ANTI-AGING

futter ist so ziemlich alles drin, was
korperliche Power bringt, fiir einen wa-
chen Geist sorgt und die Haut strafft.

Silent Inflammmation

Ein grofies Thema in der Anti-Aging-
Medizin ist derzeit die ,stille Entziin-
dung"” im Korper. Gemeint ist damit die
Infektion, die vollig schmerzfrei ist,
daher - so sie nicht abklingt - klamm-
heimlich im System ein Desaster an-
richtet. Das Dumme an der Sache ist,
dass man durch ein normales Blutbild
keinen Aufschluss dariiber bekommt,
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(® thema: gesund essen

Wenn gesunde Erndhrung zum Kraftakt wird,
ist sie dann wirklich gesund?

Nein, krampfhaft soll man nichts machen.
Fundamentalistisch soll man sich auf gar
keinen Fall dem Anti-Aging-Protokoll hinge-
ben. Die Losung lautet: Du kannst zweimal
die Woche stindigen, aber nicht zweimal am
Tag. Wenn man das Thema Anti-Aging zu
seinem Lifestyle erklart hat, das Ganze also
nicht nur auf die Ernahrung reduziert, dann
will man schnell den Erfolg sehen und nicht
erst in zwanzig, dreiflig Jahren. Schon am
nachsten Tag soll man frischer, frohlicher,
schoner aufwachen. Das ist das Ziel und da-
fir wird man auch bereit sein, etwas zu tun.
Kann nicht auch so genanntes schlechtes Es-
sen gesund sein, weil es der Seele guttut?
Eigentlich kempensieren wir damit nur De-
pressionen, Traurigkeit, doch nur fir den
Moment. Am nachsten Tag kommt schon die
Reue. Aber es gibt im Ubrigen auch hervor-
ragendes gesundes und kulinarisch grofiar-
tiges Soul-Food wie dunkle Schokolade zum
Beispiel. Schokolade mit relativ wenig Milch
und wenig Zucker ist Anti-Aging Food.

Aber auch gewdhnungsbediirftig.

Ja, stimmt. Es geht allerdings auch darum,
die Gewohnheiten umzustellen. Es kommt
darauf an, in kleinen Schritten zu beginnen.
Genau hinzuschauen und auch zu hinterfra-

ob man betroffen ist oder nicht. Es gibt
aber Diagnose-Marker fiir den Spiegel
des Entziindungsproteins CRP. Dessen
Hohe sagt aus, ob eine schleichende
Entziindung vorliegt. Was sich harm-
los anhort, ist ein nicht zu unterschat-
zendes medizinisches Problem. Denn
verselbststandigt sich die Infektion
im Korper, kann daraus eine tédliche
Krankheit entstehen. Auf alle Fille
aber ist der Mensch nicht mehr ge-
sund. Damit es erst gar nicht dazu
kommt bzw. um friihzeitig gegenzu-
steuern, muss man die Erndhrung um-
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gen, was man zu sich nimmt, um das Gute
zur Gewohnheit zu machen.

Unsere Zeit verlangt von Erfolgsmenschen,
dass sie dauernd unterwegs sind, stindig an
einem anderen Tisch essen. Gibt's ein paar
Tipps, wie man halbwegs unbeschadet vom
Business-Lunch oder -Dinner aufsteht?

Wenn man zum Essen geht, dann steht in der
Regel Brot und Butter auf dem Tisch. Und
weil man vielleicht lange warten muss, bis
das Bestellte kommt, isst man, was schon da
ist. Aber man kann auch zum Brot Olivenol
bestellen, Das schmeckt nicht nur hervorra-
gend, sondern ist ein Anti-Aging-Elixier. Au-
Aerdem beweisen Sie dadurch, dass Sie |hr
Lifestyle-Prinzip durchgesetzt haben, auch
Format. Sie motivieren andere und fiihlen
sich zu Recht stolz auf sich. Was die Beilagen
betrifft: Essen Sie das Gemiise und lassen
Sie Pommes oder Pasta stehen. Wenn Sie's
beeinflussen konnen, wahlen Sie Fisch statt
Fleisch. Verzichten Sie aufs siifle Hinterher,
auf gezuckerte Getranke und den Grappa.
Hochprozentiges ist einfach schadlich.

