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VORWORT

atten Sie gedacht, dass wir Deutschen in Europa mit die

geringste Lebenserwartung haben? Und das liegt nicht

(nur) am Rauchen oder an dem vielen Bier. Auch nicht am
Sitzen. Nein, der schlimmste Killer ist unsere Erndhrung.

70 Prozent meiner Patienten haben Krankheiten, die damit zusam-
menhingen, was und wie sie essen. Vieles davon wirkt sich nicht nur
negativ auf das Gewicht aus, sondern auch auf den Stoffwechsel. Es
schwicht das Immunsystem und feuert Entziindungen an. Und je l-
ter wir werden, umso gefiahrlicher wird es. Denn dann heizt die falsche
Erndhrung die altersbedingten Entwicklungen in unseren Zellen noch
zusatzlich richtig an. Die Folge: Wir altern nicht nur schneller, auch
unsere Gesundheit bleibt auf der Strecke.

Dass wir altern, daran lasst sich nichts &ndern. Aber wie wir es tun,
das haben wir selbst in der Hand. Das Alter ist einer der grof3ten Risi-
kofaktoren fiir Krankheiten. Und mit das Wichtigste, was wir dagegen
tun kénnen, ist, unsere Erndhrung zu verbessern.

Hier gilt es, die richtigen Stellschrauben zu entdecken und dann
natiirlich auch daran zu drehen, um den Kurs Richtung Langlebigkeit
einzuschlagen und noch viele weitere gesunde Jahre herauszuholen.

Ich wiinsche Thnen alles Gute!

Matthias Riedl



LONGEVITY

NICHT EWIG, ABER LANGE GESUND LEBEN

So sehr sich mancher auch wiinscht, ewig jung zu bleiben: An
der Tatsache, dass wir jedes Jahr dlter werden, lasst sich ein-
fach nicht riitteln. Was wir aber kénnen, ist, den Alterungspro-
zess hinauszogern, indem wir all den Erkrankungen vorbeugen,
die das Leben so oft verkiirzen.



DER TRAUM VON
UNSTERBLICHKEIT

wige Jugend und unendliches Leben, nicht begrenzt von

Leid und Tod: Dieser Traum begleitet uns Menschen wohl

seit jeher. Da macht sich Gilgamesch auf die Suche nach dem
Kraut der Unendlichkeit. Die G6ttin der Morgenroéte, Eos, bittet den
Gottervater Zeus, ihren Geliebten unsterblich zu machen. Greise stei-
gen in Jungbrunnen, um sie als Jiinglinge wieder zu verlassen. Oscar
Wildes Dorian Gray lasst ein Bildnis an seiner statt altern. Meryl
Streep schliirft in »Der Tod steht ihr gut« einen Zaubertrank, der sie
nicht nur um Jahre jiinger aussehen lasst, sondern mit dessen Hilfe sie
auch dem Tod ein Schnippchen schligt.

Dracula, Highlander, Wolverine: Was uns an solchen Figuren faszi-
niert, sind nicht allein ihre »Superkréfte«, sondern auch die Tatsache,
dass sie, anders als wir selbst, ewig leben. Ob das wirklich immer ein
Segen ist, sei mal dahingestellt ...

WIR LEBEN IMMER LANGER

»Unser Leben wihrt siebzig Jahre, und wenn es hochkommt, sind’s
achtzig Jahre«!, heikt es in der Bibel in Psalm 90 des Buches der Psal-
men. Wobei das vermutlich ganz schon hochgegriffen war damals.
Denn in den Jahrhunderten vor Beginn der christlichen Zeitrechnung,
in denen dieser Teil des Alten Testaments entstand, erreichten wohl
die wenigsten Menschen tatsichlich dieses »biblische« Alter. Im anti-
ken Rom wurde gerade mal ein Viertel der Bevolkerung alter als
40 Jahre und tiber 60 wurden noch viel weniger (unter fiinf Prozent).
Im Mittelalter segneten die meisten Menschen das Zeitliche irgend-
wann zwischen 30 und 60 Jahren, wenn sie denn iiberhaupt das Er-

wachsenenalter erreichten.



LONGEVITY

Bis ins 20. Jahrhundert hinein lag die durchschnittliche Lebenser-
wartung bei gerade mal Mitte, Ende 40.? Eine hohe Siuglings- und
Kindersterblichkeit, Kindbettfieber, fehlende Antibiotika, Hungersno-
te, Epidemien und Kriege: Viel Schreckliches stand dem Alter im
‘Wege - und steht es noch, wenn wir iber die Grenzen unserer medizi-
nisch gut versorgten und reichen westlichen Welt hinausblicken.

