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enn man Menschen mittleren oder
fortgeschrittenen Alters der heutigen Zeit
mit vergangenen Generationen vergleicht,
fallt auf, dass die Menschen heutzutage we-
sentlich aktiver sind. Wir erwarten von unse-
ren Korpersystemen, dass sie moglichst lange
fehlerfrei funktionieren. Doch wie sieht es mit
der Bereitschaft aus, diese Systeme regelma-
Big zu warten und zu pflegen? Oft zeigt sich
die menschliche Natur fir lange Zeit recht ro-
bust, doch irgendwann gibt der Kérper einen
Warnschuss ab, der oft irreparable Folgen ha-
ben kann. Zumeist denken die Menschen erst
dann dber ihre Erndhrungs- und Lebensweisen
nach, wenn ein Herzinfarkt, eine Diabetes, ein
Bandscheibenvorfall oder ein Burnout seine
Visitenkarte abgibt.

Ob wir bis ins hohe Alter
fit und gesund bleiben, hangt von mehreren
Faktoren ab. Natirlich spielt die unberechen-
bare Gr6Be , Schicksal” auch eine Rolle. Vor
einer schlimmen Krankheit oder einem tragi-
schen Unfall ist niemand sicher. Aber es gibt
aus meiner Sicht drei Faktoren, die wir aktiv
positiv beeinflussen konnen, um méglichst
lange gute Gesundheit und Agilitat genie-
Ben zu kénnen:

gute Erndhrungsqualitat
regelmaBiges Training fir Korper und Geist
positive innere Einstellung

Es kommt nicht nur darauf an, die Lebenser-
wartung mdglichst nach oben zu schrauben,
sondern die gesteigerte Lebenserwartung
mit mdglichst hoher Lebensqualitat zu fil-
len. Deshalb ist es unsere Pflicht, dass wir
diesen drei Saulen rechtzeitig groBtmdgliche
Aufmerksamkeit schenken. Eine friihzeitige
Férderung der Salutogenese (Gesundwerdung)
ist eben deutlich besser, als eine spatere Be-
kampfung der Pathogenese (Krankwerdung).

In meiner taglichen Berufspraxis als ganzheit-
licher Erndhrungsberater und Personaltrainer
habe ich zunehmend auch mit Menschen fort-
geschrittenen Alters zu tun, die sich wiinschen,
ihre korperliche und geistige Fitness, Beweg-
lichkeit, Agilitat zu verbessern, um dadurch
ihre Gesundheit moglichst lange zu erhalten.
Dabei bringt die ganzheitliche Arbeit an allen
drei Saulen die besten Erfolge und es zeigt sich
immer wieder, dass es nie zu spat ist, seine
Lebensweise nochmal neu zu iberdenken.

In Sachen
Erndhrung fiir ,Well-Ager” gibt es ein paar
Dinge, die man beachten muss. Grundsétz-
lich sollte eine Ernahrungsweise angestrebt
werden, die reich an Vitalstoffen ist, ausrei-
chend Proteine enthélt sowie ein geeignetes
Kohlenhydratmanagement beinhaltet.

In Sachen Kohlenhydratzufuhr ist Folgendes
wichtig: Alle Kohlenhydrate bestehen aus Zu-

ckermolekiilen und sind fiir unseren Kérper ein
bevorzugter Energielieferant. Durch Aufnahme
und Verdauung gelangen diese Zuckermole-
kiile tiber die Darmwand in unseren Blutstrom
und sorgen dort fiir einen Anstieg des Blut-
zuckerspiegels. Dieser Blutzucker wird in den
Kraftwerken der Muskelzellen, den Mitochon-
drien, zu Energie ,verbrannt”. Im Prinzip sind
Kohlenhydrate somit eine gute Sache, doch
besonders der maBlose Verzehr von einfachen
Kohlenhydraten, wie beispielsweise raffinier-
tem Zucker, WeiBmehlprodukten, modifizierte
Stérke, Feingebéck, Knabberartikel, Fast Food
oder Limonaden sollte Schritt fiir Schritt re-
duziert werden. Die Aufnahme von einfachen
Kohlenhydraten hat zur Folge, dass Blutzu-
cker- und Insulinspiegel sehr schnell sehr hoch
ansteigen. Diese riesige Energiemenge kann
unser Korper unmdglich so rasch aufarbeiten,
wodurch Gberschiissiger Blutzucker sofort in
langkettige Fettsduren umgewandelt und in
die ungeliebten Fettdepots an Bauch und Hiif-
ten verfrachtet wird.

