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    WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

    Faszinierendes Wissen, das augenöffnend und radikal praktisch zugleich ist – der erste verständliche Longevity-Guide fürs echte Leben.

    Eva Dotterweich, Verlagsleitung

  

  
    Ein besonderer Dank des Autors geht an die Mitarbeiterinnen des medicum Hamburg, Josephine Danneberg, Johanna Zelmer, Deniz Genca, Lena Vogt, Katharina Henze, Wienke Baecker und Christin Müller für die Entwicklung der Rezepte.
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      LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

       

      wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden. 
Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online. 
Viel Spaß beim Lesen und Entdecken! 
P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de

    

  


  
    WICHTIGER HINWEIS

    Die Gedanken, Methoden und Tipps in diesem Buch basieren auf den Erfahrungen des Autors. Sie wurden nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Weder der Autor noch der Verlag können jedoch für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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    ZUM AUTOR

    Dr. med. Matthias Riedl ist Ernährungsmediziner, Diabetologe sowie Gründer und ärztlicher Direktor des »medicum Hamburg«, Europas größtem interdisziplinärem Zentrum für Diabetologie, Ernährungsmedizin und angrenzende Fachgebiete. Bekannt ist der Autor zudem als TV-ERNÄHRUNGSDOC des NDR und als Buchautor zahlreicher Bestseller. Mit seinem Top-50-Podcast »So geht gesunde Ernährung« begeistert er Zehntausende Menschen und begleitet sie Schritt für Schritt in ein gesünderes Leben. Als Ernährungsmediziner beschäftigt sich Matthias Riedl intensiv mit der Frage, wie wir gesund werden und es bleiben können: auch im hohen Alter. Er ist überzeugt, dass Ernährung, neben unseren Genen, der entscheidende Erfolgsfaktor ist.

    Weitere Bücher des Autors:

    
      	Die 28-Tage-Power-Nährstoffkur

      	Iss deine Psyche gesund

      	Artgerechte Ernährung

      	Abnehmen nach dem 20:80-Prinzip 

    

    Besuche Matthias Riedl auf:


[image: iconite]


  


  
    VORWORT

    Hätten Sie gedacht, dass wir Deutschen in Europa mit die geringste Lebenserwartung haben? Und das liegt nicht (nur) am Rauchen oder an dem vielen Bier. Auch nicht am Sitzen. Nein, der schlimmste Killer ist unsere Ernährung.

    70 Prozent meiner Patienten haben Krankheiten, die damit zusammenhängen, was und wie sie essen. Vieles davon wirkt sich nicht nur negativ auf das Gewicht aus, sondern auch auf den Stoffwechsel. Es schwächt das Immunsystem und feuert Entzündungen an. Und je älter wir werden, umso gefährlicher wird es. Denn dann heizt die falsche Ernährung die altersbedingten Entwicklungen in unseren Zellen noch zusätzlich richtig an. Die Folge: Wir altern nicht nur schneller, auch unsere Gesundheit bleibt auf der Strecke.

    Dass wir altern, daran lässt sich nichts ändern. Aber wie wir es tun, das haben wir selbst in der Hand. Das Alter ist einer der größten Risikofaktoren für Krankheiten. Und mit das Wichtigste, was wir dagegen tun können, ist, unsere Ernährung zu verbessern.

    Hier gilt es, die richtigen Stellschrauben zu entdecken und dann natürlich auch daran zu drehen, um den Kurs Richtung Langlebigkeit einzuschlagen und noch viele weitere gesunde Jahre herauszuholen.

    Ich wünsche Ihnen alles Gute!

    Matthias Riedl

  


  
    LONGEVITY

    NICHT EWIG, ABER LANGE GESUND LEBEN

    So sehr sich mancher auch wünscht, ewig jung zu bleiben: An der Tatsache, dass wir jedes Jahr älter werden, lässt sich einfach nicht rütteln. Was wir aber können, ist, den Alterungsprozess hinauszögern, indem wir all den Erkrankungen vorbeugen, die das Leben so oft verkürzen.

  


  
    DER TRAUM VON UNSTERBLICHKEIT

    Ewige Jugend und unendliches Leben, nicht begrenzt von Leid und Tod: Dieser Traum begleitet uns Menschen wohl seit jeher. Da macht sich Gilgamesch auf die Suche nach dem Kraut der Unendlichkeit. Die Göttin der Morgenröte, Eos, bittet den Göttervater Zeus, ihren Geliebten unsterblich zu machen. Greise steigen in Jungbrunnen, um sie als Jünglinge wieder zu verlassen. Oscar Wildes Dorian Gray lässt ein Bildnis an seiner statt altern. Meryl Streep schlürft in »Der Tod steht ihr gut« einen Zaubertrank, der sie nicht nur um Jahre jünger aussehen lässt, sondern mit dessen Hilfe sie auch dem Tod ein Schnippchen schlägt.

    Dracula, Highlander, Wolverine: Was uns an solchen Figuren fasziniert, sind nicht allein ihre »Superkräfte«, sondern auch die Tatsache, dass sie, anders als wir selbst, ewig leben. Ob das wirklich immer ein Segen ist, sei mal dahingestellt …

    WIR LEBEN IMMER LÄNGER

    »Unser Leben währt siebzig Jahre, und wenn es hochkommt, sind’s achtzig Jahre«1, heißt es in der Bibel in Psalm 90 des Buches der Psalmen. Wobei das vermutlich ganz schön hochgegriffen war damals. Denn in den Jahrhunderten vor Beginn der christlichen Zeitrechnung, in denen dieser Teil des Alten Testaments entstand, erreichten wohl die wenigsten Menschen tatsächlich dieses »biblische« Alter. Im antiken Rom wurde gerade mal ein Viertel der Bevölkerung älter als 40 Jahre und über 60 wurden noch viel weniger (unter fünf Prozent). Im Mittelalter segneten die meisten Menschen das Zeitliche irgendwann zwischen 30 und 60 Jahren, wenn sie denn überhaupt das Erwachsenenalter erreichten.

    Bis ins 20. Jahrhundert hinein lag die durchschnittliche Lebenserwartung bei gerade mal Mitte, Ende 40.2 Eine hohe Säuglings- und Kindersterblichkeit, Kindbettfieber, fehlende Antibiotika, Hungersnöte, Epidemien und Kriege: Viel Schreckliches stand dem Alter im Wege – und steht es noch, wenn wir über die Grenzen unserer medizinisch gut versorgten und reichen westlichen Welt hinausblicken.

    In unserer Welt dagegen hat sich einiges verändert. Wer wie ich in den 1960ern geboren wurde, hatte schon da eine Lebenserwartung von 67 Jahren und mehr. Seitdem sind stetig ein paar Jährchen dazugekommen. Bei uns in Deutschland beträgt die durchschnittliche Lebenserwartung von Männern aktuell 78,4 Jahre, für Frauen 83,3 Jahre. Und dabei liegen wir im Vergleich zu anderen europäischen Nationen eher im Mittelfeld. In vielen Ländern leben die Menschen noch länger. Spitzenreiter ist Liechtenstein mit 83,1 Jahren (Männer) beziehungsweise 85,6 Jahren (Frauen). Plus fünf!3 Und auch damit ist offensichtlich noch längst nicht das Ende der Fahnenstange erreicht. Manche Wissenschaftler sind davon überzeugt, dass es molekularbiologisch durchaus denkbar sei, ein Alter von 120 Jahren zu erreichen, das wären dann knapp 40 Jahre mehr.
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      Die Entwicklung der durchschnittlichen Lebensdauer in Deutschland

    

    Den bisher absoluten Rekord hält eine Frau: Die Französin Jeanne Calment starb 1997 im schier unglaublichen Alter von 122 Jahren und 164 Tagen. Damit ist sie der bisher älteste dokumentierte Mensch der Geschichte.

    Überhaupt hat man herausgefunden, dass Frauen weltweit älter werden als Männer. Wissenschaftler vermuten, das könnte an den Genen liegen: Weil Frauen zwei X-Chromosomen haben, liegen die genetischen Informationen darauf doppelt vor, sodass Schäden und Mutationen ausgeglichen werden können. Dies ist im Hinblick auf die Langlebigkeit deshalb relevant, weil bestimmte Genabschnitte des X-Chromosoms das Immunsystem beeinflussen – und damit auch die körpereigenen Abwehrkräfte gegen Entzündungen und andere Krankheiten, die mit dem Alter gerne einhergehen –, was den Alterungsprozess durchaus noch mal beschleunigt. Womöglich wird das Altern zudem von unseren Hormonen bestimmt – vor allem Testosteron wird in Zusammenhang gebracht mit der höheren Zahl an (mitunter tödlichen) Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Männern.4

    Dennoch: Wer heute auf die Welt kommt, wird unabhängig von seinem Geschlecht mit hoher Wahrscheinlichkeit um die 80 Jahre alt. Dafür sorgen allein bessere Lebens-, Arbeits- und Ernährungsbedingungen und natürlich auch die sich ständig weiterentwickelnde medizinischen Diagnostik und Therapie.

    Zu dumm nur, dass Jahre meist nicht spurlos an uns vorübergehen. Im Gegenteil: Nur allzu oft steigt mit ihnen nicht nur die Erfahrung, das Wissen, die Menschenkenntnis, sondern genauso auch die Zahl der Zipperlein und Krankheiten. Sie machen das Leben zunehmend unbequem und irgendwann womöglich gar nicht mehr lebenswert – weil Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz oder Krebs das Regiment über den Körper übernommen haben, ganz abgesehen von den Gelenkproblemen, die unsere Beweglichkeit einschränken. All dies beeinträchtigt die Lebensqualität erheblich, sodass selbst einfache alltägliche Aufgaben zur Herausforderung werden und uns an unsere Grenzen bringen.

    
      LEBENSERWARTUNG

      Unsere Lebenserwartung ist in den letzten ca. 150 Jahren stetig angestiegen. Heute geborene Babys werden im Durchschnitt ein Alter von 80 Jahren erreichen. Dabei werden Frauen in der Regel rund fünf Jahre älter als Männer. Und vermutlich werden wir bald noch älter: Nach statistischen Berechnungen könnte die Lebenserwartung bis 2070 um weitere rund sieben Jahre steigen.5 

    

    MEHR JAHRE, ABER NICHT UM JEDEN PREIS

    Alt werden um jeden Preis, das kann’s also nicht sein. Mit Schmerzen, bettlägerig, pflegebedürftig, angeschlossen an zig Apparate – so will keiner seinen Lebensabend verbringen. Das lange Leben soll schon mit Gesundheit einhergehen.

    Und damit sind wir beim Thema, denn genau darum geht es bei Longevity: ein möglichst langes Leben in bestmöglicher Gesundheit. Mehr Jahre? Ja! Aber eben unbedingt verbunden mit körperlicher und geistiger Beweglichkeit. Schmerzfrei. Und voller Energie. Wer würde nicht gerne noch mal als 100-Jähriger aus dem Fenster steigen und sich auf einen spannenden Roadtrip begeben?

    Was zählt, ist also definitiv nicht jedes Jahr für sich, sondern jedes Jahr, das wir gesund und vital erleben dürfen. Es geht nicht darum, die Lebenspanne an sich immer weiter auszudehnen. Sondern darum, den Zeitraum zu verlängern, in dem wir gesund und vital sind – physisch und mental. Wenn wir im Alter weiter körperlich rege sind und fit im Kopf, dann kommt zu Erfahrung, Wissen und Menschenkenntnis eben auch noch Aktivität, Energie und Lebensfreude dazu. Kurz: all das, was das Leben schön macht.

    Wie gut ist es da, zu wissen, dass es nicht allein in den Händen des Schicksals liegt, wie jeder Einzelne die späten Jahrzehnte erlebt.

    Sicher: Unsere Gene bestimmen auch über die X-Chromosomen hinaus mit, wie schnell wir altern – allerdings weitaus weniger, als gemeinhin gedacht. Lediglich zu etwa einem Drittel sind sie verantwortlich dafür, wie lange wir leben. Und bisher hat man all diejenigen, die die Lebensdauer bestimmen, noch gar nicht einwandfrei identifiziert. Immerhin: Gesichert scheint, dass es ein Gen gibt, das das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Morbus Alzheimer erhöhen beziehungsweise senken kann (Apolipoprotein-E-Gen, kurz ApoE) – je nachdem, in welcher Form es vorliegt.6 Welche aber sind die anderen Gene, die elementare Stoffwechselprozesse oder das Immunsystem steuern und damit unser Überleben sichern? Daran wird eifrig geforscht und es wird wohl noch seine Zeit dauern, bis hier aussagekräftige Antworten gefunden sind.

    Was man dagegen schon jetzt weiß, auch wenn ich damit hier schon mal etwas vorweggreife: Mit unserem Lebensstil können wir alle selbst jede Menge dazu beitragen, dass uns Vitalität, Beweglichkeit und Lebenslust möglichst lange erhalten bleiben.

    LONGEVITY-MEDIZIN ODER MODERNE ALCHEMIE?

    Was bestimmt das Altern? Wie ließe es sich aufhalten? Diese Fragen faszinieren nicht nur Ärzte und Wissenschaftler. Längst hat das »Longevity-Virus« auch Tech-Milliardäre wie Amazon-Gründer Jeff Bezos infiziert. Sie wollen nicht nur das eigene Altern mithilfe ausgefeilter Fitnesspläne, Nahrungsergänzungsmittel und Medikamenten wie dem Diabetesmittel Metformin oder Ozempic bekämpfen, sondern investieren auch beträchtliche Summen in die Forschung.7 Ganz oben dabei ist zum Beispiel ein Biotech-Start-up, das für sich den Anspruch erhebt, in etwa zwei Jahrzehnten das wertvollste Unternehmen der Welt zu sein. Das Ziel: die Verjüngung der Zellen – und damit quasi einen Körper in dauerhafter Jugend, fernab von Krankheit und anderen hinderlichen Begleiterscheinungen des Alters.

    Derweil wird weiter erforscht, ob sich das Altern nicht auch mithilfe bereits vorhandener Medikamente aufhalten lässt. Ein möglicher Anwärter: Rapamycin, ein Arzneimittel, das eigentlich nach Nierentransplantationen eingesetzt wird. Weil es die Zellen anregt, abgestorbene Bestandteile abzubauen und zu recyclen, könnte es sich möglicherweise auch günstig auf die allgemeine Lebenserwartung auswirken. Zumindest in Untersuchungen mit Fruchtfliegen hat das bereits funktioniert.

    Dann ist da das bereits erwähnte Metformin, ein Diabetesmedikament, das hilft, den Blutzuckerwert zu senken und die Insulinsensitivität zu erhöhen, indem es die Glukoseproduktion in der Leber hemmt und die Aufnahme neuer Glukose im Darm verzögert. Mäuse, die mit dem Mittel gefüttert wurden, lebten länger. Aber ob das auch für uns Menschen gilt?

    In Untersuchungen an Fadenwürmern haben sich außerdem sogenannte Senolytika als lebensverlängernd erwiesen. Sie lösen den Tod von Zellen aus, die nicht mehr effektiv arbeiten und zunehmend entzündungsfördernde Stoffe freisetzen (siehe >). Hier muss ebenfalls erst mal gezeigt werden, ob das auch im menschlichen Organismus zutrifft – zumal Nebenwirkungen nicht ausgeschlossen sind.8

    Hinter all der Forschung steht natürlich nicht nur reiner Wissensdurst und Wohltätigkeit, sondern vor allem auch die Gier nach Profit. Entsprechend wird der Markt schon heute geflutet mit Pillen und Pulvern, Drinks und Infusionen. Ihr Versprechen: Sie sollen die Gesundheit verbessern, das Langlebigkeitspotenzial der Zellen ausschöpfen und die Alterung verlangsamen oder am besten gleich ganz aufhalten.

    Wollen Sie wissen, was ich davon halte? NICHTS! Solche Produkte können, wenn sie zu hoch dosiert oder zu oft eingenommen werden, gesundheitsschädlich sein. Das ist umso besorgniserregender, als es bei uns in Deutschland keine gesetzlichen Höchstmengen für Nahrungsergänzungsmittel gibt.

    Abgesehen davon, dass unsere Zellen Mikronährstoffe aus der Nahrung viel besser aufnehmen als isolierte Wirkstoffe. Wer sich ausgewogen ernährt, versorgt seinen Körper in der Regel ausreichend mit allen wichtigen Nährstoffen. Und wer das nicht tut, der kann das auch durch Nahrungsergänzungsmittel nicht ausgleichen.

    Genauso kritisch sehe ich das Angebot an diversen Blut- und Stuhltests, die man heutzutage im Internet kaufen kann. Aus ihnen werden allerlei Rückschlüsse auf die genetische Disposition, den Entzündungsgrad, die individuelle Nährstoffversorgung und den Zustand des Darmmikrobioms gezogen – und dann anhand der gesammelten Daten personalisierte Langlebigkeitspläne erstellt.

    In meinen Augen ist das alles Geldmacherei – noch dazu, weil »praktischerweise« so gut wie immer direkt entsprechende Produkte angeboten werden, die den angeblichen Mangel beheben sollen. Und die zusätzlich empfohlenen Anwendungen wie Rotlichttherapie, um die Energieproduktion der Zellen anzuregen, Ozonsauna zur besseren Entgiftung, Kältekammern zur Stärkung des Immunsystems und schnelleren Regeneration oder IHHT (Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Training) für eine bessere Sauerstoffversorgung sind natürlich auch nicht kostenlos.

    Weitere Testmethoden wie Bioresonanzdiagnostik oder Haar-Mineral-Analysen sind nicht einmal wissenschaftlich belegt und daher mehr als fragwürdig.9 Und was ist mit Gentests? Auch der Einblick ins Erbgut hat nur eine bedingte Aussagekraft. Nicht jede genetische Veränderung bedeutet automatisch auch eine gesundheitliche Gefahr. Denn dazu müssen die Gene erst einmal »aktiviert« werden (siehe >). So gesehen könnte man hier präventiv gut gegensteuern. Paradoxerweise zeigen Studien jedoch, dass die wenigsten Menschen ihren Lebensstil ändern, wenn sie wissen, dass bestimmte erbliche Risiken bestehen. Dagegen kann allein die Aussicht, möglicherweise eine schwere Krankheit zu erleiden, Menschen psychisch stark belasten. Es profitieren also wieder einmal vor allem die Anbieter solcher Tests.

    
      DIE PILLE FÜR EIN LANGES LEBEN?

      Das Altern mit Medikamenten aufzuhalten, ist ein Traum von vielen, doch die Forschung steht hier noch ganz am Anfang.

      Zwar haben Versuche mit Fruchtfliegen und Mäusen bereits erste Erfolge gezeigt. Doch ob sich die Anti-Aging-Wirkung auch beim Menschen einstellt, ist ungewiss – und selbst wenn dies der Fall sein sollte, ist es bis dahin noch ein weiter Weg.

    

    SINNVOLLE VORSORGE

    Solchen fragwürdigen Tests stehen einige überaus sinnvolle Vorsorgeuntersuchungen gegenüber, für die ich bedenkenlos grünes Licht gebe. Nicht nur, dass Krankheiten umso besser behandelt werden können, je früher sie entdeckt werden. Oft lassen sie sich durch die entsprechenden Maßnahmen auch verhindern.

    Check-up 35

    Schon im Alter von 18 bis 34 haben gesetzlich Versicherte einen Anspruch auf einen einmaligen Gesundheitscheck. Ab 35 ist so eine ausführliche Untersuchung sogar alle drei Jahre möglich: Herz, Lunge und Halsschlagader werden abgehört, Puls und Blutdruck gemessen, der Bauchraum wird abgetastet, Bewegungsapparat, Haut und Sinnesorgane werden beurteilt. Man wird zu Nervensystem und psychischer Verfassung befragt, außerdem werden Größe und Gewicht ermittelt. Darüber hinaus besteht das Angebot für eine Urinuntersuchung und einen einmaligen Test auf Hepatitis B und C. Bei Hinweisen auf Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus oder bei Risiken wie Bluthochdruck wird im Rahmen des Check-ups auch Blut abgenommen. Im Labor wird die Probe auf Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin und HDL-Cholesterin sowie die Triglyceride ausgewertet. Außerdem wird bei Bedarf ein weiterer Termin vereinbart, um den Nüchternblutzucker zu messen.

    Neben dem regelmäßigen Check-up 35 gibt es noch spezielle Früherkennungsprogramme gegen Krebs und koronare Herzerkrankungen sowie verschiedene wichtige Schutzimpfungen.

    
      FÜR MÄNNER AB 65

      Zusätzliche Vorsorgeuntersuchung für Männer ab 65: Sie haben im Rahmen des Check-ups 35 Anspruch auf eine einmalige Ultraschalluntersuchung zur Früherkennung eines Bauchaorta-Aneurysmas.
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      Untersuchungen im Rahmen des gesetzlichen Krebsfrüherkennungsprogramms

    

    Krebsfrüherkennung

    In Deutschland erkranken jährlich fast 500 000 Menschen an Krebs. In beinahe der Hälfte der Fälle endet die Erkrankung tödlich. Für ältere Menschen ist das Risiko dabei besonders hoch – bei ihnen treten so gut wie alle Krebsarten deutlich öfter auf als bei jüngeren.10

    Um schwere Krebserkrankungen und den daraus resultierenden Tod bestmöglich zu vermeiden, gibt es das gesetzliche Krebsfrüherkennungsprogramm, auch Krebs-Screening oder Krebsvorsorge genannt. Es dient dazu, Tumore möglichst bereits in einem so frühen Stadium zu entdecken, dass sie erst gar keine Symptome verursachen und (lebens-)gefährlich werden.

    Das Angebot für Frauen umfasst die Früherkennung von:

    
      	Gebärmutterhalskrebs

      	Brustkrebs

    

    Das Angebot für Männer umfasst die Früherkennung von:

    
      	Prostatakrebs

    

    Das Angebot für Frauen und Männer umfasst die Früherkennung von:

    
      	Hautkrebs

      	Darmkrebs

    

    Krebsfrüherkennung ist keine Pflicht. Ich rate Ihnen aber dringend, das Angebot zu nutzen. Die Kosten für die Untersuchungen werden von den gesetzlichen Krankenkassen übernommen.

    Koronare Computertomographie-Angiographie

    Ein wichtiger Schritt in Sachen gesunde Langlebigkeit ist auch, dass die Koronare Computertomographie-Angiographie (CCTA) eine Kassenleistung geworden ist. Damit steht bei Verdacht auf eine koronare Herzerkrankung ein schonendes (nicht invasives) bildgebendes Diagnoseverfahren zur Verfügung. Es wird von den Leitlinien der Europäischen Gesellschaft für Kardiologie zur Erstdiagnostik empfohlen.

    Bei der auf Röntgenstrahlen basierenden CCTA können alle Herzkranzgefäße deutlich abgebildet und so mögliche krankhaften Veränderungen wie Plaques und Verengungen (Stenosen) erkannt werden.

    Schutzimpfungen

    Wenn es ums Impfen geht, denken die meisten vermutlich erst einmal an Babys und Kinder. Doch auch im Erwachsenenalter ist Impfschutz wichtig – gerade dann! Denn wenn wir älter werden und unser Immunsystem nachlässt, können Impfungen vor schweren Krankheitsverläufen bewahren – das hat nicht zuletzt COVID-19 gezeigt. Leider sehen das nicht alle so, die Akzeptanz von Impfungen in der Bevölkerung sinkt. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sieht in der ablehnenden Haltung gegenüber Impfstoffen bereits eine der zehn größten zukünftigen Gefahren für die Gesundheit. Wie sehr sie damit recht haben könnte, zeigt allein die Tatsache, dass in beinahe 90 Prozent der Todesfälle durch Influenza die Betroffenen 60 Jahre und älter waren.

    Die folgenden Impfungen empfiehlt die Ständige Impfkommission (STIKO) für die Altersgruppe 60+.

    
      	Tetanus: Grundimmunisierung, falls nicht vorhanden, danach Auffrischimpfung alle zehn Jahre – in Kombination mit Diphterie/Td-Kombinationsimpfschutz

      	Diphterie: Grundimmunisierung, falls nicht vorhanden, danach Auffrischimpfung alle zehn Jahre – in Kombination mit Tetanus/Td-Kombinationsimpfschutz

      	Pertussis: einmalig bei der nächsten fälligen Diphtherie-Impfung als dap-Kombinationsimpfung; eine Wiederholungsimpfung ist nicht nötig

      	Influenza: jährlich im Herbst

      	Pneumokokken: Standardimpfung für Senioren, die keiner Risikogruppe angehören; gegebenenfalls Wiederholungsimpfung im Abstand von mindestens sechs Jahren

      	Herpes zoster: zweimalige Impfung im Abstand von mindestens zwei bis maximal sechs Monaten; eine Wiederholungsimpfung ist nicht nötig

      	COVID-19: generelle Impfempfehlung zur Grundimmunisierung; zweimalige Auffrischimpfung nach jeweils sechs Monaten11

    

    Wenn Sie Fragen zu einzelnen Impfungen haben, wenden Sie sich an Ihren Arzt oder Ihre Ärztin oder besuchen Sie die Internetseite des Robert Koch-Instituts (www.rki.de/impfen). Dort finden Sie umfassende Informationen zu den verschiedenen Impfstoffen, deren Wirkungsweise sowie zu möglichen Nebenwirkungen. Außerdem informiert die Website über die Bedeutung von Impfungen.

    
      LASSEN SIE SICH IMPFEN!

      Ich kann Ihnen nur raten: Lassen Sie sich impfen! Die sinkende Akzeptanz von Impfungen hat Folgen für die gesamte Bevölkerung. Denn Impfungen schützen nicht nur den Einzelnen, sondern auch die Gemeinschaft, indem sie Herdenimmunität schaffen. Und insbesondere anfällige Menschen vor Ansteckung bewahren.

    

    DIE MACHT DER ERNÄHRUNG

    Würde ich heute noch mal Medizin studieren, wer weiß, vielleicht würde ich mich, wie das immer mehr junge Ärztinnen und Ärzte tun, auf die Altersmedizin spezialisieren. Dieses wachsende Forschungsfeld umfasst unzählige Aspekte – von Biologie und Medizin über Philosophie, Ethik, Kultur- und Sozialwissenschaften bis hin zu Wirtschaft, Recht und Politik.

    Megainteressant! Aber es ist, wie es ist. Und davon abgesehen ist das Thema »Langlebigkeit« für Ernährungsmediziner nicht minder spannend. Im Gegenteil! Schließlich haben wir mit dem, was wir unserem Körper Tag für Tag über die Nahrung zuführen, ein weitaus wirkungsvolleres Instrument in der Hand, als viele denken – neben ausreichend Bewegung, effektivem Stressmanagement und einem guten sozialen Netzwerk, Stichwort mentale Gesundheit. Vorsorge beschränkt sich eben nicht nur auf Impfungen und regelmäßige ärztliche Kontrollen.

    Was, wann und wie viel wir essen und trinken, wird zum einen von Hunger und Durst, Appetit, Sättigung und Völlegefühl bestimmt. Doch es hat auch maßgeblichen Einfluss darauf, ob alle Prozesse in unserem Körper optimal laufen und wir uns gut fühlen – von der Energieversorgung über die Entgiftung bis zur Erneuerung der Zellen. Und damit hat es Auswirkungen auf die körperliche Leistungsfähigkeit, die psychische Verfassung und auch darauf, welches Alter wir in Gesundheit erreichen dürfen.

    Ganz abgesehen davon hat die Epigenetik längst gezeigt, dass die Aktivität unserer Gene und das, was in den Zellen unseres Körpers passiert, von zahlreichen Umweltfaktoren sowie dem individuellen Lebensstil abhängen. Sie können die Veranlagung quasi anknipsen – oder eben genau das verhindern. Diese Erkenntnisse eröffnen neue Perspektiven für die Prävention von Krankheiten und die Förderung eines gesunden Lebensstils. Und hier ist die Ernährung abermals ein wichtiger Schalthebel. Wissenschaftlich besonders gut untersucht ist diesbezüglich die sogenannte Mittelmeerdiät, also jene Ernährungsweise, wie sie in den Ländern im südlichen Europa Tradition hat – mit viel Gemüse, Ballaststoffen und gesunden Fetten. Wobei ich hier schon mal vorwegnehmen möchte, dass es auch in anderen Regionen der Erde einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Ernährung und Langlebigkeit gibt (siehe > f.).

    MEHR GESUNDHEIT FÜR ALLE!

    Ich will es an dieser Stelle noch einmal deutlich betonen: Langlebigkeit ist keine Frage des Geldes, kein Luxus, den sich nur die oberen Zehntausend leisten können. Es sind weder kostspielige Untersuchungen noch teure Nahrungsergänzungsmittel oder exklusive Behandlungen nötig. Es genügt, zu wissen, was im Körper vor sich geht, wenn wir älter werden und welche besonderen Ansprüche daraus entstehen. Und es schadet sicher nicht, sich bewusst zu machen, dass viele unserer Angewohnheiten schnell mal als eine Art Brandbeschleuniger für »Alterskrankheiten« wirken. Ganz besonders gilt das für unsere Essgewohnheiten. Die größten Missetäter sind dabei hoch verarbeitete Fertigprodukte, Fast Food und Co., die den Namen Lebensmittel nicht verdienen. Denn sie sind in Wahrheit Anti-Lebensmittel, die uns krank machen und so ein langes Leben in Gesundheit ganz klar torpedieren.

    Zwar ist der Erfolg umso nachhaltiger, je früher man damit beginnt, sich richtig zu ernähren. Doch, und jetzt kommt das Allerbeste: Es ist nie zu spät dafür, etwas zu ändern. Auch wer mit 60 oder gar erst mit 80 Jahren damit anfängt, kann durchaus noch einige zusätzliche gute Jahre für sich herausholen.

    Durch unseren Lebensstil, der maßgeblich auch von der Ernährung geprägt wird, haben wir es zu einem sehr großen Teil selbst in der Hand, ob das, was uns bei der Geburt an Veranlagung mitgegeben wurde, auch eintrifft. Wir können mögliche negative Vorbelastungen unterdrücken beziehungsweise im Zaum halten und positive Anlagen bestmöglich fördern. Die besten Gene nützen wenig, wenn wir unserem Körper ständig Stoffe zuführen, die ihm massiv schaden. Genauso aber muss nicht jeder, dessen Eltern zum Beispiel an Bluthochdruck leiden und der anderweitig familiär vorbelastet ist, selbst erkranken.

    Tag für Tag erlebe ich in meiner Praxis, was die Ernährung hier alles bewirken kann. Und wüsste ich es nicht besser, könnte man von einem Wunder sprechen. Ist es aber nicht! Es geht um Biologie. Um das, was unser Körper von Natur aus braucht, um optimal zu funktionieren – möglichst reibungslos und möglichst lange. Um Performance Food, wie ich gerne dazu sage.

    Unsere Gesundheit lässt sich durch qualitativ hochwertige Nahrung, zum Beispiel mit mehr Ballaststoffen, Omega-3-Fettsäuren und sekundäre Pflanzenstoffen und durch das Weglassen von ungünstigen Fetten, Zucker und tierischem Eiweiß sowie künstlichen Süß- und Zusatzstoffen enorm steigern. Man kann damit unzähligen Zivilisationskrankheiten wie Übergewicht und Diabetes, Bluthochdruck und Arthrose, Rheuma und Gicht, einer Fettleber und chronischen Entzündungen vorbeugen und so gut wie alle übergewichtsbedingten Krankheiten sogar heilen. Selbst bestimmte Krebsarten stehen in Zusammenhang mit der Ernährung.

    Gesundes Altern kann nur dann gelingen, wenn wir uns nicht ständig selbst Steine in den Weg legen. Wenn wir stattdessen unseren Köper bestmöglich unterstützen. Wenn wir zum Beispiel die Zellen leistungsfähig, das Mikrobiom gesund und Entzündungen unter Kontrolle, die Zellkommunikation in Schach und die Entstehung freier Radikale in Zaum halten. Damit nämlich kann es tatsächlich gelingen, den Alterungsprozess zu verlangsamen und in all den gewonnen Jahren fit und agil zu bleiben.

    Aber lassen Sie uns erst einmal einen Blick darauf werfen, was in unserem Körper so abgeht. Was heißt es eigentlich, gesund zu sein? Und was, älter zu werden? Ist das nicht naturgemäß ein Widerspruch? (Sie ahnen vermutlich schon: Nein, das ist es nicht!) Und wie lässt sich beides in Einklang bringen? Dazu mehr im nächsten Kapitel.

  


  
    BONUSJAHRE

    DAS ALTERN AUSBREMSEN UND MEHR GUTE JAHRE GEWINNEN

    In Gesundheit alt werden – das klingt vielversprechend. Aber was bedeutet das eigentlich? Wann ist man überhaupt gesund? Woran erkennt man, dass man alt wird oder es womöglich – nahezu unbemerkt – schon längst geworden ist? Und welche Faktoren wirken hier als »Brandbeschleuniger«? Doch eins nach dem anderen …

  


  
    GESUNDHEIT – WAS IST DAS ÜBERHAUPT?

    Was Kranksein bedeutet und was, im Gegensatz dazu, Gesundheit, lässt sich gar nicht so einfach sagen. Gesundheit einfach nur als Abwesenheit von Krankheit zu definieren, wie man es lange Zeit getan hat, ist definitiv zu wenig – zumal Letztere in den wenigsten Fällen abrupt von heute auf morgen auftritt. Krankheit ist in den meisten Fällen ein schleichender Prozess, in dessen Verlauf bestimmte Mechanismen des Körpers mehr und mehr aus dem Takt geraten, bis sie irgendwann vielleicht sogar komplett entgleisen.

    Man sollte es also besser so formulieren: Gesundheit ist der Zustand, in dem alle Abläufe im Körper reibungslos funktionieren. Um das zu gewährleiten, ist der Körper mit zahlreichen Fähigkeiten ausgestattet. Er kann zum Beispiel verschiedenen Bakterien, Pilzen und Viren Paroli bieten und sie erfolgreich bekämpfen – ohne die Zuhilfenahme von Arzneimitteln oder Ähnlichem. Genauso stellt es kein Problem für ihn dar, kleinere Mutationen und andere Defekte innerhalb der Zellen zu reparieren oder verbrauchte Bestandteile zu entsorgen. Kurz: Der Körper kann Schwankungen innerhalb des Systems ausgleichen, ohne dass gleich alles aus dem Gleichgewicht gerät.

    
      [image: ] 
      Die Merkmale der Gesundheit

    

    DIE MERKMALE DER GESUNDHEIT

    Um Gesundheit noch genauer zu definieren, haben Wissenschaftler sogenannte »Hallmarks of Health« bestimmt, Merkmale der Gesundheit also.12 Jedes dieser Kennzeichen trägt seinen Teil dazu bei, dass die Selbstheilungskräfte des Körpers tätig werden können.

    Solange alles reibungslos funktioniert, wir also gesund sind, bemerken wir davon nichts. Wir kriegen von der körpereigenen »Schutzkraft« erst dann etwas mit, wenn irgendetwas plötzlich nicht mehr so rundläuft. Vereinfacht gesagt ist es wie mit dem Herzschlag oder der Atmung, von denen wir normalerweise ja auch keinerlei Notiz nehmen. Erst wenn der Puls rast oder wir richtig aus der Puste kommen, stellen wir fest: »Hoppla, was ist jetzt los?« Deshalb schauen wir uns jetzt mal an, worauf es ankommt. Welche Merkmale zeichnen einen gesunden Körper aus?

    MERKMAL 1: INTAKTE BARRIEREN

    Unser Körper ist, so robust er auf den ersten Blick scheinen mag, insgesamt doch ein recht empfindliches Wunderwerk. Deshalb sorgen unzählige Schutzwälle für seine Unversehrtheit. Als Erstes fällt einem da vermutlich die Haut ein, die vor Hitze, Kälte, Nässe, Trockenheit oder schädlichen Stoffen schützt, vor Schlägen und Stürzen. Aber es gibt natürlich noch viel mehr von diesen Barrieren. So müssen Nährstoffe, um in den Blutkreislauf zu gelangen, erst einmal die Darmwand überwinden, die Fremdstoffe »draußen hält«. Der Sauerstoff aus der Atemluft muss mehrere Zellschichten durchdringen, um bis in die kleinsten Lungenbläschen zu gelangen, ohne Viren oder Bakterien mit dorthin zu transportieren. Die Magenwände halten die Magensäure zurück, die Adern das Blut, weil es sonst den kompletten Körper schwemmen würde. Und die Blut-Hirn-Schranke verhindert, dass sämtliche Bestandteile im But einfach mal so ins Gehirn gelangen, wo nicht wenige großen Schaden anrichten würden. Jede einzelne Zelle unseres Körpers ist von einer Membran umhüllt.

    Ohne diese ganzen Barrieren würden alle Moleküle ineinanderfließen. Krankheitserreger und Co. könnten sich ungehindert ausbreiten.

    Damit genau das nicht passiert, ist es dringend erforderlich, dass die Barrieren, so gut es geht, unbeschadet bleiben. Nur so ist ihre Schutzfunktion gewährleistet – und damit zu einem großen Teil auch unser Wohlergehen.

    MERKMAL 2: WENIGE LOKALE STÖRUNGEN

    Es mag den Anschein erwecken, dass in unserem Körper immer alles reibungslos abläuft. Doch das Gegenteil ist der Fall: Während Zellen sich teilen oder die unterschiedlichsten Reparaturen ausgeführt werden, passieren im Sekundentakt »Unfälle«. Dazu kommen noch Einwirkungen von außen wie Verletzungen oder Krankheitserreger. All das ist ganz normal – und in der Regel auch nicht besonders gefährlich, solange die körpereigenen Abwehrmechanismen entsprechend funktionieren.

    Dank dieser Abwehrmechanismen bilden sich zum Beispiel bei einer Verletzung Blutplättchen und es werden Gerinnungsfaktoren angespült, die Blutungen stoppen und eine Wunde verschließen. Zellen des benachbarten Gewebes dichten eine verletzte Barriere wieder ab. Es werden Immunkörper gebildet, die Jagd machen auf Keime, Viren oder mutierte Zellen. Alternde Zellen werden beseitigt … Solange das alles funktioniert, können Schäden relativ schnell behoben werden, das heißt, die Gesundheit bleibt erhalten beziehungsweise wird wiederhergestellt.

    MERKMAL 3: ERNEUERUNGEN AM LAUFENDEN BAND

    Es geht also ganz schön rund in unserem Körper. Dazu gehört auch, dass sich eine große Anzahl der Zellen regelmäßig erneuert: Alte Zellen vergreisen und sterben ab, während anderswo neue nachwachsen. Manchmal liegen dazwischen nur wenige Tage, wie beim Darm, es kann aber auch Wochen dauern, etwa bei der Haut, und ein andermal vergehen mehrere Jahre, so wie bei den Knochen. Nur ein paar wenige Zellen bleiben uns ein Leben lang erhalten. Das betrifft zum Beispiel einen Großteil der Herzzellen, Teile des Gehirns oder die Sinneszellen auf der Netzhaut.

    Ansonsten werden defekte und abgestorbene Zellteile abgebaut und recycelt – das wird als Autophagie bezeichnet. Solange diese »Selbstreinigung« optimal und effektiv abläuft, schützt sie die Zellen und sichert damit auch die Gesundheit des gesamten Organismus.

    MERKMAL 4: GUT VERNETZTE SCHALTKREISE

    Unsere Zellen reagieren nicht nur auf Informationen von innen und außen, sondern interagieren auch rege miteinander. Über Schaltkreise, Rückkopplungen und Feedbackschleifen wird so ununterbrochen der Status quo kontrolliert. Signale werden gesendet und empfangen. Der Energieverbrauch wird hoch- oder runtergefahren, das Immunsystem aktiviert …

    Neben den einzelnen Zellen kommunizieren auch größere Bereiche des Körpers miteinander, zum Beispiel die Organe. Sie verständigen sich in Form von Reizen, Hormonen und anderen Botenstoffen sowie immunologischen oder mikrobiellen Signalen. Diese komplexe Kommunikation ist entscheidend für das Aufrechterhalten der Homöostase (siehe >) und das reibungslose Funktionieren des gesamten Organismus.

    Wie bei einem Zahnrad muss eins exakt ins andere greifen – unter anderem damit bei Bedarf schnell und gezielt die bereits angesprochenen körpereigenen Reparaturmechanismen in Gang gesetzt werden können. Gibt es jedoch Störungen innerhalb dieser Funktionskreisläufe, kann dies das ganze ausgeklügelte System und damit unsere Gesundheit schnell gefährden.

    MERKMAL 5: ZUVERLÄSSIGE »SCHRITTMACHER«

    Die Prozesse in unserem Körper werden von unterschiedlichen Taktgebern gelenkt. Der bekannteste unter ihnen ist wohl die zirkadiane Uhr, die etwa im 24-Stunden-Rhythmus getaktet ist und über Hell-Dunkel-Informationen gesteuert wird. Diese werden in einer bestimmten Region des Gehirns verarbeitet, indem verschiedene Gene an- und ausgeknipst werden, die wiederum bestimmte Prozesse lenken, etwa unseren Hormonhaushalt oder unseren Schlaf. Der zirkadiane Rhythmus hat aber ebenso Einfluss auf Blutdruck, Stoffwechsel und Immunsystem, ja sogar auf die Zusammensetzung des Darmmikrobioms (siehe > und > f.).

    Neben dem zirkadianen Rhythmus gibt es noch andere Rhythmen, die sich durch kürzere oder länger Perioden auszeichnen. Dauern diese weniger als etwa einen Tag, nennt man sie ultradian, dauern sie wesentlich länger als 24 Stunden infradian. Zu letzteren zählt zum Beispiel der weibliche Menstruationszyklus, während ultradiane Rhythmen beispielsweise den Herzschlag steuern, die Atmung, die Darmperistaltik, die Hirnaktivität oder die Ausschüttung der Stresshormone.

    Dysbalancen können hier teils schwere gesundheitliche Probleme zur Folge haben – von Schlafstörungen bis hin zu Herzrhythmusstörungen. Solange die inneren Uhren aber im Gleichtakt schwingen, ist alles gut.

    MERKMAL 6: HOMÖOSTATISCHE WIDERSTANDSKRAFT

    Um die Funktionsfähigkeit unseres Körpers aufrechtzuerhalten, müssen bestimmte biologische Parameter wie zum Beispiel der Blutdruck, der Herzschlag, die Körpertemperatur oder der pH-Wert und Zuckergehalt des Blutes trotz möglicherweise schwankenden Umweltbedingungen auf einem relativ konstanten Niveau gehalten werden. Deutliche Abweichungen können lebensgefährlich sein!

    Um das zu gewährleisten, müssen die Systeme in der Lage sein, rasch auf Veränderungen zu reagieren. So wie beispielsweise vermehrtes Schwitzen bei hohen Außentemperaturen die Körpertemperatur stabil hält und damit einer Überhitzung entgegenwirkt. Oder wie die Bauchspeicheldrüse die Insulinproduktion ankurbelt, wenn nach dem Essen der Blutzuckerwert steigt, um den Zucker möglichst schnell aus dem Blut in die Zellen zu schaffen. Genauso aber schüttet sie, wenn der Blutzucker zu niedrig ist, ein anderes Hormon aus: Das Glukagon signalisiert, vereinfacht gesagt, der Leber, in ihr gespeicherte Glukose freizugeben, um den Blutzuckerwert wieder auf das benötigte Niveau zu hieven.