In unserer Welt dagegen hat sich einiges verandert. Wer wie ich in
den 1960ern geboren wurde, hatte schon da eine Lebenserwartung
von 67 Jahren und mehr. Seitdem sind stetig ein paar Jahrchen dazu-
gekommen. Bei uns in Deutschland betrdgt die durchschnittliche Le-
benserwartung von Mannern aktuell 78,4 Jahre, fiir Frauen 83,3 Jah-
re. Und dabei liegen wir im Vergleich zu anderen europiischen
Nationen eher im Mittelfeld. In vielen Liandern leben die Menschen
noch linger. Spitzenreiter ist Liechtenstein mit 83,1 Jahren (Ménner)
beziehungsweise 85,6 Jahren (Frauen). Plus fiinf!® Und auch damit ist
offensichtlich noch langst nicht das Ende der Fahnenstange erreicht.
Manche Wissenschaftler sind davon iiberzeugt, dass es molekularbio-
logisch durchaus denkbar sei, ein Alter von 120 Jahren zu erreichen,
das wiren dann knapp 40 Jahre mehr.

® Werte von ausgewadhlten allgemeinen Sterbetafeln

(Werte vor 1960/62 interpoliert)
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Den bisher absoluten Rekord halt
eine Frau: Die Franzésin Jeanne Cal-
ment starb 1997 im schier unglaubli-
chen Alter von 122 Jahren und 164 Ta-
gen. Damit ist sie der bisher dlteste do-
kumentierte Mensch der Geschichte.

Uberhaupt hat man herausgefun-
den, dass Frauen weltweit dlter werden
als Manner. Wissenschaftler vermuten,
das konnte an den Genen liegen: Weil

Unsere Lebenserwartung ist in den
letzten ca. 150 Jahren stetig angestie-
gen. Heute geborene Babys werden im
Durchschnitt ein Alter von 80 Jahren
erreichen. Dabei werden Frauen in der
Regel rund fiinf Jahre dlter als Ménner.
Und vermutlich werden wir bald noch
alter: Nach statistischen Berechnun-
gen konnte die Lebenserwartung bis

2070 um weitere rund sieben Jahre

Frauen zwei X-Chromosomen haben, steigen.®

liegen die genetischen Informationen

darauf doppelt vor, sodass Schaden

und Mutationen ausgeglichen werden kénnen. Dies ist im Hinblick auf
die Langlebigkeit deshalb relevant, weil bestimmte Genabschnitte des
X-Chromosoms das Immunsystem beeinflussen - und damit auch die
korpereigenen Abwehrkrifte gegen Entziindungen und andere Krank-
heiten, die mit dem Alter gerne einhergehen -, was den Alterungspro-
zess durchaus noch mal beschleunigt. Woméglich wird das Altern zu-
dem von unseren Hormonen bestimmt - vor allem Testosteron wird
in Zusammenhang gebracht mit der héheren Zahl an (mitunter t6dli-
chen) Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Mannern.*

Dennoch: Wer heute auf die Welt kommt, wird unabhéngig von sei-
nem Geschlecht mit hoher Wahrscheinlichkeit um die 80 Jahre alt.
Dafiir sorgen allein bessere Lebens-, Arbeits- und Erndhrungsbedin-
gungen und natiirlich auch die sich stindig weiterentwickelnde medi-
zinischen Diagnostik und Therapie.

Zu dumm nur, dass Jahre meist nicht spurlos an uns voriibergehen.
Im Gegenteil: Nur allzu oft steigt mit ihnen nicht nur die Erfahrung,
das Wissen, die Menschenkenntnis, sondern genauso auch die Zahl
der Zipperlein und Krankheiten. Sie machen das Leben zunehmend
unbequem und irgendwann womoglich gar nicht mehr lebenswert -
weil Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz oder Krebs das
Regiment iiber den Korper tibernommen haben, ganz abgesehen von
den Gelenkproblemen, die unsere Beweglichkeit einschrinken. All
dies beeintrachtigt die Lebensqualitit erheblich, sodass selbst einfa-
che alltdgliche Aufgaben zur Herausforderung werden und uns an
unsere Grenzen bringen.



heitlichen Folgen (mehr dazu ab Seite 47). Dagegen kommen bei
einem (voriibergehenden) Nihrstoffmangel Reparatur- und Recyc-
lingprozesse ins Rollen, fiir den die Zellen ihren Stoffwechsel entspre-
chend anpassen. Allerdings ist auch hier die Gefahr groR, dass dieses
eingespielte Programm aus dem Takt gerdt, wenn wir dlter werden
und die Zellen nicht mehr entsprechend reagieren.

