$Weder in der Evolution der Menschheit, noch vor
75 Jahren in unserem Land hatte man Anti-Aging
und Ernahrung jemals in Verbindung gebracht. Zu
essen war das Natirlichste der Welt und diente
einzig dem blanken Uberleben. Man muss also
nicht einmal in die Welt der Jiger und Sammler un-
serer Ur-Vorfahren zuriickgehen, um den Kontrast
zur heutigen Situation aufzuzeichnen, in welcher
das ,metabolische Syndrom” (sichtbar gemacht
durch epidemisches Ubergewicht, jedoch auch weit-
gehend unbekannt und damit versteckt auch bei
normalem Korpergewicht durch die NAFLD, die
nicht-alkoholische Fettleber, die C2-toxisch bedingte
Fettleber ohnehin), ein wahres Problem darstellt.
~Der Fachbegriff der Insulinotropie,
insbesondere von Nahrungsmittel-
kombinationen aus Kohlenhydraten
(KH) und Proteinen, wird tunlichst
gemieden.”

Die reichhaltige, energiedichte und hoch-insulino-
trope Nahrungsmittelauswahl der heutigen Super-
markte (,ultra-processed food”) kann einer aktuel-
len Studie zufolge auch das Krebsrisiko erhéhen,

Erndhrungsmedizinische Aspekte

Ubergewicht und ungesunde Erndhrung werden schon bald das Rauchen als ver-

meidbaren Killer Nummer 1 abgeldst haben. Fiir eine gyndkologische Praxis, die sich

integrativ mit dem Thema Frauengesundheit beschdftigt, ist die Erndhrung deshalb

ein wichtiger Stein der Beratung. Nicht nur im Bereich Anti-Aging, sondern auch bei

der Primdr- und Sekunddrprdvention.

bei Frauen insbesondere das Risiko fiir Brustkrebs.*
Historische Fotografien der sogenannten Triimmer-
frauen zeigen durchwegs keine einzige tibergewich-
tige Dame.

Der Wirtschaftsaufschwung der Nachkriegsjahre
bildete sich auch in den Kiichen Deutschlands und
auf den Esstischen ab. ,Sonntagsbraten”, ,Sitti-
gungsbeilagen” sind typisch deutsche Vokabeln,

~fur die es auch heute in Worterbiichern anderer

Sprachen kein 1:1-Korrelat gibt. Das staatliche
»Schulmilch-Projekt”, beispielsweise in Bayern,
fuBte in den bitteren Jahren der Entbehrung und
trug sich fort, obgleich die Milch als Mastmittel
weitgehend entbehrlich ist.

Die ,Nahrungsmittel-Mast” zum Uberleben war ge-
dacht fr eine Generation, die auf bittere Weise
noch echten Hunger kannte. Die in den Nachkriegs-
jahren noch fiir Brot, Milch und Eier von Hof zu Hof
betteln gegangen ist. Im Gegensatz zu heute war
selbst vor gar nicht allzu langer Zeit der buchstibli-
che Brot-Erwerb noch mit Bewegung eng verquickt.
Diese senkt auch effektiv den Insulinspiegel im
Blut. Und die Béden waren naturbelassener, die
Lebensmittel hatten ein deutlich héheres Quantum
an Mikrondhrstoffen, deren Zufuhr tber ,das tag-
lich Brot” einfacher.

Das (Salat-)Blatt hat sich gewendet

Den Sonntagsbraten gibt es heute tiglich in der
Kantine, als Alternative zur veganen Kost. Die Koh-
lenhydrate betonenden Sattigungsbeilagen sind
unabdingbarer und nicht mehr wegdenkbarer
Standard. Der Fachbegriff der Insulinotropie, insbe-
sondere von Nahrungsmittelkombinationen aus
Kohlenhydraten (KH) und Proteinen, wird tunlichst
gemieden. Yon der Forscherin Susan Holt in ihrer
Studie deutlich?, und, von Dr. Detlev Pape hierzu-
lande seit 2001 in diversen Biichern populdr ge-
macht’, widmete sich diesem Thema in den ver-
gangenen Jahren praktisch kaum eine Studie.
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Durch revolutionaren, ertrags- und gewinnopti-
mierten Ackerbau sind die Béden mikronahrstoff-
depriviert. Dank zugesetzter Vitamine und Spuren-
elemente enthilt eine Portion Industrie-,Miisli“
zwar nicht den fiir das Mikrobiom und eine gesun-
de Verdauung notwendigen Anteil an Ballaststof-

eng verquickt”

fen, dafiir aber Mikrondhrstoffe und Vitamine in
einer Dosierung, wie man sie auch separat in Kap-
selform kaufen kénnte. Das mag den Mindestan-
sprichen gentigen, die Erfahrung zeigt jedoch,
dass es fiir einen optimierten Zustand bei weitem
nicht ausreicht, bei gleichzeitig wuchtiger Insulino-
tropie dieser Cerealien.

