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Von Proteinen bis Thymion

Trennung -
wor es wirklich

die richtige
Entscheidung?
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Ab in die Flutenl Schwlmmen hölt fit, störkt dos Herz. lindert Rücken- und Gelenkorobleme
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Morgens den Hampel-
mann machen und

dann Kaffee trinken -
was Experten raten

pRoTo Ko LLE Marie-Luise tX/enzlawski

,,Früher hat man vor zu viel Kaf-
fee gewarnt, heute weiß man aus

Studien, dass er der Gesundheit
guttut. Ich trinke zwei bis ftinf
Tassen am Tag, das ist optimal.
Er schützt z. B. vor Arterienver-
kalkung, senkt das Diabetesrisi-

ko und ist super fürs Gehirn:
Kaffee hilft, die geistige Leis-
tungsfähigkeit bis ins hohe Alter
besser zu erhalten, senkt das Alz-
heimer- und Parkinsonrisiko. Für
Letzteres ist der InhaltsstoffPhe-
nylindane verantwortlich, der

beim Rösten entsteht. Je dunkler
die Bohnen, desto mehr steckt
drin. \Ver hohen Blutdruck hat,

trinkt koffeinfreien Kaffee, der

hat nahezu denselben Effekt.
Und die Chlorogensäure darin
fordert das §Tachstum nützlicher
Bakterien im Mikrobiom. Sorten

wie Robusta enthalten viel da-

von.t'

Die Ernährungsmedizinerin
Prof Michae la Axt- G ader-

mann lehrt Integratiue
G esun dh eitsf) rderung an der

Hochschule Coburg.

,,§fürde man Erkältungen und
Husten nur dann mit Antibiotika
behandeln, wenn es wirklich not-

wendig ist, hätten wir wahrschein-

Iich weniger Resistenzen. Sie kön-

nen sich u. a. entwickeln, wenn b



Antibiotika zu häufig eingesetzt
werden. Eine Untersuchung hat
gezeigt, dass sich deren Verschrei-
bungen deutlich verringern lassen,

wenn vorher pflanzliche Präparate
verwendet wurden. Unter den
Hustenlösern beispielsweise war
der Effekt bei Thymiankraut-
extrakt als Monopräparat (2. B.

,Asp ecton Hustentropfen) am deut-
lichsten. Das ist ein effektiver, ver-
träglicher \7irkstofi, den wir viel
stärker nutzen sollten. Ich selbst
habe Thymian schon als Kind be-
kommen, wenn ich Husten hatte."
Prof Dietrich Grönemeyer ist
Autor, Arzt und Wissenschafiler.

Spermia{in hilfr
,,Sozial aktivzu bleiben und Kon-
takte zu pfegen ist mindestens so

wichtig wie regelmäßiger Sport
und eine gesunde Ernährung:
'§7ird 

das Gehirn nicht gefordert,
baut es ab, ähnlich wie ein Mus-
kel. Viele denken, Alzheimer und
Demenz bekäme man erst im ho-
hen Alter. Aber die Latenzzeit, in
der sich die Krankheit entwickelt,
beginnt bereits um die 50. Des-
halb muss auch eine Prophylaxe
früh einsetzen. Es gibt eine Sub-
stanz, die offensichtlich geeignet
ist, Alzheimer vorzubeugen: Sper-

midin. Ich nehme )edenTag2,5
Gramm. Als sogenannter Auto-
phagie-Booster hilft das Nah-
rungsergänzungsmittel dabei,
molekularen Müll an den Zellen
im Gehirn abzubauen. Bei der
Alzheimer-Demenz sammeln sich
diese Ablagerungen, die Beta-
Amyloid-Plaques, zwischen den
Nervenzellen."
Prof Bernd Kleine-Gunb
ist Gynähologe und Experte

fi)r Präuentio n und Anti-Aging-
Medizin.
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,,Kaffee schtitzt vor
Arterienr-erkalku n g und

ist super ftirs Gehirn"

fuIe lt, ['-: :i : t: i . iitebr
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,,Mit B€gim du §lcnopause wer-
den Proteine irnm ricütiger, die
in hochscrr{em Fisch oder
Fleisch, KIsE- HüIsenfrüchten,
Nüssen rrtxl Samcn enthalten
sind. Sie a}r L- .Ni.l{uskelmas-

se, kuöd.n dff S'rc,Esrchsel an
und sän{sa- t-nd hrr die Kno-
chengesundhcir benörigt der Kör-
per jetzt cafciumreiche Lebens-
mittel r*-ie grün€s Blamgemüse,
Brokkoli, H2s+ oder Paranüsse

und ausreicheod Vitamin D. Es

hilft dem Korper. C-alcium aufzu-
nehmen. Das bedmrer: Enrweder
bekommr man ausreichend Son-
nenlichr oder n im mr Vitamin-D-
Präparate - uod zrn'ar während
des ganzenJahrcs-.\m besten den
Vitamin-D-Werr beim Hausarzt
bestimmen. Außerdem sollte man
jetzt noch mehr aufgesunde, un-
gesättigte Feme achren, etwa aus

Avocados, Olivenöl und fettem
Fisch wie Lachs, Makrele und
Hering. Gesämigte Fette und
Transfette erhöhen das Risiko für
Herzerkrankungen.'
D e r Lü b e ch er A I lgem einmediziner
Dr. Marc Stracke hat eine Praxis

für ganzheitliche Medizin und ist
Experte filr Mihronähr*ffi .