So kann zum Beispiel die Insulinsensitivitat sinken, sodass die Zel-
len nicht mehr wie gewohnt auf das Hormon Insulin reagieren, was
Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat und die Entstehung ei-
nes Diabetes Typ 2 fordern kann.

MERKMAL 7: MITOCHONDRIALE DYSFUNKTION

Mit Ausnahme der roten Blutkérperchen verfiigt jede Zelle in unse-
rem Koper liber eigene kleine »Kraftwerke«, in denen die Energie aus
der Nahrung mithilfe von Sauerstoff in die kdrpereigene Energieform
ATP (Adenosintriphosphat) umgewandelt wird. Diese Zellkraftwerke
heifen Mitochondrien und die Energieproduktion wird als mitochon-
driale Atmung bezeichnet.

Wie viele Mitochondrien sich in einer Zelle finden, richtet sich
nach deren Energiebedarf - mit mehreren Tausend finden sich die
meisten in den Zellen des Herzens und des Gehirns.

Praktischerweise bauen die Zellkraftwerke die freien Radikale, ag-
gressive Sauerstoffmolekiile, die als Nebenprodukt bei der Energiege-
winnung entstehen (siehe Merkmal 1), gleich wieder ab und verhin-
dern so, dass sie der Zelle schaden konnten.

Wenn die Mitochondrien nicht richtig funktionieren, wird es daher
gleich doppelt fatal: Zum einen wird weniger Energie bereitgestellt.
Dadurch nimmt die Zelle Schaden und kann sogar ganz absterben. Im
groRen Umfang kénnen so ganze Korpersysteme zum Erliegen kom-
men. Zum anderen kénnen die freien Radikale ungestort ihr zerstore-
risches Werk verrichten.

Je dlter wir werden, desto eher sinkt die Leistungsfahigkeit der Mi-
tochondrien und desto weniger ATP wird erzeugt, wihrend gleichzei-
tig mehr freie Radikale die Zelle fluten. Dazu kommt: Mitochondrien
haben ein eigenes Genom, in dem sich wie bei der Zell-DNA mit dem
Alter Schaden hédufen konnen. Das beeintrachtigt die Funktion zu-
satzlich. Spéatestens seit man entdeckt hat, dass Mause mit vielen Mu-
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LONGEVITY-FACTS
Aufgaben der Mitochondrien

» Energiegewinnung: Umwandlung von Aminosauren, Fetten und Koh-
lenhydrate in die »Korperenergiewahrung« ATP.

» Kalziumspeicher: Mitochondrien speichern Kalzium, das die Zellen als
Botenstoff bei der Signaliibertragung bendtigen.

* Hormonsynthese: In bestimmten Mitochondrientypen werden aus
Cholesterin Cortisol, Ostrogen und Testosteron gebildet.

« Einleitung der Apoptose: Ist das Mitochondrium beschadigt, gibt es
ein bestimmtes Protein (Cytochrom C) ins Zellplasma ab, das den pro-
grammierten Zelltod in Gang setzt.

tationen in den Mitochondrien-DNA nur kurz leben, hat man die Zell-
kraftwerke in Hinsicht auf das Altern verstarkt im Visier."®

MERKMAL 8: ZELLULARE SENESZENZ

Durch stetige Schiden, aber auch durch stindigen Stress geraten un-
sere Zellen gehorig aus dem Takt. Sie horen dann zum Beispiel auf,
sich zu teilen oder setzen entzliindungsférdernde Stoffe frei. Sie wer-
den seneszent, wie man als Wissenschaftler sagt. Und weil Zellen un-
tereinander kommunizieren (siehe Seite 24), »infizieren« sie damit
auch andere Zellen und schrianken so irgendwann die Funktion von
ganzen Organen ein.

Mit dem Alter nimmt die Zahl der seneszenten Zellen zu. Und diese
Entwicklung wird noch verstirkt, weil dann die Telomere verkiirzen
(siehe Merkmal 2), die DNA Schaden nimmt (siehe Merkmal 1), und
die Mitochondrien nicht mehr optimal arbeiten (sieche Merkmal 7).
Bei Mausen konnten Wissenschaftler diesen Prozess zwar bereits
aufhalten, zum Beispiel durch bestimmte Medikamente®®, ob das
auch bei uns Menschen klappt, muss sich allerdings erst noch zeigen.
Fest steht aber immerhin bereits, dass seneszierende Zellen beson-
ders viele entziindungsférdernde Stoffe abgeben, die in der Lage
sind, das umliegende Gewebe zu schidigen und die Funktion gesun-
der Zellen zu beeintrachtigen. Somit tragen sie massiv zum Altern

des Organismus bei.
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MERKMAL 9: ERSCHOPFUNG DER STAMMZELLEN

In vielen Geweben existieren neben den differenzierten Zellen soge-
nannte Stammzellen. Wenn sie sich teilen, entstehen zwei verschiede-
ne Zelltypen: Wahrend es sich bei der einen um die Kopie der »Mut-
terzelle« handelt, also eine neue Stammzelle entstanden ist, kann die
andere zu jedem beliebigen Zelltyp heranreifen. Auf diese Weise las-
sen sich Defekte im Gewebe oder an Organen beheben, wenn die spe-
zifischen Zellen beschidigt oder abgestorben sind.