Mittel- und langfristige gesundheitsgeféhrden-
de Folgen einer ungeziigelten Aufnahme von
einfachen Kohlenhydraten waren u.a. Storun-
gen des Fett-, Zucker- und Insulinstoffwechsels
(z.B. Diabetes Typ Il), Herz-/Kreis-lauferkran-
kungen, Bluthochdruck, Erkrankun-gen der
Arterienwande oder Bedrohung der inneren
Organe durch Einlagerung von viszeralem

=~
T

2
=
=
=
=
@
a
a
-
2
=
=
a
(=}
=]

Bauchfett. Die deutlich gesiindere Alternative
sieht vor, komplexe Kohlenhydrate zu verzeh-
ren. Diese stecken in Vollkornprodukten aller
Art sowie in Obst und Gem(ise. Bei komplexen
Kohlenhydraten sind die Zuckermolekiile in
groBeren Gruppen gebunden und missen,
um die Darmwand passieren zu kdnnen, erst
in kleine Einfachzuckermolekiile aufgespalten
werden. Dieser Prozess benétigt Zeit, sodass
die abgespalteten Molekiile ganz langsam in
den Blutstrom sickern. Dadurch kommt es nur
zu einem langsamen, gleichmaBigen Anstieg
von Blutzucker- und Insulinspiegel, der dafir
liber einen langeren Zeitraum anhélt und somit
auch tiber Stunden nitzliche, verbrauchbare
Energie liefert, ohne dass ein speicherféhiger
Uberschuss entsteht. Unverzichtbar ist auBer-
dem ein verniinftiges Zeitmanagement. Da uns
Kohlenhydrate als Energielieferanten dienen,
sollten sie daher nur dann aufgenommen wer-
den, wenn wir Energie bendtigen. Namlich
vor allem morgens sowie in eher kleinen Do-
sen iiber den Tag verteilt, aber nur bis in den
spateren Nachmittag hinein. Gegen Abend,
wenn unsere Aktivitaten nachlassen und das
vegetative Nervensystem langsam auf , Ruhe”
umstellt, sollten nur noch sehr wenige, bei
Abnehmwunsch am besten gar keine Kohlen-
hydrate mehr gegessen werden.

Ein weiterer wichtiger Erndhrungsbestandteil
sind die Proteine, umgangssprachlich auch Ei-
weiB genannt. Auch Proteine bestehen aus
kleinen Bausteinen, den Aminosauren. Diese
fungieren als Baumaterial fiir alle unsere Kor-
perzellen, egal ob es sich um Muskel-, Haut-,
Organ- oder Haarzellen handelt. Das bedeutet,
dass immer, wenn im Kérper irgendwelche
Zellen gebildet, regeneriert oder umgebaut
werden miissen, Aminosauren ein unverzicht-
barer Bestandteil dieser Aufgabe sind. Hieraus
resultiert auch die Wichtigkeit ausreichender
Proteinzufuhr Gber die Erndhrung. Es gibt im
menschlichen Korper kein Speichermedium fiir
Protein. Da aber durch den permanent statt-

findenden Zellstoffwechsel standiger Amino-
saurenbedarf herrscht, holt sich der Korper bei
Proteinmangel die dringend bendtigten Ami-
nosduren aus der Muskulatur. Proteinmangel
kostet also immer Muskelsubstanz, was der
gewiinschten korperlichen Leistungsfahigkeit
der heutigen ,Well-Ager” nicht zutréaglich ist.
Hochwertiges Nahrungsprotein sollte in jeder
Mahlzeit des Tages enthalten sein. Besonders
am Abend sollte proteinreich gegessen wer-
den, um fiir die nachtliche Zellregeneration
gut versorgt zu sein. Besonders Senioren soll-
ten ihrer Proteinversorgung groBe Beachtung
schenken, da das langsame Nachlassen der
allgemeinen Zellregenerationsféhigkeit im
Alter nicht noch durch einen Mangel an Zell-
baustoffen beschleunigt werden sollte. Sehr
gute Proteinquellen sind Fisch und mageres
Fleisch von Rind, Gefliigel oder Lamm. Diese
Lebensmittel enthalten viele essentielle (le-
benswichtige) Aminosauren, die unser Kdrper
optimal verwerten kann. Wichtig fiir Vegeta-
rier: Es muss nicht immer Fleisch sein. Auch
fettarme Milchprodukte, Eier, Sojaprodukte,
Hilsenfriichte und Getreideflocken liefern viele
essentielle Baustoffe. Fiir Veganer und Men-
schen, die mit den genannten Lebensmitteln
nichts anfangen konnen, sehe ich allerdings
langfristige Versorgungsprobleme in Sachen
Zellstoffwechsel und Muskelsubstanz. Bei Be-
darf empfehle ich eine regelmaBige Nahrungs-
erganzung mit einem hochwertigen, moglichst
ungestiten Mehrkomponentenproteinpulver,
welches eine gute Aminosdurenbilanz besit-
zen sollte.