Also lieber ein Glaschen Rotwein?

Ja, und zwar, weil darin der Pflanzenschutz-
stoff Resveratrol enthalten ist. Und dieses so
genannte neue Vitamin ist nicht nur gesund-
heitsfordernd, sondern nachweislich le-
bensverldangernd. Das kann man bisher von
keiner anderen Substanz - und auch keinem
Lebensmittel - behaupten. Resveratrol ist
nicht nur extrem antioxidativ, also ein toller
Radikalfanger, sondern auch ein Entzin-
dungshemmer. Und es aktiviert ein Enzym-
system, das Sirtuin, das vor allem wahrend
Fasten-Phasen - aber auch schon, wenn
man ein paar Stunden nichts isst - im Korper
eine chemische Reaktion auslost, die die Vi-
talitat der Zellen enorm erhaht.

stellen: antiinflammatorisch essen lau-
tet die Strategie. Im Klartext heifit
das: wenige Makrondhrstoffe (Eiweif,
Fette, Kohlenhydrate), viele Mikro-
ndhrstoffe (sekunddre Pflanzenin-
haltsstoffe, Vitamine, Spurenelemente,
Mineralstoffe). Und hier schliefft sich
der Kreis: Um gesund und schon élter
zu werden, miissen wir eigentlich gar
nicht so viel tun. Vor allen Dingen rich-
tig essen. Da darf man dann ruhig
zweimal die Woche auch siindigen.
Das ist gut fiir die Spiritualitit. Die
Seele, SUSANNE HOLBE

Das Starfood ist fetter Fisch, sagen Sie. Was
hat er, was andere Flossentiere nicht haben?
Das Fett vom Fisch ist das Engelsfett
schlechthin. Und es ist eine kdnigliche Anti-
Aging-Substanz, weil es so entziindungs-
hemmend wirkt wie nichts anderes.

Sie meinen die Omega-3-Fettsduren?

Ja, aber eben die, die im Fischfett sind.

Ihre Anti-Aging-Philosophie ruht auf fiinf Sau-
len: Erndhrung, Hormone, Umwelt, Bewegung,
Spiritualitat. Wo viele Experten der Bewegung
den wichtigsten Part zuschreiben, setzen Sie
auf die Erndhrung. Wieso?

Da fallt mir vor allem eine Zahl ein: Wissen-
schaftlich erwiesen ist, dass 70 Prozent aller
Krebserkrankungen durch falsche Ernah-
rung bedingt sind. Was nicht heifit, dass man
die anderen Dinge unterschatzen sollte.
Kann man andere Siinden gegen die Schonheit,
wie Rauchen, zu wenig Schlaf, kaum Bewe-
gung, mit Anti-Aging Food wegessen?
Sicherlich kdnnen Sie die Schaden, die Sie
sich zufligen, ein bisschen ausgleichen. Au-
ferdem ist es bestimmt besser, zu rauchen
und sich gesund zu ernahren, als zu rauchen
und auch noch ungesund zu essen.

Was sollte unbedingt regelmaflig auf dem
Speiseplan stehen, um schoner, jiinger, ge-
siinder zu werden?

Méglichst viel Omega-3-Fettsauren, vor
allem aus dem fetten Fisch, maglichst viel
von den so genannten neuen Vitaminen, die
vorallem enthalten sind in Tomaten, schwar-
zen Oliven, Soja, Rotwein, Nissen, in ge-
trocknetem Obst. Kein Zucker, kein Fleisch,
kein Kase aus Kuhmilch. Wenn Sie das rigo-
ros durchhalten, was bestimmt nicht einfach
ist, dann wirken Sie in 28 Tagen zehn Jahre
jinger. Noch ein Tipp: Hafer ist das Beste fiir
eine schone, straffe Haut.
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