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Theorie

Die mittlere Lebenserwartung hat sich in den letzten
150 Jahren fast verdoppelt. Die Erndhrung kann viel dazu beitragen,
dass wir diesen Zugewinn an Jahren auch méglichst lang in
Gesundheit genieBen kénnen.




Gesund alt
werden - das geht

und ein Viertel der Menschen hierzulande wiinscht
sich ewiges Leben, hat unlangst die Umfrage einer

Krankenkasse ergeben.! Der weitaus groRere Teil

ist jedoch schon mit weniger zufrieden. Ihm gentigt es,
sehr alt zu werden. In einem aber sind sich alle einig:
Krank sein wollen sie im Alter nicht.

GESUND ALT WERDEN - DAS GEHT w

Immerhin: Der Fortschritt in der Medizin ist
so gewaltig, dass sich viele der Alterskrank-
heiten einigermafen behandeln lassen. Wo-
bei das optimistischer klingt, als es tatsachlich
ist. Denn fiir die letzten Jahrzehnte des Lebens
bedeutet es oftmals in aller Harte: Siechtum
in Krankheit und Pflege. Wollen wir das?
Rhetorische Frage. Nebenbei: In den USA
sinkt derzeit die durchschnittliche Lebens-
erwartung, weil besonders die Babyboomer
(also die zwischen 1948 und 1965 Geborenen)
immer mehr Alterskrankheiten gleichzeitig
entwickeln (Multimorbiditat). Sie haben also
zum Beispiel Herzerkrankung UND Diabetes
UND Arthritis UND Demenz.? Bei uns in
Deutschland bedeutet das heute: Durch-
schnittlich verbringen die Menschen die letz-
ten ELF Jahre vor ihrem Tod schwer krank.?
Die alles entscheidende Frage lautet also gar
nicht: Wie werde ich moglichst alt? Sondern:
Wi bleibe ich im Alter moglichst lange ge-
sund? Es geht um die Gesundheits-, nicht um
die Lebenspanne. Also lasst uns vor allem die
Gesundheitsspanne verlingern! Das geht!

Auch wenn es sich manchmal vielleicht so
anfiihlt: Wir wachen nicht eines Tages auf
und sind einfach mal so tiber Nacht alt ge-
worden. Altern ist ein schleichender Prozess,
im Zuge dessen das perfekte Regenerations-

und Versorgungssystem unserer Zellen, des
Stoffwechsels und unserer Organe iiber die
Jahre und Jahrzehnte immer mehr nachlasst,
bis es irgendwann ganz entgleist. Und das
alles beginnt, lange bevor wir irgendetwas
davon bemerken.

Tatsache ist, dass es ab etwa Mitte 20 stetig
bergab geht. Noch vor 200 Jahren wurden
die Menschen in Deutschland durchschnitt-
lich 35 Jahre alt. Hungersnéte und Infektions-
krankheiten rafften sie nur so dahin. Und
doch haben die Frauen damals in ihrer aus
heutiger Sicht vergleichsweisen kurzen
Lebensspanne zehn Kinder geboren (mal
mehr, mal weniger), von denen immerhin
zwei tiberlebt haben (auch hier mal mehr,
mal weniger) und damit den Fortbestand
unserer Art gesichert. Fortpflanzung erfolg-
reich, Aufgabe erfiillt. Jetzt auch noch deut-
lich alter zu werden, brachte, rein biologisch
betrachtet, kaum weitere Vorteile.

Zum Gluck haben wir in den letzten gut
150 Jahren Kindersterblichkeit und Infek-

tionskrankheiten dank besserer h
Umstande und vor allem mithilfe von Schutz-
impfungen ganz gut in den Griff bekommen.
Weltweit liegt die Lebenserwartung - auch
aufgrund der deutlich zuriickgehenden
Kindersterblichkeit - bei knapp 73 Jahren.
Nur: Wer hitte gedacht, dass sich damit

ein ganz anderes Problemfeld auftut? Denn
Fakt ist auch: Die Gesundheit halt nicht



Die besten pflanzlichen

Eiweifquellen

HULSENFRUCHTE

... wie Bohnen, Linsen oder Erbsen, Edamame,
Kichererbsen, Erdnisse (die sind namlich gar
keinen »echten« Niisse) liefern gleich noch

viele wertvolle Ballaststoffe (siehe Seite 58 ff.).

Wer die nicht gewohnt ist, sollte die Menge
langsam steigern, um Blihungen und Volle-
gefiihl zu vermeiden. AuBerdem hilft dazu:
Ware aus dem Glas oder der Dose griindlich
unter kaltem Wasser abbrausen, getrocknete
Ware vor und nach dem Einweichen. Das
Einweichwasser auBerdem wegschiitten und
die Hiilsenfriichte zum Kochen mit frischem

Wasser aufsetzen.

SOJAERZEUGNISSE

... wie Miso, Natto, Tempeh und Tofu. Die
meisten von ihnen zahlen auBerdem zu den
Probiotika und fordern die Gesundheit des
Darmmikrobioms (siehe Seite 62 f.). Nach
Aussage der American Heart Association for-
dern sie auBerdem die Gesundheit, insbeson-
dere beziiglich verschiedener Erkrankungen
der BlutgefaBe und des Herzens.

.. wie Walniisse, C b

Mandeln, Kirbiskerne, Hanf- und Chiasamen.