In den Kriegs- und Nachkriegsjahren war die Gabe
von Lebertran noch blich. Altere Semester wissen,
wie grausam das schmeckte und verabscheuen es
folglich bis zum heutigen Tage. Der HS-Omega-3-In-
dex ist wissenschaftlich gut erforscht und als Stan-
dardanalyseverfahren etabliert.* Ein durch mehr
Fischgenuss darstellbarer, wichtiger Faktor fir das
Anti-Aging durch Erndhrung. Hier geht es um das
Verhdltnis von Docosahexaensiure (DHA) und Fi-
cosapentaensdure (EPA), auch Alpha-Linolensaure
(ALA), zu all den anderen (oft sehr proinflammato-
rischen) Fettsduren. Aber auch durch Vermeiden
schlechter Fette l&sst sich vieles optimieren.s
Immens sind die positiven Wirkungen von einem
guten DHA- und EPA-Spiegel (einem HS-Omega-
3-Index gut tiber 8 %) auf die Gesundheit, die Pro-
tektion vor kardiovaskuldren Geschehnissen, der

Einfluss auf das Immunsystem, auch die Psyche. -

Gemeinsam mit dem wichtigen Vitamin-Ds-Spiegel
kann man postulieren, dass mehr als die Hilfte der
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Grippeschuizimpfungen bei optimalen Verhaltnis-
se Uglich Omega-3-Index und Vitamin D obso-

Du bist, was du isst

Der Spruch von Feuerbach ist zwischenzeitlich ab-
getreten. Ein groBer Philosoph, ein wahres Wort. Zu
oft zitiert, zu oft missbraucht. Bekannt ist, dass die
Gabel mit dem, was wir taglich, viel zu unbewusst,
zu hastig, dafiir regelmaRig auf sie laden dafiir
sorgt, schneller den Léffel abzugeben. Den Zugang
zu moglicher gesunder Erndhrung liefert heute
nicht mehr die Lebensmittelkarte, sondern die Kre-
ditkarte. Selbst heute gibt es in unserer Republik
Mitmenschen, die tatsachlich in Bezug auf Ernah-
rung ums tagliche Uberleben kampfen miissen.
LErndhrung und Anti-Aging” ist mitunter ein Prob-
lem der Armut, was die eingangs erwihnte Studie
der Sorbonne augenscheinlich macht t

Die Mehrheit der Bevolkerung isst, wie sie ist. Tra-
gisch daran bleibt, dass die Kakophonie der Rat-
schldge, Ratgeber, Erndhrungsberater, Zeitschrit-
tenartikel und  Zeitungsreportagen unter dem
Strich enorme Verwirrung kreiert. Nicht nur die
westliche Weltbevélkerung erlebt eine Zunahme an
Ubergewicht.? Disten helfen zeitweilig und kurzfris-
tig. Fur manche bringen sie gar ein langfristiges
Umdenken. Fir die Meisten gilt der Grundsatz: ,Di-
aten sind wie Urlaub: selten fiir immer.”

Der Arzt als Navigator '
LRichtige” Erndhrung durch kompetenten Rat ist
ein individuelles Problem, das uns Arzte intensiv
angeht. Um jedoch den Patienten sinnvoll den Weg
zu leiten, muss man sich insbesondere an tatséch-
lichen Positionen orientieren. Irrfiihrend wird von
der DGE noch ein KH-Anteil der Erndhrung von
tber 50 % empfohlen.’ Kohlenhydratmast kennt
der Gourmet von der Gansestopfleber (fois gras),
eine bekannte Form der NAFLD. Fiir das Suchwort
JInsulinotropie” kann auf der DGE-Website in der
Suchwortleiste dagegen kein (!) Ergebnis gefunden
werden, obwohl Insulin ein zentraler Bestandteil
der gemeinsamen Regulation des Fett- und Kohlen-
hydratstoffwechsels ist (Abb.).

