
Healthy-Aging und Ernährung

Unsere 

Zivilisationskrankheiten 

sind KEINE genetischen 

Webfehler der Natur 

sondern 

BEDIENUNGSFEHLER



Sehnsucht nach ewiger Jugend

Altes Testament: Altern = Wärmeverlust des Körpers

Therapie: Häufige Vereinigung mit 

jungen Frauen um Körperwärme zurück 

zu gewinnen

Neues Testament: Wein, Sport und Massagen gegen das Altern

Renaissance: Milch junger Mütter für langes Leben

Mittelalter: Stierhoden, Nashornmehl, Gold, Mumienhaut



Die sicherste Methode alt zu werden

ist möglichst lange zu leben

Healthy-Aging = 70% Lifestyle Management:

Ernährung / Antioxidantien

Bewegung

Suchtverhalten

= 20%  Vitalstoffe:

Vitamine

Mineralien

Spurenelemente

= 10% Hormone:

DHEA

Wachstumshormon



Positiv denken ïlänger leben

= gelebtes ĂANTI ïAGINGñ

Mehr körperliche Bewegung: +1-3 Jahre

Positive Gedanken und Einstellungen über das Älterwerden 

verlängern die Lebenserwartung.

Positive Alterseinstellung:      +7,5 Jahre

Normaler Cholesterinspiegel: +4 Jahre



Lebenserwartung

Maximal Homo sapiens 120

Elefant (Asien) 60

Gorilla 55

Schimpanse 50

Grizzlybär 35

Kaninchen 15

Ratte 4

Mittlere Ägypter zur Zeit der Pharaonen: 23 

Menschen um 1900: 47 

Frauen heute: 79 

Männer heute: 73 



Telomere: Die Lebensfäden

Krebszellen, Eizellen und Samenzellen sind in der Lage, 

das Enzym TELOMERASE zu produzieren



Mensch: +/- 40`000 Gene

Die Gene bilden einen Käfig, 

in dem sich unsere 

Alterungsvorgänge abspielen.

Die Gene legen fest, wie gut wir 

mit Belastungen umgehen 

können.

Ob gute oder schlechte Gene: 

Schützen Sie ihre Gene vor 

Schäden.

Eine fehlerhafte Software 

bringt bald einmal das ganze 

System aus dem Lot.



Alterung der Mitochondrien:

So schützen wir unsere Kraftwerke

o Schlaf (Wachstumshormon, Melatonin) 

o Ein gutes Mass an Bewegung

o Kalorienbeschränkung

o Ubichinon

o Vitamin B3 (NAD)

o Lezithine

o Ungesättigte Fettsäuren (Fischöl)

o Selen

o Magnesium

o Glutathion

o Carnitin



Freie Radikale - Feinde und Helfer

"Kein Weiser hat sich jemals 

gewünscht, jünger zu sein." 

Jonathan Swift. 

Embryo im 16-Zellenstadium



Freie Radikale ï

Freund und Feind zugleich

Flug Frankfurt ïLos Angeles 

= Radikalbelastung von 200 Zigaretten.

1 Zigarette = 50-100 Billionen ĂFreie Radikaleñ



Freie Radikale ï

Im Übermass: Zerstörung

Altern heisst Verlust, den 

ĂFreien Radikalenñ entgegen zu 

wirken.

Sterben heisst völliger 

Zusammenbruch aller 

Radikal-abwehrender 

Mechanismen.

Zerstören 

Proteine und die DNA (Gensubstanz)

10`000 Angriffe täglich



Antioxidantien ïDie Gegenspieler

o Vitamin E und C

o Beta Karotin

o Selen

o 17-beta Östriol

o enzymatische 

Schutzsysteme 

(Gluthationperoxidase)

o Flavonoide (Knoblauch)

o Quercetin (Apfel, Tee)

o Reservatrol (Trauben)



Stress macht alt

"Es zählt nicht, 

wie alt du bist, 

sondern wie du alt bist." 

Chinesische Weisheit 



Stress ïDer Anti-Jungbrunnen

Alarm = Akuter Stress

o Kampfhormone Adrenalin und 

Noradrenalin produziert

o Cortisol ins Blut ausgeschüttet

o Immunsystem lahm gelegt

o Fortpflanzung lahm gelegt

o Gefässe verengt

o Herzschlag beschleunigt

o Fette und Zucker schiessen ins Blut

o Nieren machen dicht

Chronischer Stress schädigt das Immunsystem und 

beschleunigt die Alterungsprozesse!