    Generell gilt: Je höher die Widerstandskräfte unseres Körpers gegenüber möglichen Schwankungen sind, desto belastbarer und anpassungsfähiger ist er. Auch das erhält uns gesund, weil es uns wappnet gegen den Ernstfall.

    
      WAS VERSTEHT MAN UNTER HOMÖOSTASE?

      Homöostase (griech. »homoiostásis« = Gleichstand) bezeichnet die Fähigkeit des Körpers, seine inneren Systeme trotz Veränderungen in der Umgebung stabil zu halten und so die Balance der verschiedenen Körperfunktionen zu gewährleisten. Je besser dies gelingt, desto besser geht es uns! Dagegen kann ein homöostatisches Ungleichgewicht zu gesundheitlichen Problemen führen.

    

    MERKMAL 7: HORMESIS

    Es ist schwer vorstellbar, aber tatsächlich gibt es Dinge, die an sich negativ sind, in geringen Dosen aber trotzdem positiv auf die Gesundheit wirken. Die Forschung spricht von Hormesis. Das Prinzip dahinter: Wird er damit konfrontiert, entwickelt unser Körper Abwehrmechanismen, mit denen er später bei möglicherweise höheren Mengen derselben »Missetäter« größere Schäden abwenden kann. Hier gelten also Paracelsus’ Worte: Die Dosis macht das Gift.

    Ein Bad in eiskaltem Wasser zu nehmen oder bei 90 Grad in der Sauna zu schwitzen, erscheint zum Beispiel auf den ersten Blick nicht gerade gesund. Beides lässt im Körper erst mal alle Alarmglocken schrillen – Stichwort homöostatische Widerstandskraft (siehe Merkmal 6). Es ist aber sehr wohl gesund, was durch den Kälte- beziehungsweise Hitzeschock ins Rollen kommt. Denn der Körper versucht nicht nur, den »Schaden« zu beheben, sondern wappnet sich auch für den Fall, dass Ähnliches wieder passiert. Der ein oder andere dosierte Stressreiz hier und da schadet dem Körper also nicht, sondern stimuliert seine eigenen Reparatur- und Abwehrmechanismen, weil die Zellen dadurch robuster und leistungsfähiger werden. Das stärkt unsere Widerstandskräfte – und erhält uns damit gesund.

    MERKMAL 8: FÄHIGKEIT ZU REPARATUR UND REGENERATION

    Wir leben nicht unter Glas und zuweilen fasst uns das Leben nicht gerade mit Samthandschuhen an. Aber zum Glück verfügt unser Organismus ja über diese unglaublichen Selbstheilungskräfte. Weil seine Zellen so eng vernetzt sind, können Verletzungen, fehlerhafte Proteine, Mutationen oder Abweichungen in den lebenswichtigen biologischen Parametern schnell entdeckt und behoben werden. Es gelingt dem Körper, sich aus eigener Kraft zu regenerieren und seine volle Funktionsfähigkeit wiederherzustellen.

    Dabei gibt es nur einen einzigen Wermutstropfen: Die Regeneration ist an die Fähigkeit der Zellen geknüpft, sich zu teilen. Spezifische Zellen wie im Gehirn oder Herz (siehe Merkmal 3) können daher nach einer Beschädigung nicht einfach wieder heilen und dann »weiterarbeiten« wie zuvor.

    Für alle anderen Zellen unseres Körpers aber gilt: Werden kleine Schäden schnell entdeckt und behoben, leidet das große Ganze nicht und man bleibt gesund.

    MERKMAL 9: PSYCHISCHE GESUNDHEIT

    Nachdem man sich zunächst auf die vorgenannten acht Merkmale der Gesundheit festgelegt hatte, kam als »Nachzügler« noch ein weiteres, nicht unwichtiges Kennzeichen auf die Liste: die psychische Gesundheit. Auch hier gehört viel mehr dazu als nur die Abwesenheit psychischer Erkrankungen wie bipolare Störungen, Schizophrenie, Autismus-Spektrum-Störungen oder schwere Depressionen.

    Vielmehr ist mit psychischer Gesundheit ein Zustand des Wohlbefindens gemeint, der es uns ermöglicht, das uns innewohnende Potenzial bestmöglich auszuschöpfen, die alltäglichen Belastungen auszuhalten und zu bewältigen und unseren Beitrag in der Gesellschaft zu leisten – so hat es die Weltgesundheitsorganisation (WHO) recht treffend beschrieben.13

    Wir können heute davon ausgehen, dass Körper und Psyche sich gegenseitig enorm beeinflussen. Dass sich Störungen im Körper auch auf die Psyche auswirken – und umgekehrt. Umso wichtiger ist es, auch in diesem Bereich auf seine Ressourcen zu achten.

    GESUNDHEIT UND ALTER: EIN WIDERSPRUCH?

    Wenn wir gesund bleiben oder von einer Krankheit genesen und wieder gesund werden wollen, müssen wir also die Grundlagen dafür schaffen, die »innere Balance« unseres Organismus so lange wie möglich aufrechtzuerhalten beziehungsweise sie wieder zum Laufen zu bringen. Aber wie geht das mit zunehmendem Alter? Ist es nicht oft gekennzeichnet von schwindender Gesundheit? Ist es für so manchen nicht sogar selbst eine Krankheit?

    Könnte der Wunsch, in Gesundheit zu altern, also unerfüllbar sein, weil beides ein Widerspruch in sich ist? Ein Kinkerlitzchen ist es wahrlich nicht, was da im Körper vor sich geht, wenn wir älter werden. Oder wie es die großartige Mae West einst auf den Punkt brachte: »Alt werden ist nichts für Feiglinge.« Die Hollywoodlegende wurde selbst übrigens stolze 87 Jahre alt. Wohlgemerkt kam sie 1883 zur Welt, in Deutschland betrug die durchschnittliche Lebenserwartung für Frauen dieses Geburtsjahrgangs um die 40 Jahre.

    Der Traum vom ewigen Leben, er wird meiner Ansicht nach für immer ein Traum bleiben. In der Sekunde, in der wir auf die Welt kommen, ist klar, dass wir sie irgendwann auch wieder verlassen werden. Das ist der Kreislauf des Lebens.

    Nicht gleich, aber mit einer gewissen Anzahl an Lebensdekaden auf dem Buckel lässt unausweichlich der Stoffwechsel nach, Kraft und Ausdauer nehmen ab, die Gebrechlichkeit nimmt zu. Diese »Aussetzer« seiner Funktionsweisen und der damit einhergehende Verlust der Unversehrtheit des Körpers – das ist es, was man gemeinhin als Altern bezeichnet.

    Aber um schon mal vorzugreifen: Das alles ist zwar ein ganz natürlicher Prozess, das bedeutet aber nicht, dass wir ihn einfach so hinnehmen müssen und ihn nicht hinauszögern können. Im Gegenteil!

    Die Wissenschaft hat, was die Geschwindigkeit des Alterns angeht, in den letzten Jahren viele Fortschritte gemacht. Sie hat entdeckt, was diesen Prozess steuert, und auch, wie er sich aufhalten lässt. Man kann ihm nämlich sehr wohl gegensteuern – und das Altern lässt sich im besten Fall um viele Jahre verzögern. Genau darum geht es: Die Verschlechterung hinauszuzögern und damit auch all die Krankheiten, die so oft mit ihr einhergehen, wie Herz-Kreislauf- und neurodegenerative Erkrankungen, Diabetes oder Krebs. Krankheiten, die den Alltag und die Lebensfreude gehörig einschränken.

    
      [image: ] 
      Die Merkmale des Alterns

    

    DIE MERKMALE DES ALTERNS

    Was aber sind überhaupt die namhaften Alterszeichen, die »Hallmarks of Aging«,14 wie Wissenschaftler sie bezeichnen? Ist das Stechen im Rücken nach dem Aufwachen schon ein klares Signal? Der häufige Gang zur Toilette? Die zunehmende Müdigkeit oder der nachlassende Appetit? So lapidar lässt sich das nicht sagen. Wie in Sachen Gesundheit haben Wissenschaftler deswegen versucht, herauszufinden, was im Körper auf Molekül- und Zellebene passieren muss, um vom Altern sprechen zu können. Und wieder kamen sie auf eine ganze Zahl von Merkmalen, die anzeigen, dass der Zenit überschritten ist und der Alterungsprozess einsetzt.

    MERKMAL 1: GENOMISCHE INSTABILITÄT

    Das Genom umfasst die in der DNA gespeicherte gesamte genetische Information. Die DNA in unseren Chromosomen ist jedoch nicht nur Träger der Erbinformationen, sie ist als eine Art Informationsspeicher auch verantwortlich für viele wichtige biologische Prozesse und deren reibungslosen Ablauf. Das schützt sie allerdings nicht vor Schäden – durch freie Radikale zum Beispiel, hochgradig reaktive Moleküle, die unter anderem im Zuge des Stoffwechsels, durch starke UV-Einstrahlung oder Rauchen entstehen, oder durch Replikationsfehler, also Fehler bei der Vervielfältigung der Erbinformation. Wissenschaftler gehen sogar davon aus, dass die DNA im Lauf der Jahre bis zu einer Million solcher Angriffe ausgesetzt ist.

    Wenn wir jung sind, klingt das schlimmer, als es ist. Denn die meisten Schäden werden sofort erkannt und umgehend wieder repariert (siehe >). Doch nicht immer werden alle Schäden entdeckt beziehungsweise behoben. Tritt das ein, können Zellen ihre Aufgaben nicht mehr optimal erfüllen. Und wo sich solche Fehler häufen, hören sie irgendwann auf sich zu teilen (Seneszenz) oder sterben (Apoptose). Das wiederum beeinträchtigt nicht nur die Leistungsfähigkeit der Organe und der Immunabwehr, sondern erhöht auch das Krebsrisiko.

    Das Problem: Je älter wir werden, desto instabiler wird das Erbgut beziehungsweise Genom in unseren Zellen und umso mehr häufen sich Schäden in unserer DNA. Genauso zeigen Studien, dass mangelhafte DNA-Reparaturmechanismen die Alterung beschleunigen – mit allen negativen Folgen für die körperliche Unversehrtheit.

    MERKMAL 2: TELOMERVERSCHLEISS

    Bestimmte Bereiche der Chromosomen sind besonders empfindlich: die Telomere an ihren Enden. Sie sorgen als eine Art Schutzkappen dafür, dass bei der Zellteilung nichts schiefläuft, ähnliche wie die Plastikkappe am Ende eines Schnürsenkels vor dem Ausfransen schützt. Allerdings bleibt das für die Telomere selbst nicht folgenlos: Von den ursprünglich 10 000 DNA-Bausteinen (Basenpaaren) im Chromosom gehen bei jeder Zellteilung 30 bis 200 verloren. Jedes Mal, wenn sich die Zelle teilt, werden die Telomere also ein kleines Stück kürzer – bis irgendwann ihre Schutzfunktion bröckelt, die Zelle »vergreist« und sich erst immer schlechter, dann gar nicht mehr regenerieren kann.

    
      LONGEVITY-FACT

      Biologisches Alter

      Wie alt wir sind, liegt nicht allein an den tatsächlichen Jahren, die wir auf dem Buckel haben. Denn nicht immer stimmt dieses sogenannte chronologische Alter mit dem Zustand unseres Körpers überein. Es gibt 20-Jährige, die schon ins Schnaufen kommen, wenn sie einen Sprint einlegen müssen, um den Bus zu erwischen, und 60-Jährige, die beim Stadtmarathon mühelos ins Ziel kommen. 30-Jährige, die ständig über Rückenschmerzen klagen, und 70-Jährige, die jeden Morgen elastisch und schmerzfrei in den Tag starten. 40-Jährige mit »Altersdiabetes« und 80-Jährige mit dem Blutzuckerwert eines Jugendlichen. Es muss da also noch etwas anderes geben, was uns eher alt fühlen lässt oder eher jung.

      Hier kommt das biologische Alter ins Spiel, für das verschiedenen Biomarker ausschlaggebend sind, wie Blutdruck und Blutfette, Gewicht und Bauchumfang, Stoffwechsel und Entzündungsmarker oder die Beweglichkeit. Sie zusammen erlauben es weitaus zuverlässiger als bloße Jahre, eine Aussage über den Zustand der Zellen und des Gewebes, kurzum des Körpers, zu treffen.18 Je besser all diese Werte sind, desto besser funktionieren die Systeme in unserem Körper und desto jünger ist er. Und das Beste daran: Dafür kann man selbst ganz viel tun, zum Beispiel – kleiner Spoiler – mit der Ernährung.

    

    Versuche mit Mäusen zeigen ganz deutlich, dass verkürzte Telomere mit einer verkürzten Lebensdauer einhergehen – und umgekehrt lange Telomere mit einer langen Lebensdauer.15 Und auch bei uns Menschen gibt es erwiesenermaßen einen engen Zusammenhang zwischen der Telomerlänge und dem Sterblichkeitsrisiko, gerade in den jüngeren Jahren.16

    Weil der Alterungsprozess in direktem Zusammenhang mit der Länge der Telomere steht, ist diese ein guter Biomarker für das biologische Alter (siehe >).

    Was ich besonders faszinierend finde: Die Länge der Telomere spiegelt sich auch in der Plastizität des Gehirns wider. Während der Kortex, jene Region des Gehirns, die unter anderem für die Verarbeitung von Sinneswahrnehmungen und komplexes Denken zuständig ist, verdickt ist, wenn die Telomere länger sind, gehen kürzere Telomere mit einer dünneren Großhirnrinde einher – und damit mit einer geringeren Zahl an den für die Leistung notwendigen Nervenzellen.17 Das könnte eine Erklärung sein für die teils nachlassenden kognitiven Leistungen im Alter.

    MERKMAL 3: EPIGENETISCHE VERÄNDERUNGEN

    Was in unseren Genen steckt, ist nicht in Stein gemeißelt. Ihre Aktivität wird von chemischen Verbindungen und Proteinen gesteuert, die sie gewissermaßen »an- und ausknipsen« können. Diese Veränderungen der DNA werden als Epigenom bezeichnet.

    Während sich unser Genom allein über Mutationen verändert – und es dauert Jahrtausende, bis sich eine solche durchsetzt – kann sich das Epigenom im Lauf des Lebens immer wieder verändern. Dafür verantwortlich sind sogenannte Methylgruppen: organische Verbindungen, die einem Gen in unterschiedlicher Zahl anhängen. Weist ein Gen viele Methylgruppen auf, hat die Zelle keinen Zugang mehr zu allen Informationen, die das Gen trägt – es bleibt abgeschaltet. Je weniger Methylgruppen sich dagegen an einem Gen finden, desto aktiver ist es. Der große Vorteil epigenetischer Prozesse: Sie erlauben es unserem Körper, sich rasch an veränderte Umweltbedingungen anzupassen, wie etwa ein neues oder verringertes Nahrungsangebot.

    Damit ist das Epigenom in der Lage, rasch auf Einflüsse von außen wie zum Beispiel Stress, Arzneimittel oder – was Sie besonders aufhorchen lassen sollte – auf die Ernährung zu reagieren. Auch das Alter hat Einfluss auf das Epigenom, weil sich im Lauf der Zeit bestimmte chemische Kopplungen innerhalb der DNA verändern (DNA-Methylierung).

    Das Epigenom ist keine Einbahnstraße, es kann auch positiv beeinflusst werden – so viel sei hier schon mal verraten.

    MERKMAL 4: VERLUST DER PROTEOSTASE

    Die Bausteine des Lebens sind Proteine. Ohne sie läuft in unserem Körper so gut wie nichts. Ihre kleinsten Bausteine, die Aminosäuren, transportieren Informationen, starten in Form von Enzymen verschiedenste Stoffwechselvorgänge, bilden den Baustoff für Zellen, Gewebe, Hormone und Antikörper der Immunabwehr und dienen zu guter Letzt sogar zur Energiegewinnung. Ziel des Organismus ist daher, die Proteine möglichst gut in Schuss zu halten und beschädigte umzubauen oder zu entsorgen. Diesen Prozess bezeichnet man in der Fachsprache als Proteinhomöostase oder einfach nur Proteostase.

    Mit dem Alter funktioniert die Proteostase wie vieles andere immer unzuverlässiger, weshalb sich immer mehr beschädigte und nicht mehr funktionsfähige Proteine im Körper tummeln. Sie können miteinander verklumpen und zum Beispiel die Gehirnzellen schädigen, wie es beispielsweise bei Alzheimer der Fall ist.

    MERKMAL 5: BEEINTRÄCHTIGTE AUTOPHAGIE

    Unsere Zellen verfügen über eine Art eingebautes Recyclingprogramm. So werden beispielsweise beschädigte oder falsch gefaltete Eiweiße ab- und umgebaut und für andere Arbeiten verwendet, mutierte Substanzen werden entsorgt, bevor sie Schaden anrichten. Diesen Prozess nennt man Autophagie. Jedoch lässt die Tatkraft der an diesem Prozess beteiligten Gene mit dem Alter nach. Die köpereigenen Reparaturmechanismen scheinen einfach irgendwann überfordert zu sein. Dann verbleiben die »Schadstoffe« in den Zellen, können verklumpen (siehe Merkmal 4) und sorgen letztendlich dafür, dass die Zelle irgendwann abstirbt.

    
      GEFALTETE EIWEISSE

      Jedes Protein besteht aus einer langen Aminosäurekette. Diese Eiweißbausteine müssen sich allerdings erst zu einer komplexen dreidimensionalen Struktur zusammenfalten, ehe Proteine funktionsfähig werden. Passieren dabei Fehler, können die Proteine verklumpen. Solche »Fehlfaltungen« stehen in Verbindung mit verschiedenen altersbedingten Krankheiten wie Alzheimer-Demenz, Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

    

    MERKMAL 6: GESTÖRTE NÄHRSTOFFERKENNUNG

    Damit er alle Aufgaben erfüllen kann, braucht unser Körper beständig Nahrung, die er in körpereigene Energie, Baustoffe usw. umbauen kann. Schon lange ist bekannt, dass hier viel nicht immer auch viel hilft. Wenn wir unserem Körper mehr Nährstoffe zuführen, als er benötigt, speichern unsere Zellen die überschüssige Energie in Fettdepots. Auf Dauer kommt es so zu Übergewicht – mit all seinen gesundheitlichen Folgen (mehr dazu ab >). Dagegen kommen bei einem (vorübergehenden) Nährstoffmangel Reparatur- und Recyclingprozesse ins Rollen, für den die Zellen ihren Stoffwechsel entsprechend anpassen. Allerdings ist auch hier die Gefahr groß, dass dieses eingespielte Programm aus dem Takt gerät, wenn wir älter werden und die Zellen nicht mehr entsprechend reagieren.

    So kann zum Beispiel die Insulinsensitivität sinken, sodass die Zellen nicht mehr wie gewohnt auf das Hormon Insulin reagieren, was Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat und die Entstehung eines Diabetes Typ 2 fördern kann.

    MERKMAL 7: MITOCHONDRIALE DYSFUNKTION

    Mit Ausnahme der roten Blutkörperchen verfügt jede Zelle in unserem Köper über eigene kleine »Kraftwerke«, in denen die Energie aus der Nahrung mithilfe von Sauerstoff in die körpereigene Energieform ATP (Adenosintriphosphat) umgewandelt wird. Diese Zellkraftwerke heißen Mitochondrien und die Energieproduktion wird als mitochondriale Atmung bezeichnet.

    Wie viele Mitochondrien sich in einer Zelle finden, richtet sich nach deren Energiebedarf – mit mehreren Tausend finden sich die meisten in den Zellen des Herzens und des Gehirns.

    Praktischerweise bauen die Zellkraftwerke die freien Radikale, aggressive Sauerstoffmoleküle, die als Nebenprodukt bei der Energiegewinnung entstehen (siehe Merkmal 1), gleich wieder ab und verhindern so, dass sie der Zelle schaden könnten.

    Wenn die Mitochondrien nicht richtig funktionieren, wird es daher gleich doppelt fatal: Zum einen wird weniger Energie bereitgestellt. Dadurch nimmt die Zelle Schaden und kann sogar ganz absterben. Im großen Umfang können so ganze Körpersysteme zum Erliegen kommen. Zum anderen können die freien Radikale ungestört ihr zerstörerisches Werk verrichten.

    Je älter wir werden, desto eher sinkt die Leistungsfähigkeit der Mitochondrien und desto weniger ATP wird erzeugt, während gleichzeitig mehr freie Radikale die Zelle fluten. Dazu kommt: Mitochondrien haben ein eigenes Genom, in dem sich wie bei der Zell-DNA mit dem Alter Schäden häufen können. Das beeinträchtigt die Funktion zusätzlich. Spätestens seit man entdeckt hat, dass Mäuse mit vielen Mutationen in den Mitochondrien-DNA nur kurz leben, hat man die Zellkraftwerke in Hinsicht auf das Altern verstärkt im Visier.19

    
      LONGEVITY-FACTS

      Aufgaben der Mitochondrien

      
        	Energiegewinnung: Umwandlung von Aminosäuren, Fetten und Kohlenhydrate in die »Körperenergiewährung« ATP.

        	Kalziumspeicher: Mitochondrien speichern Kalzium, das die Zellen als Botenstoff bei der Signalübertragung benötigen.

        	Hormonsynthese: In bestimmten Mitochondrientypen werden aus Cholesterin Cortisol, Östrogen und Testosteron gebildet.

        	Einleitung der Apoptose: Ist das Mitochondrium beschädigt, gibt es ein bestimmtes Protein (Cytochrom C) ins Zellplasma ab, das den programmierten Zelltod in Gang setzt.

      

    

    MERKMAL 8: ZELLULÄRE SENESZENZ

    Durch stetige Schäden, aber auch durch ständigen Stress geraten unsere Zellen gehörig aus dem Takt. Sie hören dann zum Beispiel auf, sich zu teilen oder setzen entzündungsfördernde Stoffe frei. Sie werden seneszent, wie man als Wissenschaftler sagt. Und weil Zellen untereinander kommunizieren (siehe >), »infizieren« sie damit auch andere Zellen und schränken so irgendwann die Funktion von ganzen Organen ein.

    Mit dem Alter nimmt die Zahl der seneszenten Zellen zu. Und diese Entwicklung wird noch verstärkt, weil dann die Telomere verkürzen (siehe Merkmal 2), die DNA Schaden nimmt (siehe Merkmal 1), und die Mitochondrien nicht mehr optimal arbeiten (siehe Merkmal 7). Bei Mäusen konnten Wissenschaftler diesen Prozess zwar bereits aufhalten, zum Beispiel durch bestimmte Medikamente20, ob das auch bei uns Menschen klappt, muss sich allerdings erst noch zeigen. Fest steht aber immerhin bereits, dass seneszierende Zellen besonders viele entzündungsfördernde Stoffe abgeben, die in der Lage sind, das umliegende Gewebe zu schädigen und die Funktion gesunder Zellen zu beeinträchtigen. Somit tragen sie massiv zum Altern des Organismus bei.

    MERKMAL 9: ERSCHÖPFUNG DER STAMMZELLEN

    In vielen Geweben existieren neben den differenzierten Zellen sogenannte Stammzellen. Wenn sie sich teilen, entstehen zwei verschiedene Zelltypen: Während es sich bei der einen um die Kopie der »Mutterzelle« handelt, also eine neue Stammzelle entstanden ist, kann die andere zu jedem beliebigen Zelltyp heranreifen. Auf diese Weise lassen sich Defekte im Gewebe oder an Organen beheben, wenn die spezifischen Zellen beschädigt oder abgestorben sind.

    Allerdings können auch Stammzellen mit dem Alter erschöpfen, wodurch »Reparaturstaus« entstehen: Das Gewebe regeneriert schlechter beziehungsweise kann seine Aufgaben nicht mehr vollständig erfüllen. Deswegen lässt zum Beispiel mit den Jahren auch die Schlagkraft des Immunsystems nach. Wir werden anfälliger für Infektionskrankheiten und Tumorzellen werden nicht mehr rechtzeitig zerschlagen. Sogar das mit dem Alter einhergehende erhöhte Risiko für Knochenbrüche scheint unter anderem mit der nachlassenden Fähigkeit der Stammzellen zusammenzuhängen, genug neues Knochengewebe zu bilden.21

    Dazu kommt, dass Stammzellen mit der Zeit auch weniger wandlungsfähig werden und sich deshalb weniger vielfältig einsetzen lassen. Damit tragen sie ebenfalls zur Gewebealterung bei.

    MERKMAL 10: VERÄNDERTE INTERZELLULÄRE KOMMUNIKATION

    Die Kommunikation der Zellen verläuft über Hormone, Enzyme, Botenstoffe und Stoffwechselprodukte (siehe >). Wie effektiv dabei »Botschaften« weitergegeben werden können, zeigt ein Versuch an Mäusen, bei denen die Blutgefäße älter Tiere vorübergehend mit denen von jüngeren verbunden wurden. Prompt wurden bei den Senioren »Anti-Aging-Gene« aktiviert, die auch dann noch nachwirkten, als die Tiere wieder getrennt wurden.22

    Allerdings tragen auch überalterte Zellen ihre Informationen weiter. Und wie es aussieht, können sich auf diesem Weg altersbedingte Gewebeverschlechterungen im ganzen Körper ausbreiten. Dazu kommt es bei der Signalübertragung zunehmend zu Fehlern, beispielweise weil die Zellen Nachrichten fehlinterpretieren. Auch das kann zu Schäden führen.

    MERKMAL 11: CHRONISCHE ENTZÜNDUNGEN

    Wenn wir jung sind, kann unser Körper Entzündungen in der Regel ganz gut verkraften. Sie sind ja auch nichts Schlechtes. Vielmehr handelt es sich bei ihnen um ein ausgetüfteltes Sicherheitssystem unseres Körpers, mit dessen Hilfe beispielsweise Gewebeschäden nach einer Verletzung wieder heilen können.

    Mit zunehmendem Alter fällt es dem Körper schwerer, die Entzündungen dauerhaft zu bekämpfen. Stattdessen glimmen sie immer weiter vor sich hin, wodurch im Körper eine Art Schwelbrand entsteht und das Immunsystem nicht selten außer Kontrolle gerät.

    Als wäre das noch nicht genug, schalten sich auch noch das Nerven- und das Hormonsystem ein: Die Nebennieren produzieren mehr vom Stresshormon Cortisol, das wiederum den Zuckerstoffwechsel beeinträchtigt, die Verdauung ausbremst und den Blutdruck erhöht – allesamt Risikofaktoren für andere (Alters-)Krankheiten wie Arteriosklerose, rheumatische Erkrankungen, Übergewicht oder Diabetes Typ 2. Dass offenbar auch die Funktion bestimmter Stammzellen beeinträchtigt wird, zeigt einmal mehr, wie sehr die verschiedenen Merkmale des Alterns sich gegenseitig beeinflussen beziehungsweise in welch engem Zusammenhang sie zueinander stehen.

    MERKMAL 12: GESTÖRTES DARMMIKROBIOM

    Unser Darm ist Heimat von mehr als 100 Billionen Bakterien – ein Vielfaches der Anzahl der Menschen auf der Erde. Sie bilden mit ihren Stoffwechselprodukten und anderen Mikroben das sogenannte Darmmikrobiom, früher als Darmflora bezeichnet. Das Darmmikrobiom hat einen maßgeblichen Anteil an unserem Wohlbefinden, an unserer Gesundheit und auch am Altern. Denn es ist für viel mehr verantwortlich als nur für eine gute Verdauung. Die Bakterien unterstützen zum Beispiel auch die Barrierefunktion des Darms, bilden Enzyme und Botenstoffe, produzieren Vitamin K und ernähren die Nervenreparaturzellen (Mikroglia) im Gehirn.

    In jungen Jahren ist das Mikrobiom meist vielfältig und damit auch sehr »leistungsfähig«. Doch im Alter wird die Mischung weniger bunt und die Zahl der schlechten Bakterien steigt. Das kann weitreichende Folgen haben, unter anderem für Entzündungsprozesse oder die Durchlässigkeit der Darmwände.

    IST ALTERN EINE KRANKHEIT?

    Was während des Alterns auf Zellebene im Körper passiert, bleibt zwar erst einmal eine Zeit lang unbemerkt, geht aber nicht spurlos an uns vorüber. Unsere Zellen sind gut vernetzt – wenn immer mehr von ihnen ihre regenerierenden und schützenden Fähigkeiten verlieren, wirkt sich das auch auf die anderen Zellen aus. Genauso verstärken und beschleunigen sich die einzelnen Kennzeichen des Alterns gegenseitig. Stark vereinfacht könnte man sagen: Unter den richtigen, also schlechten Voraussetzungen verbreitet sich der Alterungsprozess wie ein Lauffeuer im Körper. Und irgendwann lässt sich dann nicht mehr leugnen, dass Leistungsfähigkeit und allgemeines Wohlbefinden nicht mehr so gut sind, wie sie mal waren. Dass man sich schneller einen Infekt einfängt und dann länger daran zu knabbern hat. Dass chronische Beschwerden zunehmen oder sich dauerhaft verschlechtern. Und dass man im schlimmsten Fall Abschied nehmen muss von einem Leben in Selbstständigkeit. In den eigenen vier Wänden.

    Eine Frage ist damit aber immer noch nicht geklärt: Ist Altern eine Krankheit? Die Antwort darauf lautet: Jein!

    Erst einmal ist Altern ein ganz normaler Prozess, der sich zwar aufhalten, aber letztendlich nicht vermeiden lässt. Unser gesamter Organismus ist nun einmal so konzipiert, dass er zunächst über Jahre wächst und gedeiht, sich entwickelt und optimiert. Aber irgendwann gibt es dann einen Wendepunkt: Erst stagniert der Fortschritt vielleicht nur, später dann erbringen unsere Zellen und Organe nicht mehr die höchste Leistung. Ab da arbeiten sie, wenn auch nicht von Tag zu Tag, so doch sukzessive immer noch ein bisschen langsamer und ineffektiver – bis es irgendwann einfach nicht mehr reicht, um alles weiter am Laufen zu halten. Es ist der ganz natürliche Kreislauf vom Werden und Vergehen.

    Auf der anderen Seite würde ich die Frage manchmal am liebsten mit Ja beantworten. Denn auch wenn Altern selbst keine Krankheit ist: Es stellt das größte Risiko dafür dar, krank zu werden. Und wenn es von Krankheiten begleitet wird, vor allem von solchen, die es massiv vorantreiben und dadurch das Leben deutlich verkürzen, werden Alter und Krankheit quasi eins.

    Als Hauptkiller ist hier die Arterienverkalkung (Arteriosklerose) zu nennen, gefolgt von Krebs: 33,6 Prozent der Todesfälle, also ein gutes Drittel, haben ihren Anfang in verkalkten Blutgefäßen, allen voran Herzinfarkt und Schlaganfall, aber natürlich auch alle anderen Krankheiten des Gefäßsystems und/oder des Herzens. 21,7 Prozent der Todesfälle gehen auf Krebserkrankungen zurück. Die hohe Zahl der Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist übrigens der Grund, warum Deutschland in Sachen Lebenserwartung im europäischen Vergleich ziemlich weit hinten liegt: Bei den Frauen nimmt es Platz 14 ein, bei den Männern Platz 15.23 Erschreckend, wie ich finde – auch weil ich weiß, wie einfach sich dieser Zustand verbessern ließe.

    Worauf es also ankommt, ist, das Leben so zu gestalten, dass die inneren Hebel nicht früher als nötig auf Altern, Verfall und womöglich Qual umgestellt werden, sondern möglichst lange auf Gesundheit, Beweglichkeit und Lebensfreude stehen. Wir brauchen Präventionskonzepte, die nicht nur das Leben verlängern, sondern auch unsere Gesundheit und körperlichen Funktionen.

    Dabei kommt es uns zugute, dass sowohl die Zellen als auch die Abläufe im Körper sich nicht nur im negativen Sinn beeinflussen und beschleunigen. Wenn es beispielsweise gelingt, ein Gesundheitsmerkmal zu stärken, ein Alterungsmerkmal auszubremsen, dann wirkt sich das ebenfalls automatisch auf die anderen aus. Wir können also auch eine Kaskade der Verbesserung auslösen, indem wir Bedingungen schaffen, die die Funktionsfähigkeit der Zellen erhalten beziehungsweise wieder die Basis dafür schaffen, dass auf Zellebene alles möglichst rundläuft. Aber wo beginnen? Und wie?

    
      PRÄVENTION IST WICHTIG

      Altern ist keine Krankheit. Aber mit dem Älterwerden steigt das Risiko, krank zu werden stetig an. Umso wichtiger sind Präventivkonzepte, damit die inneren Hebel nicht früher als nötig auf Altern umgestellt werden!

    

    DAS ALTERN AUFHALTEN

    Es gibt ein paar Hebel, die kann man recht einfach betätigen und damit ganz schnell den Kurs auf Longevity drehen. Wenn man zum Beispiel die nachlassende Zellregeneration und den Abbau der Muskelmasse verlangsamt, stille Entzündungen löscht, den freien Radikalen Einhalt gebietet, das Darmmikrobiom fördert und auf eine ausreichende Versorgung mit Nährstoffen achtet, ist schon sehr, sehr viel gewonnen. Dazu braucht es keine Arzneimittel. Alles, was wir tun müssen, ist, unsere Ernährung an die Bedürfnisse unseres alternden Körpers anzupassen. Das genügt, um viele heilsame Prozesse anzustoßen, deren Wirkung sich im ganzen Körper ausbreitet – bis in die letzte Zelle.

    Bevor wir uns damit befassen, wie genau wir diese Hebel betätigen, schauen wir uns zunächst genauer an: Was bedroht überhaupt unsere Gesundheit?

    VERLUST DER ZELLREGENERATION UND ABBAU DER MUSKELMASSE

    Eiweiß ist DIE Grundlage unseres Körpers, seine Aminosäuren sind die »Bausteine des Lebens«. Sie bilden Muskeln und Kochen, Bindegewebe und Knorpel, Hormone und Neurotransmitter. Sie transportieren Nährstoffe zwischen den Zellen, regeln den Stoffwechsel und unterstützen das Immunsystem. Um die Funktionstüchtigkeit unseres Organismus über all die Jahre aufrechtzuerhalten, brauchen wir ständig Nachschub von diesem Superstoff.

    Eine gute Versorgung mit Proteinen ist auch deshalb (lebens-)wichtig, weil mit zunehmendem Alter der Eiweißbedarf steigt. Bis wir ca. 50 Jahre alt sind, reichen 0,8 bis 1 Gramm Eiweiß pro Kilo Körpergewicht aus, um den Bedarf zu decken. Danach ist mehr nötig, denn wir verlieren dann sukzessive an Muskelmasse. Und das nicht zu knapp: Rund zwei Prozent pro Jahr beträgt der Schwund. Der Fachbegriff dafür lautet Sarkopenie. Denn jetzt werden vermehrt Muskelzellen ab- und Fettdepots aufgebaut.

    Das Problem dabei: Weil mit der schwindenden Muskulatur die Körperkraft nachlässt, wird der Alltag anstrengender, man kommt schneller außer Atem, braucht öfter mal eine Pause. Doch solange sich die Auswirkungen im Rahmen halten, arrangieren sich viele damit – und tun deswegen erst mal nichts. Fatal! Denn Muskelschwund ist ein fortlaufender Prozess und deshalb ist irgendwann der Moment erreicht, in dem der Zustand bedrohlich kippt. Schließlich beeinflusst die Muskultur die gesamte Körperstabilität. Schwinden die Muskeln, werden wir gebrechlich und das Risiko zu stürzen, steigt rasant an. Mal ganz knapp auf den Punkt gebracht heißt das: Der Zustand unserer Muskulatur entscheidet darüber, ob wir gesund alt werden oder ob wir im Alter immer weniger eigenständig und auf immer mehr Hilfe angewiesen sind, womöglich gar ein Pflegefall werden.

    Was das Ganze noch beschleunigt: Wer immer schwächer und unbeweglicher, müde, antriebsschwach wird, ist natürlich weniger aktiv. Das wiederum wirkt sich auf das Essverhalten aus, denn wenn der Körper kaum Energie verbraucht, fordert er auch kaum neue ein. Wer jedoch generell weniger isst, nimmt auch weniger Protein zu sich.

    Weil ohne Aminosäuren aber nichts läuft, bedient sich der Körper an seinen eigenen Reserven und die stecken nun mal in der Muskulatur. Dadurch schwindet die Muskelmasse immer weiter … Ein äußerst ungünstiger Kreislauf, den man unbedingt durchbrechen sollte. Neben Sport kann man hier mit der richtigen Ernährung sehr viel bewirken. Mehr dazu ab >.

    ZUNAHME CHRONISCHER ENTZÜNDUNGEN

    Wenn es um chronische Entzündungen geht, denken viele erst einmal an den Bewegungsapparat. Kein Wunder, die Zahlen sind ja auch erschreckend: Rund 5 Millionen Deutsche klagen über Arthrose24, weitere 1,5 Millionen über entzündlich-rheumatische Prozesse.25 Doch auch die lebensbedrohlichen Krankheiten stehen in engem Zusammenhang mit Entzündungen, allen voran Arteriosklerose, die häufigste Ursache für Herzinfarkt und Schlaganfall. Chronische Entzündungsvorgänge spielen hier von Anfang an eine zentrale Rolle: Entzündungsfördernde Zytokine, die im Rahmen der Immunabwehr gebildet werden, sorgen dafür, dass in der Gefäßwand Moleküle freigesetzt werden, die wiederum andere Zellen anlocken, die sich dort anlagern. Platzen diese Plaques, können sich Blutgerinnsel bilden.

    Dazu kommt noch, dass sich die Arteriosklerose zusätzlich verschlimmert, weil infolge des überaktiven Immunsystems Cholesterinablagerungen in den Gefäßwänden nicht mehr wie üblich abgebaut werden.

    Diabetes und sogar Krebs beruhen, zumindest zum Teil, ebenfalls auf chronisch-entzündlichen Prozessen, ebenso wie Depressionen. Rund jede fünfte Tumorerkrankung, so schätzen Wissenschaftler, lässt sich auf chronische Entzündungen zurückführen, insbesondere Leber- und Darmkrebs.26 Man vermutet, dass inflammatorische Prozesse Veränderungen der DNA begünstigen und Zellen entarten lassen. Und was Depressionen angeht, da weiß man schon länger, dass entzündungsfördernde Botenstoffe (Zytokine) im Rahmen eines grippalen Infektes oder einer Impfreaktion Gefühlsschwankungen, gedrückte Stimmung oder Antriebsschwäche bewirken können – seelische Veränderungen, die durchaus auch typisch sind für dieses Krankheitsbild.27

    Außerdem finden sich immer mehr Belege dafür, dass chronische Entzündungen, etwa bei Patienten mit Diabetes oder Übergewicht, das Risiko erhöhen, an Depressionen zu erkranken – und dass sie ebenso bereits bestehende Depressionen verschlimmern können.

    
      »ENTZÜNDUNGS-ALTERN«

      »Altern ist eine chronische Entzündung«, hat es ein Altersforscher auf einem Geriatriekongress einmal so treffend auf den Punkt gebracht. Entsprechend lässt uns alles, was Entzündungen fördert, schneller altern.

    

    Mahnendes Beispiel: Parodontitis

    Ein Beispiel dafür, welche schwerwiegende Folgen eine Entzündung haben kann, ist die Parodontitis – eine Krankheit, die viel zu oft nicht ernst genommen wird. Die Entzündung des Zahnbetts ist erst einmal eine Folge von mangelnder Zahnpflege, durch die sich auf Dauer ein fest haftender Zahnbelag auf dem Zahn bildet – die sogenannte Plaque. Lagert der Zahnbelag Mineralien ein und verkalkt, entsteht Zahnstein. Weil sich dieser auch durch kräftigstes Schrubben nicht mehr mit der Zahnbürste entfernen lässt, siedeln sich am Zahn dauerhaft Keime an. Dies wiederum führt über kurz oder lang zu einer bakteriellen Infektion und das Zahnfleisch entzündet sich.

    »Kenn ich«, denkt mancher jetzt vielleicht, »ist lästig, aber doch nicht weiter schlimm.« Und irrt dabei gewaltig. Denn wird die Ursache der Entzündung, sprich die Plaque, nicht beseitigt, wirkt die Entzündung im Verborgenen chronisch weiter, auch wenn die Schmerzen am Zahnfleisch gerade mal nicht akut sind. Die Folge: Das Zahnfleisch geht zurück, liegt nicht mehr am Zahn an und irgendwann entsteht eine Lücke. In diesen » Zahnfleischtaschen«, wie sie der Zahnarzt nennt, können sich in aller Gemütlichkeit weitere Bakterien ansammeln, weil sie über die normale Mundhygiene nicht mehr erreichbar sind. Auf diese Weise können Bakterien und Entzündung nach und nach bis zur Zahnwurzel vordringen und sich von dort über den ganzen Kiefer ausbreiten.

    Und das ist längst noch nicht alles. Die chronische Entzündung ist nämlich nicht nur dafür verantwortlich, dass sich Zahnfleisch und Knochen mehr und mehr zurückziehen, dass die empfindlichen Zahnhälse freiliegen und schmerzen und die Zähne wackeln oder sogar ausfallen. Sie führt auch zu erhöhten Entzündungswerten im Blut. Und wenn die Bakterien in die Blutbahn gelangen, können sich die Entzündungsstoffe im ganzen Körper verteilen und überall Schäden anrichten, etwa indem sie den Blutzuckerwert und den Blutdruck nach oben treiben.

    Parodontitis mag also erst einmal unspektakulär und alltäglich erscheinen. Aber sie ist auch ein Risikofaktor für lebensverkürzende Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs.

    Alles, was Entzündungen fördert, lässt uns schneller altern. Im englischsprachigen Raum wird das als »Inflammaging« (»inflammation« = Entzündung; »aging« = altern) bezeichnet. Das »Entzündungsaltern« ist geprägt von der übermäßigen Produktion entzündungsfördernder Botenstoffe (Zytokine) bei gleichzeitig nachlassendem Immunsystem. Dies konnte in jungen Jahren Aggressoren zielgerichtet und effektiv attackieren, sodass auch Entzündungen rasch wieder abheilten. Doch mit zunehmendem Alter funktioniert das nicht mehr so gut und Entzündungen können oft nicht mehr vollständig behoben werden. Das kann den ganzen Körper aus dem Takt bringen.

    Doch wie kommt es überhaupt zu chronischen Entzündungen? Was befeuert sie immer wieder derart, dass sie nicht wie akute Entzündungen nach wenigen Tagen von allein wieder abklingen? Neben den natürlichen Alterungsprozessen auf Zellebene haben hier gerade mit zunehmendem Alter unter anderem Stress, Schlaf- und Bewegungsmangel ihre Hand im Spiel. Der in meinen Augen wichtigste Faktor aber ist eine falsche Ernährung. Wem es gelingt, hier die richtigen Knöpfe zu drücken, der kann daher unglaublich viel erreichen. Man weiß heute, dass eine entzündungshemmende Ernährung sich unmittelbar auf den Alterungsprozess auswirkt. Worauf es dabei ankommt, lesen Sie ab >.

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Gesundes Zahnfleisch

      Die Wechselwirkung von Parodontitis und Typ-2-Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist wissenschaftlich gesichert. Deshalb läuft ohne die regelmäßige und korrekte Zahnpflege gar nichts. Sie ist die wichtigste Maßnahme zur Bekämpfung und Vorbeugung einer Parodontitis. Bei bereits bestehenden Entzündungen ist eine professionelle Zahnreinigung nötig.