Allerdings kénnen auch Stammzellen mit dem Alter erschépfen,
wodurch »Reparaturstaus« entstehen: Das Gewebe regeneriert
schlechter beziehungsweise kann seine Aufgaben nicht mehr voll-
standig erfiillen. Deswegen ldsst zum Beispiel mit den Jahren auch die
Schlagkraft des Immunsystems nach. Wir werden anfélliger fiir Infek-
tionskrankheiten und Tumorzellen werden nicht mehr rechtzeitig
zerschlagen. Sogar das mit dem Alter einhergehende erhdhte Risiko
fiir Knochenbriiche scheint unter anderem mit der nachlassenden Fa-
higkeit der Stammzellen zusammenzuhingen, genug neues Knochen-
gewebe zu bilden.*

Dazu kommt, dass Stammzellen mit der Zeit auch weniger wand-
lungsfahig werden und sich deshalb weniger vielfiltig einsetzen las-
sen. Damit tragen sie ebenfalls zur Gewebealterung bei.

MERKMAL 10: VERANDERTE
INTERZELLULARE KOMMUNIKATION

Die Kommunikation der Zellen verlauft {iber Hormone, Enzyme, Bo-
tenstoffe und Stoffwechselprodukte (siehe Seite 24). Wie effektiv da-
bei »Botschaften« weitergegeben werden konnen, zeigt ein Versuch
an Mausen, bei denen die Blutgefiafde dlter Tiere voriibergehend mit
denen von jlingeren verbunden wurden. Prompt wurden bei den Se-
nioren »Anti-Aging-Gene« aktiviert, die auch dann noch nachwirkten,
als die Tiere wieder getrennt wurden.??

Allerdings tragen auch iiberalterte Zellen ihre Informationen wei-
ter. Und wie es aussieht, kénnen sich auf diesem Weg altersbedingte
Gewebeverschlechterungen im ganzen Koérper ausbreiten. Dazu
kommt es bei der Signaliibertragung zunehmend zu Fehlern, beispiel-
weise weil die Zellen Nachrichten fehlinterpretieren. Auch das kann
zu Schéden fiithren.



MERKMAL 11: CHRONISCHE ENTZUNDUNGEN

Wenn wir jung sind, kann unser Kérper Entziindungen in der Regel
ganz gut verkraften. Sie sind ja auch nichts Schlechtes. Vielmehr han-
delt es sich bei ihnen um ein ausgetiifteltes Sicherheitssystem unseres
Korpers, mit dessen Hilfe beispielsweise Gewebeschidden nach einer
Verletzung wieder heilen kénnen.

Mit zunehmendem Alter fallt es dem Korper schwerer, die Entziin-
dungen dauerhaft zu bekdmpfen. Stattdessen glimmen sie immer wei-
ter vor sich hin, wodurch im Korper eine Art Schwelbrand entsteht
und das Immunsystem nicht selten auf3er Kontrolle gerit.

Als wire das noch nicht genug, schalten sich auch noch das Ner-
ven- und das Hormonsystem ein: Die Nebennieren produzieren mehr
vom Stresshormon Cortisol, das wiederum den Zuckerstoffwechsel
beeintrachtigt, die Verdauung ausbremst und den Blutdruck erhéht -
allesamt Risikofaktoren fiir andere (Alters-)Krankheiten wie Arterio-
sklerose, rtheumatische Erkrankungen, Ubergewicht oder Diabetes
Typ 2. Dass offenbar auch die Funktion bestimmter Stammzellen be-
eintrdchtigt wird, zeigt einmal mehr, wie sehr die verschiedenen
Merkmale des Alterns sich gegenseitig beeinflussen beziehungsweise
in welch engem Zusammenhang sie zueinander stehen.

