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Prof. Bernd Kleine-Gunk ist Prasident der
Deutschen Gesellschaft fir Pravention und Anti-Aging-Medizin

MIT 50,
60 & 70

Mit 20, 30 isst man einfach nach Lust und Laune. Aber ab 50
sollte man mit Képfchen essen. Denn jetst entscheidet

jede Mahlseit dariiber, wie GESUN D man bleibt = und wie
lange man lebt. Der Erndhrungsmedisiner Prof. Bernd
Kleine-Gunk seigt, welche Gerichte ab 50, 60 und 70 gesund

sind, wie jeder damit Rheuma, Hersinfarkt und Co. vorbeugt.
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GESUND & FIT

Q,a

RICHTIG
ESSEN AB 50
Die Situation:
® Stress im Beruf,
in der Familie.
 Haufig sind Uber-
gewicht, Mangel
an Vitaminen und
Pflanzenstoffen.
* Dagegen helfen:
leichte, Uberwie-
gend vegetarische
Kost, viel
frisches Gemise
und Obst.

&/

e Hilsenfriichte
® Brokkoli, Paprika
e saure Apfel,
etwa Boskop
e Zitrusfriichte
e Vollkornbrot,
Leinsamen
® Vollkornnudeln
e fettarme
Milchprodukte
e Hartkase unter
45 % Fett

&

LIEBER NICHT

® (iberreife Birnen,
Bananen
e s{ife Apfel, etwa
Cox Orange
e Obstkonserven
e scharfe Gewiirze
e Sahne
e Hackfleisch,
Leberwurst,
Salami

68 4/2012

Herr Professor Kleine-Gunk, die wichtigste
Frage gleich zu Beginn: Sie haben herausge-
funden, dass das richtige Essen das Leben
verléangert. Aber gelingt das auch, wenn man
es erst mit 50 oder 60 schafft, sich richtig
gesund zu erndhren?

KLEINE-GUNK Nattiirlich ist es besser, zeit seines
Lebens gesund zu essen. Aber ganz sicher lohnt
es auch noch, mit 50 oder 70 damit anzufan-
gen. Bluthochdruck ist dafiir ein gutes Beispiel.
AuRer Medikamenten reguliert nichts den
Hochdruck schneller, als wenn man Uberge-
wicht mit gesunder Erndhrung senkt.

Erlauben Sie die direkte Nachfrage: Mit wie
viel zusdtzlichen Lebensjahren darf man denn
mit 50, 60 oder 70 rechnen, wenn man ab
sofort gesiinder isst und trinkt?
KLEINE-GUNK Ganz so konkret l&sst sich das
leider nicht beantworten. Generell gilt aber:

* Ob man gesund alt wird, hangt zu iiber 30
Prozent davon ab, was man isst.

« Vergleichbar grof ist nur der Einfluss von
Bewegung und Sport.

* Das heildt also, man entscheidet zu etwa zwei
Dritteln selbst dariiber, wie gesund man sich
fiihlt, je dlter man wird.

* Nur ein Drittel ist genetisch bedingt.

Welchen Krankheiten kann man als Alterer
durch das richtige Essen vorbeugen?
KLEINE-GUNK Einer ganzen Reihe! Angefangen
von verkalkten Arterien iiber Diabetes und
einen gestorten Fettstoffwechsel bis hin zu Os-
teoporose und Demenz. Auch die Mehrzahl der
bosartigen Tumore, rund 40 Prozent, sind er-
ndhrungsbedingt. Das Beste ist: Sie brauchen
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nicht fiir jede dieser Krankheiten einen spezi-
ellen Erndhrungsplan, um vorzubeugen. Wer
sich richtig erndhrt, senkt mit einem Schlag das
Risiko fiir unterschiedliche Altersleiden. Und
richtig erndhren heilt ganz einfach: Darauf
achten, dass die Mahlzeiten zum groften Teil
aus Gemise, Obst, Salaten und Vollwertkost
bestehen, erganzt mit reichlich Fisch, pflanz-
lichen Olen, Hiilsenfriichten und Niissen.