Unter dem Sammelbegriff Vitalstoffe verstehe
ich alle Nahrungsbestandteile, die nicht direkt
an Energiegewinnung und Aufbau beteiligt
sind, jedoch durch verschiedene Synergieef-
fekte und Reaktionen im Korper den Erhalt
von Funktionalitat und Vitalitat garantieren.
Also Vitamine, Mineralien, sekundare Pflan-
zenstoffe (Phytonahrstoffe und Antioxidan-
zen), Ballaststoffe, Enzyme, gute Fette und

Wasser. Ein Mangel an Vitalstoffen ist auch in
unseren Breiten keine Seltenheit. Bis zu 80 %
aller degenerativen Erkrankungen entstehen
durch mangelhafte Vitalstoffernahrung. Der
weit verbreitete Mangel an Antioxidanzien hat
schwerste Folgen fiir die Widerstandsfahigkeit
unserer Korperzellen. Zum besseren Verstand-
nis: Mangelerndhrung hat nichts mit zu wenig
essen zu tun. Sehr viele Menschen, auch sol-
che, die reichlich und scheinbar gesund essen,
erhalten mit ihrer Erndhrungsform zu weni-
ge lebenswichtige Vitalstoffe und sind somit
mangelernahrt. Dies begiinstigt im Alter die
Entstehung von degenerativen Prozessen, also
geistigen und korperlichen Abbau. Da die re-
generativen Funktionen im Laufe der Zeit lang-
samer ablaufen als in jungen Jahren, kommt
es zu einem schleichenden Substanzabbau
in allen Bereichen. Das ist vollig normal, und
man nennt es schlicht und ergreifend Altern.
Wenn dann allerdings ein Mikronahrstoffman-
gel hinzukommt, schreitet der kérperliche und
geistige Verfall deutlich schneller voran, als er
eigentlich miisste. Andersherum betrachtet:
Eine qualitativ hochwertige, vitalstoffreiche
Anti-Aging-Erndhrung halt langer jung!

Mit gezielten Nahrungserganzungen kdnnen
auch hier Defizite ausgeglichen werden. Lei-
der sind viele der zahlreich auf dem Markt
vertretenen Produkte Nonsens, weil die ent-
haltenen ,Vitalstoffe” synthetischer Natur sind
und deshalb nur kaum dort ankommen, wo sie
gebraucht werden. Der einzig entscheidende
Faktor, ob ein Nahrungserganzungsprodukt
gut ist oder nicht, ist die Bioverfiigharkeit.
Wie viele der enthaltenen Vitalstoffe kommen
tatsachlich in meinen Kdrperzellen an? Ein Be-
ratungsgesprach mit einem Erndhrungsfach-
mann bringt hier sicherlich Licht ins Dunkel.

Eine natirliche, ausgewo-
gene Anti-Aging-Ernahrungsform ist anzustre-
ben. Reichlich Obst, Salate und Gemdise (roh
oder gegart), 2 bis 3 x wochentlich Fisch, tég-
lich Vollkornprodukte, kaltgepresste Ole (z.B.
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Oliven-, Raps- oder Disteldl), fettarme Milch-
produkte, gelegentlich Niisse oder Samenker-
ne sowie Eier und mageres Fleisch in MaBen
und ausreichend nattirliches Wasser (ca. 0,75
| je 20 kg Kérpergewicht je Tag) garantieren
eine hervorragende Rundumversorgung mit
allen lebenswichtigen Stoffen fiir ein langes,
aktives und gesundes Leben. Biolebensmittel
von gepriiften Erzeugern sind vitalstoffreicher
und giftarmer als Massenproduktionen und
sollten daher bevorzugt werden. Gelegentliche
Genuss-Siinden sollten als Ausnahme immer
wieder mal erlaubt sein. Sie sorgen fiir Freude
am Leben, den SpalB am GenieBen und erhal-
ten die Motivation, den ansonsten gesunden
Ernahrungsstandard dauerhaft zu etablieren.