      Beim Zähneputzen gilt: Schonen Sie die erkrankten Bereiche des Zahnfleischs trotz der Blutungsneigung nicht, sondern reinigen Sie sie im Gegenteil besonders intensiv, aber mit der nötigen Sensibilität. Es wirkt sich auch günstig auf den Heilungsprozess aus, wenn Sie auf das Rauchen verzichten: Rauchen steigert nicht nur das Risiko für eine Parodontitis, sondern kann auch die Behandlung erschweren.

      Aber die Zahnbürste ist nur ein Schritt unter vielen. Vor allem nämlich, und das freut mich sehr, sind sich Parodontologen zunehmend darüber einig: Parodontitis ist nicht heilbar ohne die richtige Ernährung – artgerecht, mit wenig Zucker und ausreichenden Mengen an Nährstoffen. Besondere Bedeutung kommt dabei Omega 3 als entzündungsregulierendem Fett zu sowie zahlreichen Mineralien und Spurenelementen, die unser Immunsystem besser funktionieren lassen, wie zum Beispiel Magnesium, Zink und Kalzium.

      Menschen hatten schon immer Zahnbelag, aber erst unsere moderne westliche Ernährung mit ihren hochverarbeiteten Produkten und insbesondere zu viel Zucker hat ihn toxisch werden lassen. So gesehen schließt sich der Kreis von der gesunden Ernährung zur Reduktion von Risikofaktoren für Arterienverkalkung, Krebs und Co. – und damit zur Langlebigkeit.

    

    ZU VIEL OXIDATIVER STRESS

    Während des Zellstoffwechsels entstehen unter anderem freie Radikale. Diese Moleküle sind äußerst redaktionsfreudig, denn ihnen fehlt ein Elektron. Deswegen sind sie ständig darauf aus, anderen Molekülen dieses Elektron zu entziehen, was diese natürlich nicht unbeschadet zurücklässt. Normalerweise werden die aggressiven Sauerstoffmoleküle daher in den Zellen gleich wieder abgebaut (siehe >), sodass sie keinen großen Schaden anrichten können.

    Wobei ich hier auch mal mit dem Vorurteil aufräumen könnte, dass freie Radikale generell schlecht sind. Auch sie haben wichtige Aufgaben und unterstützen zum Beispiel die Immunabwehr im Kampf gegen Krankheitserreger. Zum Problem werden sie erst, wenn sie überhandnehmen. So wie bei Entzündungen. Da werden plötzlich sehr viele Radikale freigesetzt und weil diese ihrerseits wieder Entzündungen auslösen, springt auch hier schnell ein negativer Kreislauf an und das Gleichgewicht gerät aus den Fugen: Es werden immer mehr intakte Moleküle beschädigt und gleichzeitig wird eine wahre Kettenreaktion an »Elektronenraub« angestoßen. Es kommt zu oxidativem Stress, weil die Zellen bestimmten Sauerstoffreaktionen ausgesetzt sind. Die Folge: Noch mehr Entzündungen – und damit ein erhöhtes Risiko für Arteriosklerose und Co.

    Zum Glück gibt es Stoffe, die die freien Radikale ganz friedlich entschärfen: die Antioxidanzien. Sie neutralisieren die Radikale, indem sie freiwillig ein Elektron abgeben. Dadurch stoppen sie ihr zerstörerisches Werk, bevor sich die verbindungswütigen Radikale bei den Zellmembranen oder an körpereigenen Proteinen bedienen.

    Einen Teil der benötigten Antioxidanzien bildet unser Körper selbst – aus Enzymen und Hormonen zum Beispiel, die während verschiedener Stoffwechselprozesse anfallen. Doch leider genügt das nicht – erst recht nicht in heutigen Zeiten, wo neben der Nahrung noch viele andere schädigende Einflüsse die Anzahl der freien Radikale in die Höhe treiben. Umweltgifte beispielsweise, UV-Licht, Alkohol und Zigarettenrauch, Stress und zu wenig Schlaf. Und auch das zunehmende Alter führt dazu, dass die körpereigenen Abwehrmechanismen oft nicht mehr ausreichen. Umso mehr ist der Organismus wieder einmal auf die Zufuhr von außen angewiesen: Die richtige Ernährung kann hier das Übel bei der Wurzel packen. Lesen Sie mehr dazu ab >.

    AUS DER BALANCE GERATENES MIKROBIOM

    Unser Dickdarm ist einer der am dichtesten besiedelte Ort der Welt: In ihm leben Billionen von Mikroben, darunter allein mehrere Hundert Bakterienarten, die sich im Lauf der Evolution über viele Tausend Jahre mit uns weiterentwickelt haben und heute dementsprechend stark von der Umgebung in unserem Darm abhängig sind.

    Sie unterstützen bei Weitem nicht nur die Verdauung, sondern stärken zum Beispiel auch die Barrierefunktion des Darms, sind an der Bildung von Hormonen beteiligt, produzieren Botenstoffe, Enzyme und Vitamin K.

    Ihre Stoffwechselprodukte, kurzkettigen Fettsäuren, schwächen Entzündungen ab, halten die Nervenzellen gesund und helfen mit bei der Regulierung des körpereigenen Abwehrsystems. Überhaupt: Zwei Drittel unseres Immunsystems lässt sich im Darm verorten, 90 Prozent aller Antikörper werden hier produziert – und zwischen dem Immunsystem und dem Mikrobiom im Dickdarm bestehen vielfältige Wechselbeziehungen.

    Je vielfältiger das Darmmikrobiom ist, desto besser. Die viele verschiedene Arten befinden sich dann in einem stabilen Gleichgewicht (Eubiose) und können ihre Aufgaben optimal erfüllen. Nimmt die Vielfalt jedoch ab und/oder die Zahl der schlechten Darmbakterien zu, gerät die Besiedlung aus der Balance. Man bezeichnet diesen Zustand als Dysbiose – und diese steht in Zusammenhang mit zahlreichen Krankheiten, auch solchen, die massiv Einfluss nehmen auf unsere Lebensdauer. Die ungünstigen Bakterien schwächen zum Beispiel die Barrierefunktion der Darmschleimhaut, wodurch unter anderem nicht vollständig verwertete Reste aus dem Nahrungsbrei, Krankheitserreger, Gifte und andere Fremdstoffe in die Blutbahn eindringen können. Um gegen die Eindringlinge vorzugehen, löst das Immunsystem Entzündungen aus, die chronisch werden, wenn die Dysbiose über längere Zeit besteht. Auch Arteriosklerose wird durch das Ungleichgewicht im Darm begünstigt, denn es kann Entzündungen an den Gefäßwänden fördern, die wiederum Blutgerinnsel und arterielle Thrombosen zur Folge haben können. Genauso stehen Depressionen, Diabetes oder Darmkrebs im Zusammenhang mit einer Dysbiose.

    Der Darm spielt also eine weitaus größere Rolle beim gesunden Altern, als die meisten denken. Man weiß zum Beispiel, dass Volksgruppen, die sich sehr ursprünglich ernähren, wie zum Beispiel die Hazda in Tansania, eine moderne Jäger- und Sammlergesellschaft, eine deutlich vielfältigeres Darmmikrobiom haben als wir.28 Gleichzeitig sind ihnen Zivilisationskrankheiten wie die eben genannten fremd. Umso wichtiger ist es, dem Darm und vor allem seinen »Untermietern« die nötige Aufmerksamkeit zu schenken und sie gut zu pflegen. Welche Ernährung dabei hilft, darum geht es ab >.

    ZUNEHMENDER NÄHRSTOFFMANGEL

    Obwohl wir heute wirklich in einem Schlaraffenland leben und für die meisten alles, was das Herz begehrt, nur die paar Meter bis zum nächsten Supermarkt entfernt ist, hapert es bei vielen mit der richtigen Nährstoffversorgung. Schuld daran ist vor allem unsere Ernährung. Denn sie enthält zwar oft viel Fett und schnell verdauliche Kohlenhydrate, weshalb sie reichlich Energie in Form von Kalorien liefert. Was aber fehlt, sind die lebenswichtigen Mikronährstoffe. Dabei sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente maßgeblich daran beteiligt, dass im Fett-, Kohlenhydrat- und Proteinstoffwechsel alles schön rundläuft. Fehlen beispielsweise die Spurenelemente Chrom und Zink, sinkt die Insulinempfindlichkeit der Zellen – und das begünstigt nicht nur die Umwandlung von Zucker in Fett, macht also dick, sondern bereitet auf Dauer auch einem Diabetes den Weg.

    Dazu gibt es schlechte Lebensgewohnheiten – Rauchen und Dauerstress stehen hier an oberster Stelle –, die echte Nährstoffräuber sind. Und Medikamente sind ebenfalls zu nennen, unter anderem solche, die viele Ältere hierzulande einnehmen, wie Betablocker gegen einen zu hohen Blutdruck oder Metformin bei Diabetes. Genauso »verschlingen« entzündliche Prozesse massenhaft Nährstoffe, mit denen der Körper versucht, ihnen entgegenzuwirken.

    Trotz allem: Nehmen Sie nicht einfach auf eigene Faust Nahrungsergänzungsmittel ein, um ein Defizit auszugleichen. Das könnte nach hinten losgehen, so wie bei Magnesium zum Beispiel. Hoch dosiert verändert es das Darmikrobiom, wodurch sich die Nährstoffaufnahme nochmals verschlechtert. Die Basis für eine ausreichende Nährstoffversorgung sollte immer die richtige Ernährung sein. Worauf es dabei ankommt, erfahren Sie ab >.

    ÜBERGEWICHT: DIE MUTTER ALLER KRANKHEITEN

    Gut, diese Überschrift ist vielleicht etwas theatralisch formuliert, denn es gibt natürlich auch Erkrankungen, die nichts mit dem Gewicht zu tun haben. Aber fest steht: Der überwiegende Teil der sogenannten Zivilisations- oder auch Wohlstandskrankheiten geht mit Übergewicht einher oder sie sind eine Folge desselben. Zu viele Kilos auf den Rippen sind nämlich bei Weitem nicht nur ein ästhetisches Problem – genauso wenig wie Adipositas oder Fettleibigkeit ein Problem von Menschen ist, die sich beim Essen nicht disziplinieren können. Ein übergewichtiger Mensch muss nicht zwangsläufig mehr essen oder sich weniger bewegen als ein schlanker. Der Stoffwechsel und damit die individuelle Energiebilanz wird von zahlreichen weiteren Faktoren beeinflusst, zum Beispiel von der ererbten Konstitution, einem hormonellen Ungleichgewicht oder auch der Ernährung der Mutter in der Schwangerschaft.

    Ab einem Body-Mass-Index (BMI) von 25 gilt ein Mensch nach den Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation (WHO) als übergewichtig, ab einem BMI von 30 als adipös. Diese Ansammlung von Fettgewebe im Körper, weit über das normale Maß hinaus, ist eine anerkannte chronische Erkrankung im Reigen der hormonellen Ernährungs- und Stoffwechselkrankheiten. Sie belastet den ganzen Körper und birgt ein hohes Risiko von Folgeerkrankungen – von Diabetes über Herzinfarkt bis hin zu verschiedenen Krebsarten.

    Übermäßig viele Fettdepots belasten schon durch ihr pures Gewicht den Körper: Das Skelett muss sie zusätzlich tragen und der Organismus sie mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgen. Doch wie gesundheitsgefährdend und damit lebensbedrohlich sie wirklich sind, liegt vor allem daran, wo sie sitzen. Als besonders riskant gilt das Fett in der Bauchregion, auch viszerales Fett genannt. Es lässt sich nicht mit den Fingern einzwicken, wie das Unterhautfettgewebe, sondern sitzt tief im Bauchraum und umhüllt dort die inneren Organe. Das Gefährliche an diesen versteckten Fettdepots: Sie bilden ein eigenes endokrines (hormonproduzierendes) Organ und stellen verschiedene Botenstoffe und Entzündungsmediatoren her, wie Interleukine und Zytokine. Diese wiederum beeinflussen den Stoffwechsel und andere körperliche Funktionen negativ.

    
      WENIGER KALORIEN

      Ab 50 verbraucht unser Körper zunehmend weniger Energie – etwa 400 Kilokalorien weniger sind es am Tag. Wer also weiterisst wie bisher, nimmt automatisch zu und wird dick. Achtung: Um den Körper auch bei reduzierter Kalorienzufuhr ausreichend mit allem zu versorgen, was er braucht, ist eine artgerechte, nährstoffreiche Ernährung noch wichtiger als ohnehin schon.

    

    Umso schlimmer, dass Übergewicht bei uns schon so gut wie normal geworden ist. 30 bis 40 Prozent der deutschen Frauen tragen zu viele Kilos mit sich herum, bei den Männern sind es sogar 50 bis 60 Prozent. Böse Zungen würden den normalgewichtigen Mann als vom Aussterben bedroht sehen. Doch für solche Witze ist die Lage viel zu ernst – auch weil heutzutage immer mehr Kinder und Jugendlich schon zu dick oder gar übergewichtig sind. Das bleibt nicht ohne Folgen …

    Je ausgeprägter das Übergewicht ist und je länger es besteht, desto größer sind in der Regel die körperlichen Beschwerden wie schlechte Belastbarkeit, Atemlosigkeit oder vermehrtes Schwitzen. Und auch das Risiko für Folgeerkrankungen, die einem langen gesunden Leben im Wege stehen, steigt drastisch. Hier nur ein kurzer Ausblick:

    
      	Durch die hohe Belastung wird der Gelenkverschleiß beschleunigt und es entwickelt sich zum Beispiel Kniearthrose.

      	Herz und Kreislauf leiden, weil Blutdruck und ungünstige Blutfettwerte steigen. Die Folge: Arteriosklerose.

      	Häufig ist auch das Schlafapnoe-Syndrom (SAS), also Atemaussetzer während des Schlafes. Sie wirken sich nicht nur negativ auf die Schlafqualität aus, sondern schädigen auf Dauer Herz und Gehirn, weil sie Bluthochdruck und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen begünstigen.

      	Es kommt öfter zu Krampfadern und einem erhöhten Risiko für Thrombosen. Die Gerinnsel können sich lösen und über den großen Blutkreislauf in die Lunge geschwemmt werden, wo sie eine Lungenembolie auslösen. Ist ein Lungengefäß verschlossen, staut sich das Blut in Richtung Herz zurück und kann zu einem lebensbedrohlichen Herzversagen führen.

      	Weitere mögliche Folgen der überflüssigen Kilos sind Gallensteine, die sich vorwiegend bilden, wenn die Gallenflüssigkeit aufgrund einer ungünstigen Ernährung zu viel Cholesterin enthält (Cholesterinsteine). Sie erhöhen unter anderem das Risiko für Gallenblasenkrebs und Gallengangkrebs.

      	Dazu kommt Gicht, die mit dem erhöhtem Harnsäurespiegel den Nieren schadet und abermals die Arterienverkalkung fördert – und somit das Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall.

      	Nicht zu vergessen: Die Stigmatisierung von Fettleibigen kann zahlreiche psychische Erkrankungen auslösen. So leiden Menschen mit Adipositas beispielsweise häufiger unter Depressionen als Menschen mit einem Gewicht im normalen Bereich. Und auch die verkürzen die Lebensdauer im Durchschnitt um zehn Jahre.29

    

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Guter Schlaf

      Schlaf ist ein Grundbedürfnis wie Durst und Hunger. Ohne Regenerationszeiten könnte unser Körper nicht lange überleben. Während wir schlummern, werden Prozesse für einen gesunden Stoffwechsel angekurbelt. Bei einem längeren Schlafdefizit verschlechtert sich dagegen zum Beispiel die Insulinsensitivität. Vor allem aber braucht das Gehirn die Ruhephasen – um all die Informationen zu verarbeiten, die tagtäglich auf uns einprasseln. Um unwichtige Erinnerungen zu löschen und neue Erfahrungen zu speichern und mit dem Langzeitgedächtnis zu verknüpfen. Tierversuche legen sogar nahe, dass der Schlaf eine Art Autophagie im Kopf bewirkt und zum Beispiel spezifische Proteine abtransportiert, die mit Alzheimer in Verbindung stehen (Beta-Amyloide).30 Ausreichend gesunder Schlaf wirkt also an mehreren Stellen positiv, so auch auf die Hirnleistung: Eine direkte Wirkung ist die Verbesserung der Merk- und Konzentrationsfähigkeit und Stressmilderung und auf lange Sicht lässt die antientzündliche Wirkung eines gesunden Schlafes die hirnversorgenden Gefäße langsamer altern. Das Gehirn bleibt länger jung und leistungsfähig.

    

    Viele Ursachen für verlorene Jahre sind das – und viele Gründe, möglichst schnell etwas zu ändern und der negativen Entwicklung Paroli zu bieten. Auch hier ist der wichtigste Schritt die Ernährungsumstellung. Und um Sie zu motivieren: Die Longevity-Food-Formel hilft auch dabei, das ein oder andere Kilo zu tilgen.

    Diabetes

    Wohl keine Krankheit steht in einem so engen Zusammenhang zu Übergewicht wie Diabetes: Etwa 80 Prozent der Typ-2-Diabetiker sind stark übergewichtig; ein BMI von 30 oder höher gilt als entscheidender Risikofaktor für die Krankheitsentstehung.

    Und jetzt die gute Nachricht: Was vor wenigen Jahren noch undenkbar war, ist heute belegt. Typ-2-Diabetes ist heilbar! Der wichtigste Faktor dafür ist eine nennenswerte Gewichtsreduktion – bei über 15 Kilogramm liegt die Wahrscheinlichkeit bei 86 Prozent! Außerdem braucht es eine Ernährung, die den Blutzucker kaum ansteigen lässt und so die Bauchspeicheldrüse schont, aber den Körper dennoch mit allen lebenswichtigen Nährstoffen versorgt. Lassen Sie sich in einer Schwerpunktpraxis Ernährungsmedizin betreuen (Adressen finden Sie unter www.bdem.de). Zudem können Sie sich an der Longevity-Food-Formel orientieren.

    GANZHEITLICHE PROBLEME GANZHEITLICH ANGEHEN

    Sicher ist Ihnen bereits bei den »Hallmarks of Health«, den Merkmalen der Gesundheit, aufgefallen, wie eng alle Prozesse im Körper miteinander verknüpft sind (siehe >–>). Solange Schäden sich nicht ausbreiten, kann er sie relativ schnell aus eigener Kraft beheben. Die dazu nötigen Reparaturmechanismen können allerdings nur anspringen, wenn die Zellen gut vernetzt sind und dadurch in der Lage, Informationen weiterzutragen. Und die volle Fähigkeit zu Regeneration besteht nur, solange die inneren Taktgeber nicht aus dem Gleichgewicht geraten – dasselbe gilt für wichtige biologische Parameter.

    Genauso gehen beim Alterungsprozess (siehe >–>) die typischen interzellulären Entwicklungen Hand in Hand. Gestörte Nährstofferkennung etwa begünstigt die mitochondriale Dysfunktion. Die Verkürzung der Telomere geht unweigerlich mit der Vergreisung der Zellen einher. Und weil zugleich deren Fähigkeit zur Autophagie nachlässt, geht es auch mit der Proteostase bergab und die Zahl der beschädigten Eiweißbausteine nimmt zu.

    Bei vielen Krankheiten ist es nicht anders, gerade bei denen, die unser Leben am meisten gefährden. Bei Adipositas beispielsweise, die ja gleich einen ganzen Schwung an schweren Erkrankungen im Schlepptau hat. Diabetes etwa, der wiederum das Depressionsrisiko erhöht. Und wer an Depressionen leidet, ist anfälliger für Virusinfektionen – erst 2021 hat eine Studie gezeigt, dass das Risiko für Herpes zoster um 12 bis 23 Prozent höher ist als bei psychisch gesunden Menschen.31 Im Alter gilt es jedoch – noch mehr als in jungen Jahren –, belastende Infektionen weitestmöglich zu reduzieren. Jede Bettlägerigkeit ruiniert die Mobilität und fördert den Muskelschwund – beides senkt die Chancen auf ein langes Leben in Autonomie und erhöht zugleich das Risiko für Fehlernährung. Jeder fünfte Krankenhauspatient ist schwer, weitere 15 Prozent sind mäßig mangelernährt.32 In Alten- und Pflegeheimen sind es sogar 50 bis 80 Prozent. Im Vergleich: Bei den alleinlebenden gesunden Senioren sind es lediglich rund 10 Prozent. Ich finde, diese Zahlen sprechen für sich!

    Wir müssen den Körper als ein ganzheitliches System verstehen, mit diversen Regelkreisen, bei denen die Ernährung, also die Stoffzufuhr, die wichtigste Rolle spielt, damit alles zur Verfügung steht, um zu reparieren, zu ersetzen, Krebszellen zu zerstören …

    Das Altern selbst wird man wohl auch in den nächsten 100 Jahren kaum aufhalten, sehr wohl aber lassen sich die Krankheiten umgehen, die oft Hand in Hand mit dem Altern daherkommen. Und darauf müssen wir noch nicht einmal Jahrzehnte warten, das klappt schon jetzt.

    
      [image: ] 
      Kreislauf der Mangelernährung

    

    Zentraler Faktor: Ernährung

    Die Longevity-Food-Formel kann hier Unglaubliches leisten. Denn es gibt einen gemeinsamen Haupttreiber für all die Dysbalancen und Regelkreisstörungen in unserem Körper und für all die Krankheiten, die unser Leben stark beeinträchtigen und nicht selten sogar extrem verkürzen können. Dieser Haupttreiber ist unsere Ernährung. Sie liefert im Idealfall die (Nähr-)Stoffe, die den Stoffwechsel am Laufen und die Zellen gesund erhalten, die Funktionsfähigkeit der Organe garantieren und die Kraft unseres Immunsystems. Genauso kann das, was wir Tag für Tag so alles essen, aber auch dafür sorgen, dass das alles nicht optimal abläuft.

    Ein anders Problem ist die unzureichende Versorgung mit Ballaststoffen. Davon essen die meisten viel zu wenig. Dabei ist ihre präventive Wirkung auf Darmkrebs längst belegt – genauso wie die Tatsache, dass eine ballaststoffreiche Ernährung die Heilungschancen von Darmkrebspatienten erhöht. Und das sogar dann noch, wenn die Ernährung erst nach Diagnose und Behandlung umgestellt wird.

    So gesehen halte ich die aktuelle Longevity-Diskussion für arg akademisch – gerade auch in Bezug auf milliardenschwere Start-ups auf der Suche nach dem Stein der Weisen. Wir haben die Lösung doch längst! Das, was das Leben derzeit verkürzt, hat in der westlichen Welt und besonders in Deutschland so stark zugenommen, dass wir erst einmal hier unsere Hausaufgaben machen müssen, bevor wir anderswo nach Longevity-Substanzen Ausschau halten. Verstehen Sie mich nicht falsch: Ich bin keinesfalls gegen Forschung in diesem Bereich. Aber zuerst einmal sollte das vorhandene Wissen umgesetzt und verbreitet werden.

    Ich darf in diesem Zusammenhang ein bekanntes Goethezitat umdrehen: Wo viel Schatten ist, ist auch viel Licht! Heißt: Wir können mit dem, was wir essen, ganz, ganz viel Gutes tun für unseren Körper und unser Wohlergehen und sogar viele gesunde Jahre hinzugewinnen. Zahlreiche Krankheiten lassen sich durch die richtige Ernährung vorbeugen und einige auch wieder heilen, so wie zum Beispiel Typ-2-Diabetes, Parodontitis, Bluthochdruck, Fettleber – und allen voran natürlich das Übergewicht.

    Diese Veränderung anzugehen, dafür ist es nie zu spät! Der Organismus profitiert in jedem Alter von einer Ernährungsumstellung. Degenerative Prozesse werden verlangsamt und das Risiko, an Herz-Kreislauf-Beschwerden oder Diabetes zu erkranken, sinkt. Ganz einfach, weil die Stoffe, die wir ihm mit der richtigen Ernährung zuführen, auf Zellebene greifen. Deshalb erfahren Sie im nächsten Kapitel, was uns möglichst lange gesund und fit hält.

  


  
    ARTGERECHT

    DAS GEHEIMNIS DER LANGLEBIGKEIT

    Das Essen krank machen und damit auch die Lebenserwartung deutlich verringern kann, liegt selten an einzelnen Lebensmitteln und bestimmten Bestandteilen darin. Wir haben vielmehr verlernt, uns artgerecht zu ernähren und dem Körper zu geben, was er wirklich braucht.

  


  
    DER LEBENSSTIL DER 100-JÄHRIGEN

    Im Jahr 2005 erschien im Magazin »National Geographic« eine Titelgeschichte, in der sich alles um die Geheimnisse eines langen Lebens drehte (»The Secrets of a Long Life«). Der Autor und Abenteurer Dan Buettner hatte sich auf die Suche nach Regionen der Erde gemacht, deren Bewohner auffällig alt werden. Und er wurde fündig: Es gibt tatsächlich Orte, an denen Menschen älter werden als anderswo. Buettner nannte sie die »Blue Zones«.

    DIE BLUE ZONES

    Fünf dieser »blauen Zonen« sind bisher bekannt: die Inseln Sardinien in Italien und Ikaria in Griechenland, die Inselgruppe Okinawa in Japan, die Nicoya-Halbinsel Costa Ricas und die kalifornische Kleinstadt Loma Linda. In allen Regionen gibt es nicht nur eine signifikant höhere Anzahl an 100-Jährigen. Auch wer dort älter ist als 80, ist deutlich vitaler und leidet seltener an degenerativen Krankheiten als in anderen Ländern. Weniger Krebs, weniger Herz-Kreislauf-Erkrankungen, weniger Demenz: Irgendetwas scheint in diesen fünf Regionen anders zu verlaufen als im Rest der Welt.

    Seitdem forschen Wissenschaftler, woran das liegen könnte. Lassen sich objektiv bestimmte Faktoren bestimmen, die die Langlebigkeit fördern? Tatsächlich fanden sich, obwohl die Orte über die ganze Welt verstreut liegen, bald Parallelen in der Lebensweise: Man hält zusammen – Familie ist wichtig, genauso wie soziales Engagement und Fürsorge. Man ist körperlich aktiv – was automatisch auch dabei hilft, das Stresslevel niedrig zu halten. Man raucht und trinkt kaum. Und, was mich als Ernährungsmediziner natürlich am meisten interessiert: Die Menschen in den Regionen der 100-Jährigen ernähren sich in weiten Teilen so, wie es unserer evolutionären Prägung zufolge ideal ist. Sie essen viel Gemüse, häufig aus eigenem Anbau – und damit natürlich automatisch saisonal. Es kommen täglich Lebensmittel auf den Tisch, die reich sind an gesunden Fettsäuren (etwa Olivenöl, Nüsse, Algen). Pflanzliche Proteine, etwa aus Tofu oder Hülsenfrüchten, stehen ebenfalls jeden Tag auf dem Speiseplan. Fleisch und auch Fisch gibt es im Schnitt nur einmal wöchentlich; viele Bewohner der Blue Zones verzichten auch komplett auf beides und ernähren sich rein vegetarisch. Verarbeitete Lebensmittel kommen allenfalls in einfacher Form auf den Tisch wie Brot, Nudeln oder Käse oder werden fermentiert wie zum Beispiel Miso oder Sojasauce in Japan. Hoch verarbeitete Industrienahrung wie bei uns fehlt.

    Was außerdem auffällt: die Portionsgrößen. Statt sich bei jeder Mahlzeit den Teller vollzuschaufeln, essen die Menschen meist nur kleine Mengen. Sie hören zudem oft auf zu essen, bevor ein Sättigungsgefühl eingetreten ist. Das kommt der Tatsache zugute, dass der Grundumsatz im Alter immer niedriger wird.

    
      LONGEVITY-FACTS

      Lebensweise in den Blue Zones

      Ernährung

      
        	viel Gemüse und Obst, viele Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen

        	keine Fertiggerichte und Snacks

        	reichlich pflanzliches Eiweiß in Form von Hülsenfrüchten

        	wenig gesättigte Fettsäuren

        	wenig (rotes) Fleisch und Fleischprodukte

        	wenig Milch und Milchprodukte

        	nicht zu große Portionen

      

      Lebensstil

      
        	gute soziale Einbindung

        	viel Bewegung und körperliche Aktivität

        	wenig Stress

        	Verzicht auf Rauchen

        	kein oder geringer Alkoholkonsum

      

      
        Dagegen scheinen die Gene der »Superalten«, anders als man zunächst dachte, keine besonders große Rolle zu spielen. Das weiß man, weil zum Beispiel die Lebenserwartung von Menschen, die von Okinawa nach Brasilien auswanderten, in der neuen Heimat drastisch sank. Und auch die Daheimgebliebenen leben deutlich kürzer, sobald sie ihre Traditionen über den Haufen werfen und es in Sachen Ernährung dem Westen nachmachen – was nicht schwer ist, denn in Okinawa sind zahlreiche US-Soldaten stationiert, die ihre typisch amerikanische Ernährung mitgebracht haben. Erschreckenderweise ist die jüngere Generation der Inselbewohner mittlerweile die dickste in Japan. Der vermeintlich moderne Lebensstil hat neben Fast Food und hoch verarbeiteten Lebensmitteln auch Übergewicht im Gepäck – und damit zahlreiche Krankheiten, die das ehemals lange Leben verkürzen.

        HOCH VERARBEITETE NAHRUNG:EIN ECHTER KILLER

        Droht uns hier in Deutschland womöglich dasselbe Schicksal? Eigentlich steht es doch ganz gut um uns und die Lebenserwartung steigt seit Mitte des 20. Jahrhunderts stetig an (siehe >). Das hat natürlich viel zu tun mit der medizinischen Entwicklung. Damit, dass wir immer mehr darüber wissen, wie Krankheiten entstehen und wie man sie bekämpfen kann. Es hat aber auch zu tun mit unseren Lebensbedingungen, damit, wie wir wohnen und arbeiten – und natürlich in besonderem Maße damit, dass es plötzlich das ganze Jahr über für alle genug zu essen gibt.

        Seit einiger Zeit scheint sich der Spieß jedoch zu drehen: Wir essen uns mehr und mehr krank. Und nicht selten sorgen unsere Essgewohnheiten sogar dafür, dass wir viel früher sterben, als es sein müsste.

        Tatsächlich geht es schon eine Weile stringent bergab mit unserer Esskultur. Erst kamen immer seltener Gemüse, Hülsenfrüchte und Getreide auf den Tisch, dafür gab es mehr Fleisch, tierische Fette, Zucker und Weißmehl(produkte). Dann stieg das Angebot an der Verpflegung außer Haus – in Kantinen, Imbissen und Fast-Food-Restaurants. Und schließlich wurden auch zu Hause Fertiggerichte und vorgefertigte Mahlzeiten immer beliebter. Woher das Essen kommt, ist für die meisten zweitrangig. Viel wichtiger ist, dass es sich problemlos lagern, schnell und bequem zubereiten lässt.

        Lebensmittel aus dem Chemielabor

        Sicher, das ist alles unglaublich praktisch. Geht schnell. Spart Zeit. Und manchmal schmeckt es sogar. Doch mit natürlichen Lebensmitteln hat das Ganze kaum mehr etwas zu tun. Vom Feld, vom Baum, aus dem Garten oder vom Stall auf den Tisch: Das war einmal! Stattdessen durchlaufen die Bestandteile bis zum fertigen Produkt unzählige Verarbeitungsschritte.

        Die Lebensmittelindustrie ist ein riesiges Chemielabor: Da wird ultrahoch erhitzt und schockgefrostet, dehydriert und extrahiert … Möglichst billig sollen die Zutaten sein, damit die Marge möglichst groß ist. Und damit der Verbraucher das nicht merkt, wird mit Farb-, Geschmacks- und Aromastoffen getrickst, was das Zeug hält. Das Mundgefühl wird mit Emulgatoren überlistet. Konservierungsstoffe sorgen dafür, dass alles möglichst lange hält – bei gleichbleibendem Geschmack. Feuchthaltemittel erhöhen den Wassergehalt und den Verkaufswert … Schon während man das alles liest, ahnt man, dass das nicht gesund sein kann für unseren Körper. Und das ist es auch nicht!

        Hoch verarbeitete Lebensmittel enthalten zu viel Salz, zu viel Zucker zu viele ungünstige Fette – und oft alles drei auf einmal. Im Gegenzug mangelt es ihnen an gesunden Nährstoffen und erst recht an Ballast- und sekundären Pflanzenstoffen, denn das würde das Produkt teurer machen.

        Als »Ersatz« stecken jede Menge Zusatzstoffe in ihnen, deren Auswirkungen auf unseren Körper noch viel zu wenig erforscht sind, gerade was die Gesundheit und Stabilität des Darmmikrobioms angeht – und damit auch die Folgen für unser Immunsystem und die Abwehr von chronischen Entzündungen und Krankheiten.

        Außerdem können bei der Herstellung Verbindungen entstehen wie Acrylamid, Transfettsäuren und polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe, die im Übermaß genauso toxisch sind wie sie klingen. Sucralose, ein Süßungsmittel, das als Lebensmittelzusatzstoff (E 955) zum Beispiel in Backwaren und Gemüsekonserven zum Einsatz kommt, kann, wenn es auf über 120 Grad erhitzt wird, gesundheitsschädlich und krebserzeugend wirken.33

        Zuckeraustauschstoff wie Erythrit34 und Xylit35, die sehr oft auch in Produkten für Diabetiker verwendet werden, in Produkten also, die eigentlich die Gesundheit fördern sollten, erhöhen signifikant das Risiko für Herzerkrankungen und Schlaganfall.

        Und als wäre das alles noch nicht genug, können aus der Verpackung Schadstoffe wie Phthalate und Bisphenole in die Lebensmittel gelangen – und von dort in unseren Körper, in unseren Blutkreislauf, in jede einzelne Zelle.

        Kurz und knapp: Hoch verarbeitete Lebensmittel sind eine Gefahr für Leib und Leben. Natürlich nicht, wenn man sie einmal oder meinetwegen auch einmal öfter isst. Aber wer, wie 70 Prozent der Deutschen, regelmäßig solche Produkte verspeist oder – noch schlimmer – täglich, wie immerhin 40 Prozent,36 spielt durchaus mit seiner Gesundheit und riskiert sogar, frühzeitig zu versterben. Denn unserem Körper fehlen dann einfach all die wichtigen Stoffe, die er benötigt, um seine ausgefeilten Regelkreisläufe aufrechtzuerhalten und in Schwung zu bringen.

        Es mangelt ihm an essenziellen (lebenswichtigen) Aminosäuren für die Zellgesundheit und an gesunden Fetten, die Entzündungen »löschen«. Es gibt zu wenig Antioxidanzien, die die freien Radikale in Schach halten, dafür aber riesige Mengen Zucker, die den Glukosestoffwechsel lahmlegen und die Mitochondrien schachmatt setzen. Genauso miserabel steht es um Mineralstoffe für die Energiegewinnung und Futter für das Darmmikrobiom.

        Zu allem Übel hemmt dann noch unser Essverhalten, angestachelt durch das ewige Auf und Ab der Blutzuckerkurve die Autophagie und verhindert damit das körpereigene Recyclingprogramm, mit dessen Hilfe beschädigte oder falsch gefaltete Proteine (siehe >) abgebaut und wiederverwertet werden können. Kurz: Am Ende sind wir mit allem unterversorgt, was es für ein langes und vor allem gesundes Leben braucht. Stattdessen päppeln wir munter mehr und mehr Kilos und viele chronische Krankheiten auf – insbesondere solche, die das Leben massiv verkürzen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz, Depression, Krebs und Adipositas. Gerade in diesen Bereichen erleben wir jährlich Steigerungsraten. Es geht also bergab mit unserer Gesundheit.

        
          HOCHGRADIG GEFÄHRLICH

          Hoch verarbeitete Lebensmittel enthalten zu viel Salz, zu viel Zucker zu viele ungesunde Fette, gleichzeitig fehlt es ihnen an gesunden Nährstoffen. Zudem warten sie mit einer Vielzahl von Zusatzstoffen auf, die das Risiko für verschiedene Krankheiten erhöhen.

        

        WAS WIR FÜR EIN LANGES LEBEN WIRKLICH BRAUCHEN

        Denken wir noch mal an die Menschen in den blauen Zonen: Sie essen kaum hoch verarbeitete Lebensmittel. Leiden kaum an Zivilisationskrankheiten. Werden alt – und bleiben dabei gesund. Warum machen wir es also nicht einfach wie sie?

        Das hat mich bereits vor ein paar Jahren intensiv beschäftigt. Damals habe ich die artgerechte Ernährung entwickelt und im gleichnamigen Buch genau erklärt, worauf es ankommt, wenn man seinem Körper jeden Tag das geben will, was er wirklich braucht. Und wie man ihn vor dem bewahrt, was auf kurz oder lang dick und krank macht.

        Für diese Buch habe ich die artgerechte Ernährung noch mal um die Ecke gedacht. Habe aus einem anderen Blickwinkel geschaut, um zu erklären, was da eigentlich auf Zellebene im Körper vor sich geht. Und weshalb wir bestimmte Nährstoffe ganz dringend brauchen, während andere das System schnell torpedieren. Am Ende lautet die gute Nachricht: Wir haben unsere Lebensdauer zu einem nicht unerheblichen Teil selbst in der Hand!

        MIT ERNÄHRUNG KRANKHEITEN VORBEUGEN UND LINDERN

        Wir können durch das, was wir essen – und was nicht – die Zellen richtig lange am Laufen halten. Diese winzig kleinen und doch so großartigen Wunderwerke! Wir können das Immunsystem und mit ihm die Selbstheilungskräfte unseres Körpers stärken. Wir können vermeiden, dass sich Krankheiten ausbreiten oder weiterentwickeln. Können Entzündungen abklingen und bestehende Erkrankungen abheilen lassen, den Stoffwechsel harmonisieren und die Blutwerte normalisieren. Auch Depressionen und Demenz lassen sich vorbeugen und behandeln. Und sogar für die altersbedingte Erblindung, die Makuladegeneration, gibt es Ernährungsstrategien. Warum ich das erwähne? Leidet unser Sehvermögen, im schlimmsten Fall durch eine Erblindung, steigt das Risiko gleich für jede Menge anderer Erkrankungen wie Depression oder Krebs.

        Fällt ein wichtiges System aus, leiden andere Systeme mit. Das Tolle an der artgerechten Ernährung ist der pleiotrope Effekt – das heißt, es bessern sich gleich mehrere Krankheiten. Wer zum Beispiel eine Ernährung einhält, die Arthrose lindert, bessert damit nicht nur seine Gelenksituation, sondern erhöht auch seine Lebenserwartung.

        Was Ernährung Medikamenten also voraushat: Sie packt das Übel an seiner Wurzel. Sie ist nicht an Symptomen orientiert, sondern beseitigt die Ursache. Außerdem aktiviert die Erkenntnis, selbst etwas an seinem Zustand verändern zu können, viele zusätzliche Kräfte in uns – ganz egal, wie alt wir sind. Hilflos der (Geräte-)Medizin ausgeliefert zu sein, ist für uns Menschen dagegen doppelt schlimm. Ich wundere mich daher nicht, dass ich in meiner Sprechstunde bei schweren chronischen Krankheiten als erste Frage so oft höre: »Kann ich da was mit Ernährung machen?« Es ist der tiefe Wunsch nach Aktivierung der Selbstheilungskräfte, der daraus spricht. Leider hören viele Menschen in deutschen Praxen immer noch ein klares Nein auf ihre Frage – sogar bei Krebs, obwohl die Studienlage längst ganz andere Daten dazu liefert. Lebensqualität, Länge und Rezidivrate sinken durch die richtige Ernährung. Und dabei mobilisiert die Selbstheilungskraft bei uns ungeahnte Energien. Ich habe schon viele Patienten in beinahe auswegloser Situation gesehen, die das Ruder herumreißen konnten. Zum Beispiel ist mir Manfred in Erinnerung, der massives Übergewicht hatte. Er sitzt im Rollstuhl und hat trotzdem innerhalb von zwei Jahren sein Gewicht auf 90 Kilo gesenkt und nahezu alle seine Zivilisationskrankheiten beseitigt. Hätte er diese Kräfte nicht mobilisieren können, dann hätte er – wenn überhaupt – nur noch wenige Jahre gelebt. Jetzt aber kann er sich noch auf zahlreiche gesunde Jahre freuen.

        
          ERNÄHRUNG STATT MEDIKAMENTE

          Insbesondere Krankheiten wie Diabetes Typ 2, Schlaganfall, Demenz und Krebs können Sie mit der richtigen Ernährung vorbeugen oder positiv beeinflussen. Auf > finden sie eine Übersicht über die Lebensmittel, die jeweils besonders wirksam sind.

        

        NAHRUNG – LIEFERT MEHR ALS NUR KALORIEN

        Das beste Beispiel dafür, dass unsere Nahrung so viel mehr als bloße Energie ist, sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente: Sie haben überhaupt keine Kalorien, dennoch kommt ohne sie alles im Körper zum Erliegen. Weil sie wichtige Signalgeber sind.

        Nahrung enthält auch Informationen – jeder Bissen, jeder Schluck kommuniziert mit jeder Zelle unseres Körpers. Das mag ziemlich esoterisch klingen, ist aber reine Biologie. Bestimmte Nährstoffe stoßen bestimmte Prozesse an und halten sie am Laufen. Genauso können Nährstoffe wichtige Schaltkreise und Informationsketten unterbrechen, wenn sie fehlen.

        Das erklärt zum Beispiel, warum manche Fette Entzündungen auslösen, während andere vor ihnen schützen oder sie wieder abklingen lassen. Warum manche Proteine das Herz-Kreislauf-System enorm belasten und andere nicht oder seinen Zustand sogar noch verbessern. Warum bestimmte Kohlenhydrate den Blutzuckerwert nach oben schnellen lassen, andere ihn dagegen auf einem relativ gleichmäßigen Niveau zu halten vermögen.

        Leider gibt es kein Lebensmittel, das so gesund ist, dass es allein die Lösung für alle Probleme wäre. Es ist die Summe von vielen verschiedenen Inhalts- und Wirkstoffen, die gute Ernährung ausmacht. Genauso ist kein Nahrungsmittel per se schlecht. Sogar die hoch verarbeiteten kann unser Körper gut ab, wenn er nicht ständig damit konfrontiert wird. Nichts ist verboten. Alles ist gut, solange die Dosis stimmt.

        Mit dem, was wir essen, haben wir also eine Stellschraube, an der wir ganz gezielt drehen können, um die Gesundheitsmarker optimal zu fördern und den Alterungsprozessen entgegenzuwirken.

        
          STELLSCHRAUBE NAHRUNG

          Unser Körper braucht ganz bestimmte Nahrungsmittel, um auch jenseits der 50 weiterhin fit und leistungsfähig zu sein. Wir müssen zurückkommen zu einer artgerechten, vollwertigen Ernährung, die uns gesund macht statt krank.

        

        Und damit sind wir beim eigentlichen Kern des Buches angelangt: Was macht eine Ernährung aus, die uns gesund alt werden lässt? Von welchen Lebensmitteln brauchen wir im Alter besonders viel? Was kann die Merkmale der Gesundheit fördern und zugleich die des Alterns hinauszögern?