Und wenn man bereits krank ist?
KLEINE-GUNK Dann kann man mit dem rich-
tigen Essen die Heilung férdern. Beispiele:

« Ballaststoffe aus Apfeln, Beeren oder Hiilsen-
friichten binden Gallensaure und senken den
Cholesterinspiegel im Blut.

« Lieferanten von Kalium wie Vollkorn, griines
Gemiise oder Kartoffeln senken hohen Blutdruck.
» Lebensmittel mit viel Kalzium, etwa Milch-
produkte, Mineralwasser und griines Gemdiise,
liefern kranken Knochen den nétigen Baustoff,
um Osteoporose zu vermeiden.

Allerdings muss man auch sagen: Bei vielen Al-
tersbeschwerden kommt man um Medikamente
nicht herum. Wer einen angeborenen hohen
Cholesterinwert hat, kann sich noch so fettarm
ernihren, die Blutfettwerte werden kaum sinken.

Gelten beim gesunden Essen fiir Altere denn
andere Regeln als fiir Jiingere?
KLEINE-GUNK Ja. Ab 50 sollte man vor allem
auf diese drei Dinge achten:

1. Starkes Ubergewicht vermeiden. So verrin-
gert man das Risiko fiir Diabetes, Bluthoch-
druck, Arthrose und Brustkrebs. Ein paar
Pfunde zu viel sind iibrigens nicht so entschei-
dend, doch ein BMI {iber 27 ist auch im Alter zu
hoch. Den BMI berechnet man so: Kérperge-
wicht geteilt durch das Quadrat der Korpergro-
Re. Beispiel: 78 kg : (1,70 x 1,70) = 26,9.

2. Auf die jetzt wichtigen Vitamine, Mineral-
und Vitalstoffe (siehe nachste Frage) achten.

3. Nicht zu viele Kohlenhydrate! >
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ab 60

RICHTIG
ESSEN
AB 60

Die Situation:

e L eichte Entziin-
dungen im Kdorper.
» Hoheres Risiko
fir Krankheiten
wie Herzinfarkt,
Schlaganfall,
Osteoporose,
Rheuma.

* Wichtig: Omega-
3-Fettsauren,
Vitamine, bestimm-
te Pflanzenstoffe.

GUT SIND

o fetter Fisch
* Pilze
» Endivien-,
Feldsalat
¢ Trauben, Kirschen
e Blaubeeren,
Himbeeren
» griines Gemuse
und Salate
» Raps-, Lein-,
Olivendl
@ griines
Kohlgemuse
e Nisse, z.B.
Wal-, Pekannusse

.

LIEBER NICHT

» Maiskeim-,
Sonnenblumendl
» Schmelzkdse

e Margarine

» Rhabarber
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» Heipt das auch, wer 50 ist, sollte anders
essen als mit 60 oder 70?

KLEINE-GUNK Ja. Es gibt schon ein paar kleine
Unterschiede, die je nach Alter wichtig sind:

« Ab 50 sollte man reichlich Lebensmittel mit
Vitamin C und E verzehren, um freie Radikale
(durch beruflichen Stress) im Blut friihzeitig
unschidlich zu machen.

« Ab 60 bilden Frauen immer weniger Ostro-
gen, dessen nachlassende Schutzfunktion das
Risiko fiir verkalkte Arterien und damit fiir
Herzinfarkt sprunghaft steigen lassen. Gesunde
Fette aus Fischen konnen hier aber einen Teil
des Schutzes iibernehmen.

« Ab 70 lassen Appetit und Durst bei vielen
nach. Deshalb jetzt besonders auf hochwertiges
EiweiR und genug Fliissigkeit achten (siehe
auch die Informationen rechts).

