sehe Nicole in der dritten Woche des Programms noch mit rosigen Wangen aus dem Trampolintraining kommen, ihre Augen strahlten und sie sagte den Satz, den ich in all den Jahren nie mehr vergessen habe: »Uli, ich habe mich noch nie so gut gefühlt.«


 EIN GANZ NEUES LEBENSGEFÜHL


 Natürlich erhob die Untersuchung nicht den Anspruch, die strengen Kriterien einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie zu erfüllen, was bei einem Programm mit solch einer Vielfalt von Interventionsstrategien gar nicht möglich ist. Dennoch zeigte die Auswertung der Ergebnisse erstaunliche und von niemandem erwartete Resultate. Alle Teilnehmer konnten ihre Werte zum Teil drastisch verbessern.


 Dazu gehörten zum Beispiel eine teilweise sehr deutliche Verminderung der Blutfette (Cholesterin, LDL, Lipoprotein a – obgleich genetisch festgelegt, Triglyzeride) und eine Verbesserung des Fettsäureprofils mit einer Reduktion des Omega-6-Omega-3-Quotienten in den herzkreislaufprotektiven Zielbereich, eine Reduktion der Entzündungsparameter (CRP, Arachidonsäure), eine Erhöhung von DHEA und Melatonin – klassische Altersmarker –, deutlich effektivere Immunfunktionen, eine signifikante Verbesserung der oxidativen Stressmarker, eine über 50-prozentige Zunahme der Beweglichkeit sowie eine Leistungssteigerung des Kurzzeitgedächtnisses, der Konzentrationsfähigkeit und der Reaktionsgeschwindigkeit.


 Ich denke noch oft an die Teilnehmer der Gruppe, die während des Programms nicht nur viel Spaß hatten – es wurde viel gelacht –, sondern die auch durch die vielen neuen Gesundheitsinformationen inspiriert und höchst motiviert waren. Erinnern Sie sich an Prof. Langers Zimmermädchen aus Teil 3 (siehe hier), die nur durch die Änderung ihrer Denkweise, nämlich dass ihr Job auch als Sport betrachtet werden kann, deutlich an Gewicht verloren? Ähnlich war es bei uns in der Ayurveda-Klinik. Die Teilnehmer waren euphorisiert, durch die vielen neuen Denkansätze, vor allem aber durch ihr verbessertes Lebensgefühl.


 Warum erzähle ich Ihnen das? Weil diese Ministudie das enorme Verjüngungspotenzial des menschlichen Organismus zeigt – und das in sehr kurzer Zeit. Man kann seinen körpereigenen Longevity-Schatz heben, man muss es nur tun. Denken Sie nie, dass es sich sowieso nicht mehr lohnt. Es lohnt sich immer!


 Fangen Sie also an! Sie müssen nicht lange auf das Ergebnis warten. Ich sehe es täglich in meiner Praxis und an den Kommentaren auf unserem YouTube-Kanal. Die Menschen schreiben uns vielfach, wie viel besser es ihnen geht, wenn sie nur Kleinigkeiten in ihrem Alltag umstellen.


 Zum Schluss dieses Buchs möchte ich Ihnen ein Zitat von Albert Schweitzer mit auf den Weg geben. Es ist die schönste Definition von Jugend, die ich kenne. Ich würde mich freuen, wenn Sie sich diese Botschaft zu Herzen nehmen würden:


 »Jugend ist nicht ein Lebensabschnitt – Jugend ist ein Geisteszustand. Sie ist Schwung des Willens, Regsamkeit der Fantasie, Stärke der Gefühle, Sieg des Mutes über Feigheit, Triumph der Abenteuerlust über die Trägheit. Niemand wird alt, weil er eine Anzahl Jahre hinter sich gebracht hat. Man wird nur alt, wenn man seinen Idealen Lebewohl sagt. Mit den Jahren runzelt die Haut, mit dem Verzicht auf Begeisterung aber runzelt die Seele. Du bist so jung wie deine Zuversicht, so alt wie deine Zweifel. So jung wie dein Selbstvertrauen, so alt wie deine Furcht. So jung wie deine Hoffnungen, so alt wie deine Verzagtheit. Solange die Botschaften der Schönheit, Freude, Kühnheit und Größe dein Herz erreichen, solange bist du jung.«


 Danke, dass Sie dabei waren. Bleiben Sie gesund.
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 HOLISTIC HOUSE


 Seit über zwei Jahren arbeite ich mit dem Onlinegesundheitsportal Holistic House zusammen. Stellen Sie sich das wie ein digitales Ärztehaus vor. Auf YouTube werden jeden Sonntag kostenlose Videos von mir hochgeladen, die Sie über die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse und die jahrtausendealten Gesundheitsregeln des Ayurveda informieren. Fundierte Fakten werden mit praktischen Alltagstipps und Gesundheitsstrategien kombiniert, die es Ihnen ermöglichen, viele Tipps und Hacks Schritt für Schritt in Ihren Alltag zu integrieren – ähnlich wie ich es Ihnen in diesem Buch vorschlage. Die QR-Codes, die Sie immer wieder in den verschiedenen Kapiteln finden, verweisen auf diese digitale Gesundheitsbibliothek. Dort finden Sie auch Themen, die wir in diesem Buch nicht besprochen haben, die Ihnen aber vielleicht wichtig sind. Diese Inhalte sind gratis, aber es gibt auch kostenpflichtige Onlinekurse. Hier die drei wichtigsten:


 Abnehmen ohne Jo-Jo-Effekt


 Übergewicht (Bauchumfang) ist neben Bluthochdruck, hohen Blutfetten und hohen Blutzuckerwerten eines der vier Merkmale des tödlichen Quartetts (metabolisches Syndrom). Als Arzt rate ich Ihnen dringend, dieses Thema nicht zu unterschätzen.


 Natürlich weiß ich, dass es nicht so leicht ist abzunehmen. Für alle, die das Thema Gewicht angehen müssen oder wollen, habe ich mit meiner Kollegin, der Psychologin Dr. Sepideh Ravahi, den »21-Tage-Kickstart«-Onlinekurs entwickelt. Viele Menschen kennen ihre persönlichen Abnehmblockaden nicht, die sie lösen müssen, um erfolgreich Gewicht zu verlieren. Auch psychologische Gründe spielen dabei eine sehr wichtige Rolle. In 21 Tagen purzeln die Pfunde, aber Sie lernen vor allem, den Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.


 www.holistic.house/21tage-kickstart
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 Der Gesundheitsplan


 Wenn Sie Ihr Leben wirklich neu, auf Gesundheit ausrichten wollen, sollten Sie zwei Punkte beachten: 1. Sie brauchen einen systematischen Plan, der auch wirklich im Alltag umsetzbar ist. 2. Sie müssen Alltagsgewohnheiten, die Sie ohnehin haben, in Gesundheitsstrategien umbauen.


 Das haben wir in diesem Buch ja ausführlich besprochen. In neun knackigen Videolektionen inspiriere ich Sie dazu, und wir üben Mikrostep für Mikrostep ein, wie Sie Ihren Lebensstil systematisch ändern können.


 www.holistic.house/der-gesundheitsplan
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 Reset – der Detoxkurs
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