LANti-Aging” wird bei den Leistungstragern (PKV/
GKV) nach wie vor als Modewort gefiihrt. Eine Plat-
titlde der Reichen, ohne dass ein wesentlicher Zu-
sammenhang mit der Erndhrungsmedizin gesehen
wird. Der Begriff bedeutet aber nicht das Aufhiib-
schen eines Gesichtes mit Unterfullung und Fal-
tenglattung. Er bedeutet, dass man Krankheiten in
jungen Jahren verhindern kann, die spater zu Las-
ten aller behandelt werden miissen.

Der Mensch ist aufgeschlossen fiir Beratung, wenn
es um ihn betreffende Probleme geht. Er vertraut
auf das, was er hért. Mit der medialen Reichweite
der DGE hort er: eine ,normale”, ,vollwertige” Er-
ndhrung reicht fiir die Gesundheit, JVollwertig”
steht auch auf der bunten Cerealienpackung. Und
Milch sei so gesund.

Der Arzt sagt: ,Alles in Ordnung.” Denn er sieht nur
den Glucosewert. Schon den Insulinwert bei einem
.gesunden” Patienten sieht er aus Kostengriinden
genauso wenig wie HbA, . Daflir muss schon ein

«Richtige’ Erndhrung durch
kompetenten Rat ist ein
individuelles Problem, das uns
Arzte intensiv angeht.”

triftiges Argument vorliegen. Viele Labore weisen
Referenzwerte fur Niichtern-Insulin bis zu 20 pU/ml
als noch véllig normal auf. Der HOMA-IR (Insulin-
resistenz)-Index muss meist noch selber berechnet
werden, wird dann sehr ,groRziigig” interpretiert,
statt ein Frihwarnsystem darin zu sehen.

TITELTHEM,

Dieses beeinflusst unseren Stoffwechsel, spielt in die
Fetteinlagerung mit hinein. Und zwar indem es auch
die Durchlassigkeit des Darmepithels mit beein-
flusst. Mithin kann es beispielsweise durch vermehr-
te Wassereinlagerungen entlang der Darmschlingen
bereits unseren Bauch wuchtiger erscheinen lassen.
Hinzukommen stille Infektionen (silent inflamma-
tions), die sich auch auf die Cortisonausschiittung
auswirken. Und dieses Stresshormon hat be-
kanntlich diverse Wechselwirkungen auf unseren
Fettstoffwechsel. ,

Es gibt Lebensmittel, die einen sehr hohen Anteil
an Antioxidantien haben. Dazu gehért vor allem
Gemuse, aber auch verschiedene Obstarten.
(Merke: ,Gemise und Obst”, und nicht umge-
kehrt, wie tausendfach gehort). Antioxidantien
helfen beim Abfangen freier Radikale, unterstiit-
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Chronobiologie, Erndhrung, Anti-Aging

Vollig ,neu” ins Spiel zwischen dem Zusammen-
hang von Ernahrungsmedizin und wirklichem Anti-
Aging, treffender gar ,Vital-Aging” genannt, kom-
men die Erkenntnisse, dass neben Lgesund essen”
auch noch Stérungen im Rhythmus vom ,gesunden
Tagesablauf” — also dem Schlaf-Wach-Rhythmus —
die Energiebilanz der Kérperzellen empfindlich be-
einflussen. UnregelmaRigkeiten in der Nahrungs-
aufnahme, konkret dem Jrichtigen  Zeitpunkt”,
beschleunigen das ungesunde Altwerden im The-
menkreis des metabolischen Syndroms. 10

Ratsam sind, wie bereits angesprochen, Gberdies
viele Ballaststoffe auf dem Speisenplan zur richti-
gen Uhrzeit. Das verdndert auch die Zusammenset-
zung der Darmbakterien, das Mikrobiom.
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zen einen Stoffwechsel, der den Sir-
tuinen ahnelt und dem Abspei-
chern von Fett dahingehend
entgegenwirkt, als dass
Reserven aus den Fett-
zellen wieder verbrannt
werden.1*

Grundsétzlich spielt auch
die bewusste Verwen-
dung verschiedener, wohl
duftender Gewiirze eine
wesentliche Rolle in diesem
Zyklus. Sie werden leider oft
gemieden, weil das Hinzufigen
von Gew(rzen oftmals mit Geriichen
und mit Miihen verbunden ist.




Erndhrung und Anti-Aging im Beratungsalltag
Man kann Uber die Art und Weise, wie man isst,
ohne Zweifel die Zufuhr von Makro- und Mikro-
nahrstoffen optimieren. Bedeutsam ist hier zu-
nachst die Feststellung, wo die Patientin steht. Das
bedarf der genauen Anamnese, der dafir erforder-
lichen Zeit und mitunter teurer Laboranalytik. Doch
viele Ihrer Patientinnen wissen, dass Zuzahlungen
eine gute Investition in ihre Gesundheit (und indi-
rekt auch die ihrer Familie) ist.

