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«Die Trainierbarkeit ist bei Manner
und Frauen lebenslang gegeben.»

SSAAMP-Jahreskongress

Besser alter werden

Wir werden immer dlter. Auch wenn ein Jungbrunnen Mythos bleiben wird: Es gibt verschiedene Mdglichkeiten,
den Alterungsprozess zu beeinflussen. Zentral ist, sich um einen gesunden Lebensstil zu bemihen. Lebenslang.
Im Pflanzenreich finden sich dazu zahlreiche Schétze.

«Immer mehr Menschen werden bei guter
Gesundheit alter dank Korpertherapie -
«Sport in verniinftigem Masse — in Kombi-
nation mit Erndhrungskonzepten», sagte
Prof. Dr. Dr. Patrick Diel von der Deut-
schen Sportschule Koln am 17. Jahreskon-
gress der SSAAMP'. Beim Alterwerden
nimmt vor allem jenseits der Lebensmitte
die physiologische Leistungsfahigkeit ab.
«Wenig bekannt ist», so Diel, «dass nicht
nur die Muskelkraft abnimmt, sondern in
starkerem Mass auch die Leistungsfihig-
keit der Niere.»

Gesundheit vs. Leistung

Bei der korperlichen Leistungsfihigkeit
gelte es zwischen Gesundheit und Leistung
zu unterscheiden. Wichtig beim Gesund-
heitssport seien das Training des Stoff-
wechsels und des Herz-Kreislauf-Systems
sowie die Senkung von Ubergewicht, Blut-
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hochdruck und des Herzinfarktrisikos. Beim
Leistungssport stinden andere Ziele im
Zentrum: stindiges Training, Reizsetzung,
Verbesserung von Leistungsparametern
und das Abrufen der Leistung im Wettkampf.

Die Macht der Hormone?

«Bereits ab dem dreissigsten Lebensjahr
produzieren die Hormondriisen des Korpers
bei Ménnern und Frauen immer weniger
von wichtigen Steuerstoffen wie DHEA
(Dehydroepiandrosteron, das beim Men-
schen am hiufigsten vorkommende Steroid-
hormon) und Testosteron. Auch das Wachs-
tumshormon, als Jungbrunnen beworben,
nimmt schon sehr frith ab.»

Viele versuchen, durch entsprechende
Zufuhr von «Nahrungserganzungsmitteln»
dem Leistungsabbau entgegenzuwirken.
Diel: «In Deutschland konsumieren
400000 Leute regelmassig Substanzen, die

Jiirg Lendemann

auf der Dopingliste stehen; viele werden
tiber das Internet bezogen, auch Testoste-
ron. Der mormale> erwachsene Mann pro-
duziert 10,4-34,7 nmol/l dieses Sexualhor-
mons pro Tag. Testosteron bewirkt, dass
Minner acht bis zwolf Prozent mehr Kraft
haben als Frauen. Entgegen der allgemein
verbreiteten Ansicht bleibt der Testoste-
ronspiegel bei den meisten Ménnern im
Altersverlauf konstant; allerdings gibt es
eine grosse Variabilitit. Eine Testosteron-
substitution sollte altersunabhéngig nur bei
Mangel erfolgen.»

Bei Frauen, so der Experte, bewirken
Hormonanderungen (Ostrogenabnahme)
wiahrend eines kurzen Zeitraums (Meno-
pause) grosse und vielfiltige Verdnderun-
gen mit enormen metabolischen Konse-
quenzen fiir den Metabolismus von Kno-
chen,
Entstehen eines metabolischen Syndroms

Proteinen und Fett. Um dem



entgegenzuwirken, sei eine Anderung des
Lebensstils mit einer Erhohung der korper-
lichen Aktivitdt elementar. Dabei spiele die
Art des Trainings keine Rolle, so das Resul-
tat einer Interventionsstudie: Moderates
Ausdauertraining, intensives Intervalltrai-
ning oder Krafttraining zeigten einen ver-
gleichbar grossen Leistungszuwachs.

Diels Schlusswort konnte auch als Moti-
vation nicht nur fiir Pensionierte verstanden
werden, mehr fiir ihre Fitness zu tun: «Die
Trainierbarkeit ist bei Mannern und Frauen
lebenslang gegeben.»