Die Widerstnniskraft
tlet' I{awt pusben

,,Lässt die Zellaktivität der Haut
nach, verliert sie nicht nur an
Straffheit und Elastizität, son-
dern auch an'§Tiderstandskraft
gegen Krankheiten. Spätestens in
der Menopause sieht und spürt
man das. Schuld sind vor allem
die Fibroblasten, sie sind wichtig
für die'§Tundheilung, bei Ent-
zündungen und beimAufbau des

Bindegewebes, weil sie Kollagen
produzieren. Mit jedem Jahr wer-
den sie ,faulef. Um die \fider-
standskraft der Haut zu erhalten,
muss man sie zu Aktivität zwiri-
gen, indem man sie zum Beispiel
ein bisschen ,ärgert', etwa mit
einem Needling (mikrofeine Ver-
letzungen der obersten Haut-
schicht mit einem Nadelroller),
durch eine Mesotherapie oder
Laserbehandlung beim Hautarzt.
Mit einer Retinolcreme funk-
tioniert das auch. Ich verwende
den ,Intense Retinol Complex'
von Creyan. Der'§7irkstoff darin
ist mit einem Prozent hoch do-
siert, aber weil er verkapselt ist,
verträgt meine Haut ihn gut. Er
hilft gegen oxidative Schäden,
z. B. durch UV-Licht, die die
Haut altern lassen, und er sorgt
für ein Abschilfern der oberen
Hautschicht. Das regt die Zell-
erneuerung an und hält die Fi-
broblasten fit."
D r. E lisa beth Zott- S ch u hmach ers

ist Dermatologin in München.
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,,Kinder tun es, die meisren Tiere
sowieso, nur *,ir Envachsenen
haben es irgendü.ie verlernt: das
Recken und Strecken nach dem
Aufstehen. Dabei sollte man es
jeden Morgen tun, damit die elas_
tischen Fasern im Fasziengewebe
beweglich bleiben. Ich starte des-
h.alb routinemäßig mit diesen
Ubungen in den Tag: ein kurzes
\flarm-up mir dem Hampelmann
oder ein paar Kniebeug..r, d"n,
schulrerbreit auf eine Matte stel_
Ien, langsam vornüberbeugen, die
Fußfesseln greifen und die Knie
durchdrücken, bis man Zug auf
der Rückseite spürt. Die position
30 bis 45 Sekunden halten, Iang-
sam aufrichten. Anschließend dle
Hände links und rechts oberhalb
des Pos auf die Beckenrückseite
Iegen. Nun langsam mit dem
Oberkörper nach hinren fallen
lassen (keine Angst, die Hände
stützen), bis an der Vorderseite
Zugenrsrehr. Zum schluss*,ieder n
schulterbreir auIdie Matte srellen
und den Oberkörper etwa 20 Se_
kunden lang langsam nach Iinks
und rechts rotieien lassen, das
Becken bleibt dabei in der Ur_

i,-,';

sprungsposirion." :

Patricb Nehmzow ist Faszien- . -" '-

rherapeut und Leirer des
Faszienzentrums in Hamburg. i:,i 

-.

"fir *r psychische Gleichge_
wicht, für ein gutes Selbstbild räd
Selbstwertgefühl rate ich: Kon_
zenrrierr euch auf die guten Din-
ge, die ihr erreichr habt. Macht
euch das große Glück bewussr,
dass wir vermurlich die wirt_
scha[rlich erfolgreichsten und
friedlichsten Jahre erleben durf
ten, die es.ie gab. Freut euch über
dle Zeit in guter Gesundheit, die
vermurlich noch vor euch liegt.
Genießt die Lässigkeir, die i-hr
über dieJahre erworben habt und
die euch ierzr entspannrer ]eben
lässr. Verbündet euch mir anderen
Frauen, rraut euch was! Und für
ein gesundes Selbstbild: Hört auf
euch mit einem männlichen Blick
zu betrachten!"
Dr. Katharina Ohana lebt in
Milnchen, sie ist psychologin und
Philosophin.

,,Ab 50 sollten sich Frauen unbe-
dingt auf Osreoporose resren las-
sen, eine ganz gemeine Krankheit.
Aber wenn man frühzeitig han_
delt, kan_n man einiges da"g.g.n
tun. Auch Impfungen sind wich_
tig, etwa gegen Gürtelrose*. Und
schließlich: in Bewegung bleiben.
Sport machen, denn Mobilitär be-
deutet Lebensqualität.,.
Dr. Jürgen B/udau ist Facharzt
fiir Innere Medizin mit tler
Zusatzbezeichnung Geriatrie und
Chefarzt der Geriatrie an
der Ashlepios Kti;il? in Lich.
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