        So viel schon mal vorweg: Es braucht keine teuren Wunderstoffe, keine Nahrungsergänzungsmittel und keine Infusionen. Bei Longevity geht es nicht um DIE Suche nach DER Substanz. Es geht darum, die gestörten Regelkreise wieder »einzutakten«. Und dazu genügt, wenn unsere Ernährung bestimmte Kriterien erfüllt. Oben auf der Seite sind sie zusammengestellt.

        Wenn ich ehrlich bin, staune ich selbst immer wieder darüber, wie wenig es doch braucht. Aber an meinen Patientinnen und Patienten sehe ich jeden Tag wieder, wie gut ihnen diese Ernährung tut und wie selbst jahrelange Krankheiten und Beschwerden besser werden und manchmal sogar wieder komplett verschwinden.

        
          LONGEVITY-BOOSTER

          Langlebigkeitsernährung sollte reich sein an …

          
            	Proteinen, denn die sind unerlässlich für den Muskelerhalt und die Zellregeneration.

            	entzündungshemmenden Stoffen wie Omega-3-Fettsäuren, um chronische Entzündungen zu stoppen.

            	Antioxidanzien, um freie Radikale zu neutralisieren und dadurch oxidativen Stress zu reduzieren.

            	Ballaststoffen, die die Darmgesundheit fördern und den Blutzucker harmonisieren.

            	Probiotika, weil sich immer mehr herauskristallisiert, welche unglaublich große Rolle das Darmmikrobiom für das Immunsystem, die Regulierung von Entzündungen und eine gesunde Psyche spielt.

            	pflanzlicher Kost, weil alles darauf hindeutet, dass eine pflanzenbetonte Ernährung für uns Menschen ideal ist, auch weil einige der schon genannten Nährstoffe ausschließlich in Gemüse und Co. stecken.

          

        

      

    

  


  
    LONGEVITY-FOOD

    MIT DER RICHTIGEN NAHRUNG DAS ALTERN AUFHALTEN

    Damit wir lange gesund bleiben, muss unser Essen alles enthalten, was wir brauchen – ganz besonders auch die Nährstoffe, die das Verjüngungspotenzial unserer Zellen herauskitzeln und damit den Alterungsprozess entschleunigen. Also: Was genau macht die Langlebigkeitsernährung aus?

  


  
    ERNÄHRUNGSSTRATEGIEN FÜR EIN LANGES LEBEN

    Dass die richtige Ernährung uns viele gesunde Jahr schenken kann, steht außer Frage. Doch was genau hilft, das Altern noch möglichst viele Jahre auf die Ränge zu verweisen?

    Zuallererst einmal geht es darum, die Zellgesundheit und die Muskelmasse aufrechtzuerhalten. Dann müssen Entzündungen gelöscht und freie Radikale gestoppt werden. Genauso wichtig ist, das Mikrobiom zu stärken – und damit gleichzeitig auch das Immunsystem – und den Körper mit allen lebenswichtigen Nährstoffen zu versorgen. Ausreichend Flüssigkeit darf ebenfalls nicht fehlen, schließlich müssen alle Nährstoffe im Körper auch transportiert werden. Und ab und zu ganz ist es auch gut, einfach mal nicht zu essen. Solche regelmäßigen Pausen sind für den Stoffwechsel und die Zellgesundheit nämlich genauso wichtig wie alles andere.

    Auf den folgenden Seiten stelle ich Ihnen meine Longevity-Food-Formel vor. Sie umfasst 8 Strategien, die alle zusammen dazu beitragen, dass Sie in Gesundheit alt werden können.

  


  
    STRATEGIE 1: MEHR EIWEISS

    Um dem natürlichen Muskelabbau und einem gefährlichen Muskelschwund (Sarkopenie) entgegenzuwirken, ist neben Sport (siehe »Longevity-Booster« >) ab etwa dem 50. Lebensjahr dringend mehr Eiweiß aus der Nahrung nötig. Schließlich ist Eiweiß der Hauptbaustein unserer Muskeln – und das heißt, dass sich ohne eine ausreichende Versorgung mit Proteinen nichts tut. Nur wenn wir genug Eiweiß essen, lassen sich Mobilität und Funktion der Muskeln aufrechterhalten – und damit auch ein eigenständiges Leben bis ins hohe Alter.

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Krafttraining

      Unser Muskelzellen können sich bis ins hohe Alter erneuern, solange sie neben genügend Baustoffen auch genug Belastung bekommen. Ausdauersport allein reicht dafür irgendwann nicht mehr aus, auch Krafttraining muss sein, zumal die Kraft ab 50 und erst recht ab dem siebten Lebensjahrzehnt rapide abnimmt. Ich selbst betreibe deswegen seit meinem 40. Lebensjahr zusätzlich zu Schwimmen, Surfen, Tennis und Joggen Kraftsport – zweimal pro Woche, fest im Terminplan verankert.

      Beim Krafttraining bis an die Belastungsgrenze wächst der Muskel, weil bei der anschließenden Reparatur der kleinen Verletzungen vorsorglich gleich mal aufgestockt wird (siehe >). Zudem reduziert sich auch die Bildung des Stresshormons Cortisol, das seinerseits den Muskelabbau fördert. Mit Krafttraining lässt sich altersbedingten Einschränkungen also höchst effektiv entgegenwirken – von Gleichgewichtsstörungen und zunehmender Gangunsicherheit über ein erhöhtes Sturzrisiko und dadurch bedingte Verletzungen bis hin zu degenerativen und chronischen Krankheiten wie Arthrose.37

      Ich bringe hier noch mal in Erinnerung, dass die »Sturzkrankheit« im Alter ein wesentlicher Lebensverkürzer ist. Warum? Bei sturzbedingter Bettlägerigkeit kommt es zu rasantem Muskelabbau, von dem sich viele nicht mehr erholen. Pflegebedürftigkeit erhöht das Risiko für zahlreiche Krankheiten wie Lungenembolie, Lungenentzündung, Depression oder Demenz. Auch hier gilt eben wieder: Der Ausfall eines Systems, hier die Bewegung, zieht einen Rattenschwanz an Konsequenzen nach sich.

    

    1,2 bis 1,5 Gramm Eiweiß braucht der Körper jetzt dazu – gleichmäßig verteilt auf die drei Hauptmahlzeiten! Denn eine zu hohe Eiweißdosis überfordert den Stoffwechsel und unser Körper baut die wertvollen Proteine dann in minderwertiges Fett um. Neben dem Nutzen für die Muskulatur hat Eiweiß noch einen weiteren wichtigen Vorteil: Es sättigt sehr gut, ohne sich groß auf den Blutzucker auszuwirken. Das spart dick machendes Insulin, entlastet die Bauchspeicheldrüse – und sorgt so für weniger Heiß- und Süßhungerattacken, bei denen wir dann bevorzugt zu schnellen Kohlenhydraten greifen, die den Blutzucker direkt wieder nach oben rauschen lassen …

    Mindestens ein Eiweißlieferant zu jeder Mahlzeit ist also optimal – und am besten immer zwei verschiedene Eiweißsorten, denn das verbessert die Aufnahme. Aber Vorsicht: Wer jetzt denkt, viel hilft viel, irrt leider. Solange wir jung und gesund sind, kann unser Körper einem »Protein-Overload« noch recht gut entgegensteuern. Im fortgeschrittenen Alter, wenn nicht wenige an einer Nierenschwäche (Niereninsuffizienz) leiden, ist das jedoch nicht mehr so ungefährlich. Eine hohe Menge an tierischem Eiweiß ist riskant für diese Gruppe. Genauso wichtig ist es, gerade auch im Alter ausreichend zu trinken (siehe auch > f.).

    DIE BESTEN EIWEISSQUELLEN

    Wenn es ums Thema Eiweiß geht, denken die meisten immer noch zuerst an Fleisch, an Eier und andere tierische Produkte. Das ist nicht gut! Denn Wissenschaftler sind mittlerweile sicher, dass früher stirbt, wer viel davon isst. Sie haben ausgerechnet, dass es dazu schon reicht, wenn der Anteil an tierischen Proteinen im Verhältnis zur gesamten Kalorienzufuhr um zehn Prozent steigt – eine Menge, die schnell erreicht ist, wenn man im Alter die Eiweißaufnahme erhöht. Durch diese zehn Prozent mehr tierisches Protein steigt das Sterberisiko generell um zwei Prozent. Und das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, erhöht sich sogar um acht Prozent.

    Und jetzt kommt’s: Man hat auch herausgefunden, dass das nicht zutrifft, wenn man den Anteil an pflanzlichem Eiweiß erhöht. Im Gegenteil! Schon bei drei Prozent mehr davon sinkt das Sterberisiko sogar – um satte zehn Prozent! Und es ist sogar noch mehr drin, wenn ein Teil des tierischen Eiweißes durch pflanzliches ersetzt wird.38

    Die essenziellen Aminosäuren

    Trotz dieser Erkenntnisse gilt tierisches Protein immer noch als qualitativ wertiger als Eiweiß aus Pflanzen. Argument: Es versorgt den Körper mit allen essenziellen Aminosäuren. Diese kann unser Körper im Gegensatz zu den anderen zwölf Eiweißbausteinen nicht selbst herstellen, deswegen müssen (!) wir sie ihm mit der Nahrung zuführen. Denn den essenziellen Aminosäuren kommen enorm vielfältige Aufgaben zu, wie diese kleine Auflistung zeigt:

    
      	Isoleucin: Muskelwachstum und -reparatur, Bildung von Antikörpern, Sauerstoff- und Kohlenstoffdioxidtransport im Blut

      	Leucin: Zellwachstum, Aufbau von Muskelproteinen, Produktion von Antikörpern, Hämoglobin und Insulin

      	Lysin: Kollagenproduktion, Hormonproduktion, Immunfunktion

      	Methionin: Energieproduktion und Entgiftung, Produktion von Antikörpern

      	Phenylalanin: Bildung von Neurotransmittern wie Noradrenalin und Dopamin

      	Threonin: Hauptbestandteil von Kollagen und Elastin sowie anderen Strukturproteinen, Fettstoffwechsel, Immunfunktion

      	Tryptophan: Herstellung anderer Proteine, Stickstoffhaushalt, Vorstufe des »Glückshormons« Serotonin

      	Valin: Herstellung anderer Proteine, uskelaufbau, Blutzuckerregulierung (Produktion von Glukagon)

    

    Heißt das jetzt, dass in Pflanzeneiweiß gar nichts von diesen lebenswichtigen Eiweißbausteinen steckt? Absolut nicht! Es ist nur so, dass in manchen von ihnen nicht alle oder nur wenige essenzielle Aminosäuren vorkommen. Daher könnte es tatsächlich zu einer Unterversorgung kommen, wenn man seinen Proteinbedarf nur aus einer begrenzten Zahl an pflanzlichen Lebensmitteln zu decken versucht. Die Vielfalt ist entscheidend, um sicherzustellen, dass der Körper alle notwendigen Aminosäuren erhält. Eine abwechslungsreiche Zusammenstellung der Nahrungsmittel und eine ausgewogene Ernährung liefern alle essenziellen Nährstoffe in ausreichender Menge.

    
      [image: ] 
      Hauptnährstoffe in Hülsenfrüchten im Vergleich zu Weizen

    

    Pflanzliche Proteine geschickt einsetzen

    In der Pflanzenwelt findet sich jede der für den Menschen essenziellen Aminosäuren. Geschickte Kombination ist daher alles, wenn es darum geht, das Beste aus den pflanzlichen Proteinen herauszukitzeln. Gut ergänzen sich zum Beispiel:

    
      	Reis mit Bohnen oder Linsen

      	Vollkornnudeln mit Linsenbolognese

      	Hummus (Kichererbsen) mit Vollkornbrot

      	Haferflocken und Nüsse

      	Hülsenfrüchte-Mix

      	Vollkorngetreide und Pseudogetreide

      	Nüsse und Getreide

      	Gemüse und Hülsenfrüchte

      	Gemüse und Getreide oder Pseudogetreide

      	Gemüse und Samen

      	Bohnen und Tofu

    

    Ja, Sie haben richtig gelesen: Auch in Gemüse steckt Eiweiß. Zwar in geringeren Mengen. Aber wenn Sie eine ordentliche Portion essen, zum Beispiel Brokkoli, grüne Bohnen, frische Erbsen, Spinat oder Feldsalat, kommt trotzdem was zusammen. Das Gleiche gilt für Pilze.

    Geschickt kombiniert, deckt Pflanzeneiweiß den Bedarf an essenziellen Aminosäuren also genauso gut wie tierische Proteinquellen – allerdings das ganz ohne die oben genannten »Nebenwirkungen« wie Arterienverkalkung, Herzinfarkt und Krebs.

    Mehr noch: Neue Studien der Harvard-Universität legen sogar nahe, dass die Lebenserwartung, vor allem aber die Chance auf gesundes Altern gehörig steigt, wenn man vermehrt auf pflanzliche Proteine setzt. Und auch für die Diabetesprävention taugt diese Art der Ernährung, wie Studien, aber auch die Erfahrungen in unserem Zentrum für Ernährungsmedizin in Hamburg zeigen.39

    
      LONGEVITY-HEROES

      Hülsenfrüchte

      Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen, Erbsen und Kichererbsen sind wegen ihres Gehalts an essenziellen Aminosäuren und der vergleichsweise hohen biologischen Wertigkeit die wichtigsten pflanzlichen Eiweißquellen. Studien zeigen außerdem, dass sie sowohl das schlechte LDL-Cholesterin als auch die Nüchternglukose und den Langzeitblutzucker, HbA1c, senken40,

      was unter anderem an ihrem hohen Ballaststoffanteil liegt. 125 Gramm pro Woche sind ideal.

      Deshalb achte ich darauf, mindestens zwei Mal die Woche Hülsenfrüchte zu essen – gerne auch häufiger. Meine Favoriten sind weiße Bohnen in Tomatensauce oder Rote-Linsen-Dal. Auch Falafel, die orientalischen Streetfood-Klassiker, sind aus Hülsenfrüchten gemacht. Ich esse sie allerdings lieber mit Salat als im Fladenbrot – weniger Kohlenhydrate, mehr Vitamine!

    

    Was heißt das jetzt für die Longevity-Food-Formel? Sollte man wirklich nur noch auf Pflanzenprotein setzen? Meiner Meinung nach ist das nicht nötig. Ich selbst ernähre mich zwar tatsächlich vorwiegend vegetarisch, auch weil wir alle versuchen sollten, unseren ökologischen Fußabdruck ein bisschen zu verkleinern. Aber als Ernährungsmediziner weiß ich durchaus, dass zu einer artgerechten Ernährung auch tierische Produkte gehören.

    Auch tierische Proteine sind erlaubt

    Es ist nichts dagegen einzuwenden, ab und zu ein Ei zu essen, bitte aus artgerechter Haltung. Ich halte sogar bis zu fünf Eier pro Woche für vertretbar. Denn Eier versorgen uns mit allen essenziellen Aminosäuren und enthalten außerdem viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Ihr Image als böse Cholesterintreiber ist längt überholt. Dass die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) nur ein Ei pro Woche empfiehlt, ist eher auf die negativen Umweltauswirkungen der Produktion tierischer Lebensmittel zurückzuführen.

    Genauso halte ich es mit Fisch, der nicht nur Eiweiß liefert, sondern einige Arten sind zudem tolle Omega-3-Lieferanten und damit immens wertvoll für Herz und Gehirn (siehe >). Ganz abgesehen davon, dass Fisch für mich als Hamburger einfach dazugehört. Ich liebe Matjes in allen Variationen, außerdem Scholle und als besonders seltene Delikatesse Aal. Unter uns gesagt, gehöre ich sogar zu denjenigen, die schon morgens Fischsalat essen können. Aber nur, wenn alles aus nachhaltigem Fischfang stammt oder aus einer guten Bio-Zucht.

    Aufzuzählen sind an dieser Stelle noch Hühnchen (ebenfalls aus artgerechter Haltung) und Milchprodukte – hier an erster Stelle natürlich Joghurt, Kefir und Co., weil durch die Milchsäurebakterien darin gleich noch das Darmmikrobiom profitiert.

    Das alles sind hervorragende Eiweißquellen – wobei sich auch hier wieder eine Schippe drauflegen lässt, indem man zum Beispiel Joghurt mit Haferflocken kombiniert oder Ei mit Kartoffeln. Das erhöht nämlich die biologische Wertigkeit, also die Summe dessen, was vom Protein tatsächlich ankommt.

    Sich rein vegan zu ernähren, wäre in Sachen Eiweißversorgung zwar, wie oben gesehen, kein Problem. Diese Ernährungsweise, bei der konsequent auf alle tierischen Produkte verzichtet wird, also neben Fleisch auch auf Eier und Milch(produkte), birgt in meinen Augen aber eine ganz andere Gefahr. Eine vegane Ernährung kann zu einseitig sein, was sich negativ auf die Nährstoffversorgung auswirkt. Dadurch kann sich rasch eine Mangelernährung entwickeln. Das ist insbesondere dann der Fall, wenn Veganer sich wenig abwechslungsreich ernähren und zu viele industriell hergestellte, hoch verarbeitete Produkte essen. Die sind, wie Sie bereits wissen, alles andere als lebensverlängernd, sondern vielmehr unsere heimlichen Killer.

    Dann lieber ab und zu den Pflanzenpfad verlassen und gewohnte Wege nehmen. Jedoch alles in Maßen. Als Faustregel gilt: ein Drittel der Proteinzufuhr aus tierischen Proteinen, zwei Drittel aus pflanzlichen Proteinen. 200 Gramm Milchprodukte pro Tag reichen, dazu zählt auch Käse. Pro Woche genügen 200 Gramm Fleisch – rotes Fleisch und Wurst lieber ganz selten. Die DGE empfiehlt hier 300 Gramm Fleisch pro Woche, das finde ich zu viel. Ich plädiere definitiv dafür, dass der Anteil an Pflanzenprotein in der Ernährung mehr als zwei Drittel ausmacht! Bei Erbsen, Bohnen und Linsen (gegart) dürfen es daher gerne mindestens 125 Gramm pro Woche sein. Sie bilden gemeinsam mit Gemüse, Pilzen, Nüssen und Samen das Fundament unserer Eiweißernährung. Das ist die Basis, Fleisch ist die Spitze. Das gilt für alle, die lange gut auf den Beinen sein wollen.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Top-Proteinquellen

      Tofu steht mit seinem Eiweißgehalt an der Spitze der pflanzlichen Proteinquellen. Bei den tierischen Proteinquellen stehen erwartungsgemäß Huhn und Fisch an erster Stelle, gefolgt von Magerquark.

      
        
          
          
          
        
        
          
            	
              Lebensmittel

            
            	
              Menge pro Portion

            
            	
              Eiweißgehalt pro Portion

            
          

          
            	
              PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

            
          

          
            	
              Cashewkerne

            
            	
              20 g

            
            	
              3,4 g

            
          

          
            	
              Mandeln

            
            	
              20 g

            
            	
              3,7 g

            
          

          
            	
              Pistazienkerne

            
            	
              20 g

            
            	
              4,2 g

            
          

          
            	
              Walnusskerne

            
            	
              20 g

            
            	
              2,9 g

            
          

          
            	
              Champignons, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              5,4 g

            
          

          
            	
              Steinpilze, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              10,8 g

            
          

          
            	
              Amarant, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              7,3 g

            
          

          
            	
              Bulgur, roh (Weizengrieß)

            
            	
              50 g

            
            	
              5,4 g

            
          

          
            	
              Couscous, roh (Weizengrieß)

            
            	
              50 g

            
            	
              5,4 g

            
          

          
            	
              Haferflocken

            
            	
              4 EL (60 g)

            
            	
              7,5 g

            
          

          
            	
              Hirse, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              4,9 g

            
          

          
            	
              Quinoa, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              6,9 g

            
          

          
            	
              Vollkornbrot

            
            	
              1 Scheibe (50 g)

            
            	
              3,7 g

            
          

          
            	
              Vollkornnudeln, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              7,5 g

            
          

          
            	
              Natur-Reis, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              3,6 g

            
          

          
            	
              Linsen, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              12 g

            
          

          
            	
              Kichererbsen (Glas)

            
            	
              180 g

            
            	
              13,5 g

            
          

          
            	
              Kidneybohnen (Glas)

            
            	
              180 g

            
            	
              12 g

            
          

          
            	
              Tofu

            
            	
              150 g

            
            	
              24 g

            
          

          
            	
              Sojaghurt

            
            	
              150 g

            
            	
              6 g

            
          

          
            	
              TIERISCHE LEBENSMITTEL

            
          

          
            	
              Hühnerei (Größe M)

            
            	
              58 g

            
            	
              6,7 g

            
          

          
            	
              Omelett

            
            	
              2 Eier

            
            	
              13,4 g

            
          

          
            	
              Hähnchenbrust (ohne Haut)

            
            	
              150 g

            
            	
              36 g

            
          

          
            	
              Seelachs

            
            	
              150 g

            
            	
              27,5 g

            
          

          
            	
              Kabeljau

            
            	
              150 g

            
            	
              26,6 g

            
          

          
            	
              Zander

            
            	
              150 g

            
            	
              28,8 g

            
          

          
            	
              Makrele

            
            	
              150 g

            
            	
              28,1 g

            
          

          
            	
              Hering

            
            	
              150 g

            
            	
              27,3 g

            
          

          
            	
              Lachs

            
            	
              150 g

            
            	
              29,9 g

            
          

          
            	
              NATURBELASSENE MILCH UND MILCHPRODUKTE

            
          

          
            	
              Kuhmilch (3,5 % Fett)

            
            	
              200 ml

            
            	
              6,6 g

            
          

          
            	
              Buttermilch

            
            	
              200 ml

            
            	
              7 g

            
          

          
            	
              Joghurt (1,5 % Fett)

            
            	
              150 g

            
            	
              5,1 g

            
          

          
            	
              Magerquark

            
            	
              150 g

            
            	
              20,3 g

            
          

          
            	
              Skyr

            
            	
              150 g

            
            	
              16,5 g

            
          

          
            	
              Gouda (48 % Fett)

            
            	
              1 Scheibe (20 g)

            
            	
              5,8 g

            
          

          
            	
              Parmesan

            
            	
              2 EL (20 g)

            
            	
              6,7 g

            
          

          
            	
              körniger Frischkäse

            
            	
              100 g

            
            	
              13,6 g

            
          

          
            	
              Frischkäse

            
            	
              1 EL (20 g)

            
            	
              2,3 g

            
          

        
      

    

  


  
    STRATEGIE 2: HER MIT DEN ENTZÜNDUNGSHEMMERN

    Der größte »Brandstifter«, das steht fest, ist ein ungünstiger Lebensstil: Dauerstress, Rauchen, zu wenig Bewegung und mangelnder Schlaf – dazu kippt die moderne westliche Ernährung noch ordentlich Öl ins Feuer. Zum einen, weil ihr Nährstoffmix extrem ungünstig ist: Zu viel Zucker und Fleisch heizen Entzündungen an. Zum anderen, weil viele Nahrungsmittel heute große Mengen an schädlichen Zusatzstoffen enthalten, die das Abwehrsystem zum Dauereinsatz verdonnern. Farb- und Zusatzstoffe zum Beispiel, die in der Natur nicht vorkommen und die unser Immunsystem deswegen nicht kennt. Es wird nicht einfacher, wenn wir ständig eine Kleinigkeit essen und snacken. Denn so muss das Immunsystem immer auf der Hut sein und jede Mahlzeit auf Krankheitserreger abklopfen …

    Was zu all dem erschwerend hinzukommt, im wahrsten Sinn des Wortes: Unsere heutige Ernährungsweise begünstigt die Entwicklung von Übergewicht enorm. Und wie bereits erwähnt, produzieren bestimmte Fettdepots, die am Bauch, selbst wieder Entzündungsstoffe, die das Feuer am Brennen halten (siehe >). Ein mehr als ungünstiger Kreislauf.

    Doch zum Glück lässt sich gegensteuern. Denn genauso wie falsche Nahrung Entzündungen entfachen und fördern kann, gelingt es mit der richtigen Ernährungsweise, diese wieder zu »löschen« – und damit den negativen Entwicklungen ein Ende zu setzen.

    GESUNDE OMEGA-3-FETTE

    Die Wunderwaffe gegen Entzündungen sind Omega-3-Fettsäuren – und sie wirken, nebenbei gesagt, gleich auch noch positiv auf den Cholesterinspiegel, das Immunsystem und den Blutzucker.

    »Echt jetzt, Fett soll gesund sein?«, fragen Sie sich vielleicht verwundert. »Fett macht doch fett!« Viele, die wie ich in den 1970er- und 80er-Jahren jung waren, haben diesen Spruch verinnerlicht. Auch in meiner Sprechstunde stoße ich immer wieder auf diese eherne »Regel« – besonders bei Frauen, die Zielgruppe für Kampagnen waren wie »Du darfst«. Wer damals auf seine Figur achtete und damit irgendwie auch auf seine Gesundheit, hielt sich an Atkins und andere Eiweißdiäten oder knabberte immer nur Knäckebrot. Alles war besser als Fett.

    Auch die Medizinbranche hatte als Empfehlung gegen Übergewicht jahrzehntelang nur zwei Tipps parat: Essen Sie weniger Fett und bewegen Sie sich mehr! Das wars. Entsprechend erstaunt war ich ehrlich gesagt, als ich während meiner Arbeit als junger Arzt lernte, dass das Fett, das wir essen, gar nicht allein verantwortlich ist für die Pölsterchen und Polster, die wir mit uns herumtragen. Und dass Fett durchaus wichtige Aufgaben erfüllt – das Fett im Körper, aber auch das im Essen. Seitdem sehe ich diesen Nährstoff mit anderen Augen.

    Dennoch hat Fett immer noch keinen allzu guten Ruf. Ich ernte daher bis heute regelmäßig Erstaunen, wenn ich auf Kongressen zum Beispiel von den Ergebnissen der PREDIMED-Studie41 berichte. Für sie wurden rund 8000 Hochrisikopatienten mit Typ-2-Diabetes oder anderen Risikofaktoren wie Bluthochdruck untersucht. Was dabei herauskam: Die Teilnehmer, die viel Olivenöl oder Nüsse zu sich nahmen, verloren nicht nur an Gewicht, auch ihr Risiko für Diabetes, Infarkt, Schlaganfall und Krebs ging nach unten. Und das Staunen wird noch größer, wenn ich die Ergebnisse der PURE-Studie42 von 2017 dagegenhalte: Wer knapp 70 Prozent oder mehr seines Energiebedarfs durch Kohlenhydrate abdeckt, hat ein fast 30 Prozent höheres Sterberisiko. Ich schiebe dann gerne noch hinterher, dass auch zu viel tierisches Eiweiß das Leben drastisch verkürzen kann (siehe > f.). Von wegen Atkins und Knäckebrot. Her mit dem Fett, aber mit dem guten!

    Es stimmt natürlich, das Fett von allen Makronährstoffen der reichhaltigste ist, dass es also die meiste Energie liefert und damit auch die meisten Kalorien. Und ja, es stimmt definitiv auch, dass Übergewicht der Ursprung vieler anderer Erkrankungen ist – von Arthrose und Fettleber über Gicht und Diabetes bis hin zu Arteriosklerose, Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall. In den USA ist schon jeder fünfte Todesfall der Adipositas geschuldet.43

    
      LONGEVITY-HEROES

      Olivenöl

      Olivenöl ist ein fester Bestandteil der Mittelmeerküche. Was das »flüssige Gold« so besonders gesund macht, sind seine Polyphenole. Sie hemmen die Arterienverkalkung und senken bei Frauen das Krebsrisiko. Dazu unterstützen die gesunden Fettsäuren, allen voran die reichlich enthaltene Ölsäure, die Sättigung und helfen so das Gewicht zu senken – und damit auch Blutdruck und Blutzucker. Außerdem schützen sie das Gehirn.

      Das sollten Sie ausnutzen! Machen Sie’s wie ich und nehmen Sie am besten zwei bis drei Esslöffel Olivenöl am Tag zu sich – nativ und kalt gepresst. Aber Achtung: Hochwertiges Olivenöl darf nicht zu stark erhitzt werden und eignet sich daher eher für die kalte Küche oder sanftes Dünsten. Für alles, was bei über 140 Grad gebraten werden soll, greifen Sie besser zu einem Bratöl.

    

    Deswegen aber alle Fette zu verteufeln und sie so sparsam wie möglich zu verwenden, wäre falsch. Vielmehr geht es darum, weniger von den schlechten Fetten zu sich zu nehmen, dafür mehr von den guten. Denn eins zeigen Untersuchungen wie die PREDIMED-Studie ganz klar: Gute Fette wirken definitiv lebensverlängernd und helfen sogar dabei abzunehmen, selbst wenn man sie in großen Mengen konsumiert – beziehungsweise gerade dann. Teilnehmer der Studie, die etwa 42 Prozent ihres täglichen Kalorienkontingents mit Olivenöl oder Nüssen deckten, profitierten besonders von der günstigen Wirkung.

    Man sollte also Fett nicht generell verdammen, sondern vielmehr streng unterscheiden zwischen schlechten und guten Fetten – oder wissenschaftlich genauer: zwischen gesättigten und ungesättigten Fettsäuren.

    Die schlechten: gesättigte Fettsäuren und Transfette

    Zu den gesättigten Fettsäuren gehören die meisten tierischen Fette, also Butter, Sahne, Milch, Schweine- und Geflügelschmalz sowie Rindertalg, außerdem ein paar wenige Pflanzenfette wie Kokosfett, Palmfett und Kakaobutter. Sie sind tatsächlich nicht sonderlich gesund und wir brauchen sie auch nicht. Noch dazu kann zu viel davon schwerste gesundheitliche Folgen nach sich ziehen, das zeigt nicht zuletzt die PREDIMED-Studie.

    Das schlimmste »Gift« in Sachen Fett sind sogenannte Transfette. Sie kommen in natürlichen Produkten zum Glück nur in relativ geringen Mengen vor, in (hoch) verarbeiteten Lebensmitteln dafür umso mehr. Denn Transfette bilden sich, wenn ungesättigte Fettsäuren stark oder mehrmals erhitzt werden, wie beim Frittieren oder Backen. Oder eben bei der Herstellung hoch verarbeiteter Lebensmittel. Wenn aus Pflanzenölen etwa streichfeste Margarine wird. Aus Kartoffeln Pommes und Chips oder aus Seelachs Fischstäbchen. Ob Transfette in einem Produkt stecken, erkennt man übrigens auf der Zutatenliste an Formulierungen wie »pflanzliches Fett, zum Teil gehärtet« oder »ungesättigte Fettsäuren, enthält gehärtete Fette«.

    Wenn Sie zu Hause etwas in der Fritteuse zubereiten oder wenn Pflanzenöl beim Braten raucht, können sich ebenfalls Transfette bilden. Dann nämlich verändern sich die molekularen Strukturen des Fettes – und das hat Folgen, vor allem für die Blutgefäße, weil das »schlechte« LDL-Cholesterin im Blut zunimmt.

    Deshalb dürfen Lebensmittel in der Europäischen Union seit ein paar Jahren pro 100 Gramm Fett nur noch maximal 2 Gramm industriell hergestellte Transfette enthalten.44 Und, so empfiehlt es die DGE: Man sollte nicht mehr als ein Prozent der Nahrungsenergie über Transfette zu sich nehmen. Das wären am Tag durchschnittlich 2,6 Gramm Transfette45 – und die sind schnell erreicht. Es braucht dazu nur ein Croissant und einen Burger mit einer kleinen Portion Pommes.

    Die guten: ungesättigte Fettsäuren

    Neben den gesättigten Fettsäuren und Transfettsäuren gibt es noch die gesunden ungesättigten Fette. Sie stecken in Nüssen, Samen und Saaten, in Avocado und Oliven sowie in allen Ölen daraus. Auch fetter (See-)Fisch kann hier punkten.

    Man unterscheidet diese Fettsäuren dann noch einmal in einfach und mehrfach ungesättigte Fette. Einfach ungesättigt ist zum Beispiel die Ölsäure, die der Körper zur Verwertung der fettlöslichen Vitamine benötigt.

    Besonders wertvoll sind die mehrfach ungesättigten Fettsäuren – und hier wiederum stehen die Omega-3-Fettsäuren ganz oben auf dem Treppchen. Egal, ob es um den Aufbau der Zellmembran geht, um Nerven- und Nierenfunktion, Hormone, Blutdruck oder Blutgerinnung: Für alles sind sie unabdingbar. Sie stärken die Immunabwehr, lassen Entzündungen abklingen und schützen im Alter vor Alzheimer. Omega-3- und andere mehrfach ungesättigte Fettsäuren zählen zudem zu den präbiotischen Substanzen, die das Wachstum der guten Darmbakterien fördern (mehr dazu ab >). Was ich als Diabetesexperte besonders schätze: Sogar auf den Insulinstoffwechsel haben sie Einfluss, indem sie die Ausschüttung des Hormons unterstützen und einer Insulinresistenz entgegenwirken.

    Aber auch bei Omega 3 wird noch einmal unterschieden. Die wichtigsten Vertreter für den Menschen sind

    
      	EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure) aus fettem Fisch wie Sardine, Hering, Lachs, Makrele oder Thunfisch und Ölen aus bestimmten Mikroalgen und

      	ALA (Alpha-Linolensäure), eine Vorstufe von DHA und die einzige rein pflanzliche Omega-3-Fettsäure.

    

    ALA ist essenziell. Sie erinnern sich: Das bedeutet, unser Körper kann sie nicht selbst herstellen, sie muss ihm mit der Nahrung zugeführt werden. EPA und DHA kann er dagegen selbst bilden, wenn auch nur in begrenzten Mengen. Zudem wird die Produktion durch ein ungünstiges Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren noch weiter limitiert. Zwar gehört auch Omega 6 zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren und ist wichtig, für den Stoffwechsel, die Knochen, für Haut und Haare. Aber in zu großen Dosen wendet sich das Blatt.

    Idealerweise sollte das Verhältnis von Omega 6 zu Omega 3 1 : 1 betragen oder maximal 5 : 1. In Wahrheit sieht es aber leider ganz anders aus: Ein Verhältnis von 15 : 1 ist keine Seltenheit, manchmal werden auch Werte von bis zu 30 : 1 erreicht – in den USA sind es teilweise bis zu 100 : 1. Verantwortlich dafür ist im Übrigen mal wieder die Lebensmittelindustrie mit ihren zahllosen hoch verarbeiteten Produkten. Denn man setzt bei deren Produktion auf billige Pflanzenöle wie Sonnenblumen-, Mais- oder Sojaöl, die sehr viele Omega-6-Fettsäuren enthalten und daher das Verhältnis äußerst nachteilig verschieben.

    Auch übermäßig viel Fleisch, Wurst und Eier tragen aufgrund der in ihnen enthaltenen Arachidonsäure, die ebenfalls zur Gruppe der Omega-6-Fettsäuren gehört, zum Ungleichgewicht bei.

    
      LONGEVITY-FACTS

      Omega-3-Supplemente?

      Sie haben den Verdacht, dass Sie zu wenig Omega 3 zu sich nehmen? Dann lassen Sie beim Arzt auf die Versorgung mit diesen lebenswichtigen entzündungshemmenden und hirngesunden Fettsäuren hin checken – am besten in einer ernährungsmedizinischen Schwerpunktpraxis (Anschriften unter www.bdem.de). Allerdings werden die Kosten für die Messung des sogenannten Omega-3-Index nicht von den gesetzlichen Krankenkassen übernommen. Sehr niedrige Spiegel sollten mit Fisch-, Krill- oder Algenöl aus Kapseln wieder auf ein normales Niveau gebracht werden.

      Gegen eine eigenmächtige Einnahme solcher Omega-3-Präparate rate ich dagegen dringend ab – auch wenn die Hersteller kräftig die Werbetrommel für sie rühren, weil sie angeblich die Blutfettwerte und den Blutdruck niedrig halten, das Gehirn stärken und die Sehkraft verbessern. Aber Vorsicht: Nichts davon ist bei Herzgesunden wissenschaftlich belegt.46 Im Gegenteil: Wer solche Präparate regelmäßig einnimmt, kann damit sein persönliches Risiko für Vorhofflimmern, Herzinfarkt, Schlaganfall und Herzversagen sogar ungewollt erhöhen, wie man anhand unzähliger Daten kürzlich herausgefunden hat.47

      Womöglich profitieren nicht einmal Patienten mit bereits bestehender koronarer Herzerkrankung oder einem besonders hohen Risiko dafür von entsprechenden Nahrungsergänzungsmitteln. Das könnte sich bei einer höheren Dosierung allerdings ändern, vermuten einige Wissenschaftler. Doch Studien dazu stehen noch aus.48 Fazit: Ohne vorherige Kontrolle keine Supplementierung!

    

    Gute Quellen für Omega 3

    Wer den Omega-3-Anteil in seiner Ernährung erhöhen will, sollte regelmäßig Fisch essen – aus nachhaltigem Fang oder Bio-Zucht. Die offizielle Empfehlung der DGE lautet: ein- bis zwei Portionen pro Woche, davon 70 Gramm fettreichen Seefisch, am besten kleine Schwarmfische wie Sardellen oder Hering, weil größere Raubfrische wie Thunfisch, Makrele oder Lachs mit Schwermetallen belastet sein können. Allerdings gehen Experten davon aus, dass die gesundheitlichen Vorteile überwiegen und ein bis zwei Portionen pro Woche ungefährlich sind. Bei Fischen aus Aquakultur ist die Belastung in der Regel zudem geringer.49

    Greifen Sie daneben täglich zu hochwertigen Pflanzenölen und essen Sie jeden Tag eine kleine Handvoll Nüsse (25 Gramm). Unser Körper kann wie beim Öl die darin enthaltene Alpha-Linolensäure (ALA) zwar nur zum Teil in EPA und DHA umwandeln und es ist noch nicht endgültig geklärt, ob das reicht, um den Bedarf ohne tierische Fettsäuren zu decken. Dennoch lauten die aktuellen Empfehlungen: pro Tag 2,3 Gramm ALA.50 Am leichtesten gelingt das mit Leinöl, schon ein Teelöffel davon reicht aus, um diese Menge zu decken. Wer den Geschmack nicht mag, kann alternativ zum Beispiel einen Esslöffel Hanföl oder ein bis zwei Esslöffel Leinsamen täglich in seinen Speiseplan einbauen. Leinsamen am besten immer frisch geschrotet, um die Inhaltsstoffe freizusetzen.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Ölsardinen

      Zugegeben, Fischkonserven haben nicht unbedingt den besten Ruf. Zumindest aus ernährungsmedizinscher Sicht zu Unrecht, wie sich jetzt herausgestellt hat. Natürlich nur, wenn man zum richtigen Produkt greift. Sind Sardinen nämlich in Olivenöl eingelegt, senken sie das Diabetesrisiko deutlich – und das selbst dann noch, wenn die Zuckerwerte schon erhöht sind (Prädiabetes). Dazu genügen schon 200 Gramm pro Woche, haben spanische Wissenschaftler herausgefunden.51 Das sind keine zwei Dosen. Ich gebe gerne viel frisch gehackte Petersilie und einen kräftigen Spritzer Zitronensaft auf meine Ölsardinen, denn beide sind reich an dem Antioxidans Vitamin C, das ebenfalls antientzündlich wirkt (siehe >).

    

    Die Sorge, dass so viel gesundes Fett die Cholesterinwerte nach oben treiben, ist übrigens unbegründet. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass die Höhe des Cholesterinspiegels vor allem genetisch bedingt ist und sich durch die Ernährung lediglich um ca. 15 Prozent verschlechtert (oder auch verbessert, je nachdem).52 Bei ungesunder Ernährung führen in den meisten Fällen gesunde Fett zu einem Abfall der Werte.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Kurkuma

      Neben Omega-3-Fettsäuren gilt Kurkuma als wichtigstes natürliches Anti-Entzündungs-Mittel. Zwar haben Studien bisher nur seine positive Wirkung bei leichten Magen-Darm-Beschwerden bestätigt, doch Laboruntersuchungen lassen noch viel mehr erhoffen – auch wenn sich die Ergebnisse nicht 1 : 1 auf den Menschen übertragen lassen.53 Man geht dennoch davon aus, dass das indische Gewürz bei der Behandlung von Übergewicht und daraus resultierenden Krankheiten wie Arteriosklerose, Diabetes, Fettstoffwechselstörungen und Herzerkrankungen unterstützend wirken kann. Dasselbe scheint bei Alzheimer und Krebs zu gelten (insbesondere bei Darmkrebs).54

      Weil der für die antientzündliche Wirkung verantwortliche intensiv gelbe Farbstoff Kurkumin nicht wasserlöslich ist, wird Kurkuma im Magen nur schlecht aufgenommen. Das lässt sich ändern, indem man einfach ein wenig Pfeffer dazugibt. Das darin enthaltene Piperin erhöht die Bioverfügbarkeit deutlich, genauso übrigens wie etwas Olivenöl.

      Ich selbst verwende Kurkuma gerne in Gemüsepfannen und natürlich für die berühmte Goldene Milch, die zusätzlich noch mit frischem Ingwer und Zimt punktet – beide wirken ebenfalls entzündungslindernd.

    

    Wenn es gelingt, durch die richtige Ernährung Entzündungen Einhalt zu gebieten, ist schon enorm viel gewonnen. Denn die chronischen »Brandherde« erschöpfen das Immunsystem und rollen vielen schweren Krankheiten gewissermaßen den roten Teppich aus – nicht zuletzt Krebserkrankungen, weil sich die Zellen im entzündeten Gewebe verstärkt vermehren.

    ANTIOXIDANZIEN UND BALLASTSTOFFE

    Wenn sich im Zuge des Stoffwechsels zu viele freie Radikale bilden (siehe >), kann auch das zu Entzündungen führen. Dann kommt es schnell zu einem negativen Kreislauf: Die Entzündungen befeuern nämlich ihrerseits den oxidativen Stress, der dann wieder die Entzündungen anheizt, die daraufhin … Hier sind Antioxidanzien gefragt. Sie verhindern oxidativen Stress (siehe > f.) und entziehen damit den Entzündungen den Zunder. Und dann gibt es auch noch Stoffe, die indirekt vor Entzündungen schützen: die Ballaststoffe. Denn die guten Bakterien in unserem Darm produzieren aus ihnen unter anderem Propionsäure. Und die wiederum hält die T-Helferzellen in Schach, das sind Zellen, die Entzündungen ankurbeln.55

    Ein weiteres Stoffwechselprodukt des Darmmikrobioms, Butyrat, schützt ebenfalls vor Entzündungen – und weil es auch noch die Zahl der guten Mikroben ansteigen lässt und damit die Propionsäureproduktion ankurbelt, wirkt es sogar doppelt gut. Überhaupt haben Ballaststoffe einen großen Einfluss drauf, wie es uns geht. Denn als wichtigstes Futter für die Darmbakterien tragen sie maßgeblich zu einem funktionierenden Immunsystem bei. Auch dazu gleich noch mehr (siehe ab >).