Sekundare Pflanzenstoffe als Schutz

fiir Pflanze und Mensch

«Der Pflanze dienen sekundire Pflanzen-
stoffe als Schutz vor Insektenfrass, Krank-
heiten, fiir Wachstumsfaktoren, Duftstoffe
wie auch als Schutz vor Sauerstoffradikalen
(durch UV-Licht)», so der Erndhrungs-
mediziner Prof. Dr. med. Olaf Adam,
Miinchen. Fiir den Menschen bedeutsam
sind sie als Gewiirze, Farbstofte, Phytothera-
peutika und Antioxidantien. Antioxidative
Eigenschaften weisen beispielsweise das
fettlosliche Vitamin E und das wasserlosli-
che Vitamin C auf.

ROS: Es kommt aufs Gleichgewicht an

«Freie Radikale sind bei verschiedenen

Krankheiten beteiligt», so Adam. Doch sei

es nicht das Ziel, alle ROS (reaktive Sauer-

stoffspecies, «Sauerstoftradikale») mit Anti-
oxidantien unschddlich zu machen: «Ein
ausbalanciertes Gleichgewicht ist notwen-
dig. ROS sind niitzlich, da sie vor UV-C
schiitzen. Im Stoffwechsel werden taglich
zwanzig Gramm Sauerstoftradikale fir oxi-
dative Prozesse gebildet, die eine mogliche
lebensverlangernde Wirkung zeigen.» ROS
seien u.a. die Initiatoren der Abwehr von

Viren und Bakterien. Das «gesunde» Gleich-

gewichthabe sich aberverschoben: «Verschie-

dene Faktoren tragen dazu bei, dass wir ver-
mehrt Sauerstoffradikale im Korper haben:

o Wir essen mehr und sind tibergewichtig:
Sauerstoftradikale entstehen im Stoft-
wechsel.

« Wir essen mehr Fleisch: Eisen stimuliert
die entziindungsférdernden Enzyme
und damit die Bildung von ROS.

o Wir essen weniger Gemiise.

Kurz: Unsere Kost fordert die Bildung
von Sauerstoftradikalen.»

Kurkuma enthélt Curcumin - ein Multitarget-Wirkstoff.

Dazu komme, dass biologische Molekiile
durch zu viele Sauerstoffradikale in der
Umwelt geschiadigt werden. Griinde der
erhohten Umweltbelastung seien mehr
UV-Strahlen, mehr Autos und Maschinen
mit Verbrennungsmotoren, mehr Men-
schen, weniger Wilder.

Entziindungen mit Folgen

Adam erklérte den Vorgang, der zum Ent-
stehenvon Entziindungen fithrt: «Sauerstoft-
radikale bewirken Oxidationen. Im Uber-
schuss konnen ROS Entziindung auslosen.
Entziindungen sind ein gemeinsames Merk-
mal der Zivilisationskrankheiten wie Auto-

Pflanzliche Nahrung enthalt
ausgewogene Konzepte
zur Neutralisierung von

Saverstoffradikalen.

immunerkrankungen, Allergien und Krebs.»

Dass pflanzliche Nahrung ausgewogene
Konzepte zur Neutralisierung von Sauer-
stoffradikalen enthélt, zeigte Adam am
Beispiel von Curcumin. Der Kurkuma-
Inhaltsstoft sei ein Multitarget-Wirkstoff
mit antioxidativen, entziindungshemmen-
den, apoptotischen und antiproliferativen
Eigenschaften. «Wie Kurkuma hat jede
Pflanze ihr charakteristisches Spektrum an
sekunddren Pflanzenstoffen. Denn jede
Pflanze hat in Jahrmillionen ihren indivi-
duellen Schutz vor Sauerstoffradikalen auf-
gebaut. Bisher sind etwa 9000 antioxidative
sekundire Pflanzenstoffe bekannt.» Doch
nicht alle Kombinationen von sekundiren
Pflanzenstoffen eigneten sich in jedem Fall,
die antioxidative Kapazitit zu steigern, wie
Adam mit einer Untersuchung mit Genistein,
Quercetin und Naringenin zeigten konnte.

Genprotektive Erndhrung
«Der Erndhrungsstatus kann die Expres-
sion von Genen beeinflussen», sagte Laura
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Koch, Ernidhrungsberaterin BSc BFH, von
der NHK Ziirich. «Unser Genotyp ist zu
99,8 % identisch, der Phanotyp zu 99,8 %
unterschiedlich.» Moglich werde die pha-
notypische Vielfalt durch Erfahrungen und
Reize. Die grosste Kontaktfliche zur Aus-
senwelt sei dabei weder die Haut noch die
Lunge, sondern der Darm mit seinen
Bewohnern - dem Darmmikrobiom. «Wir
besitzen rund 300-mal mehr bakterielle als
humane DNA», so Koch. Das Mikrobiom
lebt quasi in unserem inneren Ausseren.