Gibt es noch andere Nihrstoffe, die gerade
fiir Altere eine besondere Rolle spielen?
KLEINE-GUNK Ja, eine neue Studie der Univer-
sititsklinik Heidelberg zeigt, dass jede dritte
Frau in den Wintermonaten einen schweren
Mangel an Vitamin D hat. Dabei ist dieses Vita-
min gerade fiir alle iiber 50 wichtig. Denn:

« das Vitamin D hat eine Schliisselrolle im
Stoffwechsel in den Knochen;

« ein hoher Vitamin-D-Spiegel im Blut senkt
auch das Risiko fiir Brust- und Darmkrebs,
Diabetes und multiple Sklerose.

» sogar Depressionen héngen offensichtlich mit
einem Vitamin-D-Mangel zusammen.

Und wo steckt Vitamin D besonders drin?
KLEINE-GUNK In fettem Seefisch, Eigelb oder
Milch. Viel wichtiger ist allerdings die Eigen-
produktion in der Haut bei Tageslicht, weil man
dabei viel mehr Vitamin D bildet, als die {ib-
lichen Portionen Lebensmittel enthalten. Des-
halb rate ich jedem, sich jeden Tag mittags fiir
15 bis 30 Minuten mit moglichst viel freier
Haut draufen zu bewegen. Wichtig: keinen
UV-Schutz auftragen!

Sie erwahnten gerade den fetten Seefisch.
Was ist liberhaupt mit Fett? Finger weg oder
hilft es sogar, gesund alt zu werden?
KLEINE-GUNK Man muss unterscheiden. Es gibt
sehr gesunde Fette, die vor allem in fettem See-
fisch wie Makrelen, Lachs, Thunfisch stecken.
Aber auch in Pflanzendlen wie Lein- und Rapsol.
Diese Lebensmittel enthalten Omega-3-Fettsdu-
ren, die schadliche Blutfette senken, gegen Blut-
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EIWEISS * VITAMIN A * BALLASTSTOFFE
PASTA mit Ragout aus Méhren und Pute

gerinnsel wirken und so das Risiko fiir einen

kranken Herz-Kreislauf verringern. Zudem wir-
ken sie schleichenden Entziindungen entgegen,
die sind mit der groRte Antreiber fiir das Altern.

Was sind das fiir Entziindungen, die uns
schneller altern lassen?

KLEINE-GUNK Sie werden durch sogenannte
Zytokine verursacht. Das sind Gewebehormone,
die vor allem von den grofRen Fettdepots am
Bauch abgesondert werden. Wirken die Zyto-
kine zu lange im Kérper, férdern sie verkalkte
Arterien, Alzheimer, Rheuma, Herzinfarkt und
einige Krebs-Arten, etwa Darmkrebs. Aber mit
fettem Fisch kann man gegensteuern. Die darin
enthaltenen Omega-3-Fettsduren sind das Bau-
material fiir Botenstoffe, die chronisch nieder-
schwelligen Entziindungen entgegenwirken.

Wie viel Fisch sollte man ab 50 pro Woche
essen, damit man gesund alt wird?
KLEINE-GUNK Mindestens zwei- bis dreimal die
Woche eine Portion, am besten noch ofter. Al-
lerdings fillt es den meisten schwer, o viel
Fisch zu essen. In solchen Fillen plddiere ich fiir
Nahrungserginzungsmittel mit Omega-3-Fett-
sauren. Ich selbst nehme jeden Tag eine Tablet-
te mit 1000 Milligramm Omega-3-Fettsauren.