    
      LONGEVITY-HEROES

      Die Top-Entzündungshemmer

      
        	Nüsse und Samen: Chiasamen, Leinsamen, Hanfsamen, Mandeln, Walnusskerne

        	gute Öle: Hanföl, Leinöl, Olivenöl, Rapsöl, Walnussöl

        	Seefisch: Sardinen, Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch

        	Gewürze: Anis, Chili, Curry, Ingwer, Knoblauch, (Kreuz-)Kümmel, Kurkuma, Muskatnuss, Zimt

        	Gemüse und Obst: grünes Blattgemüse, Heidelbeeren, Himbeeren, Kohlgemüse, Knoblauch, Lauch, Tomaten, Zwiebeln

      

      Außerdem wichtig 

      
        	mindestens 30 Gramm Ballaststoffe am Tag

        	mindestens 500 Gramm Gemüse, Pilze etc. am Tag

        	etwa 25 Gramm Nüsse pro Tag

        	maximal 200–300 Gramm Fleisch oder Wurst pro Woche, besser weniger

        	wenig fettreiche Milchprodukte (Käse, Milch, Butter)

        	wenig Zucker

      

    

  


  
    STRATEGIE 3: ANTIOXIDANZIEN UND NOCH MAL ANTIOXIDANZIEN

    Freie Radikale sind nicht nur für Entzündungen verantwortlich. Sie können in zu großer Zahl auch die Zellen derart beschädigen, dass diese ihre regenerierenden Fähigkeiten und letztendlich sogar ihre Funktion verlieren. Je nach Ausmaß beschleunigen freie Radikale also auch auf diesem Weg massiv den Alterungsprozess. Im schlimmsten Fall können sie Zellen sogar entarten lassen und dadurch die Tumorbildung anheizen.

    Umso wichtiger ist es, dass ausreichend Antioxidanzien dem entgegenwirken. Zwar geraten die körpereigenen Schutzmechanismen bei so einem radikalen Massenansturm schnell an ihre Grenzen. Doch zum Glück kann eine antioxidative Nahrung hier schnell und zuverlässig für die nötige Unterstützung sorgen.

    Mit die bekanntesten Antioxidanzien sind vermutlich die Vitamine C und E, auch die Spurenelemente Selen und Zink sind äußerst wirkungsvoll. Sie finden sich in zahlreichen Gemüsearten, Früchten und Nüssen. Hochwertige Pflanzenöle sichern die Versorgung mit Vitamin E.

    Eine besonders gute natürliche Zinkquelle ist Rindfleisch. Allerdings wurde rotes Fleisch von der WHO als »wahrscheinlich krebserregend« eingestuft, daher ist es ratsam, den Bedarf eher auf anderem Wege zu decken. Besonders viel Zink steckt auch in Getreide und Hülsenfrüchten, allerdings gelangt nur etwas mehr als die Hälfte davon über die Darmwand in den Blutkreislauf. Diese Aufnahme lässt sich jedoch verbessern, wenn die Phytate, die das Spurenelement an sich binden, »geknackt« werden. Das gelingt bei Hülsenfrüchten, indem man sie vor dem Garen über Nacht einweicht (Einweichwasser danach wegschütten!). Getreide für Müsli und Co. sollte man ebenfalls einweichen (Overnight Oats) oder sogar keimen lassen. Aber auch Vitamin C kann die Bioverfügbarkeit von Zink erhöhen, zum Beispiel indem man zusätzlich ein kleines Gläschen Orangensaft oder ein Stück Paprika zu sich nimmt.

    VIEL ZU WENIG BEACHTET: SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE

    Mit den sekundären Pflanzenstoffen bekommen die Vitamine und Spurenelemente tatkräftige Unterstützer. Viele von ihnen scheinen nämlich nicht nur bei Pflanzen negative Umwelteinflüsse und andere Gefahren abzuwehren, sondern ihre Schutzmechanismen auch in unserem Körper zu entfalten. So schreibt die Wissenschaft ihnen zunehmend viele heilsame Wirkungen zu. Vor allem die folgenden Gruppen sekundärer Pflanzenstoffe zählen zu den gesundheitlich relevanten:

    
      	Flavonoide (gelbe, rote und blau-violette Pflanzenfarbstoffe) reduzieren das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten. Sie stecken zum Beispiel in Äpfeln, Auberginen, Beeren, Feigen, Grapefruits, Möhren, Orangen, Pflaumen, Roten Beten, Rotkohl oder Trauben.

      	Carotinoide (gelbe, orange und rote Pflanzenfarbstoffe) halten darüber hinaus noch altersbedingte Augenerkrankungen auf. Sie finden sich unter anderem in Aprikosen, Kürbis, Melonen, Möhren, roten und gelben Paprikaschoten, Roten Beten, Rotkohl oder Tomaten, aber auch in Grünkohl und Spinat, bei denen die grüne Blattfarbstoffe die rötlichen Carotinoide überdecken.

      	Saponine (Bitterstoffe) wirken antibiotisch und antikanzerogen. Die Pflanzenstoffe finden sich zum Beispiel in Auberginen, Hülsenfrüchten, grünen Paprikaschoten, Quinoa, Spargel oder Spinat. Tipp: Leider wurden vielen Gemüsearten die Bitterstoffe gezielt weggezüchtet. Greifen Sie daher nach Möglichkeit zu alten Sorten.

      	Sulfide (Duft- und Aromastoffe in Zwiebelgewächsen) verfügen über eine potenziellen Anti-Krebs-Wirkung. Zu finden sind sie unter anderem in Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Lauch, Schnittlauch, Zwiebeln, aber auch in Kohlgemüse wie Brokkoli, Rosenkohl oder Weißkohl.

      	Glucosinolate (Abwehrstoffe in Kreuzblütlern) helfen offensichtlich ebenfalls gegen Krebs. Reich daran sind zum Beispiel alle Kohlsorten, Kresse, Radieschen, Rettich und Senf.

      	Phytosterole und Phytoöstrogene (»Pflanzenhormone«) senken unter anderem den Cholesterinspiegel und den Blutdruck. Erstere stecken vor allem in Nüssen, Samen und Hülsenfrüchten, Zweitere in Bohnen, Erbsen, Erdbeeren, Kürbis und Kürbiskernen, Leinsamen, Linsen und Sojaprodukten.

    

    
      LONGEVITY-HEROES

      Zwiebeln und Knoblauch

      Zwiebeln sind meiner Meinung nach eins der am meisten unterschätzten Gemüse. Sie sind regional, das ganze Jahr über erhältlich und günstig obendrein. Noch dazu sind sie bis unter die Schale vollgepackt mit gesunden Nährstoffen. Hervorzuheben ist vor allem ihr hoher Polyphenolgehalt – höher sogar als in ihrem »Verwandten« Knoblauch, der ja gerne mal als Geheimnis der Hundertjährigen gepriesen wird.

      Auch was Antioxidanzien angeht, suchen Zwiebeln ihresgleichen. Gerade die roten sind extrem reich daran. Allein sieben verschiedene Flavonoide finden sich in ihnen, haben Wissenschaftler in Italien herausgefunden, darunter Anthocyanin und Quercetin. Letzteres soll auch Krebszellen in Schach halten. Bereits drei rote Zwiebeln (ca. 100 Gramm) in der Woche schaffen dafür offenbar eine gute Grundlage.56 Ich finde, es können auch ruhig noch mehr sein und verwende deshalb zu Hause nur noch diese Variante.

      Lauchgewächse haben es ebenfalls in sich – und natürlich der bereits angesprochene Knoblauch, einer der bestuntersuchten Heilpflanzen überhaupt: Neben seinem antientzündlichen Potenzial und seiner krebshemmenden Wirkung hilft er auch, Blutdruck, Cholesterin und Blutzucker zu senken. Deshalb kommt er, wenn ich koche, in so gut wie jedes Gericht.

    

    Besonders gut erforscht im Hinblick auf ihre antioxidative Wirkung ist die Gruppe der Polyphenole. Aber auch andere Gruppen wie Beta-Carotin, Resveratrol, Lycopin, Zeaxanthin, Chlorophyll, Allicin oder Anthocyane wirken freien Radikalen und oxidativem Stress offenbar entgegen. Immer öfter wird auch den Betalainen eine antioxidative Wirkung zugesprochen.57 Zwar weiß man noch längst nicht bei allen sekundären Pflanzenstoffen alles über Wirkungsweise und Bioverfügbarkeit. Aber sie wirken sowieso am besten im Verbund. Wer jeden Tag viele unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel zu sich nimmt, ist deshalb gut versorgt.

    Aber noch mal kurz zu den Polyphenolen, denn sie sind etwas ganz Besonderes. Sie haben nämlich nicht nur eine antioxidative, sondern gleichzeitig auch eine präbiotische Wirkung. Mehr als 90 Prozent von ihnen gelangen in den Dickdarm, wo sie dann von den ansässigen Bakterien verstoffwechselt werden.58 Wie Ballaststoffe scheinen sie so das Wachstum der guten Bakterienstämme zu unterstützen und schlechte Bakterien zurückzudrängen. Wie es aussieht, erhöht sich durch die Verstoffwechselung gleichzeitig auch noch die Bioverfügbarkeit von Polyphenolen sowie der Produkte, die die Darmbakterien aus ihnen gewinnen. Die Gesundheit profitiert also gleich doppelt. Leider kommt die Forschung zu diesem Thema nur langsam in Gang. Ich bin gespannt, wie sie sich weiterentwickelt.59 Lesen Sie ab > noch mehr zum spannenden Thema Darmmikrobiom und dessen Bedeutung für gesundes Altern.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Top-Antioxidanzien

      Im Folgenden sind die wichtigsten Antioxidanzien aufgeführt sowie die Nahrungsmittel, in denen sie vorkommen.

      Vitamine und Spurenelemente

      
        	Vitamin C: Brokkoli, Fenchel, schwarze Johannisbeeren, Grünkohl, Hagebutten, Kresse, Paprika, Petersilie, Sanddorn, Zitrusfrüchte

        	Vitamin E: Avocado, grünes Blattgemüse, Haselnüsse, Kichererbsen, Leinsamen, Mandeln, Olivenöl, Paprika, Rapsöl, Sonnenblumenkerne, Süßkartoffeln, Weizenkeimöl

        	Selen: Cashewkerne, Eier, Fisch, Haferflocken, Hülsenfrüchte, Kohlgemüse, Kokosnuss, Linsen, Paranüsse (maximal 2 am Tag wegen der hohen Radiumbelastung), Pilze, Spargel

        	Zink: Avocado, Linsen, Milchprodukte, Nüsse, Pastinaken, Pilze, Samen

      

      Sekundäre Pflanzenstoffe

      
        	Allicin: Knoblauch, Lauch, Zwiebeln

        	Anthocyane: Aronia, Heidelbeere, Holunderbeeren, Kirschen, Rote Beten, Rotkohl

        	Betalaine: buntstieliger Mangold, Gelbe und Rote Beten

        	Chlorophyll: grünes Blattgemüse, Salat

        	Flavonoide: so gut wie jedes Gemüse und Obst, Beeren, Nüsse, dunkle Schokolade (mind. 70 %), grüner Tee

        	Lykopin: Guaven, Papayas, Tomaten

        	Zeaxanthin: Paprika, Spinat

      

    

    
      LONGEVITY-KILLER

      Alkohol und Nikotin

      Dass Rauchen und Trinken dem Körper schaden, ist keine Frage. Sie sind pure Zellgifte und setzen dem Körper selbst in Maßen genossen gehörig zu. So verursacht jeder einzelne Zug an einer Zigarette rund 100 Billionen freie Radikale.61 Allein um sie zu neutralisieren, braucht es eine große Menge an Nährstoffen wie Beta-Carotin, Vitamin C und E oder auch Polyphenole, die als Antioxidanzien wirken. Und diese Stoffe fehlen dem Körper dann natürlich an anderer Stelle.

      Beim Alkohol ist es nicht viel anders. Er entzieht dem Körper nicht nur Wasser und damit auch Nährstoffe. Er verringert zugleich die Aufnahme und die Verwertung verschiedener Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, darunter auch die Antioxidanzien Vitamine C und Zink. Und das, obwohl wir eigentlich besonders viele dieser Stoffe bräuchten, um das Gift schnellstmöglich wieder abzubauen. Außerdem macht Alkohol dick und seine Abbauprodukte stören die Selbstheilungsfunktionen – insbesondere bei der Elimination von Krebszellen. Schätzungen sprechen daher davon, dass rund zehn Prozent der Krebsfälle auf das Konto von Alkohol gehen (mehr auf >).

    

    Viel Gemüse und Obst sichern die reichhaltige Versorgung mit Antioxidanzien – zumal manche wie die sekundäre Pflanzenstoffe ausschließlich in pflanzlichen Nahrungsmitteln vorkommen. Greifen Sie deswegen jeden Tag bei dieser Lebensmittelgruppe eifrig zu. Ihr positiver Effekt auf die Gesundheit lässt sich durch nichts ersetzen. Im Übrigen auch nicht durch Supplemente. Im Gegenteil: Es gibt keine wissenschaftlichen Belege dafür, dass isolierte Antioxidanzien in Form von Nahrungsergänzungsmitteln dieselbe schützende Wirkung haben, auch wenn die Hersteller dieser Produkte hier mit ihrer Werbung immense Erwartungen wecken. Was man dagegen nach der Auswertung zahlreicher Studien mit mehreren Hundertausend Teilnehmern weiß: Solche Produkte können in zu hoher Dosierung die Sterblichkeit erhöhen, also genau die gegenteilige Wirkung haben wie erhofft.60

    Daher gilt: unbedingt Finger weg von Nahrungsergänzungsmitteln! Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernährung bringt hier verlässlich mehr.

  


  
    STRATEGIE 4: BALLASTSTOFFE IM FOKUS

    Ballaststoffe sind gut für die Verdauung. Klar, das weiß man. Sie lockern den Stuhl, regen die Darmbewegung an, beschleunigen damit die Darmpassage und erleichtern die Darmentleerung. Damit schützen sie auch vor Hämorrhoiden und Divertikel und sogar vor Krebs, weil die Kontaktzeit mit krebserregenden Stoffen aus der Nahrung minimiert wird.

    Aber Ballaststoffe können noch mehr: Sie machen satt und helfen so beim Abnehmen. Weil sie Flüssigkeit im Magen binden, erhöht sich das Magenvolumen und die Magenwand dehnt sich aus. Bestimmte Rezeptoren darin senden daraufhin entsprechende Signale ans Gehirn. Das allein genügt aber noch nicht – und das ist unter anderem auch der Grund, warum man zum Beispiel unglaublich viele Chips essen kann, ohne dabei satt zu werden. Denn damit das Gehirn den Befehl »Wir sind satt, Essen einstellen« zurückfunkt, müssen andere Rezeptoren im Darm und in der Leber sowie Mikroorganismen im Darm »grünes Licht« geben, dass mit dem Essen auch genug Nährstoffe aufgenommen wurden. Erst dann tritt das Sättigungsgefühl ein und wir hören auf zu essen.

    Und genau hier punktet ballaststoffreiche Nahrung. Ballaststoffe sind nämlich für den Körper genauso wichtige Nährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe oder Spurenelemente. Was sie aber zu etwas ganz Besonderem macht: Sie ernähren und fördern das Wachstum der guten Darmmikroben, die sie fleißig in kurzkettige Fettsäuren verdauen (siehe >).

    KEIN BALLAST, SONDERN SUPERSTOFFE

    Ballaststoffe gehören zur Gruppe der komplexen Kohlenhydrate. Sie sind allerdings so aufgebaut, dass die Enzyme unseres Körpers sie kaum zerlegen können, sodass sie anders als die Kohlenhydrate in Nudeln, Brot oder auch Gemüse keine Energie bereitstellen. Sie gelangen daher mehr oder weniger unverändert weiter in den Darm.

    Schon auf dem Weg dorthin bewirken die Ballaststoffe viel Gutes: Sie bremsen den Blutzuckeranstieg, regulieren damit auch die Insulinausschüttung und in der Folge die Speicherung von Energie in Form von Fett. Sie hemmen also schon indirekt entzündliche Prozesse. Studien zeigen außerdem, dass eine ballaststoffreiche Ernährung sich ziemlich deutlich positiv auf den Langzeitblutzuckerwert, den HbA1c, auswirkt.62

    Nur wenn man Medikamente einnehmen muss, kann die verzögerte Nährstoffaufnahme auch mal problematisch sein – bei Cholesterinsenkern und Herzglykosiden (Digitalis) zum Beispiel, aber auch bei Paracetamol und dem Schilddrüsenhormon L-Thyroxin. Deren Aufnahme verlangsamt sich nämlich ebenfalls. Meine Empfehlung: Lassen Sie zwischen einer ballaststoffreichen Mahlzeit und Medikamenteneinnahme mindestens zwei Stunden verstreichen. Noch besser nehmen Sie die Arznei gleich morgens 30 bis 60 Minuten vor dem Frühstück – auf nüchternen Magen.

    Aber zurück zum niedrigeren Blutzucker. Dieser günstige Effekt wird nämlich »eine Etage tiefer« noch mal verstärkt – durch die guten Darmbakterien. Im Gegensatz zu uns können die nämlich die Ballaststoffe sehr wohl verstoffwechseln. Als Zwischenprodukte entstehen dabei verschiedene kurzkettige Fettsäuren: Buttersäure (Butyrat), Essigsäure (Acetat) und Propionsäure (Propionat). Und die haben es aus gesundheitlicher Sicht echt in sich – auch was den Schutz vor vorzeitigem Altern angeht.

    Sie versorgen zum Beispiel direkt vor Ort das Darmepithel an der Innenseite der Darmwand, fördern die Schleimbildung auf der Darmschleimhaut und stärken damit die schützende Barrierefunktion des Darms. Sie wirken aber auch Entzündungen und oxidativem Stress entgegen. Und diese antientzündliche Wirkung ist nicht nur auf den Darm beschränkt, sondern im ganzen Körper wirksam.

    Tierstudien lassen sogar vermuten, dass die kurzkettigen Fettsäuren über Neurotransmitter und Synapsenbildung auf die kognitive Leistung Einfluss nehmen. Zu wenig von ihnen schadet dagegen den Mikrogliazellen, die eine Art eigenständiges Immunsystem für das Gehirn bilden, und die sich von kurzkettigen Fettsäuren ernähren. Hierbei ähneln die Störungen denen bei Demenzerkrankungen wie Alzheimer und anderen neurologischen Erkrankungen wie etwa der Multiplen Sklerose.63

    Aber auch sonst kann das wohlgenährte, gesunde Darmmikrobiom die Stimmung positiv beeinflussen. Denn über die Darm-Hirn-Achse gelangen »Glückshormone« und natürliche Anti-Stress-Stoffe direkt ins Gehirn. Wer sich hier reinlesen will, dem empfehle ich mein Buch »Iss deine Psyche gesund« (siehe >).

    Lösliche und unlösliche Ballaststoffe

    Die Wirkung von Ballaststoffen hängt auch davon ab, ob sie sich im Wasser lösen oder nicht.

    Die wasserlöslichen Ballaststoffe, Pektin beispielsweise oder die Oligossaccharide Inulin, FOS (Fructooligosaccharide) und Beta-Glukan aus Getreide (Hafer, Gerste), stecken vor allem in Gemüse und Obst. Sie binden im Darm große Mengen Flüssigkeit, die einerseits den Stuhl weicher macht und Verstopfungen vorbeugt, andererseits aber auch dafür sorgen, dass die Nahrung länger im Darm verweilt. Dadurch tragen sie viel zu einer guten Sättigung bei und beeinflussen so auch den Glukose- und Fettstoffwechsel.

    Vor allem aber dienen sie den Darmmikroben als Futter. Daher bezeichnet man sie auch als Präbiotika. Je mehr wir davon essen, desto mehr gesundheitsfördernde Stoffe können in unserem Darm entstehen. Wenn unsere Nahrung dagegen zu wenig Präbiotika enthält, sinkt die Menge an den gesunden kurzkettigen Fettsäuren. Mehr noch: Auf Dauer kann die Balance im Darm kippen, weil die guten Bakterien verkümmern. Dann lässt die Bakterienvielfalt nach und die schlechten Mikroben nehmen überhand (Dysbiose).

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Vegetarische Ernährung

      Vegetarier sind seltener chronisch krank und leiden seltener an Typ-2-Diabetes und Krebserkrankungen. Auch ihre Lebenserwartung ist höher als die der Durchschnittsbevölkerung. Wissenschaftler vermuten, dass das nicht nur an der Ernährung, sondern auch am allgemeinen Lebensstil liegt, der oft mehr Bewegung, weniger Stress und eine stärkere soziale Vernetzung umfasst. Beim Gewicht schneiden Vegetarier ebenfalls besser ab als der Durchschnitt. Die Gründe dafür liegen auf der Hand: Vegetarische Ernährung ist reich an Ballaststoffen und weist eine geringe Energiedichte auf, hat also wenig Kalorien.

      Jedoch scheint bereits ein Minus bei tierischen Lebensmitteln und ein Plus bei Pflanzenkost das Leben zu verlängern. Zumindest haben auch Mischköstler, die gesundheitsbewusst leben und nur Fisch oder geringe Mengen Fleisch verzehren, eine ähnlich hohe Lebenserwartung, obwohl sie tierische Produkte nicht vollständig meiden.

    

    
      [image: ] 
      Arten und Vorkommen von Ballaststoffen

    

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Resistente Stärke

      Ein besonderes Präbiotikum ist die resistente Stärke. Sie entsteht vor allem dann, wenn stärkehaltige Nahrungsmittel wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis gekocht werden und danach wieder abkühlen, am besten über Nacht. Denn im Lauf von ca. zwölf Stunden kommt ein chemischer Prozess ins Rollen, der die eigentlich gut verwertbare Stärke für unseren Körper nahezu unverdaulich macht. Somit werden sie zu Futter für die Darmbakterien – auch, wenn die erkalteten Speisen später noch mal aufgewärmt werden. Nur wenige Lebensmittel enthalten von Natur aus viel resistente Stärke, zum Beispiel Haferflocken, nicht ganz reife Bananen, Erbsen und weiße Bohnen.

      Möglicherweise kann resistente Stärke außerdem die Insulinempfindlichkeit der Zellen verbessern und dadurch den Blutzuckerspiegel günstig beeinflussen – ganz im Gegensatz zu »normalen« Nudeln und Co., deren einfachen Kohlenhydrate den Blutzucker schnell in die Höhe treiben. Auch auf die Blutfette soll sich resistente Stärke positiv auswirken. Außerdem könnte sie beim Abnehmen helfen.64 Alles drei wäre in Sachen gesunde Langlebigkeit natürlich ein weiteres dickes Plus.

    

    Unlösliche Ballaststoffe wie Zellulose oder Lignin finden sich vor allem in Getreide und Getreideprodukten, Hülsenfrüchten und Pilzen, teilweise auch in den Zellwänden von Gemüse und Früchten. Sie können nicht einmal von den Darmbakterien »geknackt« werden, sind aber trotzdem nicht weniger wichtig, weil sie die Verdauung fördern.

    Kohlenhydrate – die richtigen sind wichtig

    Deshalb hier ein kurzer Sidekick zu den Kohlenhydraten. Zu viel davon, vor allem in einfacher Form – als isolierter Zucker oder versteckt in Weißmehlprodukten, Süßwaren, Softdrinks und Fertiggerichten –, wirkt schnell wie Gift auf die Zellen. Sie aber ganz zu verteufeln, ist auch nicht richtig, im Gegenteil. Kohlenhydrate sind für unseren Körper die wichtigsten Energielieferanten und vor allem das Gehirn ist auf eine ausreichende Versorgung angewiesen. Außerdem sind Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhydrate. Es gibt nicht nur die ungünstigen, deren Zuckerketten sich schnell aufspalten und den Blutzuckerspiegel und das Insulin entsprechend rasant nach oben schießen lassen. Es gibt auch die komplexen, bei denen die Zuckermoleküle erst mühsam auseinandergedröselt werden müssen, weshalb sie entsprechend langsamer ins Blut gelangen. Haferflocken sind hier ganz toll, aber natürlich auch alle anderen Vollkorngetreideprodukte. Denn im ganzen Korn stecken auch die Ballaststoffe, die bei Weißmehl fehlen, da bei der Herstellung Keimling und Schale entfernt werden.

    Übrigens liefert auch Pseudogetreide vollwertige Kohlenhydrate inklusive Ballaststoffe. Und nebenbei sind Arten wie Amarant oder Buchweizen tolle pflanzliche Proteinquellen. Quinoa zum Beispiel enthält alle neun essenziellen Aminosäuren in ausreichender Menge.

    Was gerne vergessen wird: Hülsenfrüchte und Gemüse sind ebenfalls hervorragende Kohlenhydratlieferanten. Bei ihnen dürfen Sie sogar bedenkenlos zugreifen, denn die Kohlenhydrate darin können gar nicht überdosiert werden, sie liefern meist nur eine sehr flache Blutzuckerkurve. Kleine Einschränkung: Kartoffeln zählen hier nicht dazu.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Hafer

      Hafer ist der beste Lieferant für den Superballaststoff Beta-Glukan, der den Blutzucker- und Cholesterinspiegel ebenso senkt wie das Risiko für koronare Herzkrankheiten. Weil sich außerdem die reichlich enthaltenen Vitamine B1 und B6 positiv auf die kognitive Funktion im Alter auswirken, empfehlen wir im medicum Hamburg regelmäßige »Hafertage«. Gerade Menschen, die Probleme mit dem Zuckerstoffwechsel haben, profitieren von ihnen.

      An so einem Hafertag isst man dreimal täglich einen Porridge aus je 75 Gramm Haferflocken, die vorher in 300 bis 500 Millilitern Wasser oder Gemüsebrühe aufgekocht werden und dann noch mindestens fünf Minuten quellen. Je nach Geschmack kommen pro Tag insgesamt 50 Gramm Beeren oder Kiwi dazu oder 100 Gramm Lauch, Brokkoli oder Zucchini sowie Kräuter und Gewürze (aber kein Salz).

      Man kann so einen Hafertag einmal in der Woche einplanen oder alle sechs bis acht Wochen eine dreitägige Kur machen, deren Wirkung auf den Stoffwechsel dann entsprechend länger anhält. Wem das zu intensiv ist, der kann seinen Haferkonsum auf andere Weise steigern. Ich selbst esse fast täglich Hafer – im Eiweißdrink, in Joghurt oder im Müsli.

    

    DIE OPTIMALE MENGE AN BALLASTSTOFFEN

    Um von der positiven Wirkung der Ballaststoffe zu profitieren, reicht es leider nicht, nur einmal die Woche ein paar Scheiben Vollkornbrot zu essen.

    Mindestens 30 Gramm Ballaststoffe lautet die Empfehlung der DGE65 – und das jeden Tag! Die meisten von uns kommen nicht einmal auf zwei Drittel dieser Menge. Denn Ballaststoffe stecken ausschließlich in bestimmten pflanzlichen Nahrungsmitteln und die nehmen in der modernen westlichen Ernährung nicht gerade den Spitzenplatz ein. Dort tummeln sich nach wie vor Weißmehl und Zucker, Fleisch und Wurst und natürlich die ganze Bandbreite an Fertigprodukten. Und all diese Produkte liefern nun mal null Komma null Ballaststoffe, außer sie wurden künstlich damit angereichert.

    Wobei sich dann, wie bei allen Nahrungsergänzungsmitteln, die Frage stellt, ob die Wirkung von isolierten Nährstoffen überhaupt der in echten Lebensmitteln entspricht. Tut sie nämlich nicht. (Ich habe mich damit ausgiebig in meinem Buch »Die 28-Tage-Power-Nähr-stoffkur« beschäftigt.) Inulin zum Beispiel, ein löslicher Ballaststoff, der natürlicherweise unter anderem in Chicorée, Topinambur und Zwiebeln vorkommt, kann schnell zu Blähungen und Durchfall führen, wenn es isoliert und in zu hoher Dosierung aufgenommen wird. Ich rate daher von solchen Produkten ab.

    In der Regel reicht eine ausgewogene, pflanzenbetonte Ernährung, die mehrere Portionen Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Kartoffeln und (möglichst zuckerarme) Früchte umfasst, völlig aus, um das Mikrobiom ausreichend mit Ballaststoffen zu versorgen und damit im Gleichgewicht zu halten..

    Fairerweise muss man hier dazusagen, dass sich der Körper bei einer Ernährungsumstellung auf ballaststoffreichere Kost erst einmal an diese gewöhnen muss. Vorübergehend (!) können Blähungen, Magenschmerzen, Darmschmerzen oder ein ungewohnter Stuhlgang auftreten. Die Probleme verschwinden aber in der Regel schnell wieder. Und wenn man die Menge an Ballaststoffen schön langsam steigert, treten sie oft gar nicht erst auf. Bauen Sie also in kleinen Schritten mehr ballaststoffreiche Lebensmittel in Ihren Speiseplan ein. Und achten Sie unbedingt darauf, ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen. Denn Wasser spielt eine entscheidende Rolle bei der Verdauung von Ballaststoffen.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Top-Ballaststofflieferanten

      Die Tabelle bietet Ihnen eine Übersicht über die besten Ballaststofflieferanten. Wählen Sie die Lebensmittel aus, die Sie in Ihre Ernährung integrieren möchten.

      
        
          
          
          
        
        
          
            	
              Lebensmittel

            
            	
              Menge pro Portion

            
            	
              Ballaststoffgehalt pro Portion

            
          

          
            	
              NÜSSE UND SAMEN

            
          

          
            	
              Flohsamenschalen

            
            	
              5 g

            
            	
              3,5 g

            
          

          
            	
              Weizenkleie

            
            	
              10 g

            
            	
              4,5 g

            
          

          
            	
              Leinsamen

            
            	
              10 g

            
            	
              3,6 g

            
          

          
            	
              Mandeln

            
            	
              20 g

            
            	
              2,8 g

            
          

          
            	
              Kürbiskerne

            
            	
              20 g

            
            	
              2,8 g

            
          

          
            	
              Walnusskerne

            
            	
              20 g

            
            	
              1,6 g

            
          

          
            	
              GEMÜSE, HÜLSENFRÜCHTE UND OBST

            
          

          
            	
              weiße Bohnen, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              11,5 g

            
          

          
            	
              Linsen, roh

            
            	
              50 g

            
            	
              8,5 g

            
          

          
            	
              Schwarzwurzeln

            
            	
              150 g

            
            	
              25,5 g

            
          

          
            	
              Topinambur

            
            	
              150 g

            
            	
              26 g

            
          

          
            	
              Kichererbsen (Glas)

            
            	
              180 g

            
            	
              18 g

            
          

          
            	
              grüne Erbsen, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              10,6 g

            
          

          
            	
              Artischocken

            
            	
              200 g

            
            	
              10 g

            
          

          
            	
              Rosenkohl, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              6,2 g

            
          

          
            	
              Knollensellerie, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              6,2 g

            
          

          
            	
              Möhren, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              6,2 g

            
          

          
            	
              Brokkoli, roh

            
            	
              200 g

            
            	
              6 g

            
          

          
            	
              Himbeeren

            
            	
              150 g

            
            	
              10,5 g

            
          

          
            	
              Heidelbeeren

            
            	
              150 g

            
            	
              7,5 g

            
          

          
            	
              Äpfel

            
            	
              150 g

            
            	
              3,7 g

            
          

          
            	
              GETREIDE

            
          

          
            	
              Vollkornhaferflocken

            
            	
              3 EL (45 g)

            
            	
              4,5 g

            
          

          
            	
              Vollkornnudeln

            
            	
              50 g

            
            	
              5 g

            
          

          
            	
              Pumpernickel

            
            	
              1 Scheibe (55 g)

            
            	
              5,5 g

            
          

          
            	
              Dinkelvollkornbrot

            
            	
              1 Scheibe (50 g)

            
            	
              2,5 g

            
          

        
      

    

  


  
    STRATEGIE 5: GENUG PROBIOTIKA

    Beim Thema Ballaststoffe geht es oft ziemlich durcheinander, selbst auf den Wissenschaftsseiten einiger Nachrichtensender. Gerade Prä- und Probiotika werden da häufig in einen Topf geschmissen. Dabei gehören die Probiotika nicht einmal zu den Ballaststoffen. Es handelt sich dabei vielmehr um lebende Mikroorganismen – etwa Bakterien oder Hefen –, die von Natur aus unseren Darm besiedeln. Die bekanntesten sind die Milchsäurebakterien, etwa Laktobazillen und Bifidobakterien.

    Probiotika tragen zur Bakterienvielfalt und einem gesunden Darmmilieu bei und können, wie andere Darmbakterien, kurzkettige Fettsäuren aus ansonsten unverdaulichen Kohlenhydraten herstellen. Diese stärken, wie bereits erwähnt, die schützende Barrierefunktion des Darms, regulieren das Immunsystem mit und beeinflussen den Energiestoffwechsel.

    
      LONGEVITY-FACTS

      Präbiotika vs. Probiotika

      
        
          
          
        
        
          
            	
              Präbiotika

            
            	
              Probiotika

            
          

          
            	
              unverdauliche Ballaststoffe aus Pflanzen

            
            	
              lebende Mikroben aus fermentierten Lebensmitteln

            
          

          
            	
              dienen als Nahrung für die guten Darmbakterien und fördern so deren Bestand und Vielfalt

            
            	
              vermehren sich im Darm und beeinflussen so das Gleichgewicht des Mikrobioms

            
          

          
            	
              Darmbakterien produzieren aus ihnen gesunde kurzkettige Fettsäuren

            
            	
              ergänzen das Darmmikrobiom und produzieren wie diese kurzkettige Fettsäuren

            
          

        
      

    

    NATÜRLICHE PROBIOTIKAQUELLEN

    Probiotika finden sich nicht nur in unserem Darm, sondern auch in manchen Nahrungsmitteln. Das ist gut, denn so können wir mit unserer Ernährung das Mikrobiom noch auf einem weiteren Weg unterstützen und fördern.

    Probiotika sind in ganz unterschiedlichen Produkten wie Joghurt, Sauerkraut, Sauerteigbrot oder Misopaste enthalten. Eins nämlich eint diese Lebensmittel: Sie wurden zur Haltbarmachung mit Bakterien oder auch Pilzen wie Koji oder bestimmten Enzymen versetzt und fermentiert. Dabei werden Bestandteile der Lebensmittel vergoren und vorher stabile Proteine zerlegt, was zum Beispiel bei Gemüse die Textur und den Geschmack verändert und die Verdaulichkeit noch mal verbessert. Oder es werden wie bei Sauerteigbrot die Phytate aus dem Getreide abbaut, die sonst die Mineralstoffverwertung behindern.

    Natürlich haben, wie so oft, auch die Nahrungsmittelindustrie und Arzneimittelhersteller Wind davon bekommen, dass Probiotika ein interessantes Feld sind und bestimmte von ihnen möglicherweise das Körpergewicht und den Fettanteil reduzieren könnten. Die Studienlage ist allerdings mehr als dürftig – mal ist der Gewichtsverlust minimal, mal decken sich Ergebnisse mit den Placebogruppen.66 Wir setzen bei uns im medicum Hamburg auf eine vielfältige, artgerechte Ernährung, die genug Probiotika (und auch Präbiotika) für die Darmmikroben liefert. Damit haben wir durchweg nur gute Erfahrungen gemacht. Ich kann daher nur empfehlen, Probiotika regelmäßig auf den Speiseplan zu setzen. Nur auf eins sollten Sie achten: auf den Zuckergehalt. Ist er zu hoch, macht das den positiven Nutzen gleich wieder zunichte.

    Was zudem wichtig ist: Nicht alles, was eingelegt ist, wirkt automatisch auch probiotisch. Wurden die Lebensmittel pasteurisiert, wurden durch die Hitze gleichzeitig alle lebenden Mikroorganismen vernichtet. Und viele saure Gurken sind einfach nur in Essig eingelegt, aber nicht milchsauer vergoren. Hier lohnt ein Blick auf die Zutatenliste. Im Bioladen oder Reformhaus werden Sie vermutlich eher fündig als im konventionellen Supermarkt.

    Zum Abschluss noch einmal ein paar Worte zu probiotischen Nahrungsergänzungsmitteln. Die Werbung verspricht zwar, dass solche Bakterienkulturen den Darm stärken, uns gesund erhalten, und Stress vorbeugen sollen. Es gibt dafür aber keinerlei wissenschaftliche Nachweise. Genauso wenig wie dafür, dass solche Produkte nach einer Antibiotikabehandlung den Darm angeblich wieder auf Vordermann bringen. Was man dagegen weiß: Sie können genau das Gegenteil bewirken und die ohnehin schon langsame Regeneration noch verzögern. Bleiben Sie also besser bei den natürlichen Top-Probiotika, die nachweislich positiv wirken!

    
      LONGEVITY-HEROES

      Fermentiertes Soja

      Tofu und andere Sojaprodukte sind echte Eiweißwunder und dazu noch reich an vielen anderen gesunden Inhaltsstoffen wie mehrfach ungesättigten Fettsäuren, Vitaminen, Mineral-, Ballast- und sekundären Pflanzenstoffen. Jetzt hat man herausgefunden, dass sie sogar die Langlebigkeit fördern können – allerdings nur, wenn sie fermentiert wurden. Legen Sie daher das nächste Mal statt Naturtofu fermentierten Tofu in Ihren Einkaufskorb (gibt’s im Bioladen). Probieren Sie außerdem ruhig auch mal Tempeh, er enthält alle acht essenziellen Aminosäuren und noch mehr Nähr- und Ballaststoffe. Ich habe mich sogar an Natto herangewagt – eine japanische Spezialität aus fementierten Sojabohnen mit recht klebriger Konsistenz und zugegebenermaßen ungewöhnlichem Geschmack. Leicht käsig, aber nach dem ersten Probebiss nicht uninteressant. Trauen Sie sich also ruhig auch mal! Sie wissen ja, man muss Neues ein paarmal gegessen haben, bis es die Chance hat, zum Lieblingsessen zu werden – ganze 30 Mal im Schnitt. Dies nennt man den Mere-Exposure-Effekt (siehe >).

    

  


  
    STRATEGIE 6: GEMÜSE, GEMÜSE, GEMÜSE

    Alles, was Sie auf den vorangegangenen Seiten gelesen haben, läuft im Grunde auf eine Erkenntnis hinaus: Wenn wir das Altern aufhalten wollen, wenn wir möglichst lange gesund bleiben möchten oder wenn wir bereits vorhandene Einschränkungen wieder loswerden wollen, müssen wir richtig viel Gemüse essen. Keine Frage, wir sind fleischfressende Raubtiere, vermutlich sogar die schlimmsten und gefährlichsten überhaupt. Dennoch war Fleisch – Herrscher, Adel und andere wohlhabende Menschen mal ausgenommen – bis in die 1950er-Jahre ein Luxus, den man sich nicht alle Tage leistete. Zuerst, weil die Jagd nicht immer gleich erfolgreich war, später, weil das Geld nicht immer dafür ausreichte. Stattdessen bildete seit Millionen von Jahren Gemüse den Hauptteil unsere Ernährung. Es war fast das ganze Jahr über erhältlich, nicht teuer und satt machte es noch dazu.

    Was unser Vorfahren nicht wussten: Gemüse ist echtes Superfood, kein Armeleuteessen! Es ist Nährstofflieferant Nummer eins, die Kohlenhydrate in ihm sind unbedenklich und je nach Art ist es auch noch ein hervorragender Eiweißlieferant.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Top-Probiotika

      
        	Milchprodukte: Buttermilch, Joghurt, Kefir

        	Käse: alte, lange gereifte Käse wie Parmesan und Gryerzer, aber auch Mozzarella, Cheddar oder Gouda

        	Sojaprodukte: Misopaste, Natto, Tempeh, fermentierter Tofu

        	Eingelegtes Gemüse: Sauerkraut, Kimchi, Salzgurken

        	Probiotische Getränke: Kombucha (Achtung: industriell hergestellter Kombucha enthält keine Probiotika), Wasserkefir, Kwas (Brottrunk)

      

    

    Überhaupt ist unser Körper, wie es aussieht, ideal auf Gemüse »eingetaktet«. Darauf deuten schon einige anatomische und physiologische Merkmale hin – die Länge unseres Verdauungstrakts zum Beispiel, die fehlende Vitamin-C-Synthese, das Stärke-spaltende Enzym (Amylase) im Speichel oder die fehlende Urikase, ein wichtiges Enzym beim Harnsäureabbau.

    SCHUTZ VOR ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

    Zivilisationskrankheiten zum Beispiel treten umso seltener auf, je höher der Pflanzenanteil im Essen ist: Wer regelmäßig zu Gemüse und auch Obst greift, senkt sein persönliches Risiko für koronare Herzerkrankungen deutlich. Das gilt insbesondere für grünes Blattgemüse und Vitamin-C-reiche Arten.67 Dazu kann reichlich Gemüse, wie auch Obst und Vollkorngetreide, vor Darmkrebs schützen.68 Nicht zuletzt vermag der Verzehr von Gemüse und Obst den kognitiven Abbau im Alter abzuschwächen, womöglich sogar gänzlich zu verhindern. Das liegt unter anderem daran, dass die starke antioxidative Wirkung seiner Inhaltsstoffe die Zellen vor der schädlichen Wirkung freier Radikale schützt. Weil die sich gerade dort bilden, wo viel Sauerstoff benötigt wird, können sie durchaus auch die Hirnfunktion beinträchtigen. Schließlich hat unser Oberstübchen den größten Sauerstoffverbrauch von allen.69

    Aber Pflanzen sind nicht nur reich an Antioxidanzien, sondern auch an unzähligen anderen Nährstoffen. Die komplexen Kohlenhydrate in ihnen zum Beispiel erhöhen den Blutzucker kaum und wirken dadurch Insulinresistenz und Diabetes entgegen. Dazu tragen auch die Ballaststoffe in ihnen bei. Diese füttern darüber hinaus das Darmmikrobiom, das sich als Sitz des Immunsystems entpuppt hat. Ballaststoffe kommen übrigens ausschließlich in Pflanzen vor, in tierischen Lebensmitteln sucht man sie vergebens. Sekundäre Pflanzenstoffe schließlich haben nachweislich positive herzschützende Effekte und beugen Diabetes, Brustkrebs und Arthrose vor. Sie wirken antientzündlich, antioxidativ und stärken das Immunsystem. Mein Tipp: Viele der gesunden Nährstoffe sitzen in der Schale oder direkt darunter. Deshalb sollte diese so oft wie möglich dranbleiben.

    Ein Aspekt, der nicht mal unter Medizinern ausreichend bekannt ist: Gemüse senkt durch seinen Kaliumreichtum den Blutdruck. Bluthochdruck ist eine Massenkrankheit in Deutschland. 80 Prozent der über 60-Jährigen haben Bluthochdruck, während bei Naturvölkern, die viel Gemüse essen, auch in diesem Alter die Blutdruckwerte noch normal sind.

    Kalium ist der natürliche Gegenspieler von Natrium, von dem wir über unser Kochsalz viel zu viel zu uns nehmen (und natürlich erst recht durch Fertigprodukte). Ich empfehle generell weniger zu salzen und zudem statt des normalen Stein- oder Meersalzes jodiertes Salz oder angereichertes Kaliumsalz zu verwenden, das nur zu 75 Prozent aus Natriumchlorid, zu 25 Prozent aus Kaliumchlorid besteht. Studien zufolge lässt sich damit das Risiko für Herzinfarkte, Schlaganfälle und einen verfrühten Tod um bis zu 15 Prozent senken.70

    Es gibt trotz all dieser positiven Meldungen ein ganz großes Problem: Wir essen alle viel zu wenig Gemüse – und das gilt für Männer noch mehr als für Frauen.71 Und wenn wir dann doch zugreifen, sind es immer dieselben üblichen Verdächtigen: Tomaten, Möhren, Zwiebeln. Diese drei Arten sind die Lieblingsgemüse der Deutschen.72 Abwechslung? Fehlanzeige! Dabei ist gerade die wichtig. Um unseren Bedarf an Vitaminen und Co. zu decken, müssten wir mindestens 25 verschiedene Gemüse, Salate, Nüsse, Samen, Pilze und Kräuter in der Woche essen. Noch mal zum Vergleich: Naturvölker ernähren sich von rund 600 verschiedenen Lebensmitteln – Vielfalt pur, die dafür sorgt, dass ihr Körper mit allen Nährstoffen versorgt wird. Dagegen sieht es in unserer modernen westlichen Gesellschaft richtig mau aus. Wir liegen gerade mal bei maximal 60 Lebensmitteln. Es herrscht also eine wahre Einöde auf den Tellern!