MERKMAL 12: GESTORTES DARMMIKROBIOM

Unser Darm ist Heimat von mehr als 100 Billionen Bakterien - ein
Vielfaches der Anzahl der Menschen auf der Erde. Sie bilden mit ihren
Stoffwechselprodukten und anderen Mikroben das sogenannte Darm-
mikrobiom, frither als Darmflora bezeichnet. Das Darmmikrobiom hat
einen mafdgeblichen Anteil an unserem Wohlbefinden, an unserer Ge-
sundheit und auch am Altern. Denn es ist fiir viel mehr verantwortlich
als nur fiir eine gute Verdauung. Die Bakterien unterstiitzen zum Bei-
spiel auch die Barrierefunktion des Darms, bilden Enzyme und Boten-
stoffe, produzieren Vitamin K und erndhren die Nervenreparaturzel-
len (Mikroglia) im Gehirn.

In jungen Jahren ist das Mikrobiom meist vielféltig und damit auch
sehr »leistungsfahig«. Doch im Alter wird die Mischung weniger bunt
und die Zahl der schlechten Bakterien steigt. Das kann weitreichende
Folgen haben, unter anderem fiir Entziindungsprozesse oder die
Durchléssigkeit der Darmwande.



Diabetes und sogar Krebs beruhen, zumindest zum Teil, ebenfalls
auf chronisch-entziindlichen Prozessen, ebenso wie Depressionen.
Rund jede flinfte Tumorerkrankung, so schitzen Wissenschaftler,
lasst sich auf chronische Entziindungen zuriickfiihren, insbesondere
Leber- und Darmkrebs.?® Man vermutet, dass inflammatorische Pro-
zesse Verdnderungen der DNA begiinstigen und Zellen entarten las-
sen. Und was Depressionen angeht, da weifl man schon langer, dass
entziindungsfordernde Botenstoffe (Zytokine) im Rahmen eines grip-
palen Infektes oder einer Impfreaktion Gefiihlsschwankungen, ge-
driickte Stimmung oder Antriebsschwiche bewirken konnen - seeli-
sche Verdnderungen, die durchaus auch typisch sind fiir dieses
Krankheitsbild.?”

AufRerdem finden sich immer mehr Belege dafiir, dass chronische
Entziindungen, etwa bei Patienten mit Diabetes oder Ubergewicht,
das Risiko erhdhen, an Depressionen zu erkranken - und dass sie
ebenso bereits bestehende Depressionen verschlimmern kénnen.

Mahnendes Beispiel: Parodontitis

Ein Beispiel dafiir, welche schwerwiegende Folgen eine Entziindung
haben kann, ist die Parodontitis - eine Krankheit, die viel zu oft nicht
ernst genommen wird. Die Entziindung des Zahnbetts ist erst einmal
eine Folge von mangelnder Zahnpflege, durch die sich auf Dauer ein
fest haftender Zahnbelag auf dem Zahn bildet - die sogenannte Plaque.
Lagert der Zahnbelag Mineralien ein und verkalkt, entsteht Zahnstein.
Weil sich dieser auch durch kriftigstes Schrubben nicht mehr mit der
Zahnbiirste entfernen lasst, siedeln sich am Zahn dauerhaft Keime an.
Dies wiederum fiihrt tiber kurz oder lang zu einer bakteriellen Infek-
tion und das Zahnfleisch entziindet sich.

»Kenn ich«, denkt mancher jetzt vielleicht, »ist lastig, aber doch
nicht weiter schlimm.« Und irrt dabei gewaltig. Denn wird die Ursache
der Entzlindung, sprich die Plaque, nicht beseitigt, wirkt die Entziin-
dung im Verborgenen chronisch weiter, auch wenn die Schmerzen am
Zahnfleisch gerade mal nicht akut sind. Die Folge: Das Zahnfleisch
geht zuriick, liegt nicht mehr am Zahn an und irgendwann entsteht
eine Liicke. In diesen » Zahnfleischtaschen«, wie sie der Zahnarzt
nennt, konnen sich in aller Gemiitlichkeit weitere Bakterien ansam-
meln, weil sie liber die normale Mundhygiene nicht mehr erreichbar
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LONGEVITY-BOOSTER

Gesundes Zahnfleisch

Die Wechselwirkung von Parodontitis und Typ-2-Diabetes oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ist wissenschaftlich gesichert. Deshalb lauft ohne die re-
gelmaRige und korrekte Zahnpflege gar nichts. Sie ist die wichtigste Maf3-
nahme zur Bekampfung und Vorbeugung einer Parodontitis. Bei bereits
bestehenden Entziindungen ist eine professionelle Zahnreinigung nétig.

Beim Zahneputzen gilt: Schonen Sie die erkrankten Bereiche des Zahn-
fleischs trotz der Blutungsneigung nicht, sondern reinigen Sie sie im Gegen-
teil besonders intensiv, aber mit der notigen Sensibilitat. Es wirkt sich auch
glinstig auf den Heilungsprozess aus, wenn Sie auf das Rauchen verzichten:
Rauchen steigert nicht nur das Risiko fiir eine Parodontitis, sondern kann
auch die Behandlung erschweren.