Generell gelten folgende Prinzipien:

» Das teuerste Ei als tierische Proteinquelle vom

' Bio-Bauernhof am Stadtrand ist besser, als das

| billigste Steak vom Discounter.

; » Einkaufen und kochen ist miihsam. Unter dem

| Strich aber ist es wertvoller, etwas selber zu ko-

‘ chen, als eine Tiefkiihl-Pizza in den Ofen zu schie-

‘ ben, wihrend man auf den Bildschirm starrt.

» Wie ist der Status quo? Vitamin D3, Omega-3-In-
dex, Selen, Zink, Coenzym Q10, B-Vitamine, bei-
spielhaft wichtige Marker fiir gesundes Leben mit
gesunder Erndhrung, missen dberpriift werden.
Erst mit der Kenntnis dieser Werte lisst sich die
Erndhrung fiir Anti-Aging optimieren. Dem Laien
hilft hier wiederum die kompetente, individuelle
Beratung.

In die Welt der Vitamine und Mikronahrstoffe starten

wir abschlieRend in dieser Reihenfolge:

~Antioxidantien helfen beim
Abfangen freier Radikale, unterstiitzen
einen Stoffwechsel, ...

| Vitamin A: Vorteilhaft erscheinen vor allem gelbe
‘ und orangefarbene Gemiisesorten, also allem voran
Karotten, SiiBkartoffeln, gelbe Paprika. Das darin
enthaltene Beta-Carotin ist eine Vorstufe des Vita-
mins A, welches der Kérper dann in eine verwertbare
Form umwandeln kann. Lebertran, abseits vom Ge-
mise, ist ebenso sehr reich davon.
Vitamin B: Sehr wichtig, insbesondere Vitamin B,
‘ und By,. Neben (vor allem) tierischen Produkten
‘ wie Leber und anderen Innereien kommen hier, in
| abgestufter Form, alle griinblattrigen Gemiisearten
| sowie Bananen, Nusse, Kerne und Olsaaten, Voll-
| kornprodukte infrage. BekanntermaRen ist diese
| Zufuhr vor allem bei Vegetariern eher als kritisch zu
betrachten, hier stellen sich die meisten Defizite
dar. Aus der Praxis lsst sich berichten, dass man
hier in so einem Erndhrungsfall an Supplementen
kaum vorbeikommt. Speziell: Frauen mit Kinder-
wunsch, denn die Folsdure ist so sehr wichtig, weil
sie die Gesundheit des Kindes schon vorher in ein
Risiko bringt, bevor man von der Schwangerschaft
lberhaupt Kenntnis hat.
Um wenigstens die Folsaure (Vitamin B,) auf einem
einigermalen akzeptablen Spiegel halten zu kén-
nen, sollte man wirklich regelmagig Spinat, Griin-
kohl, Brokkoli, rote Beete, Hiilsenfriichte, Weizen-
keime und dann weitere Vollkornprodukte oft zu
sich nehmen.

Vitamin C: Neben der bereits erwdhnten Kiwi, und
den Zitrusfriichten, kommen hier fiir dieses starke
Antioxidans vor allem Paprika, Brokkoli, Griinkohl
infrage. Vitamin C gilt als sehr hitzeempfindlich. Ide-
al ist die Kombination mit Niissen und Olsaaten, die
Vitamin E enthalten: Vitamin £ wird nur dann ideal
aufgenommen, wenn Vitamin C zugegen ist.

Eisen: Sehr wichtig, vor allem fiir Frauen, die wih-
rend der Menstruation oft groRere Mengen Blut ver-
lieren. Auch hier wieder Hulsenfrlichte, griines Ge-
mse, grines Blattgemiise, rote Beete. Haferflocken,
Hirse, Kerne und Nsse. Fiir die Aufnahme ist wiede-
rum Vitamin C ein idealer zusatzlicher Katalysator.
Zink: Wer die Auster verschméht, sich lieber pflanz-
lich erndhrt, dem seien Hiilsenfriichte, Haferflocken
und Nisse angeraten.