Die Macht des Futters
«Bei Bienen macht unterschiedliches Fut-
ter aus, ob sich eine Arbeitsbiene oder eine
Konigin entwickelt.» Auch beim Menschen
vermag die Nahrung viel zu beeinflussen.
«Lektine — das Immunsystem der Pflanze
- kénnen in unserem Darm das Immun-
system unterstiitzen und so einen Beitrag
zur Bekdmpfung von Entziindungen und
Autoimmunerkrankungen leisten.» Einle-
gen und Kochen von Nahrungsmitteln wiir-
den den Gehalt an Lektinen reduzieren.”
Auch der Rhythmus der Erndhrung spiele
eine Rolle. Mduse, die den ganzen Tag tiber
fressen konnten, wurden {ibergewichtig.
Setzte man ihnen die gleiche Kalorien-
menge aufs Mal vor, blieben sie normal-
gewichtig. Koch: «Snacking - Minimahl-
zeiten, die traditionelle Mahlzeiten erset-
zen-istnichtgut.» DieErnahrungsberaterin
empfahl, zwischen den drei Mahlzeiten
eine Pause von fiinf Stunden einzuhalten
und in diesen Pausen die taglich empfoh-
lene Fliissigkeitsmenge zu sich zu nehmen.
«Kalorienreduktion hat grosse epigene-
tische Einfliisse.» In-vitro- und In-vivo-
Modelle hitten gezeigt, dass eine Kalorien-
reduktion um 30 Prozent das Auftreten von
altersbedingten Krankheiten reduziert und
die Lebensdauer erhoht.

Qualitat geht vor

Pilze sind éalter als die Samenpflanzen.
«Pilze haben die lingste Uberlebensstrate-
gie.» Eine Studie habe ergeben, dass Matsu-
take (Agaricus blazei Murrill) und Reishi
(Ganoderma lucidum) die DNA vor oxida-
tiven Schéden schiitzen kénnen.

«Mit dem Essen kénnen wir die Gen-
aktivitat beeinflussen und die Telomere, die
Chromosomenkappen, schiitzen», fuhr Koch
fort und nannte als Beispiele von empfeh-
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lenswerten Nahrungsmitteln Brokkoli, Soja-
bohnen, Trauben, Blaubeeren, Griintee und
Kurkuma. Diese hatten in einer Studie eine
Abnahme der Krebshéufigkeit gezeigt, eine
Verlangerung der Lebensdauer sowie ein
vermindertes Auftreten von anderen alters-
abhingigen Krankheiten.

Auch die Qualitit der Nahrung - sprich:
bio - habe einen Einfluss auf den Gehalt an
sekundiren Pflanzenstoffen und gesunden
Fettsduren. Koch: «Scharf und bitter ist ein
Zeichen fiir gute Qualitét.»

Das A und 0 der Zubereitung

«Kreuzblutler (Brassicaceae) enthalten In-
haltsstoffe, die nachgewiesenermassen epi-
genetisch wirksam sind», sagte Koch und
nannte als Beispiele von uns bekannten
Kohlgewidchsen Kabis, Rosenkohl, Kohl-
rabi, Federkohl, Brokkoli sowie Blumen-
kohl und Rucola.

Und wie sollen Nahrungsmittel optimal
zubereitet werden? «Roh, gut gekaut/ge-
mixt (Smoothies), klein geschnitten, an der
Luft stehen lassen oder knackig gedampft
- mit Meerrettich, Sprossen, Rucola», emp-
fiehlt Koch. Zudem: Sieden statt braten/
frittieren, Smoothies statt Fruchtséfte, mehr
Gewiirze und Kréuter, die richtige Kom-
bination wihlen - gelbe und orangene
Lebensmittel mit Ol zubereiten -, statt
Milch trinken Joghurt essen. Wichtig sei
auch eine positive Einstellung des Kochs
sowie das Essen in

und des Essers

angenehmer Gesellschaft.