    
      LONGEVITY-HEROES

      Nüsse und Samen

      Nüsse und Samen gehören botanisch gesehen zwar eigentlich nicht zum Gemüse, gelten aber als gleichwertig, was ihre gesundheitliche Wirkung angeht. Ich persönlich finde, dass sie echtes Superfood sind und esse sie täglich. An erster Stelle stehen hierbei die entzündungslindernden Omega-3-Fettsäuren. Zwar steht noch nicht fest, ob die pflanzliche Variante (Alpha-Linolensäure oder kurz ALA) ausreicht, um den Bedarf zu decken. Trotzdem empfehle ich Ihnen, es mir gleichzutun, und jeden Tag eine kleine Handvoll Nüsse (25 Gramm) zu essen oder kalt gepresstes Öl daraus zu verwenden. Besonders hochwertig sind Leinsamen und Leinöl, Chiasamen und -öl, Walnusskerne und Walnussöl sowie Hanfsamen und das daraus gewonnene Öl.

      Sonnenblumenkerne und das Öl daraus sollten Sie dagegen nur in kleinen Mengen konsumieren. Beide enthalten sehr viele Omega-6-Fettsäuren, die zwar auch wichtig sind, beispielsweise für die Zellmembran, im Übermaß aber die Schutzwirkung von Omega 3 behindern. Sie fördern beispielsweise die Verengung der Gefäße, die Gerinnungsneigung des Blutes und Entzündungen.

    

    WIE VIEL GEMÜSE IST GENUG?

    Aber nicht nur die Abwechslung, auch die Menge machts: 500 Gramm Gemüse, Salate, Nüsse, Körner etc. sollten insgesamt jeden Tag auf den Teller. Wenn Sie Gemüse mögen, darf es natürlich auch mehr sein. Eins steht nämlich fest: Zu viel davon kann man gar nicht essen. Gemüse ist die einzige Lebensmittelart, die man grenzenlos essen kann – bis man satt ist. Allerdings gibt es auch keinerlei Hinweis darauf, dass mehr als die empfohlenen 500 Gramm auch entsprechend mehr bringen, also einen höheren gesundheitlichen Nutzen hätten.

    Eigentlich ist so ein halbes Kilo ja gar nicht so viel – trotzdem erreichen die wenigsten die empfohlene Tagesration. Was also tun? Am besten lässt sich das Ziel erreichen, indem man Gemüse ganz bewusst in jede (!) Mahlzeit einbaut – mal gekocht, mal als Salat oder Rohkost. TK-Gemüse ist hier übrigens genauso gut wie frisches und oft praktischer, weil man Zeit bei der Vorbereitung spart. Voraussetzung ist allerdings, dass es sich um das pure Produkt handelt, also keine zugesetzten Fette, Gewürze oder andere Zutaten enthalten sind. Dann handelt es sich nämlich nicht mehr um ein schockgefrostetes Naturprodukt, sondern um ein hoch verarbeitetes Lebensmittel.

    Rohes oder gegartes Gemüse?

    Ich selbst knabbere unglaublich gerne Rohkost. Aber wenn ich das gegenüber meinen Patienten erwähne, winken die oft ab: »Das vertrage ich gar nicht und erst recht nicht am Abend!«

    Dabei stellt rohes Gemüse unser Verdauungssystem keineswegs generell vor echte Herausforderungen. Im Gegenteil: Es gibt eigentlich nichts Besseres, auch wenn Sie einen empfindlichen Magen haben – probieren Sie es aus. Es ist leicht verdaulich, liefert viele Ballast- und sekundäre Pflanzenstoffe. Ein weiterer Vorteil von Rohkost und Salaten: Viele der in Gemüse enthaltenen Vitamine sind hitzeempfindlich und/oder wasserlöslich, bleiben also erhalten.

    Es kann zwar tatsächlich sein, dass man bestimmte Gemüsearten roh nicht so gut verträgt. Aber dann lässt man die eben einfach weg und probiert etwas anderes. Die Auswahl ist ja zum Glück riesig.

    Wer Gemüse lieber warm isst, sollte beim Kochen auf eine schonende Zubereitung achten.

    
      	Es empfiehlt sich, Gemüse zu dämpfen oder in wenig Flüssigkeit zu dünsten, statt in viel Wasser zu kochen oder bei hoher Hitze zu braten.

      	Sie sollten Gemüse nur bissfest statt weich garen.

      	Geben Sie Gemüse am besten in heißes Öl oder kochendes Wasser, damit alles rasch auf 70 Grad erhitzt wird. Je länger das Erhitzen dauert, desto eher zerstören Enzyme die Vitamine.

      	Gefrorenes Gemüse lassen Sie vor der Zubereitung nicht auftauen. Dabei gehen zu viele Vitamine verloren.

    

    Es stimmt nicht, dass gegartes Gemüse generell nährstoffärmer und damit weniger gesundheitsförderlich sei als rohes. Ein gutes Beispiel ist das Lycopin, der roten Pflanzenfarbstoff in Tomaten: Die Bioverfügbarkeit von Lycopin, also diejenige Menge an Nährstoffen, die tatsächlich im Blut ankommt und im Körper wirken kann, ist in gekochtem Zustand um ein Vielfaches höher als in rohem (Beispiele: Tomatenmark ca. 55 mg/100 g, Tomatensauce ca. 20 mg/100 g), frische Tomaten (5–10 mg/100 g).73

    Dass es auch auf die Nährstoffzusammensetzung ankommt, sieht man beispielsweise bei Kohl, der nach dem Kochen noch mehr Vitamin C enthält als vorher – obwohl dieses Vitamin als extrem hitzeempfindlich gilt. Der Grund: Vitamin C liegt im Kohl in Vorstufen vor, die sich beim Kochen spalten und weiteres Vitamin C freisetzen.

    Ganz egal, ob roh oder gekocht, als Suppe, Beilage oder Salat, ob frisch oder fermentiert wie Sauerkraut oder Kimchi: Die Hauptsache ist, Sie essen überhaupt Gemüse. Wählen Sie also aus dem breiten Angebot alles, was Ihnen schmeckt. Genuss wird als Kriterium für eine gelungene Ernährungsumstellung gerne vergessen. Dabei hilft kaum etwas so effektiv, dauerhaft am Ball zu bleiben.

    
      LONGEVITY-HEROES

      Grünes Blattgemüse

      Es gibt sie tatsächlich, die Hitliste der gesündesten Gemüse. Wissenschaftler der William Paterson University in New Jersey haben dazu 47 Gemüsearten nach ihrer Nährstoffdichte untersucht, also der Menge an Nährstoffen pro 100 Gramm.

      Unter den Top Ten landeten weder Brokkoli noch Paprika, sondern ausschließlich grüne Blattgemüse: Chinakohl, Mangold, das Blattgrün von Rüben, Spinat, Chicorée, Kopfsalat, Petersilie, Römersalat und Markstammkohl, ein Verwandter des Kohlrabis. Auf Platz eins steht übrigens die Brunnenkresse, die ich persönlich sehr mag, nicht nur in Frankfurter Grüner Sauce. Ihr pfeffrig-scharfen Geschmack verrät bereits den hohen Gehalt an Senfölglykosiden mit ihrer starken entzündungs- und krebshemmenden sowie antioxidativen Wirkung. Jeden Tag ein Salat davon (20–60 Gramm)74 wäre sicher nicht dumm. Leider ist die Brunnenkressesaison aber recht kurz. Doch außerhalb des Frühjahrs kann man ja auf die anderen neun besten zurückgreifen.

    

    UND WAS IST MIT OBST?

    Anders als für Gemüse müssen wir Ernährungsmediziner für Obst keine »Werbung« machen. Weil es so schön süß ist, essen es die Leute gerne – und trinken es zudem in Form von Säften und Smoothies. Vor allem Letztere gelten vielen als Gesundheitsbooster. Aber Achtung, leider ist das Gegenteil der Fall! Denn Smoothies sind wahre (Frucht-)Zuckerbomben. Fruchtzucker klingt zwar natürlich und gesund, ist aber die schädlichste Zuckerart von allen, weil sie in unserem Körper besonders leicht zu Bauchfett umwandelt wird. Anders als Glukose wird die Fruktose zwar nicht mithilfe von Insulin zur Energiegewinnung in die Zellen verfrachtet, sondern wandert direkt in die Leber, wo sie »für schlechte Zeiten« in Fett umgewandelt wird. Das Problem ist aber, dass solche schlechten Zeiten heutzutage nicht mehr eintreffen. Dadurch verfettet unser größtes Entgiftungsorgan und das wiederum steigert das Risiko für jede Menge Zivilisationskrankheiten.

    Sogar die Insulinresistenz kann Folge einer Fettleber sein. Man kann also durch zu viel Fruktose durchaus einen Diabetes entwickeln. Unfassbar, dass der Zucker früher gerade Diabetikern ans Herz gelegt wurde! Das zeigt auch, wie rückständig die Medizin in puncto Ernährungsempfehlungen lange Zeit war.

    Neben der Leber und dem gesamten Stoffwechsel leidet nicht zuletzt das Gehirn unter einer andauernden Zuckerüberflutung: Mittlerweile ist durch Studien gut belegt, dass sie dessen Funktion stört und lebensverkürzende Demenz fördern kann.75

    
      BEEREN

      Topfavoriten beim Obst sind Heidelbeeren, schwarze Johannisbeeren und Brombeeren. Sie enthalten relativ wenig Zucker und sind dagegen besonders reich an Polyphenolen. Diese Klasse der sekundären Pflanzenstoffe soll vorbeugend wirken gegen unzählige »Alterskrankheiten«, darunter Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz, Arthritis und Schlaganfall (siehe auch > f.).

    

    Mit Fruchtsäften ist es übrigens das Gleiche wie mit Smoothies. Oft steckt in einem Glas davon der Zucker von fünf oder mehr Früchten – eine Menge, die wohl keiner auf einmal verzehren würde, erst recht nicht zusätzlich zu einer Mahlzeit, wie es bei Säften oft der Fall ist. Zudem geht der Ballaststoffgehalt von Saft gegen null, weil diese Stoffe vor allem in der Obstschale stecken oder im Gewebe verpackt sind und beim Pressen somit verloren gehen.

    200 Gramm Früchte sind am Tag völlig okay, mehr lieber nicht. Und je zuckerreicher Früchte sind, desto ungünstiger für uns. Das können auch die vielen Vitamine, Mineralstoffe und sekundären Pflanzenstoffe nicht aufwiegen. Statt Obst kann man deswegen auch einfach mehr Gemüse essen. Andersherum funktioniert das leider nicht, weil man sonst zu viel Fruchtzucker zu sich nimmt. Und wenn es ein Saft oder Smoothie sein soll, dann bitte mit einem großen Anteil an Gemüse und nur kleiner Fruchtbeimengung für den Geschmack, zuckerarme Beeren zum Beispiel.

    Eins noch zum Schluss: Wer sich hauptsächlich von Gemüse und Obst, Vollkorngetreide, Hülsenfrüchten, Nüssen und pflanzlichen Ölen ernährt, schützt nicht nur seine eigene Gesundheit, sondern auch die des Planeten. Er schont die Umwelt – und schafft nicht zuletzt auch damit bessere Voraussetzungen für eine langes gesundes Leben.

  


  
    STRATEGIE 7: GENUG TRINKEN

    Ausreichend zu trinken, gehört genauso zu einer gesunden Ernährung wie das richtige Essen. Denn unsere Zellen sind abhängig von Wasser und den darin gelösten Nährstoffen. Flüssigkeitsmangel schwächt die Leistungsfähigkeit – sowohl was Muskeln und Ausdauer betrifft als auch die kognitiven Fähigkeiten.

    Allein das Blut besteht zu 90 Prozent aus Wasser. Fehlt dieses, wird es dickflüssiger und fließt langsamer, wodurch die optimale Versorgung des Gewebes, der Organe und Muskeln infrage steht. Sofort muss dann zum Beispiel das Herz stärker arbeiten, was es unnötig belastet.

    Wasser ist auch nötig, um den Abtransport von Stoffwechselprodukten zu gewährleisten. Es schmiert als Flüssigkeitsfilm die Gelenke. Es sichert die Nierenfunktion, den Blutdruck und hilft in Form von Schweiß als Temperaturregler, sich an verschiedene Beanspruchungen und Umgebungen anzupassen. Damit sichert der Körper unter anderem seine homöostatische Widerstandskraft (siehe > f.).

    Sensoren in verschiedenen Organen messen daher ständig das Blutvolumen sowie die Konzentration von Salzen und bestimmten Botenstoffen und senden entsprechende Signale ans Gehirn. Wenn Flüssigkeit fehlt, wird von dort relativ schnell Bedarf angemeldet: Wir bekommen Durst. An sich ist also alles gut geregelt. Leider nur nehmen wir das Durstsignal im Alltag nicht immer gleich wahr. Und wenn doch, verwechseln wir es tückischerweise gerne mit Hunger. Statt zu trinken, greift man dann zu einem schnellen Snack und bringt damit ohne Not das Blutzuckerkarussell in Schwung. Und ist verwundert, wenn sich schon kurz darauf erneut dieses seltsame Gefühl meldet …

    
      LONGEVITY-HEROES

      Auf einen Blick: Die besten Longevity-Lebensmittel

      Fetter Fisch, etwa Lachs und Makrele, weil sie reich sind an entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren (siehe > f.)

      Beeren, am besten die dunklen wie Blaubeeren und schwarzen Johannisbeeren wegen ihrer hohen Konzentration an Antioxidanzien (siehe >)

      Nüsse und Samen wie Mandeln, Walnüsse, Lein- und Chiasamen, wegen der enthaltenen Omega-3-Fettsäuren und Ballaststoffe; außerdem wegen ihres hohen Gehalts an Eiweiß und dem Antioxidans Vitamin E (siehe >)

      Blattgemüse wie Spinat oder Grünkohl, wegen ihrer hohen Nährstoffdichte (siehe >)

      Hülsenfrüchte, zum Beispiel Linsen und Bohnen, weil sie ballaststoffreich und eiweißhaltig sind (siehe >)

      Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir oder Sauerkraut, da sie eine probiotische Wirkung haben (siehe >)

      Kurkuma, das stark entzündungshemmend wirkt (siehe >)

      Olivenöl, das viele gesunde Fette und Polyphenole enthält – und nebenbei eins der am meisten untersuchten Lebensmittel ist (siehe >)

      Haferflocken wegen seiner hochgradig blutzuckersenkenden Wirkung (siehe >)

      Zwiebeln, Knoblauch und auch alle anderen Zwiebelgewächse, weil sie präbiotisch und stark antioxidativ wirken (siehe >)

      Sonderklasse: spermidinhaltige Lebensmittel, wie Parmesan, Cheddar, Kürbiskerne, Weizenkeimen, Soja, Hülsenfrüchte und Pilze, weil sie die Autophagie fördern (siehe >)

    

    WIE VIEL WASSER IST GENUG?

    Mindestens 1,5 Liter, besser 2 Liter heißt es oft, wenn man nach dem täglichen Flüssigkeitsbedarf fragt. Das ist allerdings nicht in Stein gemeißelt, sondern eher ein Richtwert. Wie zum Beispiel beim Eiweiß richtet sich die optimale Menge nach dem Körpergewicht: 0,03 Liter pro Kilo sind ideal. Wer also zum Beispiel 58 Kilo wiegt, dem reichen 1,74 Liter. Wer dagegen 98 Kilo auf die Waage bringt, braucht auch fast die doppelte Menge Flüssigkeit, nämlich 2,94 Liter. Bei hohen Temperaturen oder körperlicher Betätigung auch mehr. Schließlich muss noch der Flüssigkeitsverlust durchs Schwitzen ausgeglichen werden.

    
      GENUG TRINKEN

      Warten Sie nicht, bis Sie Durst haben. Trinken Sie über den Tag verteilt immer wieder ein großes Glas Wasser. Eine gute Orientierung für die Menge ist Ihr Körpergewicht: Empfohlen werden 0,03 Liter pro Kilogramm.

    

    Gerade am Vormittag ist das Flüssigkeitsbedarf groß. Kein Wunder, schließlich kommt über Nacht selten Nachschub an. Trinken Sie daher schon bis zu Mittag beziehungsweise frühen Nachmittag ungefähr den ersten Liter, um die Reserven aufzufüllen.

    Mit dem Alter lässt das Durstgefühl nach. Dabei sind bei älteren Menschen die Wasserreserven ohnehin schon um bis zu 30 Prozent geringer. Deshalb sollte man erst recht nicht warten, bis man durstig ist, sondern in regelmäßigen Abständen ein Glas trinken. Aber Vorsicht: Bei einer geschwächten Nierenfunktion sollte die Menge mit dem Arzt abgesprochen werden.

    Der beste und günstigste Durstlöscher ist und bleibt Wasser. Bei uns in Deutschland kann man es überall aus dem Hahn trinken. Die Qualität unseres Leitungswassers wird streng kontrolliert. Dagegen könnte die Kohlensäure in Sprudelwasser den Zahnschmelz angreifen. Außerdem hat man in Versuchen festgestellt, dass es die Zahl der Hungerhormone erhöht. Es macht also womöglich hungrig – auch wenn wir eigentlich satt sind.

    Und in Wasser aus Einwegplastikflaschen tummeln sich bis zu 240 000 Plastikteile im Nanobereich, wie eine Studie der Columbia Universität ergeben hat.76 Dieses Plastik reichert sich in allen Organen an und erhöht unser Krankheitsrisiko laut Bundesamt für Risikobewertung.77

    Daher rate ich zu Leitungswasser. Wer möchte, kann es mit frischen Kräutern, ein paar Scheiben Zitrone, Orange, Ingwer oder auch Gurke verfeinern. Solche aromatisierten Wasser gibt es auch zu kaufen, aber Achtung: Sie enthalten in der Regel nur künstliche Aromen und dazu auch noch Zucker oder künstliche Süßstoffe. Dann lieber ungesüßter Kräuter- oder Früchtetee.

    SEHR GERNE: KAFFEE UND GRÜNER TEE

    Kaffee? Ja, bis zu vier Tassen sind völlig in Ordnung und sollen sogar vor Alzheimer-Demenz schützen und die fluide Intelligenz fördern. Bei einem höheren Konsum könnte sich dieser Effekt allerdings umkehren.80 Nach 16 Uhr würde ich ihn jedoch nicht mehr trinken. Denn auch wenn wir alle Koffein unterschiedlich gut vertragen, schläft man davon nachts einfach schlechter. Das kann wiederum dazu führen, dass man sich am nächsten Tag müde und unkonzentriert fühlt.

    Man hat übrigens auch festgestellt, das Kaffee die Knochengesundheit positiv beeinflusst. Und womöglich ist er auch gut für die Leber, könnte sogar vor Leberkrebs schützen. Auf den Blutdruck hat er dagegen regelmäßig genossen, auch wenn das immer wieder behauptet wird, keinen Einfluss.81

    Interessant im Hinblick aufs Altern ist, dass die in Kaffee enthaltenen Polyphenole, sekundäre Pflanzenstoffe, die Autophagie ankurbeln sollen. Und dass diese Wirkung verschwindet, wenn man Milch in den Kaffee gibt. Allerdings gilt das nur für Kuhmilch, Pflanzendrinks beeinflussen die Wirkung nicht.82

    Wie Kaffee steckt auch grüner Tee voller gesundheitsfördernder sekundärer Pflanzenstoffe, wobei vor allem sein hoher Gehalt an Antioxidanzien hervorzuheben ist, weshalb ihm eine lebensverlängernde Wirkung zugesprochen wird. Zudem soll er einen schützenden Effekt auf das Herz-Kreislauf-System haben und Demenz vorbeugen. Ob er dagegen tatsächlich vor Krebs bewahrt? Darüber ist man sich noch nicht einig, die Studienlage ist einfach nicht eindeutig. Zumindest aber ist es nicht ausgeschlossen.83 Also gerne ein bis zwei Tassen am Tag davon trinken. Anders als beim Kaffee kehrt aber auch ein höherer Verzehr nach aktueller Studienlage die Wirkung nicht um.

    
      LONGEVITY-KILLER

      Softdrinks

      Schon eine Dose Cola oder Limo am Tag, steigert erwiesenermaßen das Risiko für Arteriosklerose und Herzinfarkt. Denn in so einer Dose steckt mehr Zucker, als die WHO als tägliche Höchstdosis empfiehlt.78 Solche Getränke sind also keine Durstlöscher, sondern Killer – und ohne sie lebt man definitiv länger.

      Was viele nicht wissen: Säfte stehen Softdrinks in nichts nach. Negativer Spitzenreiter ist hier Traubensaft. Er hat sogar noch 60 Prozent mehr Zucker als Cola.79 Also besser zu Wasser und ungesüßtem Tee greifen – und wenn es unbedingt Frucht sein muss, zu Schorle (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser) oder eben nur ein Minigläschen trinken.

    

    LIEBER NICHT: ALKOHOL

    Ganz anders sieht es bei Alkohol aus, obwohl auch er ein Naturprodukt ist. Die Zeiten, in denen ein Glas als unbedenklich bewertet und mitunter – wie bei Rotwein – sogar als gesund empfohlen wurde, sind vorbei. Für Alkohol gibt es keine unkritische Menge. Er wirkt auch in kleinen Dosen krebsfördernd. Zum einen, weil er unsere Erbsubstanz verändert, zum anderen, weil er Reparaturmechanismen behindert (Autophagie), die Krebszellen attackieren.

    Gleichzeitig erhöht Alkohol das Risiko für Vorhofflimmern – und damit auch das für Schlaganfälle und Demenz, die beide damit in Zusammenhang stehen. Genauso ist er ein Risikofaktor für Diabetes. Zum einen, weil er Übergewicht fördert, zum anderen, weil ein Übermaß die Bauchspeicheldrüse schädigt.

    Hin und wieder ein Glas ist aber auch kein Weltuntergang. Das gilt selbst für Diabetiker – vorausgesetzt ihr Stoffwechsel ist gut eingestellt und es liegen keine weiteren Erkrankungen vor. Ich selbst trinke auch mal ein Glas Wein oder selten ein Pils, auch wenn das nicht gerade gesund ist. Es darf nur nicht zur Gewohnheit werden. Vor dem Konsum sollten Sie sich daher immer die Frage stellen, ob es jetzt wirklich Alkohol sein muss, und wenn ja, ob es so viel sein muss.

    Denn unabhängig davon, ob Sie gesundheitlich vorbelastet sind oder nicht – Sie sollten sich bewusst sein, dass Alkohol 200 Krankheiten fördert, darunter solche »Lebensverkürzer« wie Bluthochdruck, Nervenschäden, Fettstoffwechselstörungen, Krebs oder eine Fettleber. Er verursacht also ganz unterschiedliche Systemschäden. Aus diesem Grund wird er neben der weitverbreiteten ungesunden Ernährung für die vergleichsweise niedrige Lebenserwartung hierzulande verantwortlich gemacht. In Deutschland liegt der Alkoholkonsum bei jährlich gut 12 Litern pro Kopf, das ist das Doppelte des weltweiten Durchschnitts. Ein sehr großes Problem also.

  


  
    STRATEGIE 8: REGELMÄSSIGE ESSPAUSEN

    Fünf Mahlzeiten am Tag oder sogar noch mehr, also lieber viele kleine Häppchen statt ein paar großer Mahlzeiten: Bis vor ein paar Jahren war das noch Konsens, weil man dachte, dass dadurch der Stoffwechsel immer schön gleichmäßig laufen würde. Dabei ist das Einzige, was ständig auf Trab gehalten wird, die Bauchspeicheldrüse und das Immunsystem. Die eine muss quasi rund um die Uhr Insulin produzieren, weil dauernd Zucker anflutet. Und das andere ist im Dauereinsatz, um zu kontrollieren, ob mit der Nahrung nicht auch irgendein unerwünschter Stoff im Darm gelandet ist.

    Heute weiß man: Es ist genau andersrum. Der Stoffwechsel braucht auch mal Pausen – und je länger die sind, desto besser. Nur dann nämlich kann der Blutzuckerspiegel – und mit ihm alle Faktoren, die das Altern beschleunigen (Insulin und Entzündungsfaktoren) – vollständig absinken und ein Fettabbau ist möglich. Denn Insulin hemmt die Auflösung von Fettdepots und lagert stattdessen überflüssigen Zucker als noch mehr Fett in den Zellen ein.

    Vor allem aber kommt in den Esspausen endlich einmal das Immunsystem zur Ruhe. Dadurch kann es sich auf eine andere wichtige Aufgabe konzentrieren: die Autophagie. Dann werden falsch gefaltete oder beschädigte Proteine (siehe >) abgebaut. Aminosäuren werden recycelt und es wird neue Energie daraus gewonnen. Und kleine entartete Zelle, aus denen sonst womöglich Krebs entstehen könnte, werden »aussortiert«. Diese Prozesse sind für die Gesundheit der Zellen und damit für den Erhalt unseren ganzen Organismus unerlässlich (siehe >). Und deshalb sollte zwischen zwei Mahlzeiten immer ein ausreichend langer Abstand von vier bis fünf Stunden liegen. Die Prozesse, die in dieser Zeit im Körper angestoßen werden, sind unglaublich wichtig für unsere Gesundheit.

    
      TRINKEN NICHT VERGESSEN

      Esspause bedeute nicht Trinkpause, im Gegenteil: Genug Flüssigkeit ist gerade beim Fasten wichtig, um den Stoffwechsel aufrechtzuerhalten. Kalorienhaltige Getränke sind allerdings tabu – genauso wie Softdrinks mit künstlichen Süßstoffen, weil diese den Insulinstoffwechsel ebenfalls ungünstig beeinflussen. Wasser, ungesüßter Tee und Kaffee – ohne Milch – sind dagegen kein Problem.

    

    FASTEN

    Was im Kleinen gilt, gilt erst recht im Großen, weshalb Fasten besonders positive Auswirkungen auf das Immunsystem und die Vitalisierung der Zellen hat. Dazu bedient sich Fasten des Prinzips der Hormesis (siehe >): Die künstlich erzeugte »Hungersnot« erzeugt im Körper Stress und lässt die Zellen auf ihr »Selbsterhaltungsprogramm«, die Autophagie, umschalten. Um die fehlende Energie von außen auszugleichen, macht die Zelle sozusagen Großputz und versorgt sich aus den eigenen Vorräten, indem sie kaputte oder beschädigte Moleküle ab- und zu neuen umbaut.

    Aber bitte hören Sie jetzt nicht einfach auf zu essen! Heilfasten gehört, und das gilt umso mehr für Fastenneulinge, in die Hände erfahrener Fastenärzte oder ausgebildeter Fastenleiter. Denn wer falsch fastet, belastet seinen Organismus und steuert zwangsläufig in eine Mangelernährung und vermehrten Muskelabbau. Das ist so schon gefährlich, im Alter aber umso mehr, denn es erhöht die Sterblichkeit deutlich (siehe >).

    Mein Tipp: Intervallfasten

    Ich plädiere deswegen für die reduzierte Form des klassischen Fastens, das Intervallfasten. Hierfür gibt es verschiedene Möglichkeiten. Sie können zum Beispiel einfach 16 Stunden nichts essen und in den restlichen 8 Stunden nur zwei Mahlzeiten. Oder Sie fasten 14 Stunden und nehmen in den übrigen 10 Stunden drei Mahlzeiten zu sich, mit entsprechenden Pausen dazwischen. Für alle Varianten gilt: Mit dem Intervallfasten können Sie problemlos längere Esspausen in den Alltag integrieren und auf diese Weise die Autophagie aktiv anregen. Bereits nach zwölf Stunden springen mehr und mehr die Selbstheilungskräfte an und die Zellen beginnen mit dem »Großputz«.

    Im Gegensatz zum klassischen Heilfasten, das sich nicht bei allen gut in den Alltag integrieren lässt, fällt Intervallfasten vielen verhältnismäßig leicht. Ist ja auch irgendwie klar, schließlich entfällt hier ein Großteil der Fastenphase auf die Nacht – und damit auf diejenigen Stunden des Tages, in denen wir für gewöhnlich ohnehin nichts essen.

    Zwar ist die Studienlage nicht ganz eindeutig und manches, was Wissenschaftler herausfinden, widerspricht sich. Doch unsere Erfahrung im medicum Hamburg zeigt, dass Intervallfasten kombiniert mit einer artgerechten Ernährung sehr wohl positive Effekte hat und zum Beispiel bei Prädiabetes die Krankheit verhindern, aber auch einen bestehenden Typ-2-Diabetes verbessern kann. Genauso können wir davon ausgehen, dass es auf lange Sicht die Immunabwehr stärkt und Entzündungen lindert. Dass Blutfett-, Blutdruck- und Blutzuckerwerte sich bessern und man man ganz nebenbei noch ein paar Pfunde verliert – die ja wiederum ganz oft der Anfang allen Übels sind, weil Übergewicht so gut wie jede Zivilisationskrankheit begünstigt (siehe > f.). Für mich geht hier deshalb eindeutig der Daumen rauf!

    Zwei weitere Varianten des Intervallfastens sind die 5 : 2- und die 1 : 1-Methode. Bei der ersten essen Sie an fünf Tagen in der Woche wie gewohnt (aber artgerecht), an zwei Tagen dann nur sehr wenig (ca. 500–700 Kalorien). Bei der 1 : 1 -Methode, auch alternierendes Fasten genannt, isst man im Wechsel einen Tag normal, einen kalorienreduziert (wieder ca. 500 Kalorien).

    
      LONGEVITY HEROES

      Spermidin

      Bestimmte Stoffe kurbeln ebenfalls die Autophagie an, Polyphenole im Kaffee zum Beispiel (siehe >). Das Polyamin Spermidin gehört ebenfalls dazu, es kommt in allen Zellen vor und wird auch vom Mikrobiom produziert. Jedoch stellen die Zellen und Darmbakterien mit den Jahren immer weniger von dem »Anti-Aging-Stoff« her, was den Alterungsprozess der Zellen negativ beeinflusst.

      Fasten und Sport können die Produktion wieder ankurbeln. Und auch spermidinhaltige Lebensmittel helfen, den Verlust auszugleichen und den Selbstreinigungsprozess möglichst lange weiter zu unterstützen. Wie eine Studie der Uni Innsbruck zeigt, können bereits 80 Mikromol Spermidin am Tag das Leben um rund fünf Jahre verlängern. Das Tolle ist: Diese Menge lässt sich mit einer abwechslungsreichen, artgerechten Ernährung ganz leicht erreichen. Es genügen dazu nämlich beispielsweise schon zwei Scheiben Vollkornbrot, zwei Portionen Salat und ein Apfel.84 Weitere Quellen sind Weizenkeime, Erbsen, Pilze, Nüsse, Kartoffeln oder gereifter Käse.

    

    
      LONGEVITY-FACTS

      Mit Ernährung Erkrankungen vorbeugen

      Demenz, Schlaganfall und Diabetes sind drei der typischen Alterserkrankungen. Auch die Wahrscheinlichkeit, Krebs zu bekommen, steigt mit dem Alter an. All diese Erkrankungen können mit einer zuckerreduzierten, antientzündlichen Ernährung, wie ich Sie Ihnen in diesem Buch vorstelle und ans Herz lege, positiv beeinflusst werden.

      Meine Longevity-Food-Formel schafft die Basis für eine langes Leben in bestmöglicher Gesundheit.Im konkreten Krankheitsfall, vor allem aber in der gezielten Prohylaxe, zum Beispiel bei familiärer Vorbelastung, lassen sich dazu aber durchaus noch weitere zielgruppengerechte Ernährungsempfehlungen geben.

      In den vier Listen auf der folgenden Seite finden Sie insgesamt 60 Lebensmittel, die sich als besonders effektiv zur Vorbeugung der genannten Krankheiten erwiesen und mit denen wir auch bei uns im medicum Hamburg sehr gute Erfahrungen gemacht haben.

      Das heißt jedoch nicht, dass Sie sich auf diese Produkte beschränken sollten oder sie jeden Tag essen müssen. Eine ausgewogene, abwechslungsreiche, vorwiegend pflanzliche Ernährung ist auf jeden Fall der Schlüssel zu einer guten Gesundheit. Wichtig ist es zudem auf die individuellen Bedürfnisse des Körpers zu hören und Ihre Ernährung an Ihren persönlichen Gesundheitsstatus anzupassen. So lenken Sie Ihre Gesundheit langfristig in die richtige Richtung.

    

    
      Demenz

      
        	Aubergine

        	Avocado

        	Fetter Seefisch

        	Grüner Tee

        	Heidelbeeren

        	Kaffee

        	Karotten

        	Kichererbsen

        	Nelken

        	Nüsse

        	Olivenöl

        	Putenbrust

        	Skyr

        	Spinat

        	Vollkornbrot

      

    

    
      Schlaganfall

      
        	Äpfel

        	Beeren

        	Dinkelvollkornbrot

        	Erbsen

        	Fetter Seefisch

        	Haferflocken

        	Ingwer

        	Knoblauch

        	Leinsamen

        	Linsen

        	Pilze

        	Spinat

        	Walnüsse

        	Zartbitterschokolade

        	Zwiebeln

      

    

    
      Diabetes

      
        	Apfelessig

        	Avocado

        	Beeren

        	Brokkoli

        	Gurke

        	Haferflocken

        	Kichererbsen

        	Kohl, alle Sorten

        	Körniger Frischkäse

        	Kurkuma

        	Linsen

        	Mandeln

        	Olivenöl

        	Speisequark

        	Vollkornprodukte

      

    

    
      Krebs

      
        	Äpfel

        	Beeren

        	Brokkoli

        	Brunnenkresse

        	Grünes Gemüse

        	Grüner Tee

        	Hülsenfrüchte

        	Knoblauch

        	Kohl, alle Sorten

        	Kurkuma

        	Mediterrane Kräuter

        	Olivenöl

        	Pilze

        	Rote Zwiebeln

        	Vollkornprodukte

      

    

  


  
    STARTSCHUSS

    DER DIREKTE WEG IN EIN LANGES LEBEN

    Das Ziel ist gesteckt, jetzt geht es dran, sich auch auf den Weg zu machen. Mit den passenden Maßnahmen ist das überhaupt nicht schwer und wie Sie im Rezeptteil des Buches sehen werden, noch dazu überaus genussvoll.

  


  
    SO GELINGT DIE UMSTELLUNG

    Also, worauf kommt es in Sachen Ernährung an, wenn man noch viele Jahre in Gesundheit genießen möchte? Das Wichtigste ist, nicht mehr zu lebensverkürzenden Fertiggerichten und Fast Food zu greifen, sondern wieder selbst zu kochen – frisch, mit natürlichen Zutaten, möglichst regional, gerne bio. Das ist heute nicht mehr teuer. Auch das Angebot im Discounter ist mittlerweile riesig. Auch wenn Sie saisonal einkaufen, ist der Peisunterschied gar nicht so groß.

    
      	Nicht jeden Tag Fleisch auf dem Teller und Wurst auf dem Brot, auch nicht jeden zweiten. Das bringt schon unglaublich viel. Stattdessen den Schwerpunkt auf Gemüse legen und mit Hülsenfrüchten, Pilzen und Nüssen Eiweiß und Ballaststoffe »draufladen«. Dazu auch gerne in Maßen Quark, Skyr, Käse, Eier für noch mehr Proteine.

      	Bei Nudeln und Brot auf Vollkorn umswitchen, auch wegen der Ballaststoffe. Versuchen Sie gerne auch Pasta aus Hülsenfrüchten oder Pseudogetreide. Das Angebot wird hier immer größer.

      	Hochwertige Öle verwenden, zum Beispiel Olivenöl, dessen gesundheitliche Wirkung mehrfach wissenschaftlich belegt ist. Und wem es schmeckt, Leinöl. Es hat die meisten Omega-3-Fettsäuren. Ansonsten stecken diese aber zum Beispiel auch in Walnüssen, Lein- und Chiasamen.

      	Joghurt löffeln oder Kefir trinken, das freut die Darmmikroben – aber bitte ohne Zucker, den mögen sie nämlich nicht.

      	Und sich bei all dem keinen Druck machen. Denn negativer Stress wirkt immer kontraproduktiv, in diesem Fall also lebensverkürzend, unter anderem, weil er Entzündungen anfeuert, die zelluläre Seneszenz und die Telomerverkürzung beschleunigt.

    

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Das Tellerprinzip

      Vor allem mittags und abends sollte die Verteilung der Nährstoffgruppen auf Ihrem Teller clever kombiniert werden: Den Löwenanteil machen Gemüse und Salat aus, gefolgt von eiweißreichen Lebensmitteln, am besten auch sie pflanzlich. Den wenigsten Platz auf dem Teller bekommen die Kohlenhydrate.

      In Zahlen sieht das so aus:

      
        	50 Prozent Gemüse

        	30 Prozent Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Milchprodukte und Hülsenfrüchte

        	20 Prozent Nudeln, Kartoffeln, Reis, Brot

        	zusätzlich in Maßen hochwertige Öle und Fette

      

    

    Mit das Wichtigste ist, das Sie nach dem Essen satt und zufrieden sind. Das gelingt mit dem richtigen Mix aus hochwertigem Eiweiß, gesunden Fetten und langsamen Kohlenhydraten aber ganz einfach. Und nur so stellen Sie die Weichen auf eine langfristige Veränderung.

    6 SCHRITTE ZUM ERFOLG

    Jetzt geht es darum, das alles auch in die Praxis umzusetzen. Wie das problemlos gelingt, kann man ausführlich in meinem Buch »Abnehmen nach dem 20 : 80-Prinzip« nachlesen. Deswegen beschreibe ich hier nur in aller Kürze, was dabei hilft.

    Mein Team und ich haben diesen Bestseller übrigens mittlerweile zu einer Gesundheits-App weiterentwickelt. »myFoodDoctor« ist eine volldigitale Ernährungstherapie. Diese App analysiert die Ernährung per Tagebuch, coacht und bietet viel Wissen rund um die richtige Ernährung. Auf > finden Sie QR-Codes, mit denen Sie die App einfach herunterladen können.

    SCHRITT 1: NICHT ZU VIEL AUF EINMAL WOLLEN

    Abnehmen, den Blutdruck nach unten bringen oder den Blutzuckerwert, Entzündungen abklingen lassen oder die Leber entlasten: Vieles kann gelingen, wenn man seine Ernährung umstellt. Aber es gelingt nicht von heute auf morgen. Das muss man sich bewusst machen, sonst wirft man schnell das Handtuch.

    Genauso wenig klappt es, alle alten Essgewohnheiten einfach mal so über Bord zu werfen. Dazu ist der Mensch ein viel zu große Gewohnheitstier. Wir setzen bei uns im medicum Hamburg und in der myFoodDoctor-App deswegen seit Jahren überaus erfolgreich auf das 20 : 80 Prinzip. Das heißt, nicht die komplette Ernährung wird umgekrempelt, sondern Veränderungen werden Schritt für Schritt angegangen. Auch persönliche Vorlieben werden berücksichtigt. Auf diese Weise ist eine Umstellung für jeden möglich.

    SCHRITT 2: BESTANDSAUFNAHME

    Ein Ernährungsselbstcheck hilft herauszufinden, wo momentan am meisten schiefläuft und was die optimale Versorgung des Körpers mit Nährstoffen behindert. Weil wir durch die unterschiedlichsten Dinge geprägt, werden, gibt es nämlich auch ganz verschiedene Esstypen. Wenn Sie wissen, wo Sie gerade stehen, können Sie die richtigen (Gegen-)Maßnahmen ergreifen.

    Mithilfe eines Ernährungstagebuches verschaffen Sie sich einen Überblick darüber, was Sie tagsüber so alles essen und trinken, wie viele Proteine dabei sind, wie viele Kohlenhydrate. Eine gute Vorlage und dazu noch viele weitere praktische Hilfsmittel finden Sie zum Beispiel im Ratgeber »Abnehmen nach dem 20 : 80 Prinzip. Das Arbeitsbuch«. Oder Sie verwenden die myFoodDoctor-App (siehe >) mit digitalem Tagebuch und Auswertungshilfen.

    SCHRITT 3: VERÄNDERUNGEN ANSTOSSEN

    Haben Sie sich einen Überblick über Ihr persönliches Essverhalten, Ihre Vorlieben und Angewohnheiten verschafft, geht es an die Auswertung. Wichtig ist zum Beispiel:

    
      	Essen Sie genug Gemüse?

      	Wie sieht es mit Vollkornprodukten und Nüssen aus?

      	Nehmen Sie mehr als drei Mahlzeiten am Tag zu sich?

      	Enthalten Ihre Mahlzeiten zu wenig Eiweiß?

      	Bestehen sie hauptsächlich aus Kohlenhydraten?

      	Sparen Sie an Fett? Und welches verwenden Sie überhaupt?

      	Essen Sie viel Süßes beziehungsweise konsumieren Sie viele süße Getränke?

      	Trinken Sie oft Alkohol?

    

    Die Antworten auf diese Fragen zeigen Ihnen bereits recht deutlich, was Ihrem Stoffwechsel womöglich unnötigerweise zusetzt und Ihre Zellen schlaucht. Sie zeigen Ihnen damit aber auch, an welchen individuellen Stellschrauben Sie drehen können, um das zu ändern.

    SCHRITT 4: MASSNAHMENLISTE

    Halten Sie fest, was Sie alles anders machen könnten. Zum Beispiel, dass Sie stärker auf die richtige Eiweißzufuhr achten, in der Früh statt süßer Frühstückszerealien Haferflocken essen, mittags und abends jeweils einen Salat vor der Hauptspeise oder abends nur noch jeden zweiten Tag ein Glas Wein trinken. Das ist Ihre Maßnahmenliste. Wenn Sie unsicher sind, welche Gewohnheiten Sie verbessern können, blättern Sie einfach weiter auf >.

    SCHRITT 5: UMSETZUNG

    Und jetzt kommt der Clou am 20 : 8-Prinzip. Sie müssen das alles nämlich nicht sofort ändern! Beginnen Sie mit der Maßnahme, von der Sie glauben, dass sie sich am einfachsten durchziehen lässt. Und bleiben Sie so lange dabei, bis das Neue ganz normal und damit zur Gewohnheit geworden ist. Erst dann nehmen Sie sich die nächste Veränderung vor. Und sollte sich das bei einem Punkt mal schwieriger erweisen als gedacht, wechseln Sie Ihre Strategie und nehmen sich einfach den nächsten Punkt auf Ihrer Maßnahmenliste vor und versuchen es mit dem anderen später noch einmal.

    Zögern Sie auch nicht, professionelle Hilfe bei einer Ernährungsfachkraft oder in einer Schwerpunktpraxis für Ernährungsmedizin zu suchen, wenn Sie mit den Veränderungen nicht klarkommen und sich partout kein Erfolg einstellen will.