Aber die Zahnblirste ist nur ein Schritt unter vielen. Vor allem namlich,
und das freut mich sehr, sind sich Parodontologen zunehmend dariber ei-
nig: Parodontitis ist nicht heilbar ohne die richtige Erndhrung - artgerecht,
mit wenig Zucker und ausreichenden Mengen an Nahrstoffen. Besondere
Bedeutung kommt dabei Omega 3 als entziindungsregulierendem Fett zu
sowie zahlreichen Mineralien und Spurenelementen, die unser Immunsys-
tem besser funktionieren lassen, wie zum Beispiel Magnesium, Zink und
Kalzium.

Menschen hatten schon immer Zahnbelag, aber erst unsere moderne
westliche Ernahrung mit ihren hochverarbeiteten Produkten und insbeson-
dere zu viel Zucker hat ihn toxisch werden lassen. So gesehen schlief3t sich
der Kreis von der gesunden Erndhrung zur Reduktion von Risikofaktoren fiir
Arterienverkalkung, Krebs und Co. - und damit zur Langlebigkeit.

sind. Auf diese Weise kénnen Bakterien und Entziindung nach und
nach bis zur Zahnwurzel vordringen und sich von dort {iber den gan-
zen Kiefer ausbreiten.

Und das ist langst noch nicht alles. Die chronische Entziindung ist
namlich nicht nur dafiir verantwortlich, dass sich Zahnfleisch und
Knochen mehr und mehr zuriickziehen, dass die empfindlichen Zahn-
hélse freiliegen und schmerzen und die Zdhne wackeln oder sogar
ausfallen. Sie fiihrt auch zu erhéhten Entziindungswerten im Blut.
Und wenn die Bakterien in die Blutbahn gelangen, kénnen sich die
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LONGEVITY-FOOD

LONGEVITY-HEROES

Top-Proteinquellen

Tofu steht mit seinem EiweiRgehalt an der Spitze der pflanzlichen Protein-
quellen. Bei den tierischen Proteinquellen stehen erwartungsgemafl Huhn

und Fisch an erster Stelle, gefolgt von Magerquark.

Lebensmittel Menge pro Portion EiweiRgehalt pro Portion

PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

Cashewkerne 20¢g 34¢g
Mandeln 20g 37¢g
Pistazienkerne 20¢g 42¢
Walnusskerne 20¢g 29¢g
Champignons, roh 200¢g 54¢g
Steinpilze, roh 200¢g 108¢g
Amarant, roh 50¢g 73g
Bulgur, roh (WeizengrieR?) 50¢g 54¢g
Couscous, roh 50

(WeizengrieR) ¢ S4eg
Haferflocken 4 EL(60g) 75¢g
Hirse, roh 50¢g 49¢g
Quinoa, roh 50¢g 69¢g
Vollkornbrot 1Scheibe (50 g) 37¢g
Vollkornnudeln, roh 50¢g 758
Natur-Reis, roh 50¢g 36¢g
Linsen, roh 50¢g 2g
Kichererbsen (Glas) 180¢g 135¢g
Kidneybohnen (Glas) 180¢g 2g
Tofu 150¢g 24 g
Sojaghurt 150 g 6g
Huhnerei (GroRe M) 58¢g 67¢g
Omelett 2 Eier 134¢g
Hahnchenbrust (ohne Haut) 150¢g 36¢g
Seelachs 150 g 275¢g




ERNAHRUNGSSTRATEGIEN FUR EIN LANGES LEBEN

Kabeljau 150¢g 266¢
Zander 150 g 288¢g
Makrele 150¢g 281¢g
Hering 150 g 273¢g
Lachs 150 g 299¢
Kuhmilch (3,5 % Fett) 200 ml 66¢g
Buttermilch 200 ml 7g
Joghurt (1,5 % Fett) 150 g 51g
Magerquark 150 g 203¢g
Skyr 150¢g 165¢g
Gouda (48 % Fett) 1Scheibe (20 g) 58¢g
Parmesan 2EL(20g) 6,7¢g
korniger Frischkase 100 g 136¢g
Frischkase TEL(20g) 23¢g
STRATEGIE 2:

HER MIT DEN ENTZUNDUNGSHEMMERN

Der grofite »Brandstifter«, das steht fest, ist ein ungiinstiger Lebens-
stil: Dauerstress, Rauchen, zu wenig Bewegung und mangelnder Schlaf
- dazu kippt die moderne westliche Erndhrung noch ordentlich Ol ins
Feuer. Zum einen, weil ihr Ndhrstoffmix extrem ungiinstig ist: Zu viel
Zucker und Fleisch heizen Entziindungen an. Zum anderen, weil viele
Nahrungsmittel heute grofse Mengen an schédlichen Zusatzstoffen
enthalten, die das Abwehrsystem zum Dauereinsatz verdonnern.
Farb- und Zusatzstoffe zum Beispiel, die in der Natur nicht vorkom-
men und die unser Immunsystem deswegen nicht kennt. Es wird
nicht einfacher, wenn wir standig eine Kleinigkeit essen und snacken.
Denn so muss das Immunsystem immer auf der Hut sein und jede
Mabhlzeit auf Krankheitserreger abklopfen ...