Herbal Medicine bei Multimorbiditat

«Bei den tiber 65-Jahrigen weisen 73 Pro-
zent eine Multimorbiditét auf - ein gleich-
zeitiges Vorhandensein von zwei oder mehr
qualifizierten und notwendigen Behand-
lungsanldssen», so Prof. Reinhard Saller.

«Die Krankheiten werden von vielen
Patienten nicht nur nosologisch, sondern
vor allem auch als eine Beeintrichtigung
von Lebensgewohnheiten und Handlungs-
spielrdumen wahrgenommen.» Gemein-
same Pathophysiologien seien milde chro-
nische Entziindungen, v.a. auch als Basis-
mechanismus bei vielen Krankheiten.

Zur Behandlung wiirden sich pflanzliche
Heilmittel aus verschiedenen Griinden eignen:
o Phytotherapeutika verursachen als
Vielstoffgemische seltener und sehr
héufig weniger stark ausgepragte
unerwiinschte Wirkungen.

Sie sind pleiotrop — haben nicht

zusammenhingende unterschiedliche
Wirkungsmechanismen.

Phytotherapeutika sollten nicht
nur bei den unterschiedlichen
Multimorbiditaten eingesetzt
werden, auch haufiger und im

Rahmen von «Basistherapien».

Sie zeichnen sich durch Nichtselektivitit
aus (Multitarget-Ansatz) — ein grosser
Vorteil von lebenslangen Therapien.

Sie weisen hohe Plastizitat auf, d. h. der
Korper sucht sich die geeignete Substanz

heraus.
Pflanzliche Vielstoffgemische beeinflus-
sen systemische, niedrig aktive, jedoch

pathogenetisch bedeutsame chronische

Entziindungsreaktionen.

Phytotherapeutika, so Saller, sollten
nicht nur therapeutisch bei den unter-
schiedlichen Multimorbiditaten eingesetzt
werden, sondern auch héufiger und im

Rahmen von «Basistherapien». Bei der Pra-
vention und Therapie von Behandlungsan-
lassen sei zudem die korperliche, mentale
und emotionale Tagesstrukturierung sehr
wichtig.

Ginkgo, Mariendistel und Co.
«Die wesentliche alltagsbezogene Indika-
tion von Ginkgo (Ginkgo biloba) sind Hirn-
leistungsstorungen  (minimal cognitive
impairment, MCP), die verschiedenste
Symptome und Symptomenkombinationen
umfassen», so Saller. Das ausserordentlich
breite Wirkungsspektrum von Ginkgo-
Spezialextrakten umfasse aber auch allge-
meine Teilwirkungen z.B. auf langfristig
schwelende Entziindungen, aber auch die
Apoptose (programmierter Zelltod) unter
anderem von Tumorzellen sowie senolytische
Wirkungen (Auflésung gealterter Zellen).
Auch das Echte Johanniskraut (Hyperi-
cum perforatum) konne bei multimorbiden
Patienten nicht nur fiir die Behandlung von
psychischen Erkrankungen eingesetzt wer-
den. Denn zum Wirkspektrum der Pflanze
gehoren auch antiinflammatorische, seno-
Iytische und proapoptotische Wirkungen.
Die Friichte der Mariendistel (Silybum
marianum) enthalten ein polyvalentes Wirk-
stoffgemisch (Silymarin), das bei Patienten
mit komplexen Erkrankungen eingesetzt
werden konne. Denn zahlreiche experi-
mentelle Untersuchungen und Kklinische
Studien weisen auf vielfiltige pleiotrope
antientziindliche Wirkungen hin.
Rosmarin (Rosmarinus officinalis), das
zeigten moderne experimentelle Unter-
suchungen, wirke u.a. auch antioxidativ,
antientziindlich, antitumoral, antimutagen,
apoptotisch, radioprotektiv und immun-
modulierend.
Antientziindliche Wirkungen zeigen
u.a. auch pflanzliche Bitterstoffe, wie sie
Wermut (Artemisia absinthium) oder
Artischocke (Cynara scolymus) enthalten,
sodann Scharfstoffdrogen, die
Brennnessel (Urtica dioica) wie auch die
tibetische Krautermischung Padma 28. @

Grosse

' 17. Jahreskongress der Swiss Society for Anti-Aging
Medicine and Prevention (SSAAMP); 7. Mérz 2020
in Ziirich.

* Lektine konnen in hohen Mengen, wie sie Bohnen
enthalten, toxisch wirken. Bohnen sollten daher
nicht roh verzehrt werden. [Anm. d. Redaktion.]