Hormone halten frisch

Das Alter ist nicht der Beginn der 

Abenddämmerung, 

sondern der Anfang der Weisheit



Hormondysbalance 

beim alternden Mann

Im Alter erhöht:

LH

FSH

SHBG

DHT

Prolaktin

Im Alter erniedrigt:

Gesamt Testosteron

Freies Testosteron

Albumin Testosteron

DHEA ïDHEA-S

Estrrone (E1)

Wachstumshormon

IGF-1

Im Alter unverändert:

Androstenediol

Cortisol?



Vitalstoffe halten vital

"Je älter die Geige,

um so süsser der Ton" 

Sprichwort

Folsäure



Vitalstoffe halten jung

Raubbau am Körper, 

exzessiver Sport, 

ungesunder Lebensstil, 

Nikotinmissbrauch 

rauben Vitalstoffe



Folsäure

Alterskrankheiten:

Arteriosklerose

Gefässverschlüsse

Psychische Erkrankungen

Depressionen

M. Alzheimer

Krebserkrankungen

(Dickdarm, 

Bauchspeicheldrüse)

Grünes Gemüse  (v.a. Blatt-), Rote Bete, Blattsalate, Hülsenfrüchte,

Kartoffeln, Leber, Vollkornprodukte, Obst (v.a. Banane, Orange)



Abnehmende Nährstoffdichte -

Warenkorbvergleich

APFEL

VITAMIN C GEHALT

1985 1996

5mg/100g   1mg/100g

BANANE

VITAMIN B GEHALT

1985 1996

330mcg/100g   22

FENCHEL

BE-CAROTIN GEHALT

1994 1996

4.7mg/100g   1mg/100g

Quelle: Schwarzwald ïSanatorium Obertal



Die Ernährung

Wer nicht kann, 

was er will,

der möge das wollen,

was er  kann.

Leonardo da Vinci



Krankheit beginnt im Mund

ñFestes sollst du trinken,

Fl¿ssiges sollst du kauenò

(Hippokrates)



Die Schlange ïNicht unser Vorbild!

Gutes Kauen ist 

Grundbedingung für 

unsere Gesundheit 

und verzeiht schon 

einmal einige 

Diätsünden



Breakfast = Fastenbrechen:

Der englische Ausdruck für Frühstück weist noch auf die ursprüngliche 

Bedeutung der ersten Mahlzeit des Tages nach der Nachtruhe hin. 

To break the fast ist angesagt, damit wir fit für die Herausforderungen des 

Tages nach der Fastenzeit des Schlafes werden. 

Im Spanischen heisst das Frühstück desayuno. Das Verb ayunar bedeutet 

übersetzt fasten. Somit heisst desayuno wörtlich übersetzt nach dem 

Fasten.

Reine Wortspielereien? Nein, weitaus mehr. 

Das Frühstück im Sinne eines Fastenbrechens ist Teil einer Esskultur, die 

immer mehr verloren geht. 

Tat-Ort ĂFr¿hst¿ckñ



Viele meinen: Das sei gesund!

Margarine:

Ist ein chemisches Produkt!

Birchermüesli ist trocken

niemand kaut Birchermüesli 30x

ungekaut führt Birchermüesli zu Gärung!

Wenn schon, denn schon:

Schafsyoghurt

Vor zuviel Orangensaft

sei gewarnt:

Orangensaft verschleimt!



Frühstück ïEinmal anders 

o Brokkoli oder Spinat

o Tomaten

o Gekeimte Sprossen

o Pfeffer

o Kräutersalz

o Olivenöl (genügend!)

o Dazu etwas dunkles 

Brot und eine Frucht

o Lassen Sie sich Zeit

Getreide (gekeimte Sprossen) enthält Vitamin B1, 

notwendig zur Synthese von Acetylcholin (Erinnerungsfähigkeit)

Konfibrot mit Butter = ĂF¿llenñ

Obiges Frühstück= Nahrung für unsere Zellen!

Lebendigkeit - Antioxidantien - Hirnfutter



und dazu passend:

Dunkles Brot

Rote Grapefruit Papaya

3 Min. EiSchafskäse

Apfel



Mittag: Viel farbiges Gemüse 

Die Beilagen:

(Hartweizen)Teigwaren, Kartoffeln, Reis, Fisch, Fleisch (max. 2x/Woche)

Gemüse soll immer Hauptspeise sein und nicht Beilage!