Was zu all dem erschwerend hinzukommt, im wahrsten Sinn des
Wortes: Unsere heutige Erndhrungsweise begiinstigt die Entwicklung
von Ubergewicht enorm. Und wie bereits erwédhnt, produzieren be-
stimmte Fettdepots, die am Bauch, selbst wieder Entziindungsstoffe,
die das Feuer am Brennen halten (siehe Seite 48). Ein mehr als un-
glinstiger Kreislauf.
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Fiir 2 Personen
50 Min. Zubereitung

ZUTATEN

200 g Hokkaido-Kiirbis
20 g Walniisse

100 g Himbeeren oder
rote Johannisbeeren
(frisch oder TK)

25 g zarte Haferflocken
25 g Reisflocken

40 g Sojaflocken

1TL Zimtpulver

V2 TL gemahlene Kurkuma

Tkleiner Apfel

2 TL Sesamol

2 TL Ahornsirup

4 EL stichfester Joghurt
(1,5 %; ersatzweise
Soja-Skyr)

2 TL Haselnussmus

Pro Portion:
ca. 456 kcal | 16 g Eiweil

22 g Fett | 51 g Kohlenhydrate

Baked Oatmeal
mit Kiirbis

1. Den Kiirbis waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Mit
3-4 EL Wasser in einen Topf geben und bei geringer Hitze und
geschlossenem Deckel etwa 15 Min. garen, ab und zu umriihren.
Danach fein piirieren.

2. Die Walniisse grob hacken und bei geringer Hitze in einer
beschichteten Pfanne in etwa 5 Min. leicht anrdsten.

3. Die Beeren abbrausen und abtropfen lassen. (TK-Beeren vor-
her in einem Sieb auftauen lassen.)

4. Den Ofen auf 160° Umluft vorheizen.

5. Die Hafer-, Reis- und Sojaflocken mit Zimt und Kurkuma in
einer Schiissel vermischen. Den Apfel waschen, entkernen, ein
Viertel in diinne Scheiben schneiden und beiseitestellen, den
Rest klein wiirfeln.

6. Eine Auflaufform mit Sesamol einfetten. Samtliche Zutaten
bis auf den Joghurt und das Haselnussmus in die Auflaufform
geben und griindlich vermischen, dann glatt streichen. Den Auf-
lauf im Ofen (Mitte) 25 Min. backen.

7. Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen.
Auf zwei Teller geben, Joghurt und Haselnussmus darauf ver-

teilen, Apfelscheiben dazu anrichten und noch warm servieren.

TIPP: Sie konnen auch andere Beeren verwenden, z. B. Heidel-
beeren. Beeren stehen ganz oben auf der Liste der Longevity-
Favoriten. Sie enthalten relativ wenig Zucker und sind beson-
ders reich an Polyphenolen, die zahlreichen Alterskrankheiten
vorbeugen sollen.
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Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
2 Std. Ziehen

ZUTATEN

Fiir den Zitronentofu:

200 g Tofu
1Bio-Zitrone
1Knoblauchzehe
1Zweig Rosmarin
3 EL Olivenol

Y2 TL Salz

bunter Pfeffer
Fiir den Salat:
150 g Feldsalat
250 g Galia-Melone
(kernarm)

2 EL Olivendl
1EL Zitronensaft
Pfeffer

2 EL geschélte Hanfsamen

Pro Portion:

ca. 440 kcal | 16 g Eiweil
37 g Fett | 9 g Kohlenhydrate

Melonensalat
mit Zitronentofu

1. Fir den Zitronentofu den Tofu in ca. 2 cm grofde Wiirfel
schneiden und in ein verschliebares Gefafd geben. Die Zitrone
heif¥ waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Dann
die Zitrone halbieren und auspressen. Den Knoblauch schélen
und fein wirfeln. Den Rosmarin waschen, trocken tupfen und
die Nadeln abzupfen.