Wenn man mit reiferen Menschen
liber das Thema Fitnesstraining spricht, hort
man oft Satze wie: , In meinem Alter brauche
ich das nicht mehr”, ,Mir tut ja eh” schon al-
les weh”, ,Das ist doch nur was fir junge
Leute”, ,Meine Garten- bzw. Hausarbeit ist
Fitness genug” oder ,Ich glaube nicht, dass
ich mich in einem Fitnessstudio wohl fihle".
Alle diese Argumente lassen sich jedoch wir-
kungsvoll entkraften. Grundsatzlich jeder
Mensch, egal welchem Geschlecht und wel-
cher Altersgruppe er auch angehdren mag,
profitiert von einem gesundheitsorientierten
Training, welches aus einer individuell zusam-
mengestellten Mischung aus Herz-/Kreislauf-
training und Kraft-/Geratetraining bestehen
sollte. Erganzend kommen Ubungen fiir Gleich-
gewicht, Koordination und Beweglichkeit hin-
zu. Bei vielen Seniorinnen und Senioren ist es
schon eine ganze Weile her, dass man sich
um diese Dinge gekiimmert hat und wichtige
Gesundheitsfaktoren wie Skelettmuskulatur,
Bander, Sehnen, Gelenke, Wirbelsaule, Kno-
chen und verschiedene Funktionssysteme wie
Stoffwechsel, Herz-, Kreislauf- und Atemsys-
tem wurden vernachlassigt. Vernachlassigung
bedeutet Abschwachung und zieht entspre-
chende korperliche Folgen, Schmerzen und
Krankheiten nach sich. Alle diese geschwéch-
ten Korperregionen lassen sich auch noch im
fortgeschrittenen Alter durch regelmaBiges
Training sehr positiv verbessern. Bereits mit
zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche
von je 1 bis 1,5 Stunden Dauer lassen sich
spirbare Effekte fir das allgemeine Wohlbe-
finden, Fitness und Gesundheit erzielen. Das
sind gerade mal zwei bis vier Wochenstunden,
die der Mensch in das Wichtigste investiert,
was er besitzt, seine Gesundheit!

Durch sanftes Kraft-/Geratetraining stabilisiert
sich die gesamte Skelett- und Stiitzmuskulatur,
was mehr Kérperkraft und -stabilitat sowie
eine stark verbesserte Stiitzfunktion fiir alle

Gelenke, Knochen und besonders fiir die Wir-
belsdule bedeutet. AuBerdem verbessern sich
die korpereigene Hormonproduktion, der Zell-
stoffwechsel und auch der Fettstoffwechsel.
Da auch die knochenbildenden Zellen durch
Belastung angeregt werden, kann mit regel-
maBigem Krafttraining eine Verdichtung der
Knochensubstanz (Stichwort Osteoporose)
gefordert werden.

Durch moderates Ausdauertraining (z. B. Nor-
dic Walking), welches sich an Alter, Fitness-
zustand und Herzfrequenz orientiert, kommt
es zu einer Leistungssteigerung des Herz-/
Kreislaufsystems, Verbesserung von Atem-
fluss, verstérkter Durchblutung, Kraftigung
des Immunsystems, Optimierung des (Fett-)
Stoffwechsels und Verbesserung der allgemei-
nen korperlichen Leistungsfahigkeit.

Die Schulung von Koordination des Gleichge-
wichtssinnes und der Erhalt bzw. die Zurtick-
gewinnung der Beweglichkeit — besonders
wertvolle Aspekte der Sturzpravention, gerade
auch bei élteren Menschen —sowie die Forde-
rung eines gesunden Tiefschlafs sind weitere
auBerst positive Effekte eines durchdachten
Trainingsprogramms. Nicht zuletzt kann durch
regelmaBiges Training, besonders in Verbin-
dung mit einer Veranderung der Essgewohn-
heiten, Ubergewicht nachhaltig reduziert wer-
den, was wiederum positive Auswirkungen fiir
Kérper und Psyche zur Folge hat.