Und auf welche Fette sollte man verzichten?
KLEINE-GUNK Auf die ungesdttigten Fette aus
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Fleisch, Wurst, Sahne oder
fettem Kése, denn sie erho-
hen den Cholesterinspiegel.
Sie sollten moglichst nicht
mehr als zehn Prozent der
taglichen Kalorien ausma-
chen. Aber auch Pflanzenfet-
te aus Sonnenblumen- oder
Maiskeimol sind weniger
gesund als gedacht. Nimmt
man zu viel davon auf, vor
allem im Verhéltnis zu den
wertvollen Omega-3-Fett-
sauren, konnen die darin
enthaltenen Omega-6-Fett-
sduren ebenfalls entziindlich
auf den Stoffwechsel wirken.

Sie sagten, auch bei Nu-
deln und Kartoffeln solite
man sich zuriickhalten.
Aber es hiefl doch immer,
solche Kohlenhydrate seien
gerade fiir Altere gesunde
Sattmacher?
KLEINE-GUNK Hier hat die
Wissenschaft vor Kurzem
eine Kehrtwende hingelegt.
Aktuelle Forschungen zei-
gen, Ubergewicht, Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck und
ein gestorter Fettstoffwech-
sel entstehen nicht etwa
durch zu viel Fett im Essen.
Schuld ist vielmehr ein zu
hoher Insulinspiegel, ausge-
16st durch Kohlenhydrate.
Denn: Isst man zu viele
Nudeln, Kartoffeln und Co.
schiittet der Korper Insulin
aus, um diese Kohlenhydrate
zu verwerten. Der Haken
daran: Bei viel Insulin im
Blut hort der Korper auf,
Fett als Energie zu verbren-
nen. Das lagert sich dann in
den Fett-Depots im Korper
ab - mit all den genannten
schddlichen Folgen. Deshalb
bei Kohlenhydraten wie
Nudeln, Kartoffeln und Co.
ab 50 unbedingt etwas
kiirzertreten. ~
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RICHTIG
ESSEN AB 70

Die Situation:

* Appetit und
Durstempfinden
lassen oft nach.

* Wenig bewegen
macht den Darm
trage, flihrt auch zu
Muskelabbau.
® Deshalb sind was-
serreiches Obst und
Gemise, hochwerti-
ges Eiweif und
spezielle Pflanzen-
stoffe in diesen
Jahren sehr
wichtig.

BV

GUT SIND

® Pilze
e Artischocken,
Auberginen
e Gurken, Tomaten
e Blaubeeren,
Himbeeren
e Pflaumen,
Aprikosen, Melonen
e Puten-,
Hahnchenbrust

=

LIEBER NICHT
® Rohkost abends
® Maiskeim-,
Sonnenblumendl

Meine schnelle
Energiewende!

Von Doppelherz system:

die Energieformel mit Sofort-Effekt.

Doppelherz system VITAMIN Biz PLUS ENERGIE:
liefert schnell und gezielt Energie, hilft die Konzentra-
tion zu verbessern und die geistige Leistungsfahigkeit

zu erhalten.

SOFORT-WIRKUNG: >

* Koffein hilft, Aufmerksam-
keit und Konzentration zu
steigern

* Dextrose liefert dem Korper
schnell Energie

Trinkfertig
Orange-Grapefruit-
Geschmack _ S

AUFTANK-EFFEKT:

* Vitamin Biz kann zur
Verringerung von
Erschopfung beitragen
und unterstiitzt die
normale Funktion des
Nervensystems

* Vitamin Bs tragt zur
normalen geistigen
Leistungsfahigkeit bei

Gesundheit mit System

| VITAMIN Biz PLUS
bl LeisTunG +eneRGiE s ENERGIE ™

KONZENTRATION

L Vitarmin By kann zur Verringerung von Madigkelt und ErschEphing’
Dmm’s‘us;:s :‘h':vell« Energielieferant. Koffein fir die Konzentration.

d mit Orang!

4= NUR IN DER
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Die Kraft der zwei Herzen.

herz®

Zur Erinnerung fiir lhre Apotheke:

10 Trinkflaschchen

30 Trinkflaschchen

PZN 9071390
PZN 9071361 (Pharma-Zentral-Nummer)