Ihre giinstigen Fettsduremuster sind auBer-
dem gut fiirs Herz. Vor allem in Leinsamen,

Chiasamen und Walnissen steckt jede Men-
ge Alpha-Linolensiure (ALA), die pflanzliche

Omega-3-Variante. Andere Samen sind Top-
Eisenlieferanten, so wie zum Beispiel Sesam,
Pistazien und Kirbiskerne.

GETREIDE ...

... wie Roggen, Hafer, Hirse, Emmer (Urwei-
zen) und Dinkel, aber auch Pseudogetreide,
insbesondere Quinoa, Amarant und Buchwei-
zen, sowie Naturreis. Greifen Sie, wo es geht,
zur Vollkornvariante, die den Blutzuckerspie-
gel nicht so stark in die Hohe schieBen ldsst
und weniger Insulin lockt. Weiteres Plus: die
Ballaststoffe darin.
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HAUPTGERICHTE

GRUNES GEMUSE-CHOPSUEY

Bei diesem Rezept spielt griines Gemiise wirklich mal die

Hauptrolle. Mehr geht fast nicht!

Filr 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 220 keal, 8 E,
1gF,17g KH, 7¢g BST

50g griine Paprika

50 g Mangoldstiele

50g griiner Spargel
50g griine Bohnen

50 g Zuckerschoten

50 g Brokkolirsschen
50g Erbsen

50 g Pilze (am besten Shiitake
oder Champignons)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL gerdstetes Sesamél
4 EL Sojasauce

200 ml Brithe

1 TL Maisstirke

1. Das Gemiise putzen und ggf. waschen. Die Paprika und
die Mangoldstiele wiirfeln. Den Spargel und die Bohnen
in ca. 3 cm groBe Stiicke schneiden. Die Zuckerschoten
halbieren. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

2. Mangold, Bohnen, Zuckerschoten und Brokkoli in
kochendem Salzwasser nacheinander je ca. 1 Min. blan-
chieren und danach sofort in kaltem Wasser abschrecken.
Abtropfen lassen.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch schlen und fein
schneiden. Das Sesamdl in einer groBen Pfanne erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch, Pilze, Paprika und grinen Spargel
darin 2-3 Min. scharf anbraten. Danach die Hitze redu-
zieren und das Gemiise mit Sojasauce abldschen.

4. Die kalte Gemiisebriihe mit der Stérke verriihren und
mit in die Pfanne geben. Das restliche Gemiise hinzufigen
und alles zusammen ca. 2 Min. einkochen. Dabei hin und
wieder umriihren und zum Schiuss noch einmal mit Soja-
sauce abschmecken. Passt gut zu Naturreis.

Je nach Saison kénnen Sie auch andere Gemiisesorten
verwenden bzw. variieren - was Sie gerade auf dem
Markt bekommen.
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BANANEN-HAFER-MUFFINS

Bananen sind beim Backen ein guter Ei-Ersatz und dazu auch
noch echtes »Brain Food« - genauso wie Haferflocken. Wer mag,

backt gleich mehr Muffins und friert sie ein.

Filr 2 Stiick + 20 Min. Zubereitung
(in der Mikrowelle sogar nur 10 Min.)
Pro Portion ca. 190 keal, 7g E,
4gF,30g KH, 2¢ BST

1 Banane (ca. 120 g)

100 g Joghurt (ersatzweise
veganer Joghurt)

60 g Hafermehl

wahlweise Zimt, Vanillemark,
Zitronenabrieb oder dunkle
Kakaonibs (mind. 70 % Kakao)
Rapsdl fir die Form (alternativ
Papierférmchen)

1. Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. Zwei Mulden
eines Muffinblechs diinn mit Rapsdl auspinseln oder mit
Papierformchen auskleiden.

2. Die Banane schilen und in einer Schisssel mit der Gabel
zerdriicken. Den Joghurt dazugeben und beides griindlich
miteinander verriihren. Das Hafermehl untermischen. Nach
Geschmack mit 1 Prise Zimt oder Vanillemark, mit Zitronen-
abrieb oder ein paar Kakaonibs verfeinern.

3. Den Teig in die Mulden des Muffinblechs geben und im
Ofen 10-15 Min. backen. Alternativ die Muffins in der Mikro-
welle auf hchster Stufe 1-2 Min. garen.

Die Banane selbst hat zwar kein Nervensystem, enthilt
aber trotzdem die Neurotransmitter Dopamin und Sero-
tonin, auch als »Gliickshormone« bekannt. Zwar ist frag-
lich, ob der Verzehr unserem Gehirn auf die Spriinge hilft.
Sicher aber ist, dass sich in Bananen auch Polyphenole
wie die Gallussiure finden, ein Bitterstoff, der auch in
griinem Tee vorkommt (dort in weitaus hgherer Dosis).
Hafer ist reich an Betaglucanen, die nachweislich den
Blutzucker- und den Cholesterinspiegel sowie das Risiko
fiir koronare Herzkrankheiten senken knnen.

175



GENIESSEN FUR
EIN LANGES LEBEN

Wer richtig isst, kann Alterskrankheiten und anderen
Gebrechen ein Schnippchen schlagen. Denn kaum etwas
ist so wichtig fiir die Gesundheit des Stoffwechsels und

der Zellen wie die Erndhrung.

80 Prozent Gemiise empfehlen Experten der »Healthy
Longevity«. Dank brandaktueller Infos und
praktischer Tipps klappt’s mit den neuen Essgewohnheiten.

Uber 30 alltagstaugliche Rezepte lassen jeden
Pizza-Fleisch-Kuchen-Esser zum Gemiise-Fan werden.
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