Der Fitnesssportler, gleich
welchen Alters, bemerkt schon nach relativ
kurzer Zeit ein verbessertes Korpergefiihl. Er
fiihlt sich deutlich kraftiger, leistungsfahiger,
fitter und vor allen Dingen gesiinder! Gerade
der zukiinftige Well-Ager profitiert in vielerlei
Hinsicht und kann aus dem ,Jungbrunnen”
Sport neue Kraft schopfen und somit seiner Le-
bensqualitdt einen kraftigen Schub geben. Gut
geflihrte Fitnessstudios, in denen sich auch &l-
tere Menschen wohl fiihlen und eine qualitativ
hochwertige, kompetente Betreuung genieBen
kénnen, gibt es mittlerweile flichendeckend.
Man muss nur den ersten Schritt machen und
sich ein paar Studios von innen anschauen.
Dort findet man dann sehr schnell heraus, wo
man hingehért und wo eher nicht.

Auch die
dritte Saule ist ein extrem wichtiger Faktor
fiir ein langes Leben. Jeder negative Gedanke,
jede negative Emotion oder Handlung sorgt
fiir die Ausschiittung von Di-Stresshormonen.
Diese sorgen fiir beschleunigte Zellalterung
in allen Kérperregionen und kosten am Ende
Lebenszeit und -qualitat. Ein positives inneres
Gleichgewicht hingegen oder die Fahigkeit,
die schénen Dinge im Leben zu erkennen, er-
zeugt die Ausschiittung von Gliickshormonen

(Eu-Stress), die am Ende die Garanten flr ein
langes, gliickliches Leben sein kdnnen. Gerade
die vielen kleinen Positiverlebnisse sind Gold
wert. Dinge, die jedem von uns jeden Tag be-
gegnen, die aber viele Menschen leider zu er-
kennen verlernt haben, weil sie viel zu sehr mit
sich selbst und ihren Problemen beschaftigt
sind. Ein geschenktes Lacheln einer voriiber-
gehenden Person, eine herrliche Landschafts-
perspektive, das groBartige Korpergefiihl nach
einer absolvierten Trainingseinheit, ein tolles
Essen und, und, und ... Die Fahigkeit, diese
Dinge wieder bewusst als , positiv” zu regis-
trieren, kann man tiben. Dazu muss man nur
seine eigene Betriebshektik etwas , entschleu-
nigen”, die Augen offen halten und selbst 6fter
mal ein Lacheln verschenken. Der Lohn dafiir
ist echt empfundene, tiefe Freude am Dasein
und schenkt kostenlose Lebenspower. Auch
wichtig fiir die Kunst des Jungbleibens ist die
Schulung der kognitiven Fahigkeiten. Darunter
fallen Dinge wie logisches Denken, sprachliche
Ausdrucksfahigkeit oder Merkfahigkeit. Auch
das hierfiir verantwortliche Zusammenspiel
von Gehirnzellen, Nerven, Impulsleitbahnen
und Synapsen in Gehirn und Kérper kann trai-
niert werden. Das Losen verschiedener Rétsel,
Verfolgen von Ratesendungen im Fernsehen,
offen bleiben fiir Neues und die interessierte
Teilnahme am aktuellen Zeitgeschehen (Nach-
richten, Zeitung), aber auch o.g. Faktoren wie
koordinatives Kdrpertraining und vitalstoffrei-
che Erndhrung sind maBgeblich fiir den dau-
erhaften Erhalt der geistigen Fahigkeiten bis
ins hohe Alter verantwortlich.

Schicksal hin oder her!
Das, was man tun kann, sollte man auch tun,
wenn man in den Genuss des Jungbleibens
kommen will. Nur wer bereit ist, das Seine
in sich, seinen Geist und seinen Kérper zu in-
vestieren, wird langfristig in der Lage sein,
die Frlichte zu ernten. Aber das schlagartige
Umkrempeln des Lebens wird selten funkti-
onieren, weil dabei zu viele liebgewonnene
Gewohnheiten und Geniisse von heute auf
morgen auf der Strecke bleiben. Besser ist
es, sich kleine Etappenziele zur Veranderung
zu setzen, seinen neuen Well-Aging-Lifestyle
Schritt fiir Schritt einzufiihren und dabei auch
ganz langsam, Tag fiir Tag, ein neues ver-
bessertes Lebensgefiihl kennenzulernen. Mit
anderen Worten: Die Kunst des Jungbleibens
aktiv zu praktizieren.

Jiirgen Scharnagl

Ganzheitlicher Ernah-
~ rungsberater und
Personaltrainer

info@eatright-feelgood.de