    SCHRITT 6: NEUE GEWOHNHEITEN ETABLIEREN

    Nehmen Sie sich für jeden Schritt auf Ihrem Maßnahmenbogen genug Zeit. Ungefähr elf Mal muss man ein ungewohntes Lebensmittel essen, bis man seinen Geschmack mag oder zumindest toleriert. Danach setzt automatisch der sogenannte Mere-Exposure-Effekt ein: Je öfter wir etwas essen, desto besser schmeckt es uns.

    Bleiben Sie dran: Mit jeder neuen Gewohnheit, lassen Sie eine andere ungesündere hinter sich und stellen stattdessen alle Zeiger in Ihrem Körper auf Langlebigkeit!

    
      LONGEVITY-BOOSTER

      Schritt für Schritt

      Meine Golden Rules bieten Ihnen eine kleine Liste an Maßnahmen, die Sie nach und nach angehen können.

      
        	Picken Sie sich einen Punkt heraus, von dem Sie denken, dass er Ihnen recht leichtfallen wird.

        	Setzen Sie diese Maßnahme in den nächsten Tagen um. Wenn Sie sich zum Beispiel vorgenommen haben, mehr Gemüse zu essen, dann probieren Sie jeden Tag eine neue Gemüsesorte aus. Oder Sie möchten die Eiweißmenge erhöhen? Dann versuchen Sie verschiedene Hülsenfrüchte, Tofu oder Tempeh. Vielleicht müssen Sie erst einmal ein wenig herumprobieren. Wichtig ist, nicht gleich aufzugeben, wenn Ihnen etwas nicht schmeckt.

        	Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie diesen Punkt schon ganz gut im Griff haben, suchen Sie sich dazu noch einen weiteren heraus.

        	Versuchen Sie so nach und nach, alle Empfehlungen in Ihren (Ess-)Alltag zu integrieren. Sie werden sehen: Je mehr Sie schaffen, desto besser fühlen Sie sich – und desto leichter fällt es auch, sich neue gute Angewohnheiten anzueignen. Denn Ihr Körper ist immer mehr auf gesunden Genuss gepolt.

        	Sie wollen es flexibler angehen? Dann nehmen Sie sich für jeden Tag einen der 14 Punkte als »Tagesmotto« und lassen auf diese Art die Vielfalt in ihren Speiseplan einziehen.

      

    

    MEINE 14 GOLDEN RULES

    Hand auf Herz: Wie oft hatten Sie schon den festen Vorsatz, ab morgen alles besser zu machen? Und wie oft hat das dann tatsächlich geklappt? Vermutlich nie! Damit stehen Sie nicht allein da. Wir sind alle Gewohnheitstiere – aus gutem Grund, schließlich erleichtern Routinen unser Leben enorm. Müsste unser Gehirn jedes Mal darübernachdenken, was wann zu tun ist, bliebe kaum Raum für neue Ideen oder um weiter zu lernen. So aber müssen wir uns auf vieles gar nicht mehr groß konzentrieren und haben den Kopf frei für anderes.

    Dummerweise macht unser Gehirn jedoch keinen Unterschied zwischen guten und schlechten Angewohnheiten. Sich die Schuhe anzuziehen, bevor man auf die Straße geht, findet es genauso logisch wie die Chips zum Sonntagskrimi auf der Coach. Man muss es nur oft genug wiederholen. Und deswegen laufen unterbewusst immer wieder dieselben Muster ab.

    Der erste Schritt zur Veränderung ist daher, sich Angewohnheiten überhaupt erst mal bewusst zu machen. Sich zu fragen: Was läuft da eigentlich gerade ab? Und dann ganz konkret nach Alternativen zu suchen, was man anders machen könnte.

    Lassen Sie sich dabei aber Zeit. Nehmen Sie sich nicht alles auf einmal vor, sondern eins nach dem anderen – so wie beim 20 : 80 Prinzip (siehe >). In Häppchen sind Veränderungen für unser Hirn weitaus bekömmlicher. »Tiny Habits«, wie Brian Jeffrey Fogg, Sozialwissenschaftler und Gründer des Behavior Design Lab an der kalifornischen Stanford-Universität sie bezeichnet, winzige Gewohnheiten prägen sich schneller ein – und verdrängen dabei nach und nach immer mehr alte Verhaltensmuster.

    In diesem Sinn sind auch die folgenden 14 Golden Rules gedacht. Vielleicht picken Sie sich jeden Tag eine heraus und machen sie zu Ihrem Tagesmotto? Oder Sie setzen erst einmal nur die um, die Ihnen machbar erscheinen? Probieren Sie aus, was sich für Sie gut anfühlt. Denn eins habe ich von meinen Patienten gelernt: Radikal bringt’s einfach nicht. Essen muss auch Spaß machen!

    Was ich mir wünsche, ist, dass Sie ein Bewusstsein dafür entwickeln, was die Grundlagen für ein langes gesundes Leben sind. Ein Bewusstsein dafür, was Ihr Körper wirklich braucht. Was ihm guttut. Und was seine ganzen Regelkreisläufe und Schaltzentralen möglichst lange instand hält. Das sichert Ihnen weitaus mehr Lebensqualität als irgendwelche Programme. Und wir wollen ja glücklich und entspannt älter werden. Vielleicht wird nicht alles sofort klappen. Vielleicht braucht es mehrere Anläufe. Lassen Sie sich nicht entmutigen und bleiben Sie dran. Die Belohnung ist riesig, denn es locken viele gesunde Jahre!

    #1 GENUG TRINKEN

    Unser Körper besteht zu 60 Prozent aus Wasser, unser Gehirn sogar zu 80 Prozent – also ist Wasser auch eins unserer Grundnahrungsmittel. Es reguliert nicht nur die Verdauung, sondern ist auch ein echtes Anti-Aging-Wunder, zum Beispiel indem es die Durchblutung und damit die Nährstoffversorgung der Zellen fördert. Schon ein Prozent Flüssigkeitsmangel reicht aus, dass wir bis zu zehn Prozent weniger Leistung erbringen.

    Auf 0,03 Liter pro Kilo sollten Sie am Tag kommen. Am besten stellen Sie sich also gleich am Morgen eine große Kanne Wasser zurecht – da wo Sie sie immer sehen, also zum Beispiel auf dem Schreibtisch. Auch gut: überall Post-its mit der Notiz »Trinken!« verteilen, den Reminder im Kalender programmieren oder eine Wassertracker-App mit Erinnerungsfunktion nutzen.

    #2 MEHR GEMÜSE ESSEN

    Challenge Nummer 1: Essen Sie 500 Gramm Gemüse am Tag, am besten bunt gemischt wie der Regenbogen: Die verschiedenen Farben stehen für unterschiedliche sekundäre Pflanzenstoffe, die ihnen ihre Färbung verleihen. Sie alle gehen mit zahlreichen positiven Gesundheitseffekten einher. Auch zuckerarmes Obst ist in Ordnung, aber maximal 200 Gramm am Tag, sonst überfrachten Sie Ihren Körper mit Fruktose.

    
      	Violett/Blau: Anthocyane, etwa in Rotkohl oder Heidelbeeren, senken Entzündungen und das Infarktrisiko.

      	Rot: Lycopin, beispielsweise in Tomaten, hilft, Krebserkrankungen abzuwehren.

      	Orange: Beta-Carotin, wie in Möhren, verbessert die Schutzfunktion der Haut.

      	Gelb: Lutein unter anderem in gelber Paprika schützt die Augen vor altersbedingten Erkrankungen.

      	Grün: Chlorophyll in grünem Blattgemüse sorgt für eine verbesserte Sauerstoffversorgung der Zellen und schützt vor Krebs.

    

    Challenge Nummer 2: Versuchen Sie nach und nach, im Verlauf der Woche auf 25 verschiedene Pflanzenarten zu kommen – neben Gemüse auch Obst, Hülsenfrüchte, Pilze, (Pseudo-)Getreide, Nüsse, Kräuter und Gewürze.

    #3 EIWEISSMENGE ERHÖHEN

    Im Alter steigt der Eiweißbedarf, sonst baut die Muskulatur zu sehr ab – und das hat auch Auswirkungen auf die körperliche und geistige Verfassung und damit nicht zuletzt auf die Selbstständigkeit im Alter. Außerdem sättigt Eiweiß gut, hält den Blutzucker auf Niveau und bremst so den Süßhunger aus. Das alles wiederum hilft, zwischen den Mahlzeiten ausreichend lange Esspausen einzuhalten (siehe #7).

    Sie brauchen pro Kilogramm Körpergewicht 1,5 Gramm Proteine – gleichmäßig verteilt auf die Mahlzeiten.

    #4 VOLLKORN STATT WEISSMEHL

    Wir Deutschen sind Weltmeister im Brotessen – eine tolle Gelegenheit, mehr Ballaststoffe einzuplanen. Greifen Sie einfach, so oft es geht, zu Vollkornbrot und -brötchen statt zu Produkten aus Weißmehl. Sie werden nämlich im Gegensatz zu diesem aus allen Teilen des Getreides – Schale, Mehlkörper und Keimling – gebacken. Und damit bleiben neben den Nährstoffen (unter anderem B-Vitamine und Vitamin E, Kalium und Natrium) eben auch die Ballaststoffe aus dem Korn erhalten. Positiver Nebeneffekt: Der Blutzucker wird weniger tangiert, das schont die Bauchspeicheldrüse und erhöht die Insulinsensitivität der Zellen.

    Aber Achtung: Nicht in allem, was aussieht wie Vollkorn, ist auch Vollkorn drin. Auch hier trickst die Lebensmittelindustrie gerne, um uns Verbraucher hinters Licht zu führen – zum Beispiel mit Farbstoffen wie Zuckerkulör für eine dunklere Färbung von Teig und Kruste. Auf der Zutatenliste sollte Vollkornschrot oder -mehl an erster Stelle stehen und der Ballaststoffgehalt sollte bei mindestens 8 Gramm pro 100 Gramm Brot liegen.

    #5 SICH IMMER SATT ESSEN

    Nur wer sich regelrecht pappsatt isst, kann locker vier, fünf Stunden bis zur nächsten Mahlzeit überstehen, ohne dass zwischendurch Gelüste aufkommen. Genauso wichtig ist aber auch, dass die Blutzuckerkurve nach dem Essen nicht zu schnell und stark nach oben schießt. Sonst muss der Körper jede Menge Insulin ausschütten, um den Zucker aus dem Blut zu bekommen. Dadurch begibt er sich aber nicht auf Normalniveau, sondern auf steile Talfahrt. Und ist er dort unten angekommen, setzt das den Körper direkt wieder in Alarmbereitschaft und Heißhunger meldet sich, vor allem nach Süßem und Fettigem! Setzen Sie also auf hohe Nährstoffdichte und viel Eiweiß statt auf Kohlenhydrate in Massen. Der ideale Teller sieht in etwa so aus: eine Hälfte Gemüse oder Salat, ein Viertel Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchte, Sojaprodukte, Eier oder Milchprodukte, ein Fünftel Vollkornbrot/-nudeln, Reis, Kartoffeln und – on top – pflanzliche Öle, Nüsse, Kerne und Samen (siehe >).

    #6 AN SALZ SPAREN

    Für die reibungslose Funktion von Nerven und Muskeln braucht unser Körper zwar unbedingt auch Salz, aber längst nicht in den Mengen, wie die meisten es zu sich nehmen. Maximal fünf Gramm Salz täglich sollten es laut WHO sein, das entspricht etwa einem Teelöffel voll. Alles, was darüber hinaus geht, erhöht das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck und Übergewicht und schädigt das Darmmikrobiom. Deshalb Finger weg von Fertiggerichten, ihr Salzgehalt ist meist hoch.

    Verwenden Sie zudem immer jodiertes Speisesalz. Denn Deutschland hat sich wieder zu einem Jodmangelgebiet entwickelt.

    Mein Tipp: Würzen Sie vermehrt mit frischen Kräutern! Die liefern neben Aroma gleich noch jede Menge gesundheitsfördernde Vitalstoffe. Auch gut sind scharfe Gewürze, wie zum Beispiel Chilischoten oder -flocken. Sie kurbeln den Fettabbau an und wirken so indirekt Entzündungen entgegen.

    #7 AN ESSPAUSEN DENKEN

    Um die Autophagie und damit die »Selbstheilungsrate« Ihrer Zellen anzukurbeln, müssen Sie zwischen den Mahlzeiten ausreichend lange Pausen einplanen, in denen Sie einfach mal nichts essen. Denn nach jeder Nahrungsaufnahme steigt der Blutzuckerspiegel und die Bauchspeicheldrüse muss Insulin ausschütten, um ihn zu senken. Das laugt sie mit der Zeit ganz schön aus und erhöht das Diabetesrisiko. Außerdem ist Insulin ein Dickmacher, weil es überschüssigen Zucker in die Fettzellen verfrachtet, gleichzeitig aber den Fettabbau blockiert. Ständig schwankende Blutzuckerwerte fördern auch stille Entzündungen, die wiederum zahlreiche Krankheiten begünstigen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten.

    Am besten stellen Sie sich einfach nach jeder Mahlzeit einen Timer auf vier Stunden. Erst wenn er klingelt, ist es wieder Zeit zu essen. So müssen Sie sich in den Pausen keine Gedanken übers Essen machen.

    Wenn es einmal gar nicht geht und Sie zwischendurch unbedingt etwas brauchen, dann greifen Sie zu einem Snack, der keine Blutzuckerspitze verursacht. Ideal sind zum Beispiel ein paar Rohkoststicks, 100–200 Gramm Quark mit frischen Kräutern, ein hart gekochtes Ei oder eine Handvoll Nüsse.

    #8 REICHLICH GUTES ÖL VERWENDEN

    Sparen Sie nicht an gesunden Ölen. sie sind quasi Langlebigkeitsmedizin. Sie verbessern den Cholesterinspiegel, hemmen Entzündungen und schützen die Gefäße sowie die Nervenzellen im Gehirn. Im Grunde brauchen Sie nur zwei Sorten: Rapsöl zum Braten bei hoher Hitze und kalt gepresstes Olivenöl für alles andere.

    Wer noch eins obendrauf setzen will, nimmt ein Fläschchen Leinöl dazu. Es ist der beste Lieferant für die essenzielle Alpha-Linolensäure (ALA), die neuronalen Schädigungen durch freie Radikale entgegenwirkt und so die kognitive Leistung verbessert und das Risiko einer Demenzerkrankung reduziert.

    #9 OBST IN BEGRENZTEN MENGEN

    Keine Frage, Obst ist gesund wegen der vielen Vitamine, Mineralstoffe und sekundären Pflanzenstoffe. Aber es enthält leider auch viel Zucker. Mehr als 200 Gramm am Tag sollten Sie daher nicht davon essen. Am besten waschen und schneiden Sie Ihre Tagesration schon morgens und essen eine Hälfte gleich zum Frühstück. Der Rest kommt in eine Frischhaltebox – fürs Dessert mittags.

    Wählen Sie zuckerarmes Obst wie Äpfel, Birnen, Beeren, Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen, Orangen, Grapefruits, Kiwis, Papayas, Pflaumen oder Mandarinen. Und nicht vergessen: Statt Obst können Sie zwar auch einfach mehr Gemüse essen, aber andersrum funktioniert es wegen des Zuckers leider nicht.

    #10 NÜSSE KNABBERN

    Egal, ob Mandeln, Walnüsse, Pistazien oder Cashewkerne: Nüsse sind gleichermaßen gesund für Gehirn und Herz. Sie stabilisieren den Blutzucker, mindern Heißhunger und beugen Übergewicht vor. Denn sie enthalten zwar viele Kalorien, aber eben auch viele gesunde Fettsäuren, dazu jede Menge Eiweiß und Ballaststoffe. Dadurch sättigen sie auch gut. Am besten essen Sie jeden Tag eine Handvoll davon (das entspricht etwa 50 Gramm) – pur oder on top auf Salat, Bowl oder Müsli. Ebenfalls gut als Topping geeignet sind Kerne und Samen, wie Chia- und Leinsamen oder Kürbis- und Pinienkerne.

    #11 REIHENFOLGE ÄNDERN

    Wer von seinem Teller zuerst Salat und Gemüse verputzt und danach die eiweißhaltigen Nahrungsmittel, wird schnell merken, dass er gar nicht so viele Kohlenhydrate braucht, wie gedacht, um satt zu werden. Ein weiterer Vorteil der neuen Essreihenfolge: Weil zuerst die Ballaststoffe im Verdauungstrakt landen, steigt der Blutzucker weniger stark an. Man bleibt länger satt und gesund außerdem.

    #12 WENIGER ALKOHOL TRINKEN

    Alkohol ist pures Zellgift! Es gibt aus ärztlicher Sicht keine unkritische Menge, daher wäre es das Beste, Sie würden komplett auf ihn verzichten. Zumindest sollten Sie aber versuchen, den Konsum in kleinen Schritten zu reduzieren. Wie wäre es zum Beispiel, an mindestens zwei Tagen in der Woche keinen Alkohol zu trinken? Und sonst statt zwei Gläsern Bier oder Wein nur eins?

    #13 HOCH VERARBEITETE LEBENSMITTEL WEGLASSEN

    Fertigprodukte und Fast Food sind alles andere als artgerechte Ernährung. Sie enthalten Unmengen ungesunder Fette und Zucker, die das Risiko für koronare Herzerkrankungen und Diabetes steigern, außerdem reichlich Salz, was den Blutdruck in die Höhe treibt. Diese Kombi ist außerdem besonders explosiv, weil sie Sättigungssignale »ausschaltet« und so zum Dauerfuttern animiert. Übergewicht garantiert!

    Nicht zu vergessen: die vielen künstlichen Zusatzstoffe, von denen einige im Verdacht stehen, Krebs zu erregen. Lassen Sie hoch Verarbeitetes also ab jetzt lieber links liegen. Wenn Sie unsicher sind, hilft ein Blick auf die Zutatenliste: Je kürzer sie ist, desto besser. Die Reihenfolge der Zutaten gibt an, wie viel wovon enthalten ist, was vorne steht, macht die größte Menge aus usw.

    #14 WENN SCHON NASCHEN, DANN SO

    Wenn sie der Süß-Jieper überfällt, und Rohkost oder Nüsse partout nicht helfen wollen, dann geben Sie Ihrem Verlangen nach. Strenge Verbote machen alles nur schlimmer und irgendwann ist dann ein Punkt erreicht, an dem alle Dämme brechen. Mehr als 50 Gramm Zucker am Tag sollten es aber nicht werden – und dazu zählen sämtliche zuckerhaltigen Lebensmittel (auch Fertigprodukte, siehe #13).

    Am leichtesten würde es Ihnen vermutlich fallen, wenn Sie gar keine Süßigkeiten mehr kaufen würden. Denn was man nicht zu Hause hat, kann einen auch nicht verführen. Wenn das (noch) nicht geht, kaufen Sie wenigstens Schokoriegel statt -tafeln und Gummibärchen in Minitüten. Unser Gehirn neigt nämlich dazu, erst mit dem Essen aufzuhören, wenn alles weg ist. Greifen Sie außerdem bevorzugt zu Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaogehalt – und vielen Polyphenolen. Frieren Sie einzelne Stücke Bitterschokolade ein, die Sie bei unstillbarer Lust auf Süßes langsam lutschen und dabei den Geschmack ganz bewusst erleben. Auch gut ist ein Rohkostriegel (selbst gemacht oder aus dem Bioladen). Und natürlich frisches Obst. Sie werden sehen: Ihr Süßgeschmack ändert sich und mit der Zeit wird Schokolade immer unwichtiger.

    Was bei akuter Zuckernot auch hilft: etwas Vanille oder Zimt (unbedingt den hochwertigen Ceylonzimt) in einen Naturjoghurt rühren und genussvoll löffeln. Das freut auch den Darm, weil im Joghurt Milchsäurebakterien stecken, die das Darmmikrobiom unterstützen.

    
      GUTES TIMING

      Am besten essen Sie Süßes direkt nach dem Mittagessen. So vermeiden Sie Blutzuckerspitzen, die schnell wieder hungrig machen. Nachmittags dann besser Nüsse knabbern, wenn es denn sein muss. Sie sind gleichzeitig gut für die Nerven und damit super gegen Stress.

    

    EIN AUSBLICK

    Ein langes gesundes Leben fußt auf einem stabilen Fundament eines möglichst artgerechten Lebens – darüber ist man sich auch unter Wissenschaftlern einig. Die Ernährung leistet hier einen immens wichtigen Beitrag. Dazu kommen aber auf jeden Fall noch die regelmäßige antientzündlich wirkende Bewegung als »Jungbrunnen« fürs Herz und für den Stoffwechsel und selbstverständlich auch im Kampf gegen die Kilos. Genauso gehört moderates Krafttraining dazu, um der mit den Jahren nachlassenden Muskelkraft Paroli zu bieten. Um Arthrose vorzubeugen. Für mehr Bewegungssicherheit im Alter und als Sturzprophylaxe.

    Und dann ist da noch das, was man neudeutsch als »Mental Health« bezeichnet, also das emotionale und soziale Wohlbefinden. Auch dieses hat Einwirkungen nicht nur auf das Immunsystem, sondern auf alle Regelkreise in unserem Körper. Deshalb werde ich diesen Themen noch zwei weitere Bücher widmen, jedes gemeinsam mit einem Experten seines Fachs, der ganz genau weiß, wie der Hase läuft in Sachen Bewegung und psychische Gesundheit. Freuen Sie sich schon jetzt auf viele weitere spannende neue Erkenntnisse!

  


  
    REZEPTE

    Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Auswahl an Rezepten, die Ihnen helfen, sich gesund und artgerecht zu ernähren. Einige dieser Rezepte enthalten besonders viele Lebensmittel mit entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften, die ideal sind, um Ihre Longevity-Ziele zu fördern. Diese Rezepte sind mit dem »Longevity-Star« gekennzeichnet.

  


  
    Gebackenes Porridge mit Apfel-Mandel-Topping

  

  
    Für 2 Personen

    10 Min. Zubereitung 25 Min. Backen

    ZUTATEN

    80 g kernige Haferflocken

    250 g Quark (20 %)

    2 EL geschrotete Leinsamen

    1 1/2 TL Zimt

    2 EL braunes Mandelmus

    4 EL Mandelblättchen

    1 Banane

    1 Apfel

    1 Ei

    Pro Portion:

    ca. 702 kcal | 36 g Eiweiß

    38 g Fett | 47 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 175° vorheizen.

      	Die Haferflocken mit Quark, Leinsamen, Zimt, 1 EL Mandelmuss und 2 EL Mandelblättchen in eine Schüssel geben und gut verrühren.

      	Die Banane mit einer Gabel zerquetschen und unterheben. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Hälfte raspeln und unter die Masse heben. Das Ei in einem kleinen Gefäß schaumig aufschlagen und ebenfalls unter die Quarkmasse heben. Alles in eine kleine Auflaufform geben (ca. 20 x 15 cm) und glatt streichen.

      	Die beiden übrigen Apfelviertel in Scheibchen schneiden und auf der Quarkmasse verteilen. Mit Mandelblättern bestreuen und im Ofen (Mitte) ca. 25 Min backen.

      	Vor dem Servieren 1 EL Mandelmus darüberträufeln.
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    Baked Oatmeal mit Kürbis

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    50 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    200 g Hokkaido-Kürbis

    20 g Walnüsse

    100 g Himbeeren oder rote Johannisbeeren (frisch oder TK)

    25 g zarte Haferflocken

    25 g Reisflocken

    40 g Sojaflocken

    1 TL Zimtpulver

    ½ TL gemahlene Kurkuma

    1 kleiner Apfel 

    2 TL Sesamöl

    2 TL Ahornsirup

    4 EL stichfester Joghurt (1,5 %; ersatzweise Soja-Skyr)

    2 TL Haselnussmus

    Pro Portion:

    ca. 456 kcal | 16 g Eiweiß

    22 g Fett | 51 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Kürbis waschen, entkernen und in Würfel schneiden. Mit 3–4 EL Wasser in einen Topf geben und bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel etwa 15 Min. garen, ab und zu umrühren. Danach fein pürieren.

      	Die Walnüsse grob hacken und bei geringer Hitze in einer beschichteten Pfanne in etwa 5 Min. leicht anrösten.

      	Die Beeren abbrausen und abtropfen lassen. (TK-Beeren vorher in einem Sieb auftauen lassen.)

      	Den Ofen auf 160° Umluft vorheizen.

      	Die Hafer-, Reis- und Sojaflocken mit Zimt und Kurkuma in einer Schüssel vermischen. Den Apfel waschen, entkernen, ein Viertel in dünne Scheiben schneiden und beiseitestellen, den Rest klein würfeln.

      	Eine Auflaufform mit Sesamöl einfetten. Sämtliche Zutaten bis auf den Joghurt und das Haselnussmus in die Auflaufform geben und gründlich vermischen, dann glatt streichen. Den Auflauf im Ofen (Mitte) 25 Min. backen.

      	Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkühlen lassen. Auf zwei Teller geben, Joghurt und Haselnussmus darauf verteilen, Apfelscheiben dazu anrichten und noch warm servieren.

    

    TIPP: Sie können auch andere Beeren verwenden, z. B. Heidelbeeren. Beeren stehen ganz oben auf der Liste der Longevity-Favoriten. Sie enthalten relativ wenig Zucker und sind besonders reich an Polyphenolen, die zahlreichen Alterskrankheiten vorbeugen sollen.
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    Hirsebrei mit Zimt und Nüssen

    Für 2 Personen

    25 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    100 g Hirse

    350 ml ungesüßter Sojadrink

    Salz

    2 TL Zimtpulver

    200 g Heidelbeeren

    40 g gemischte Nusskerne (z. B. Para- oder Pekannusskerne, Mandeln)

    2 TL Ahornsirup

    Pro Portion:

    ca. 405 kcal | 13 g Eiweiß

    18 g Fett | 47 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Hirse in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Den Sojadrink mit 1 kleinen Prise Salz in einem Topf erhitzen. Die Hirse und den Zimt dazugeben und alles zugedeckt bei kleiner Hitze 15–20 Min. köcheln lassen, dabei regelmäßig umrühren.

      	Währenddessen die Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Nüsse grob hacken. Beeren und Nüsse nach und nach unter den gegarten Hirsebrei geben.

      	Zum Servieren den Hirsebrei mit Ahornsirup mischen und nach Belieben nochmals mit Zimt abschmecken. Auf Schalen verteilen. Der Frühstücksbrei schmeckt warm und kalt.

    

    TIPP: Hirse zählt nicht zu den klassischen Getreidesorten. Für Diabetesbetroffene sind die kleinen gelben Körner interessant, weil sie trotz der Kohlenhydrate relativ viel Pflanzeneiweiß enthalten. Diese Kombination ist hilfreich, um den Blutzuckerspiegel nicht Achterbahn fahren zu lassen.

  


  
    Schnelle Stulle mit Räucherlachs

  

  
    Für 2 Personen

    10 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    2 Tomaten

    ½ Salatgurke

    2 Eiweißbrötchen (ersatzweise 4 Scheiben Eiweißbrot)

    2 EL Frischkäse (17 % Fett absolut)

    4 Scheiben Räucherlachs (ca. 80 g)

    2 TL Schnittlauchröllchen (frisch oder TK)

    Pro Portion:

    ca. 395 kcal | 22 g Eiweiß

    21 g Fett | 25 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Die Gurke putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Brötchen halbieren und alle Hälften mit dem Frischkäse bestreichen.

      	Dann die Brötchenunterseiten mit je 2 Scheiben Räucherlachs, Tomaten sowie Gurke belegen und mit Schnittlauch bestreuen. Je 1 Brötchenoberseite darauflegen und leicht andrücken.

    

    TIPP: Die Stullen lassen sich gut mitnehmen – einfach in eine Brotbox geben. Sie sind reich an Protein, das sorgt für gute Sättigung und beugt Blutzuckerspitzen vor. Der Lachs und die Samen im Eiweißbrot liefern zusätzlich reichlich Omega-3-Fettsäuren.
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    Haferkleiebrötchen mit Kräuterquark

  

  
    Für 2 Personen

    45 Min. Zubereitung 1 Std. 10 Min. Gehen 30 Min. Backen

    ZUTATEN

    Für die Brötchen:

    42 g frische Hefe (1 Würfel)

    1 TL Agavendicksaft

    250 ml lauwarme Milch (1,5 % Fett)

    300 g Dinkelmehl (Type1050)

    125 g Haferkleie (aus dem Reformhaus)

    125 g Mandelmehl (teilentölt)

    1 EL getr. Schnittlauch

    1 EL getr. Petersilie

    Salz, Pfeffer

    1 EL Leinsamen zum Bestreuen (nach Belieben)

    Für den Kräuterquark:

    1 Bund Kräuter (z. B. Petersilie, Dill oder Schnittlauch)

    100 g Magerquark

    1 EL Mineralwasser

    Pro Portion (1 Brötchen mit Quark):

    ca. 405 kcal | 31 g Eiweiß

    6 g Fett | 51 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Für die Brötchen die Hefe in einer kleinen Schüssel mit Agavendicksaft, ca. 50 ml lauwarmer Milch und ca. 2 EL Dinkelmehl verrühren. An einem warmen Ort mit einem sauberen Geschirrtuch zugedeckt 5–10 Min. gehen lassen.

      	Inzwischen Haferkleie, 220 g Dinkelmehl, Mandelmehl, Kräuter, 1 TL Salz und 1 Msp. Pfeffer in einer Rührschüssel mischen. Hefeansatz und restliche lauwarme Milch dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts geschmeidig verarbeiten. Dabei nach und nach noch so viel Dinkelmehl untermischen, dass der Teig nicht mehr an den Fingern haftet. Zugedeckt bis zur doppelten Größe ca. 45 Min. gehen lassen.

      	Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig nochmals durchkneten, in zwölf Portionen teilen und jede Teigportion zu einem Brötchen formen. Nebeneinander auf das Blech setzen und zugedeckt nochmals 10 –15 Min. gehen lassen. Den Backofen auf 200° (180° Umluft) vorheizen. Die Brötchen nach Belieben mit Wasser bestreichen und mit Leinsamen bestreuen, dann im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

      	Währenddessen die Kräuter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Magerquark mit etwas Mineralwasser glatt rühren, mit Kräutern mischen und mit 1 Prise Salz und Pfeffer würzen.

      	Zum Servieren zwei Haferkleiebrötchen halbieren (die übrigen zehn Brötchen einfrieren) und mit Kräuterquark bestreichen. Wer will, kann die Brötchen noch mit Gemüsescheiben, z. B. Salatgurke oder Tomate, belegen.
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    Schwarze-Bohnen-Aufstrich

  

  
    Für 10 Portionen (à ca. 50 g)

    15 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    200 g geräucherter Tofu

    1 Zwiebel

    2 ELOlivenöl

    1 EL getr. Majoran

    240 g schwarze Bohnen (aus dem Glas)

    1 TL geräuchertes Paprikapulver

    Salz, Pfeffer

    Pro Portion:

    ca. 75 kcal | 5 g Eiweiß

    4 g Fett | 4 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Tofu über einer Schüssel mit den Händen fein zerbröseln. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Tofubrösel und Majoran dazugeben und untermischen, alles vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

      	Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen. Den Tofu-Mix und die Bohnen in einen hohen Rührbecher geben und alles mit dem Pürierstab so lange pürieren, bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.

      	Den Aufstrich kräftig mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Majoran würzen und servieren.

    

    TIPP: Den Aufstrich gut verschlossen im Kühlschrank lagern, so hält er sich ca. 5 Tage. Er passt zu Vollkornbrot oder Tortillas (Weizenfladen).

  


  
    Knusperbrot mit Tomate-Mozzarella

  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    200 g Cocktailtomaten

    125 g Mozzarella

    1 Schalotte

    1 TL ital. Kräutermischung

    1 EL Olivenöl

    1 TL Apfelessig

    Salz, Pfeffer

    1 Knoblauchzehe

    20 g Rucola

    3 EL Pinienkerne

    2 EL Rapsöl

    4 Scheiben Dinkelvollkornbrot

    2 EL Frischkäse

    Pro Portion:

    ca. 721 kcal | 25 g Eiweiß

    48 g Fett | 44 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Tomaten waschen und in kleine Stücke schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Mozzarella ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Die Schalotte schälen und fein würfeln.

      	Alles in einer kleinen Schüssel mit der ital. Kräutermischung, Olivenöl, Apfelessig, Salz und Pfeffer vermischen. Knoblauch schälen, pressen und untermischen.

      	Den Rucola waschen, trocken schütteln und in grobe Stücke schneiden. Die Pinienkerne in einer großen Pfanne ohne Fett anrösten und herausnehmen.

      	In der gleichen Pfanne das Rapsöl erhitzen. Die Brotscheiben halbieren und in der Pfanne von beiden Seiten leicht rösten. Dann die Brotscheiben auf einer Seite mit dem Frischkäse bestreichen und die Tomate-Mozzarella-Mischung daraufgeben. Weiter rösten und durchwärmen lassen.

      	Zum Servieren die Pinienkerne und den Rucola auf die Knusperbrote mit Tomate-Mozzarella geben.

    

  


  
    
        [image: ]
      

    Erdmandelshake

  

  
    Für 2 Personen

    5 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    250 g Himbeeren

    ½ Banane

    60 g gemahlene Erdmandeln (ersatzweise gemahlene Mandeln)

    2 EL Erbsenprotein (ersatzweise Hanfprotein; aus dem Bioladen oder Reformhaus)

    500 ml ungesüßter Sojadrink

    3 EL Quinoaflocken

    1 Msp. gemahlene Vanille

    Pro Portion:

    ca. 230 kcal | 23 g Eiweiß

    6 g Fett | 17 g Kohlenhydrate

    
      	Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Banane schälen und in grobe Stücke schneiden.

      	Himbeeren und Banane mit den übrigen Zutaten in den Standmixer geben und darin gründlich pürieren. Zum Servieren auf zwei Gläser verteilen.

    

    TIPP: Erdmandeln zählen nicht zu den Nüssen, sondern sind die unterirdischen Ausläufer der Pflanzenwurzeln. Sie punkten mit reichlich Ballaststoffen und Pflanzenprotein. In Kombi mit dem Erbsenprotein verleihen sie dem Shake einen hohen Eiweißgehalt – ideal für ein schnelles Frühstück, das lange satt hält und den Blutzucker nicht nach oben schnellen lässt.
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    Edamame-Avocado-Toast

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    150 g Edamame, geschält (TK)

    Salz

    1 kleine Avocado

    2 Frühlingszwiebeln

    6 Stängel frischer Koriander

    1 Limette

    1 TL gemahlener Koriander

    Pfeffer

    120 g Gurke

    4 Scheiben Vollkorntoast

    Pro Portion:

    ca. 412 kcal | 14 g Eiweiß

    24 g Fett | 27 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, die Edamame hineingeben, leicht salzen und 3–4 Min. kochen. Edamame in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken.

      	Die Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale lösen und zusammen mit der Edamame in einem Standmixer oder mit einem Pürierstab grob pürieren.

      	Die Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Den Koriander waschen und grob hacken, 2/3 der Menge zusammen mit den Frühlingswiebeln zum Avocado-Edamame-Mix geben und unterheben. Die Limette halbieren, auspressen und den Saft ebenfalls unterrühren. Den Aufstrich mit gemahlenem Koriander, Salz und Pfeffer würzen.

      	Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Toastscheiben gleichmäßig mit dem Aufstrich bestreichen, mit Gurkenscheiben belegen und mit dem restlichen Koriander garnieren.

    

    TIPP: Edamame sind unreife Sojabohnen, die in den Schoten gekocht und serviert werden. In Japan sind sie ein beliebter Snack und auch bei uns werden sie zunehmend beliebter. Die leicht nussig schmeckenden Bohnen sind reich an Eiweiß, Ballaststoffen und Mineralstoffen.
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    Orientalische Eierspeise (Menemen)

  

  
    Für 2 Personen

    15 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    1 Zwiebel

    1 grüne Spitzpaprika

    8 Tomaten (mit Rispen)

    1 Bund Petersilie

    1 EL Olivenöl

    4 Eier (M)

    Salz, Pfeffer

    100 g Schafskäse (Feta)

    Pro Portion:

    ca. 420 kcal | 27 g Eiweiß

    27 g Fett | 15 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Spitzpaprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und in kleine Würfel schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel und Spitzpaprikastreifen darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten. Anschließend die Tomaten hinzufügen und kurz mitdünsten.

      	Inzwischen die Eier in eine Rührschüssel aufschlagen und mit einem Schneebesen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Petersilie unter die Eiermasse rühren, den Schafskäse zerbröseln und untermischen. Die Eiermasse in die Pfanne geben und alles unter Rühren in ca. 5 Min. stocken lassen. Zum Servieren die Eierspeise auf Teller verteilen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    

  


  
    Sommerrollen mit Papaya und Hähnchen

  

  
    Für 2 Personen

    35 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für die Sommerrollen:

    1 rote Paprika

    ¼ Salatgurke

    150 g Papaya

    1 Avocado

    4 grüne Salatblätter (z. B. Lollo biondo)

    4 Stängel Koriandergrün

    150 g Hähnchenbrustfilet

    1 EL Erdnussöl

    Salz, Pfeffer

    rosenscharfes Paprikapulver

    8 Blätter Reispapier (Ø ca. 22 cm)

    Für den Dip:

    1 Stück Ingwer (5 cm lang)

    1 Chilischote

    2 EL Erdnussmus

    2 EL Limettensaft

    1 TL Sojasauce

    Pro Portion:

    ca. 590 kcal | 28 g Eiweiß

    34 g Fett | 36 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften in feine Streifen schneiden. Die Gurke putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Papaya putzen und die Kerne mit einem Löffel entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und in feine Streifen schneiden. Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus den Schalen heben und in Streifen schneiden. Die Salatblätter waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke zupfen. Koriander waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen.

      	Das Hähnchenfleisch in feine Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenstreifen darin bei mittlerer Hitze 3 – 4 Min. rundum anbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Vom Herd nehmen.

      	Einen großen tiefen Teller mit kaltem Wasser füllen und die Reispapierblätter darin nacheinander so lange einweichen, bis sie biegsam sind. Dann die Blätter einzeln auf die Arbeitsfläche legen und mit Paprika, Gurke, Papaya, Avocado, Salat, Koriandergrün und Hähnchen belegen. Alles aufrollen, dabei die Seiten rechts und links nach innen klappen und das Reispapierblatt von unten kompakt aufrollen.

      	Für den Dip den Ingwer schälen und fein hacken. Die Chili waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften in dünne Ringe schneiden. Das Erdnussmus mit 2 EL warmem Wasser, Limettensaft und Sojasauce in einer kleinen Schüssel gut verrühren und mit Chili und Ingwer bestreuen. Die Sommerrollen mit dem Dip servieren.
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    Rote-Bete-Möhren-Salat mit Burrata

  

  
    Für 2 Personen

    50 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    1 Rote Bete (ca. 300 g)

    1 Möhre (ca. 200 g)

    2 EL geröstetes Sesamöl

    1 TL Ahornsirup

    1 TL gemahlener Koriander

    Salz, Pfeffer

    30 g Kürbiskerne

    ½ Bund Petersilie

    ½ Zitrone

    200 g Burrata (ersatzweise Mozzarella)

    Pro Portion:

    ca. 533 kcal | 22 g Eiweiß

    43 g Fett | 23 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Ofen auf 160° (Umluft) vorheizen.

      	Rote Bete und Möhre gründlich mit einer Gemüsebürste säubern und und die Enden abschneiden. Dann beides gleichmäßig würfeln. Die Würfel in eine Auflaufform geben und mit Öl, Ahornsirup, Koriander und Salz und Pfeffer mischen. Im Ofen (Mitte) etwa 35 Min. backen.

      	Währenddessen die Kürbiskerne bei geringer Hitze etwa 5 Min. in einer beschichteten Pfanne ohne Fett leicht anrösten. Die Petersilie waschen, zupfen und grob hacken. Die Zitrone auspressen.

      	Das noch warme Gemüse mit Petersilie und Zitronensaft in einer Salatschüssel mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf zwei Teller aufteilen.

      	Burrata grob zerteilen und daraufgeben und alles mit den Kürbiskernen garnieren.

    

    TIPP: Burrata besteht meist aus Kuhmilch. Er sieht ähnlich aus wie Mozzarella, hat jedoch eine Sahnefüllung, gemischt mit gezupften Mozzarellafäden. Der klassische Mozzarella wird aus Büffelmilch hergestellt, aber auch die Variante aus Kuhmilch ist weit verbreitet. Er hat eine gleichmäßige, vorwiegend feste Konsistenz.

  


  
    Linsen mit Feta und Ofenkürbis

  

  
    Für 2 Personen

    25 Min. Zubereitung 15 Min. Garen

    ZUTATEN

    100 g Belugalinsen

    300 g Hokkaido-Kürbis

    1 rote Paprika

    1 Bund Petersilie

    100 g Schafskäse (Feta)

    1 Schalotte

    ½ Bio-Zitrone

    2 EL Olivenöl

    Salz, Pfeffer

    Pro Portion:

    ca. 490 kcal | 23 g Eiweiß

    23 g Fett | 49 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Linsen in einem Topf in Wasser bei kleiner Hitze in ca. 20 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

      	Währenddessen den Kürbis putzen, waschen und die Kerne entfernen. Das Kürbisfleisch in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Dann auf dem Blech verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. garen. Herausnehmen und abkühlen lassen.

      	Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften in ca. 1,5 cm große Stücke schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken. Den Feta ebenfalls würfeln.

      	Für das Dressing die Schalotte schälen und fein würfeln. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Dann die Zitrone auspressen. In einer Salatschüssel Schalotte, Zitronensaft und -schale sowie Öl mischen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Zum Servieren Paprika, Petersilie und Feta mit dem Dressing mischen. Die Linsen und den abgekühlten Kürbis dazugeben und unterziehen. Den Salat nochmals abschmecken und auf tiefe Teller oder Schalen verteilen.

    

    TIPP: Den Feta können Sie auch durch Tofu ersetzen, zum Beispiel durch den marinierten Zitronentofu von >.

  


  
    Farbenfrohe Bowl mit Ei und Joghurtdressing

  

  
    Für 2 Personen

    45 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für die Bowl:

    80 g Hirse

    1 TL Gemüsebrühe (Instant)

    1 Ei (M)

    100 g Salatgurke

    75 g Feldsalat

    25 g Physalis

    ½ Avocado

    1 EL geschälte Mandeln

    Für das Dressing:

    ¼ Bund Schnittlauch

    1 ½ EL Joghurt (1,5 % Fett)

    1 EL Aceto balsamico

    1 EL Rapsöl

    Salz, Pfeffer

    Pro Portion:

    ca. 375 kcal | 11 g Eiweiß

    23 g Fett | 30 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Hirse in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Dann in einem Topf mit 160 ml Wasser und der Brühe mischen, zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. köcheln lassen. Anschließend vom Herd nehmen und noch ca. 15 Min. quellen lassen.

      	Inzwischen das Ei in ca. 8 Min. hart kochen, kalt abschrecken und abkühlen lassen. Die Gurke putzen, waschen, quer halbieren und mit dem Sparschäler längs in dünne Streifen schälen. Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Physalis von den Blättern befreien, waschen und halbieren. Die Avocado ggf. entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben und in Streifen schneiden.

