Fit & gesund

Anti-Aging-Food

Abnehmen und fit bleiben

Gesundheit — wer wiinscht sich dies nicht fiir seine Zukuntt.
Doch oft mindern Krankheiten die Lebensqualitat im Alter.
Viele dieser Krankheiten kbnnen durch gesunde Erndhrung
vermieden werden. Deshalb ist schon mdglichst friih Vorsor-
ge angesagt. Was kann Anti-Aging-Food hierbei bewirken?

Krankheiten, welche mit Uber-
gewicht einhergehen, sind mit
enormen Kosten im Gesundheits-
system verbunden. AulBerdem be-
eintrachtigen sie das personliche
Wohlbefinden und beeinflussen die
individuelle Lebenserwartung. Zu
diesen Erkrankungen zahlen: Dia-
betes mellitus, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechselstérungen, Krebser-
krankungen (besonders Brust- und
Darmkrebs), Gallensteine, Fettleber,
orthopédische Krankheiten.

Schlank und gesund

Damit steht auller Frage, dass ein
ynormales« Korpergewicht eine un-
abdingbare Voraussetzung ist, mog-
lichst lange zu leben und moglichst
lange gesund zu bleiben.
Als normal gilt ein BMIvon 18 - 25.
Der BMI = Body mass index be-
rechnet sich aus dem Korpergewicht
in Kilogramm geteilt durch die Kor-
pergroBe in Meter zum Quadrat: z.B.
75kg: (1,80 m)> = BMIvon ca. 23.
Vorweg sei gewarnt vor jeder Form
von »Wunderdiaten«. Sie sind zum
Teil ausgesprochen gesundheits-
schédlich. Néhrstoffmangel, Mus-
kelmasseverlust oder sogar Or-
ganschéaden konnen die Fol-
ge sein. Aullerdem sind dig
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Ausloser von Essstorungen wie Buli-
mie und Anorexie. Den sogenann-
ten Jo-Jo-Effekt kennen alle, die
auf eine »Wunderdiat« Hoffnungen
gesetzt haben: Der vortibergehen-
den Gewichtsabnahme folgt eine
Zunahme des Kérpergewichts tiber
das Ausgangsniveau hinaus.

Was uns gesund erhélt ist eine kon-
sequente, langfristige Umstellung
unserer Ernahrung. Freude am Ge-
schmack und Wohlbefinden — statt
Verzicht und Frust — sind die Maxi-
me, die Erfolg bescheren werden.
Mit einer intelligenten Strategie fur
die richtige Ern&hrung kann der Al-
terungsprozess verzogert werden.

So essen Sie richtig

Der Verdauungsprozess beginnt im
Mund. Hier findet durch ausreichend
langes Kauen die mechanische Zer-
kleinerung der Nahrung statt, zu-
dem wird sie durch die im Speichel
vorhandenen: Enzyme »aufge-
schlossen«. Der Autor des Buches

aton Vitalkapseln, Guinot




Fit & gesund

»Kau Dich gesund«, Jurgen Schil-
ling, hat diesen Prozess mit einer
Wortneuschopfung beschrieben:
Schmauen, d. h. schmeckendes
Kauen. Drei Vorteile bringt diese Art
des bewussten Essens: der Wohl-
geschmack der Speisen wird inten-
siver wahr genommen, es stellt sich
zeitiger ein Sattigungsgeftihl ein und
dem Magen-Darmtrakt wird die
Nahrung vorbereitet zugefiihrt.

Fazit: Kein schnelles Schlingen
wéhrend der Erledigung anderer
Tatigkeiten, wobei Essen zur Hun-
ger stillenden Nebensache wird -
statt dessen bewusstes Geniellen
der (hochwertigen) Mahl-
zeiten.

Gesunde Erndhrung

Der Spruch: »Wir verhungern im
Uberfluss« bringt die Misere unse-
rer heutigen Erndhrung auf den
Punkt. Wir nehmen bei den Mahl-
zeiten zuviel Fett auf, bei unzurei-
chender Zufuhr an Ballaststoffen, Vit-
aminen und Spurenelementen.