Calcium: Durch die DGE als verldngerten Arm der
Milchwirtschaft immer propagiert, sagt man, Milch
sei so wichtig. Der Saibling als StiRwasser-Fisch hat
100-mal mehr davon. Die Frage, woher die Kuh fiir
ihre Milch das Calcium hernimmt, das sie an uns
Menschen weiterreicht, wird nie gestellt, folglich
auch nicht beantwortet. Die Kuh frisst Gras. Und
Klee. Das mogen wir nicht und sollten wir auch
nicht essen. Also Kopfsalat, Rucola, Brokkoli, Fen-
chel, Spinat, Griinkohl.

Magnesium: Auch hier kommen Bananen und
Spinat sehr gut infrage, Hilsenfrlichte, Vollkornge-
treide, Haferflocken.

Gewiirze machen den Unterschied

Salbei, Thymian, Oregano, Rosmarin, Basilikum.
Alle sind sie voll von Antioxidantien, wichtigen Spu-
renelementen (Eisen, Zink, Selen. Mineralstoffe).
RegelmiRig Petersilie, Kerbel, Salbei versorgen uns
mit Calcium. Dazukommen diverse Vitamine, na-
tlrlich aufgrund der GroRe der Pflanzen und auf-
grund der Menge als Zutat fir die Speisen jeweils
nur in geringer Menge. Aber die Kontinuitdt macht
hier das Ergebnis. Das gilt auch fiir Kiimmel.
Nelken, Muskatnuss und Safran sind neben dem
Geschmackserlebnis auch reich an sogenannten
dtherischen Olen. Diese gesunden, hoch ungesattig-
ten pflanzlichen Ole helfen, die Balance zu den

Die Frage der Zubereitung
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schlechten Olen, denen wir nicht ganz entkommen
(Kartoffelchips, Pommes, Gastrofood), ein wenig zu
verbessern. Die RegelmaRigkeit, sie als Zutat zu ver-
wenden, stiitzt nachhaltig unseren Omega-3-Index.

Haben wir uns an diese Zutaten gewdhnt, halten
wir sie uns am Kichenfenster, auf dem Balkon,
oder sogar im Garten, denn wir wollen auf das Plus
an Geschmackserlebnis gar nicht mehr verzichten.
Das gilt fiir fast jedes Gericht: Man kann einen
Lachs oder ein Steak einfach nur so in der Pfanne
brutzeln. Legen wir aber ein paar Astchen von Thy-
mian, Oregano, Rosmarin dazu, optimieren wir das
Gericht. Noch etwas gesundes Olivendl und Zitrone
und abgeschmeckt mit Pfeffer, der fiir unsere Mito-
chondrien einen Wirkstoff parat hilt, der uns bei
der Coenzym-Q10-Synthese unterstiitzt.

Etwas diffiziler ist die Lage bei Zwiebeln und Knob-
lauch. Allicin aus dem Knoblauch oder Saponine aus
der Zwiebel fangen freie Radikale ab und verfeinern
viele Gerichte. Hier kommt aber auch das Thema Ge-
ruchsempfindlichkeit ins Spiel, denn wir diinsten
deren Geruch beim normalen Schwitzen tber die
Poren wieder aus. Deshalb gilt: ,de gustibus non est
disputandum” — die Geschmécker sind verschieden.
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Wichtig ist oft nicht nur, was wir essen, sondern auch wie wir es essen. Nehmen-wir das Beispiel
Obst: Hier sind es meistens Vitamin C, aber auch in vielfiltiger Weise viele andere Antioxidanti-
en {,0PC"), die vor allem unter der Haut der jeweiligen Frucht tiegen. Also Apfel nicht schalen,
wirklich gut waschen. Gleiches gilt fiir Birnen, Aprikosen, Pfirsiche und weitere Obstsorten, deren
Verzehr vor allem morgens und mittags wegen ihres hohen Fructose und Glucosegehalts sinnvoll
ist; das gleiche gilt aber auch fiir Nachtschattengewschse wie die Tomate.

Der Charme der Tomate liegt vor allem im Licopin, ein wirklich gutes Mittel gegen freie Radikale.
Wir profitieren davon aber nur, wenn die Tomate vor dem Verzehr erhitzt wurde. Das gleiche gilt
tibrigens auch fiir die Karotte: erhitzt haben wir mehr von ihr. Hier gilt jedoch zu beachten, dass
wir diese nur zur Mittagszeit (oder morgens) verzehren und nicht am Abend. Warum? Die Karotte
schmeckt vor allem in gekochter Form sehr siiR. Das liegt an ihrem Zuckergehalt. Mithin wiirde gie
am Abend unseren Insulinspiegel deutlich erhdhen. Abends ist das fiir uns eher nachteilig.
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