      	Alles auf Schalen (Bowls) nach Sorten aufgeteilt verteilen. Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze ca. 5 Min. leicht rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. Das Ei pellen und in kleine Würfel schneiden.

      	Für das Dressing den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden. Den Joghurt mit Essig und Öl mischen, mit Salz und Pfeffer würzen und den Schnittlauch hinzufügen. Zum Servieren Eiswürfel und Joghurtdressing über die Bowls geben und mit den Mandeln garnieren.
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    Melonensalat mit Zitronentofu

  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung 2 Std. Ziehen

    ZUTATEN

    Für den Zitronentofu:

    200 g Tofu

    1 Bio-Zitrone

    1 Knoblauchzehe

    1 Zweig Rosmarin

    3 EL Olivenöl

    ½ TL Salz

    bunter Pfeffer

    Für den Salat:

    150 g Feldsalat

    250 g Galia-Melone (kernarm)

    2 EL Olivenöl

    1 EL Zitronensaft

    Pfeffer

    2 EL geschälte Hanfsamen

    Pro Portion:

    ca. 440 kcal | 16 g Eiweiß

    37 g Fett | 9 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Für den Zitronentofu den Tofu in ca. 2 cm große Würfel schneiden und in ein verschließbares Gefäß geben. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Dann die Zitrone halbieren und auspressen. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Rosmarin waschen, trocken tupfen und die Nadeln abzupfen.

      	Zitronenschale und -saft, Knoblauch, Rosmarin, Öl, Salz und Pfeffer zu den Tofuwürfeln geben, das Gefäß gut verschließen und kräftig schütteln. Anschließend den Tofu im Kühlschrank mind. 2 Std. ziehen lassen. Noch intensiver wird der Geschmack, wenn der Tofu einen ganzen Tag mariniert wird.

      	Inzwischen den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schütteln, dabei grobe Stiele entfernen. Die Melone schälen und in ca. 1,5 cm große Würfel schneiden. Feldsalat, Melonenwürfel und Zitronentofu in einer Salatschüssel mischen. Das Öl mit Zitronensaft und Pfeffer verrühren, über die Zutaten geben und alles mischen.

      	Zum Servieren den Salat auf Teller oder Schalen verteilen und mit den Hanfsamen bestreuen.

    

    TIPP: Der Zitronentofu kann als Feta-Ersatz gut mit Salaten kombiniert werden. Geschälte Hanfsamen liefern reichlich Pflanzenprotein und Omega-3-Fettsäuren.
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    Möhrennudel-Salat mit Feldsalat und Feta

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für den Salat:

    200 g Möhren

    100 g Feldsalat

    1 gelbe Paprika

    2 EL rohes Sauerkraut (ersatzweise 4 EL Buttermilch)

    Für das Dressing:

    1 EL Zitronensaft

    2 EL Walnussöl

    ½ TL gemahlene Kurkuma

    1 TL mittelscharfer Senf

    4 Stängel Petersilie

    1 Knoblauchzehe

    Salz, Pfeffer

    Außerdem:

    2 EL Walnusskerne

    200 g Schafskäse (Feta)

    Pro Portion:

    ca. 442 kcal | 24 g Eiweiß

    33 g Fett | 11 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Möhren schälen und mit dem Spiralschneider oder mit dem Sparschäler in Streifen schneiden. Den Feldsalat waschen und trocken schütteln. Die Paprika waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Alles in eine Salatschüssel geben. Sauerkraut hinzugeben und gut vermischen.

      	Für das Dressing in einer kleinen Schale Zitronensaft, Walnussöl, Kurkuma und Senf miteinander vermengen. Knoblauch schälen und hineinpressen. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Unter das Dressing rühren und alles mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Öl anrösten. Feta in Würfel schneiden.

      	Das Dressing über den Salat geben und unterheben. Den Salat auf zwei Teller geben, Feta darüber verteilen und mit gehackten Walnüssen bestreuen.

    

  


  
    Brokkolibratlinge mit Schnittlauchquark
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    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    500 g Brokkoli (ersatzweise Romanesco)

    2 Eier (M)

    50 g Mandelmehl (teilentölt)

    1 EL italien. Kräuter (getr. oder TK)

    Salz, Pfeffer

    2 EL Rapsöl

    150 g Quark (20 % Fett)

    2–3 EL Mineralwasser

    3 EL Schnittlauchröllchen

    Pro Portion:

    ca. 415 kcal | 36 g Eiweiß

    24 g Fett | 11 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen (den Strunk anderweitig verwenden). In einem Topf mit Dämpfeinsatz ca. 5 Min. über Wasserdampf garen. Anschließend in einem Sieb kalt abschrecken und abtropfen lassen, in einem hohen Rührbecher mit dem Pürierstab mixen.

      	In einer Rührschüssel Brokkoli-Mix, Eier, Mandelmehl, Kräuter, 1 Prise Salz und Pfeffer mischen. Aus der Masse zwölf Bratlinge formen und leicht platt drücken.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin auf jeder Seite in 3–4 Min. knusprig braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

      	Quark mit Mineralswasser cremig rühren. Mit Schnittlauch mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Bratlinge mit dem Quarkdip servieren.
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    Matjes mit Apfeldressing

    
      [image: Longevity Star]
    

    Für 2 Personen

    15 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    3–4 geräucherte Matjesfilets (ca. 200 g)

    2 säuerliche Äpfel (z. B. Braeburn oder Elstar)

    1 kleine rote Zwiebel

    2 EL gehackter Dill (frisch oder TK)

    200 g saure Sahne

    Zucker

    Salz, Pfeffer

    Pro Portion:

    ca. 415 kcal | 20 g Eiweiß

    33 g Fett | 19 g Kohlenhydrate

    
      	Den Matjes in mundgerechte Stücke schneiden. Die Äpfel schälen, vierteln und entkernen, anschließend die Apfelviertel in kleine Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Matjes- und Apfelstücke mit den Zwiebelringen in einer Schüssel mischen.

      	Für das Dressing die saure Sahne mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer gründlich verrühren. Das Dressing zu den Salatzutaten geben und gut untermischen. Zum Servieren mit Dill bestreuen.

    

    TIPP: Wenn Sie traditionell Pellkartoffeln zum Matjessalat essen möchten, am besten nur 1–2 mittelgroße Pellkartoffeln wählen, um den Kohlenhydratanteil insgesamt niedrig zu halten. Dazu passt ein frischer Blattsalat.
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    Grünkernsalat mit Granatapfel und Feta

  

  
    Für 2 Personen

    35 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für den Salat:

    Salz

    100 g Grünkern

    2 kleine rote Spitzpaprika (ersatzweise 1 große rote Paprika)

    2 Tomaten

    ½ Bund Frühlingszwiebeln

    150 g Schafskäse (Feta)

    ½ Granatapfel

    2 EL heller oder dunkler Sesam

    Für das Dressing:

    ½ Bio-Zitrone

    2 EL Olivenöl

    1 EL Zatar (oriental. Gewürzmischung)

    Salz, Pfeffer

    Außerdem:

    2 Stängel Minze

    Pro Portion:

    ca. 580 kcal | 24 g Eiweiß

    32 g Fett | 50 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	In einem Topf 200 ml Wasser leicht salzen und aufkochen. Den Grünkern darin zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 30 Min. bissfest garen. Anschließend, falls nötig, in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen.

      	Inzwischen Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften klein würfeln. Tomaten waschen und klein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Feta zerbröseln.

      	Die Kerne aus dem Granatapfel lösen, dazu die Hälfte über eine Schüssel halten und mit einem Löffelrücken auf den Granatapfel klopfen, sodass die Kerne herausfallen. Den Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze ca. 10 Min. unter Rühren leicht anrösten. Herausnehmen und abkühlen lassen.

      	Für das Dressing die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und die Zitrone auspressen. Zitronenschale und -saft mit Öl und Zatar mischen und das Dressing salzen und pfeffern.

      	Die Minze waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken. Den Grünkern in einer Schüssel mit Gemüse und Feta mischen, das Dressing unterrühren. Den Salat auf Teller verteilen und mit Granatapfelkernen, Sesam und Minze garnieren.

    

  


  
    Rucolasalat mit Spiegelei

  

  
    Für 2 Personen

    25 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für den Salat:

    100 g Cocktailtomaten

    1 Avocado

    100 g Rucola

    4 EL Mais

    Für das Dressing:

    80 g Joghurt (1,5 % Fett)

    1 EL mittelscharfer Senf

    1 EL Leinöl

    1 ½ EL Olivenöl

    ½TL edelsüßes Paprikapulver

    2 EL Schnittlauchröllchen

    Salz, Pfeffer

    Außerdem:

    3 EL Pinienkerne

    2 Eier

    Pro Portion:

    ca. 566 kcal | 16 g Eiweiß

    50 g Fett | 14 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Tomaten waschen und halbieren. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen, das Fruchtfleisch auslösen und in Würfel schneiden. Rucola waschen, trocken schütteln, verlesen und in grobe Stücke schneiden. Alles zusammen mit dem Mais in eine Salatschüssel geben und vermischen.

      	Für das Dressing Joghurt, Senf, Leinöl, 1 EL Olivenöl, Paprikapulver und Schnittlauchröllchen vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl kurz anrösten und herausnehmen. In dieselbe Pfanne das übrige Olivenöl geben und darin 2 Spiegeleier braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Das Dressing unter den Salat heben. Den Salat auf zwei Teller geben, mit dem Spiegelei anrichten und alle mit Pinienkernen bestreuen.

    

  


  
    Cremige Kürbis-Linsen-Suppe
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    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    450 g Hokkaido-Kürbis

    120 g Möhren

    1 Stück Ingwer (ca. 2,5 cm)

    1 Schalotte

    2 Knoblauchzehen

    2 EL Rapsöl

    40 g rote Linsen

    500 ml Gemüsebrühe

    1 1/2 TL gemahlene Kurkuma

    ¼ TL Chiliflocken

    2 EL Sonnenblumenkerne

    1 EL Kürbiskerne

    100 ml Sojasahne

    Pfeffer, Salz

    2 TL Kürbiskernöl

    ¼ Bund Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 576 kcal | 16 g Eiweiß

    31 g Fett | 63 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Kürbis waschen, halbieren, entkernen und in grobe Stücke schneiden. Möhren und Ingwer schälen und klein schneiden. Schalotte und Knoblauch schälen und würfeln. Das Rapsöl in einem Topf erhitzen, darin Schalotte und Knoblauch anbraten. Kürbis und Möhre hinzugeben und mit anbraten.

      	Die Linsen mit Wasser abbrausen und in den Topf geben. Ingwer hinzugeben. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Kurkuma und Chiliflocken hinzugeben. Alles zum Kochen bringen und dann bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 12 Min. leicht kochen lassen.

      	Währenddessen Sonnenblumenkerne und Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Öl kurz rösten und in einer kleinen Schüssel auskühlen lassen. Die Petersilie waschen und hacken.

      	Wenn das Gemüse gar ist, die Sojasahne unterrühren und alles pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe auf Teller verteilen. Kürbiskernöl darüberträufeln und mit Sonnenblumenkernen, Kürbiskernen und Petersilie bestreuen.

    

    TIPP: Werfen Sie die Kürbiskerne nicht weg! Wenn sie gründlich abgewaschen und mit einem Küchentuch abgerieben werden, können sie getrocknet oder geröstet werden. Kürbiskerne enthalten viele wertvollen Nährstoffe, unter anderem Spermidin, das die Autophagie anregt und sich so positiv auf den Alterungsprozess auswirkt.
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    Wirsingpfanne mit Tofu und Maronen

  

  
    Für 2 Personen

    25 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    300 g Wirsing

    1 Zwiebel

    2 EL Rapsöl

    1 TL gemahlener Kümmel

    Salz, Pfeffer

    2 EL saure Sahne

    175 g geräucherter Tofu

    2 TL rosenscharfes Paprikapulver

    200 g gegarte Maronen (vakuumverpackt)

    2 Stängel Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 480 kcal | 23 g Eiweiß

    23 g Fett | 43 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Wirsingblätter abtrennen, waschen und trocken tupfen. Den harten Strunk keilförmig herausschneiden und entfernen, die Wirsingblätter in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.

      	In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und Wirsing und Zwiebel darin bei mittlerer Hitze andünsten. Mit Kümmel, Salz und Pfeffer würzen, 100 ml Wasser hinzufügen und alles zugedeckt ca. 10 Min. garen, sodass der Wirsing noch Biss und Farbe behält. Dabei ab und zu umrühren. Zuletzt die saure Sahne untermischen.

      	Inzwischen den Räuchertofu in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne das restlichen Öl erhitzen, darin den Tofu unter Rühren scharf anbraten. Mit Paprikapulver würzen und die Hitze abschalten. Die Maronen hinzufügen und alles in der Nachhitze noch kurz garen.

      	Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken. Zum Servieren das Wirsinggemüse auf Teller verteilen, die Tofuwürfel mittig darauf anrichten. Mit der Petersilie garnieren.
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    Würziger Bohnenauflauf

  

  
    Für 2 Personen

    10 Min. Zubereitung 20 Min. Garen

    ZUTATEN

    1 kleine Zwiebel

    1 grüne Peperoni

    1 EL Rapsöl

    240 g schwarze Bohnen (aus dem Glas)

    200 g Kidneybohnen (aus dem Glas)

    300 ml stückige Tomaten (aus dem Glas)

    Salz

    Cayennepfeffer

    150 g Mozzarella

    3 Stängel Koriandergrün

    Pro Portion:

    ca. 515 kcal | 31 g Eiweiß

    22 g Fett | 44 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Peperoni waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften in Ringe schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebelwürfel und Peperoni darin andünsten.

      	Inzwischen beide Bohnensorten in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Mit Zwiebel-Peperoni-Mix und Tomatenstücken in einer Auflaufform verteilen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Den Mozzarella würfeln und darauf verteilen.

      	Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen. Zum Servieren das Koriandergrün waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen. Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkühlen lassen, auf Teller verteilen und mit Koriandergrün bestreuen.

    

  


  
    Burritos mit Mais und Bohnen

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    1 kleine Zwiebel

    1 gelbe Paprika

    3 Tomaten

    1 EL Olivenöl

    ½ TL edelsüßes Paprikapulver

    ½ TL Chiliﬂocken

    1 Dose schwarze Bohnen (Abtropfgewicht 264 g; ersatzweise Bohnen-Mix oder Kidneybohnen)

    1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)

    1 Knoblauchzehe

    Salz, Pfeffer

    1 große Avocado

    ½ Limette

    ½ Bund Kräuter (z. B. Petersilie oder Koriander)

    ½ Eisbergsalat

    ½ Salatgurke

    4 Vollkorn-Tortillas (Weizen- oder Maisﬂaden)

    Pro Portion:

    ca. 785 kcal | 17 g Eiweiß

    42 g Fett | 89 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 150° (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

      	Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften in dünne Streifen schneiden. 2 Tomaten waschen und würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen, erst die Zwiebel, dann Paprika und Tomaten darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. dünsten, mit Paprikapulver und Chili würzen.

      	Bohnen und Mais in einem Sieb abbrausen, kurz abtropfen lassen und dazugeben. Knoblauch schälen und dazupressen, alles bei mittlerer Hitze noch ca. 5 Min. dünsten, salzen und pfeffern.

      	Die Avocado halbieren und den Kern entfernen, das Fruchtfleisch auslösen und mit einer Gabel zerdrücken. Die übrige Tomate waschen und sehr fein würfeln, dabei den Stielansatz entfernen.

      	Die Limette auspressen, den Saft und die Tomatenwürfel zur Avocado geben. Kräuter waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und fein hacken. Zum Avocadomus geben, alles mit einer Gabel cremig rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

      	Salat waschen, trocken schleudern und die Blätter in Streifen schneiden. Gurke putzen, waschen und würfeln. Die Tortillas nebeneinander auf das Blech legen und im Ofen (Mitte) in 3–4 Min. erwärmen. Herausnehmen, mit Avocadomus bestreichen, Gemüse, Salat und Gurke daraufgeben und jeweils aufrollen. Sofort servieren.
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    Selbst gemachte Spinatnudeln mit Erbsensauce

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    45 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    200 g Erbsen (TK)

    300 g frischer Spinat

    130 g Dinkelvollkornmehl

    1 Stange Lauch

    1 Knoblauchzehe

    1 EL Olivenöl

    150 g Seidentofu

    ¼ TL frisch geriebene Muskatnuss

    Salz, Pfeffer

    1 EL Zitronensaft

    6 Stängel Basilikum

    Pro Portion:

    ca. 416 kcal | 22 g Eiweiß

    10 g Fett | 54 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Erbsen auftauen lassen.

      	Den Spinat in einem Sieb waschen und 120 g davon in einem Standmixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Das Mehl dazugeben, die Masse zu einem gleichmäßigen Teig verarbeiten und zu einer großen Kugel formen. Die Kugel leicht flach drücken und mit einer Schere in 2–3 cm lange Stücke schneiden, etwa so groß wie Spätzle. Bei Bedarf die Teigkugel zwischendurch mit etwas Mehl bestäuben.

      	Den Lauch waschen, putzen, die Stange längs halbieren und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, darin Lauch und Knoblauch leicht anbraten. Nach 5 Min. den restlichen Spinat und die Erbsen dazu geben und alles zugedeckt etwa 5 Min. garen.

      	Den Seidentofu pürieren und zusammen mit dem Muskat in die Pfanne geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen, den Zitronensaft unterrühren.

      	Basilikum waschen und die Blätter abzupfen.

      	Reichlich leicht gesalzenes Wasser zu Kochen bringen. Darin die »Scherennudeln« in 3–4 Min. garen, mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser nehmen und auf zwei Teller verteilen.

      	Die Sauce auf die Nudeln geben und alles mit dem Basilikum garnieren.

    

    TIPP: Soll das Gericht vegetarisch sein, ersetzen Sie den Parmesan durch Montello.

  


  
    
        [image: ]
      

    Linsenspaghetti mit Tomatensugo

  

  
    Für 2 Personen

    15 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    4 Tomaten

    1 Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    1 EL Olivenöl

    2 EL Tomatenmark

    1 TL Agavendicksaft

    2 TL getr. Oregano

    Salz, Pfeffer

    200 g Linsenspaghetti

    20 g Parmesan (am Stück)

    ½ Bund Basilikum

    Pro Portion:

    ca. 570 kcal | 33 g Eiweiß

    16 g Fett | 68 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Tomaten waschen und klein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln und in einem Topf im Öl ca. 3 Min. andünsten. Tomatenmark, Agavendicksaft und Oregano dazugeben. Dann die gewürfelten Tomaten hinzufügen und alles offen noch ca. 5 Min. einkochen. Den Tomatensugo mit Salz und Pfeffer abschmecken.

      	Währenddessen die Linsenspaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen und in einem Sieb abtropfen lassen. (Achtung, bei Pasta aus Hülsenfrüchten die knappe Garzeit beachten!) Den Parmesan mit dem Sparschäler in Späne hobeln. Das Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken.

      	Zum Servieren das Basilikum zum Sugo geben und mit den Nudeln auf Teller verteilen, mit Parmesan bestreuen.

    

    TIPP: Soll das Gericht vegetarisch sein, ersetzen Sie den Parmesan durch Montello.

  


  
    Risotto mit Hirse und Pilzen

  

  
    Für 2 Personen

    40 Min. Zubereitung

    ZUTATEN 

    120 g Hirse

    1 Zwiebel

    2 EL Olivenöl

    1 Knoblauchzehe

    1 TL getr. Rosmarin

    2 EL Aceto balsamico bianco

    ca. 750 ml Gemüsebrühe

    200 g Steinpilze (ersatzweise Kräuterseitlinge)

    200 g Champignons

    40 g Pinienkerne

    50 g Parmesan (am Stück)

    Salz, Pfeffer

    ½ Zitrone

    2 Stängel Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 620 kcal | 26 g Eiweiß

    32 g Fett | 50 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Hirse in eine Schüssel geben, mit 250 ml kochendem Wasser übergießen und darin waschen. Dann in ein feines Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Hirse darin leicht anrösten. Knoblauch schälen und dazupressen, Rosmarin ebenfalls hinzufügen.

      	Die Hirse-Zwiebel-Mischung erst mit dem Essig ablöschen, dann ca. 250 ml Gemüsebrühe dazugießen. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. köcheln lassen, dabei immer wieder umrühren und die restliche Brühe nach und nach dazugeben.

      	Währenddessen die Pilze putzen und bei Bedarf mit einem Tuch abreiben, dann halbieren und in feine Streifen schneiden. Das übrige Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Pilze darin bei kleiner Hitze ca. 10 Min. leicht anbraten.

      	Inzwischen die Pinienkerne in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze ca. 10 Min. anrösten, ab und zu wenden. Herausnehmen und abkühlen lassen. Den Parmesan grob reiben.

      	Die Hälfte des Parmesans mit den Pilzen zur Hirse geben und untermischen, das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zitrone auspressen und den Saft zum Risotto geben.

      	Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und fein hacken. Das Risotto auf Teller verteilen und mit Petersilie, übrigem Parmesan und Pinienkernen bestreuen.

    

  


  
    
        [image: ]
      

    Gemüsespieße mit Frühlingszwiebeldip

  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung 10 Min. Grillen

    ZUTATEN

    Für die Spieße:

    6 kleine festkochende Kartoffeln (z. B. Drillinge; ca. 250 g)

    Salz

    250 g Champignons

    2 lila Möhren

    1 rote Zwiebel

    150 g Kräutertofu (z. B. mit Basilikum)

    Für den Dip:

    2 Frühlingszwiebeln

    200 g körniger Frischkäse

    2 EL Frischkäse (17 % Fett absolut)

    1 TL Zitronensaft

    1 TL Olivenöl

    Salz, bunter Pfeffer

    Außerdem:

    6 Metall- oder Holzspieße

    Pro Portion:

    ca. 360 kcal | 31 g Eiweiß

    14 g Fett | 26 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofengrill vorheizen. Die Kartoffeln gründlich waschen und in einem Topf in wenig Salzwasser ca. 10 Min. vorgaren. Abgießen und kurz ausdampfen lassen, dann die Kartoffeln auf der Oberfläche leicht einritzen.

      	Inzwischen die Champignons putzen und bei Bedarf mit einem Tuch abreiben. Die Möhren putzen, schälen und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, vierteln und in die einzelnen Blätter teilen. Den Tofu in ca. 3 cm große Würfel schneiden.

      	Gemüse, Tofu und Kartoffeln abwechselnd auf die Spieße stecken. Die Gemüsespieße unter dem Backofengrill ca. 10 Min. garen, dabei regelmäßig wenden, damit sie nicht verbrennen.

      	Währenddessen für den Dip die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. In einer Schüssel mit dem körnigen Frischkäse gründlich mischen, dann mit Frischkäse, Zitronensaft und Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Die Gemüsespieße aus dem Ofen nehmen und mit dem Dip servieren.

    

  


  
    Gemüsepfanne mit Buchweizen

  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

  

  
    100 g Buchweizen

    200 ml Gemüsebrühe

    1 Zwiebel

    6 Champignons

    1 rote Paprika

    1 gelbe Paprika

    1 Möhre

    2 EL Olivenöl

    100 g Erbsen (TK)

    3 EL Frischkäse (max. 16 % Fett)

    1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss

    Chilisalz, Pfeffer

    4 Stängel Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 425 kcal | 14 g Eiweiß

    17 g Fett | 52 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Buchweizen mit der Brühe in einem Topf zugedeckt bei mittlerer Hitze in 10–15 Min. bissfest garen.

      	Inzwischen Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Champignons putzen und bei Bedarf mit einem Tuch abreiben, dann in Scheiben schneiden. Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften in kleine Würfel schneiden. Die Möhre putzen, schälen und klein würfeln.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen (Glas) und Zwiebel und Pilze darin kurz anbraten, dann Paprika, Möhre und TK-Erbsen hinzufügen. Alles bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen, dabei ab und zu umrühren.

      	Den Frischkäse unterrühren und alles mit Muskat, Chilisalz und Pfeffer pikant abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und fein hacken. Zum Servieren Buchweizen und Gemüse auf Tellern anrichten und mit der Petersilie bestreuen.

    

  


  
    Zucchini mit Quinoafüllung

  

  
    Für 2 Personen

    40 Min. Zubereitung 35 Min. Garen

    ZUTATEN

    100 g Quinoa

    200 ml Gemüsebrühe

    2 große Zucchini (à ca. 350 g)

    1 Zwiebel

    2 Knoblauchzehen

    1 EL Rapsöl

    1 TL getr. Rosmarin

    1 TL getr. Thymian

    ¼ TL Chilipulver

    1 EL Tomatenmark

    5 Champignons (ca. 80 g)

    100 g Schafskäse (Feta)

    Salz, Pfeffer

    1 Dose stückige Tomaten (400 g)

    Pro Portion:

    ca. 450 kcal | 24 g Eiweiß

    18 g Fett | 44 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Quinoa in einem Sieb heiß abbrausen und mit der Brühe in einen Topf geben. Einmal aufkochen, dann zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. zugedeckt köcheln, die Quinoa sollte noch Biss haben. Vom Herd nehmen.

      	Den Backofen auf 200° vorheizen. Inzwischen die Zucchini waschen, der Länge nach halbieren und mit einem Teelöffel aushöhlen, dabei rundum einen 5 mm breiten Rand stehen lassen. Das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. andünsten. Die Zucchiniwürfel dazugeben und alles mit je ½ TL Rosmarin und Thymian sowie dem Chilipulver würzen. Das Tomatenmark untermischen und das Gemüse vom Herd nehmen.

      	Die Tomatenstücke mit übrigem Rosmarin und Thymian, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer würzen und in einer Auflaufform gleichmäßig verteilen. Die Champignons putzen, bei Bedarf abreiben und in Würfel schneiden. Den Schafskäse in kleine Würfel schneiden.

      	Champignonwürfel, Schafskäse und Quinoa unter die Zucchinifüllung mischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zucchinihälften damit gleichmäßig füllen, nebeneinander in die Auflaufform setzen und im Backofen (Mitte) ca. 35 Min. garen. Zucchini aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren kurz abkühlen lassen.
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    Pikante Falafel mit Ofengemüse

  

  
    2 Personen

    Zubereitung: 20 Min. Garen: 30 Min.

    ZUTATEN

    Für das Ofengemüse:

    2 Möhren (ca. 150 g)

    200 g Kartoffeln

    1 kleine Aubergine (ca. 250 g)

    2 EL Olivenöl

    Salz, Pfeffer

    Für die Falafel:

    200 g Kichererbsen (Glas) 1 Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    ½ Bund Petersilie

    ½ Bund Koriander

    45 g gehackte Mandeln

    2 EL Olivenöl

    1 TL Cayennepfeffer

    1 TL gemahlene Kurkuma

    1 EL gemahlener Kreuzkümmel

    Salz

    Für die Minz-Joghurt-Sauce:

    2 Stängel frische Minze

    150 g Sojaghurt natur

    1 TL Walnussöl

    Salz, Pfeffer

    Pro Portion:

    ca. 658 kcal | 20 g Eiweiß

    41 g Fett | 49 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Möhren und Kartoffeln waschen. Die Möhren putzen und schälen, in der Mitte halbieren und der Länge nach in Spalten schneiden. Kartoffeln schälen und ebenfalls in Spalten schneiden. Aubergine waschen, putzen und in Würfel schneiden. Alle Gemüsestücke in einer Schüssel mit 2 EL Olivenöl, Salz und Pfeffer vermengen.

      	Den Backofen auf 180° Umluft vorheizen.

      	Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schälen und in Stücke schneiden. Petersilie und Koriander waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen. Kichererbsen mit Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Koriander, Mandeln, 2 EL Olivenöl, Cayennepfeffer, Kurkumapulver, Kreuzkümmel und ½ TL Salz in einem Standmixer oder mit dem Pürierstab zu einer homogenen Masse pürieren.

      	Aus der Masse 8–10 Falafel-Bällchen formen und auf ein Backblech legen. Die marinierten Gemüsestücke auf einem weiteren Blech verteilen. Falafel (mittlere Schiene) und Gemüse (untere Schiene) im Ofen 20–25 Min. garen.

      	Währenddessen die Minze waschen, trocken tupfen und die Blättchen abzupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen, die anderen fein hacken. Die gehackte Minze mit Sojaghurt und Walnussöl in einer kleinen Schale mischen, mit Pfeffer und Salz würzen.

      	Zum Servieren Falafel, Gemüse und Kartoffeln auf Teller verteilen, die Joghurt-Minz-Sauce dazu reichen und alles mit der restlichen Minze bestreuen.
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    Gebackener Rosenkohl mit Ziegenkäsecreme

    
      [image: Longevity Star]
    

    Für 2 Personen

    15 Min. Zubereitung

    20 Min. Backen

    ZUTATEN

    600 g Rosenkohl

    1 rote Zwiebel

    200 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

    1 EL Olivenöl

    Salz

    ½ TL rosenscharfes Paprikapulver

    Pfeffer

    1 ½ EL heller Sesam

    150 g Ziegenfrischkäse (45 % Fett i.Tr.)

    150 g Quark (20 % Fett)

    ½ TL Chiliflocken

    ½ Bio-Zitrone

    ½ Bund Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 485 kcal | 31 g Eiweiß

    24 g Fett | 32 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 175° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Rosenkohl putzen, waschen und die Strünke kreuzweise einschneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Kartoffeln putzen, gründlich waschen und längs in feine Scheiben schneiden, mit Öl, etwas Salz und Paprikapulver mischen. Rosenkohl und Zwiebel mischen und mit Pfeffer würzen. Kartoffeln und Rosenkohl auf dem Blech verteilen, mit Sesam bestreuen und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen.

      	Frischkäse und Quark verrühren und mit Chili würzen. Zitrone heiß waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, die Zitrone auspressen. Zitronensaft und -schale zum Quark-Mix geben. Petersilie waschen, trocken tupfen, Blätter abzupfen und fein hacken.

      	Rosenkohl und Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen. Jeweils Ziegenkäsecreme dazugeben und mit Petersilie bestreuen..

    

  


  
    Indonesisches Omelette

  

  
    Für 2 Personen

    15 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    175 g Tofu

    3 Frühlingszwiebeln

    50 g Mungbohnensprossen

    2 Möhren

    3 Eier (Größe M)

    Salz, Pfeffer

    2 EL geröstetes Sesamöl

    2 EL Erdnusskerne

    etwas Koriandergrün zum Garnieren

    Pro Portion:

    ca. 455 kcal | 27 g Eiweiß

    35 g Fett | 9 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Tofu in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Sprossen in einem Sieb heiß abbrausen und abtropfen lassen. Die Möhren putzen, schälen und auf der Gemüsereibe raspeln.

      	Die Eier in einer Rührschüssel mit einer Gabel oder einem Schneebesen gründlich verquirlen. Tofu und Frühlingszwiebeln unter die Eiermasse heben, alles mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Eiermasse hineingeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. auf beiden Seiten braten.

      	Zum Servieren das Koriandergrün waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen. Das Omelett halbieren, auf Teller verteilen und mit Sprossen, Möhren, Erdnüssen und Koriander bestreuen.

    

    TIPP: Wer es scharf mag, kann das Omelett noch mit etwas Sriracha-Sauce beträufeln, einer scharfen Chilisauce aus Thailand.
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    Blumenkohlcurry mit Süßkartoffeln und Kichererbsen

  

  
    [image: Longevity Star]
  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    1 Zwiebel

    1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

    1 Knoblauchzehe

    ½ Bio-Zitrone

    1 kleiner Blumenkohl (ca. 500 g)

    1 kleine Süßkartoffel (ca. 150 g)

    2 EL geröstetes Sesamöl

    1 TL gemahlene Kurkuma

    1 TL gemahlener Koriander

    1 TL Senfkörner

    1 TL Chilipulver

    1 Dose Kokosmilch (400 ml)

    200 g Kichererbsen (aus dem Glas)

    Salz

    Pfeffer

    2–3 Stängel Koriandergrün

    Pro Portion:

    ca. 405 kcal | 13 g Eiweiß

    15 g Fett | 50 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Ingwer schälen und auf der Ingwerreibe fein reiben (oder sehr fein hacken). Den Knoblauch schälen und durch die Knoblauchpresse drücken. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, die Zitrone auspressen. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Süßkartoffel putzen, gründlich waschen und würfeln.

      	Das Öl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel, Ingwer und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anbraten. Zitronenschale, Kurkuma, Koriander, Senfkörner und Chili dazugeben und alles 3–4 Min. leicht anbraten. Den Blumenkohl zur Gewürzmischung geben, ebenso die Süßkartoffeln mit der Kokosmilch hinzufügen. Alles zugedeckt ca. 15 Min. köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren.

      	Inzwischen die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen, dann zum Curry geben und noch ca. 5 Min. garen. Zuletzt den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer zum Curry geben und abschmecken.

      	Zum Servieren das Koriandergrün waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen. Das Curry auf tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit dem Koriander garnieren.

    

    TIPP: Indische Currys können Sie nach Lust und Laune zusammenstellen. Wer an Diabetes leidet, sollte dabei immer darauf achten, dass nicht zu viele Kohlenhydrate darin sind. In diesem Fall reichen Süßkartoffeln und Hülsenfrüchte bereits aus, Reis als Beilage ist nicht nötig. So wird aus dem Curry ein proteinreiches Gericht, das die Bauchspeicheldrüse schont.
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    Garnelenspieße mit Buchweizen und Brokkoli

    Für 2 Personen

  

  
    35 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    80 g Buchweizen

    160 ml Gemüsebrühe

    300 g Brokkoli

    250 g Champignons

    2 Frühlingszwiebeln

    3 EL Sesamöl

    2 EL Sojasauce

    200 g rohe Garnelen (küchenfertig; frisch oder TK)

    2 TL Erdnussmus

    2 TL heller Sesam

    Pfeffer

    4 Metall- oder Holzspieße

    Pro Portion:

    ca. 480 kcal | 32 g Eiweiß

    23 g Fett | 34 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Buchweizen in einem Sieb abbrausen und in einem Topf mit der Brühe aufkochen. Dann zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. quellen lassen. Inzwischen den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen, den Strunk schälen und klein hacken. Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und vierteln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.

      	2 EL Sesamöl in einer Pfanne erhitzen, darin das Gemüse anbraten. Mit 1 EL Sojasauce würzen und alles zugedeckt ca. 10 Min. dünsten.

      	Die Garnelen waschen, trocken tupfen (TK-Ware rechtzeitig auftauen lassen und die Flüssigkeit abgießen) und auf die Spieße stecken. In einer weiteren Pfanne das übrige Öl erhitzen, darin die Garnelen auf jeder Seite ca. 2 Min. braten, dabei mit der restlichen Sojasauce bestreichen.

      	Zum Servieren Erdnussmus und Sesam unter das Gemüse heben, alles mit Pfeffer würzen. Buchweizen und Gemüse auf tiefe Teller oder Schalen verteilen, je 2 Garnelenspieße dazulegen.

    

  


  
    Gedämpftes Gemüse mit Weiße-Bohnen-Hummus

  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    Für das Gemüse:

    2 kleine Möhren

    200 g grüne Bohnen (frisch oder TK)

    1 kleiner Fenchel

    Salz

    Für den Hummus:

    300 g weiße Bohnen (aus der Dose)

    2 EL helles Tahin (Sesampaste)

    1 Knoblauchzehe

    ½ Zitrone

    3–4 EL Olivenöl

    1 TL gemahlener Kreuzkümmel

    Salz, Pfeffer

    Zum Garnieren:

    1 EL heller Sesam

    3 Stängel Petersilie

    Pro Portion:

    ca. 485 kcal | 16 g Eiweiß

    33 g Fett | 28 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Möhren mit der Gemüsebürste gründlich waschen und längs halbieren. Grüne Bohnen putzen und waschen (TK-Ware rechtzeitig auftauen lassen). Den Fenchel putzen, waschen, halbieren und den harten Strunk entfernen, Fenchel in dünne Scheiben schneiden.

      	Möhren, grüne Bohnen und Fenchel mit etwas Salz in einen Dämpfeinsatz geben. In einem Topf ausreichend Wasser aufkochen und den Dämpfeinsatz hineinstellen. Das Gemüse zugedeckt ca. 15 Min. garen. (Wer keinen Dämpfeinsatz hat, kann auch ein hitzefestes Sieb in den Topf stellen.)

      	Inzwischen für den Hummus die weißen Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Mit dem Tahin in einen hohen Rührbecher geben. Den Knoblauch schälen, vierteln und hinzufügen. Die Zitrone auspressen, den Saft mit 2 EL Öl, Kreuzkümmel, etwas Salz und Pfeffer zu den Bohnen geben und alles mit dem Pürierstab fein pürieren.

      	Den Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze ca. 5 Min. leicht rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken.

      	Zum Servieren das Gemüse auf Teller verteilen und den Hummus danebensetzen. Alles mit Sesam und Petersilie garnieren und mit dem restlichen Öl beträufeln.
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    Lachsfilet mit Spitzkohl und Kurkumareis

  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    120 g Vollkornreis

    400 ml Gemüsebrühe

    ½ TL gemahlene Kurkuma

    ½ Spitzkohl

    1 Zwiebel

    2 EL Rapsöl

    1 TL edelsüßes Paprikapulver

    1 TL getr. Thymian

    2 Lachsfilet (á 125 g)

    2 TL mittelscharfer Senf

    2 EL Haferflocken (ersatzweise Hirseflocken)

    Salz, Pfeffer

    ¼ Bund Schnittlauch

    Pro Portion:

    ca. 667 kcal | 35 g Eiweiß

    32 g Fett | 58 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Reis zusammen mit 250 ml Gemüsebrühe und Kurkuma in einen Topf geben. Aufkochen lassen und in 10–15 Min. garen.

      	Währenddessen den Spitzkohl waschen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. In einer Pfanne 1 EL Rapsöl erhitzen, darin die Zwiebel anbraten, dann den Spitzkohl hinzugeben und weitere 5 Min mitbraten. Die übrige Gemüsebrühe hinzugeben und alles ca. 8 Min garen lassen. Das Gemüse mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen.

      	Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen, mit Senf bestreichen und leicht salzen. Die Haferflocken auf einen Teller streuen und das Lachsfilet darin wenden. In einer Pfanne das übrigen Rapsöl erhitzen und darin den Lachs von beiden Seiten jeweils 2–3 Min. braten.

      	Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Zum Servieren Reis, Spitzkohl und Lachsfilets auf zwei Tellern anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.
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    Gefüllte Aubergine mit Hackfleisch und Pilzen

  

  
    Für 2 Personen

    30 Min. Zubereitung 20 Min. Garen

    ZUTATEN

    200 g Champignons

    1 Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    2 Auberginen (à ca. 250 g)

    200 g Rinderhackfleisch

    1 EL Olivenöl

    2 EL zarte Haferfocken

    200 g passierte Tomaten (aus dem Glas)

    Salz, Pfeffer

    75 g geriebener Emmentaler (45 % Fett i.Tr.)

    ½ Bund Petersilie

    Fett für die Form

    Pro Portion:

    ca. 515 kcal | 39 g Eiweiß

    32 g Fett | 16 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 185° vorheizen. Eine große Auflaufform (ca. 26 × 36 cm) einfetten. Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Auberginen putzen, waschen, längs halbieren und das Innere mit einem Löffel aushöhlen. Das ausgeläste Fruchtfleisch fein würfeln.

      	Zwiebel, Knoblauch und Hackfleisch in einer großen Pfanne im Öl in 2–3 Min. unter Rühren krümelig anbraten. Pilze, Auberginenwürfel, Haferflocken und passierte Tomaten hinzufügen und alles 3–4 Min. mitgaren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

      	Die ausgehöhlten Auberginenhälften nebeneinander in die Form setzen, mit Pilz-Hack-Mischung füllen und mit Käse bestreuen. Im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und fein hacken. Zum Servieren die Auberginen aus dem Ofen nehmen, auf Teller setzen und mit der Petersilie garnieren.

    

  


  
    Kohlrabigratin mit Putenstreifen

  

  
    Für 2 Personen

    20 Min. Zubereitung

    20 Min. Garen

    ZUTATEN

    2 Kohlrabi

    1 rote Zwiebel

    250 g Putenbrustfilet

    1 EL Rapsöl

    1 rote Spitzpaprika

    1 Ei (M)

    200 ml Milch (1,5 % Fett)

    2 Msp. frisch geriebene Muskatnuss

    ½ TL edelsüßes Paprikapulver

    Salz, Pfeffer

    100 g geriebener Emmentaler (45 % Fett i.Tr.)

    ¼ Bund Petersilie

    Fett für die Form

    Pro Portion:

    ca. 545 kcal | 56 g Eiweiß

    28 g Fett | 17 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine große Auflaufform (ca. 26 × 36 cm) einfetten. Die Kohlrabi putzen, schälen und in Streifen schneiden. Kohlrabistreifen in einem kleinen Topf in wenig Wasser 7–8 Min. blanchieren, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

      	Währenddessen die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Putenfleisch in Streifen schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen, darin das Putenfleisch und die Zwiebel 2–3 Min. scharf anbraten.

      	Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften in Ringe schneiden. Ei, Milch und Gewürze verquirlen, mit Fleisch, Paprika und Kohlrabi mischen und in der Auflaufform verteilen. Den Käse darüberstreuen und das Gratin im Ofen (Mitte) 15–20 Min. backen.

      	Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken. Das Gratin aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen, mit der Petersilie garnieren.
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    Süßkartoffelpizza

  

  
    Für 2 Personen

    70 Min. Zubereitung

    ZUTATEN

    150 g Süßkartoffel

    120 g Dinkelvollkornmehl

    Salz

    1 Schalotte

    ½ Zucchini (ca. 175 g)

    6 Champignons

    16 entkernte schwarze Oliven (z. B. Kalamata)

    7 EL passierte Tomaten

    2 TL getr. Oregano

    Pfeffer

    75 g Schafskäse (Feta)

    125 g Mozzarella

    80 g Rucola

    Pro Portion:

    ca. 745 kcal | 34 g Eiweiß

    36 g Fett | 70 g Kohlenhydrate

  

  
    
      	Die Süßkartoffel schälen, würfeln und in einem Dämpfeinsatz oder einem Sieb über kochendem Wasser etwa 15 Min. gar dämpfen. Die weiche Süßkartoffeln pürieren, in einer Schüssel mit dem Mehl und etwas Salz mischen und zu einem glatten Teig kneten.

      	Die Schalotte schälen und in feine Ringe schneiden. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Champignons mit einer Pilzbürste säubern, putzen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Oliven halbieren.

      	Den Ofen auf 180° (160° Umluft) vorheizen.

      	Den Süßkartoffelteig auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech zu einer runden Pizza ausrollen (Durchmesser ca. 26 cm).

      	Die passierten Tomaten mit Oregano vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen und auf dem ausgerollten Teig gleichmäßig verteilen. Das Gemüse und die Oliven auf der Pizza verteilen. Den Schafskäse darauf bröseln. Den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden auf die Pizza legen. Die Pizza im Ofen etwa 25 Min. backen.

      	Währenddessen den Rucola waschen und abtropfen lassen. Vor dem Servieren die Pizza mit Rucola bestreuen.

    

    TIPP: Bei dem Belag können Sie nach Geschmack und Belieben variieren. So sind zum Beispiel auch Paprika, Brokkoli und grüner Spargel sehr lecker. Achten Sie darauf, härteres Gemüse klein zu schneiden, damit es gar wird.
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