In Kantinen werden vitaminhaltige
Gemtuse »zu Tode« gekocht, hoch
erhitzte Produkte wie Pommes frites,
Knéckebrot und Kekse stehen im
Verdacht, Krebs erregende Stoffe zu
enthalten, Fast-food-Ketten bieten
Produkte an, denen Food-Designer
durch kiinstliche Aromen die Illusi-
on von Geschmack verleihen.
Tierfutter- und Lebensmittelskanda-
le zeugen von der Bedrohung un-
serer Gesundheit durch rticksichts-
lose Nahrungsmittelvermarktung.
Fazit: Reduzierung tierischer Fette
sowie der Kohlehydrate. Erhohung
des Anteils an Pflanzenfetten, Bal-
laststoffen, vitamin- und spurenele-
mentreichen Nahrungsprodukten.
Konkret bedeutet dies: Wenig und
selten Fleischprodukte, daftir viel fri-
sches Obst und Gemtse, komple-
xe Kohlehydrate wie Kartoffeln, Voll-
kornbrot, Pasta, ausreichend Eiweil};
regelmalig Seefisch — kurzum alles
das, was man unter mediterraner
Kiiche versteht.

Doch wieviel sollte man essen? Die
Antwort ist verbliiffend einfach: Zur
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Gewichtsstabilisierung: Kalorienzu-
fuhr im gleichen Verhaltnis wie
Grundumsatz und Kalorienver-
brauch. Zur Gewichtsreduktion ent-
weder Kalorienreduktion oder ver-
mehrter Kalorienverbrauch durch
korperliches Training.

Kalorien reduzieren

Mit verschiedenen Sé&ugetieren
durchgeftihrte Versuche bewiesen,
dass durch die Reduktion der ver-
zehrten Kalorien der groBte Anti-
Aging-Effekt erzielt werden kann.

Auf Minimalkost gesetzte M&use
lebten z. B. 30 Prozent langer als ih-
re genetisch identischen Artgenos-
sen, die essen konnten, soviel sie
wollten. Erinnern Sie sich — Men-
schen, die anlésslich ihres 100-ten
Geburtstags in den Medien abge-
bildet werden, sind meistens schlank.
Fazit: Neben der Zusammensetzung
lhrer Ernédhrung und korperlichem
Training tréagt die Reduzierung der
zugeftihrten Kalorien zu einer er-
hohten Lebenserwartung und lan-
gerer Gesundheit bei.

Essen zur richtigen Uhrzeit

Die alte Lebensweisheit: »Friih-
stticken wie ein Kaiser, Mittagessen
wie ein Kénig, Abendessen wie ein
Bettelmann« erféhrt inzwischen wis-
senschaftliche Untersttitzung. Das
Einhalten von drei taglichen Mahl-
zeiten (ohne Zusatzsnacksl) ist die
Basis. Zudem gilt als gesichert, dass
Essensverzicht von 17 Uhr bis 8

Uhr am nachsten Tag (zumindest
zweimal pro Woche) einen hohen
Anti-Aging-Effekt erzielt. Die Er-
klarung fur die als »Dinner-Cancel-
ling« bekannt gewordene Malinah-
me: In der Zeit des »Hungerns« wird
kein Fettgewebe schonendes Insu-
lin gebildet, der Korper reagiert wie
bei einer Hungersnot und mobili-
siert Energien durch Abbau von
Fettzellen. UngestiBte Krautertees
konnen an Tagen des Verzichtes
auf das Abendessen in beliebiger
Menge getrunken werden.
Ein regelmé&Biges korperliches Trai-
ning ergénzt die gesunde
Ernahrung. Wer sich an die Regeln
halt, dreimal pro Woche 40 Minu-
ten korperlich aktiv zu sein (z.B. Po-
werwalking, Radfahren, Schwim-
men) erlebt einen zusétzlichen
Profit. Die Muskelmasse nimmt
auf Kosten der Fettmasse zu,
wodurch der Grundumsatz er-
hoht wird. Durch sportliche Betati-
gung wird die Produktion soge-
nannter Endorphine im Gehimn ge-
steigert, welche zum allgemeinen
Wohlbefinden beitragen.
Wer sich rundum wohl ftihlt und mit
sich zufrieden ist, der altert nicht so
schnell. »Psychisches Wohlbefindenc
heilt das Zauberwort. Mehr zu die-
ser ergénzenden Anti-Aging-MaB-
nahme konnen Sie in einer der
nachsten Ausgaben von Ki-Maga-
zin in dem Artikel »Psychohygiene
als Alterungspravention« lesen.
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