2. Zitronenschale und -saft, Knoblauch, Rosmarin, 01, Salz und
Pfeffer zu den Tofuwiirfeln geben, das Gefil} gut verschliefRen
und kréftig schiitteln. Anschlieffend den Tofu im Kiihlschrank
mind. 2 Std. ziehen lassen. Noch intensiver wird der Geschmack,
wenn der Tofu einen ganzen Tag mariniert wird.

3. Inzwischen den Feldsalat verlesen, waschen und trocken
schiitteln, dabei grobe Stiele entfernen. Die Melone schilen und
in ca. 1,5 cm grofde Wiirfel schneiden. Feldsalat, Melonenwtirfel
und Zitronentofu in einer Salatschiissel mischen. Das Ol mit Zi-
tronensaft und Pfeffer verriihren, iiber die Zutaten geben und
alles mischen.

4. Zum Servieren den Salat auf Teller oder Schalen verteilen
und mit den Hanfsamen bestreuen.

TIPP: Der Zitronentofu kann als Feta-Ersatz gut mit Salaten kom-
biniert werden. Geschilte Hanfsamen liefern reichlich Pflan-
zenprotein und Omega-3-Fettsauren.
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2 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Garen: 30 Min.

ZUTATEN

Fiir das Ofengemiise:
2 Mdéhren (ca.150 g)
200 g Kartoffeln

1kleine Aubergine (ca. 250 g)

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Fiir die Falafel:

200 g Kichererbsen (Glas)
1Zwiebel
1Knoblauchzehe

Y2 Bund Petersilie

¥2 Bund Koriander

45 g gehackte Mandeln

2 EL Olivendl

1TL Cayennepfeffer

1TL gemahlene Kurkuma
1EL gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz

Fiir die Minz-Joghurt-Sauce:
2 Stangel frische Minze
150 g Sojaghurt natur
1TL Walnussol

Salz, Pfeffer

Pro Portion:
ca. 658 kcal | 20 g Eiweil
41g Fett | 49 g Kohlenhydrate

Pikante Falafel
mit Ofengemiise

1. Mohren und Kartoffeln waschen. Die Moéhren putzen und
schilen, in der Mitte halbieren und der Lange nach in Spalten
schneiden. Kartoffeln schédlen und ebenfalls in Spalten schnei-
den. Aubergine waschen, putzen und in Wiirfel schneiden. Alle
Gemiisestiicke in einer Schiissel mit 2 EL Olivenél, Salz und
Pfeffer vermengen.

2. Den Backofen auf 180° Umluft vorheizen.

3. Die Kichererbsen in ein Sieb abgief3en, kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schélen und in Stiicke
schneiden. Petersilie und Koriander waschen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen. Kichererbsen mit Zwiebel, Knoblauch,
Petersilie, Koriander, Mandeln, 2 EL Olivenél, Cayennepfeffer,
Kurkumapulver, Kreuzkiimmel und ’2 TL Salz in einem Stand-
mixer oder mit dem Piirierstab zu einer homogenen Masse

plrieren.

4. Aus der Masse 8-10 Falafel-Billchen formen und auf ein
Backblech legen. Die marinierten Gemiisestiicke auf einem wei-
teren Blech verteilen. Falafel (mittlere Schiene) und Gemiise
(untere Schiene) im Ofen 20-25 Min. garen.

5. Wihrenddessen die Minze waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. Einige Blattchen zum Garnieren beiseitele-
gen, die anderen fein hacken. Die gehackte Minze mit Sojaghurt
und Walnussol in einer kleinen Schale mischen, mit Pfeffer und

Salz wiirzen.

6. Zum Servieren Falafel, Gemiise und Kartoffeln auf Teller ver-
teilen, die Joghurt-Minz-Sauce dazu reichen und alles mit der
restlichen Minze bestreuen.
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100 Jahre leben, ohne krank zu sein? Die Longevity-Medizin
weif3, wie’s geht: Der Schlissel liegt in unserem Essen.

Und niemand kennt sich hier besser aus als der renommierte
Erndhrungs-Doc Matthias Riedl. Damit es mit dem langen
gesunden Leben klappt, teilt er seine besten Food-Strategien,
die wirklich funktionieren — und wenig Zeit und Geld kosten.

Obijektiv durchleuchtet er die aktuelle Forschung und présentiert
leicht umsetzbare Anti-Aging-Routinen wie erhéhte Eiweif3zufuhr,
Zuckerreduktion und kluge Esspausen. Ganz konkret benennt
Matthias Riedl zudem echte Longevity-Heroes in unserem
Vorratsschrank wie Hafer, Pilze, Nisse und ja, sogar Nudeln,
vorausgesetzt man bereitet sie richtig zu.

WG 461 Erndhrung
ISBN 978-3-8338-9681-1

97783833 896811“

www.gu.de




