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Von Proteinen bis Thymian

lrennung -
war es wirklich

die richfige
Entscheidung?
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Gesundheit

Ab in die Fluten! Schwimmen hdalt fit, stérkt das Herz, lindert Riicken- und Gelenkprobleme
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Morgens den Hampel-
mann machen und
dann Kaffee trinken —
was Experten raten

PROTOKOLLE Marie-Luise Wenzlawski

,Frither hat man vor zu viel Kaf-
fee gewarnt, heute weiff man aus
Studien, dass er der Gesundheit
guttut. Ich trinke zwei bis fiinf
Tassen am Tag, das ist optimal.
Er schiitzt z. B. vor Arterienver-
kalkung, senkt das Diabetesrisi-
ko und ist super fiirs Gehirn:
Kaffee hilft, die geistige Leis-
tungsfihigkeit bis ins hohe Alter
besser zu erhalten, senkt das Alz-
heimer- und Parkinsonrisiko. Fiir
Letzteres ist der Inhaltsstoff Phe-
nylindane verantwortlich, der
beim Roésten entsteht. Je dunkler
die Bohnen, desto mehr steckt
drin. Wer hohen Blutdruck hat,
trinkt koffeinfreien Kaffee, der

hat nahezu denselben Effekt.
Und die Chlorogensiure darin
fordert das Wachstum niitzlicher
Bakterien im Mikrobiom. Sorten
wie Robusta enthalten viel da-
von.”

Die Ernéihrungsmedizinerin

Prof: Michaela Axt-Gader-

mann lehrt Integrative
Gesundheitsforderung an der
Hochschule Coburg.

Wiirde man Erkilcungen und
Husten nur dann mit Antibiotika
behandeln, wenn es wirklich not-
wendig ist, hitten wir wahrschein-
lich weniger Resistenzen. Sie kon-
nen sich u. a. entwickeln, wenn b
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Antibiotika zu hiufig eingesetzt
werden. Eine Untersuchung hat
gezeigt, dass sich deren Verschrei-
bungen deutlich verringern lassen,
wenn vorher pflanzliche Priparate
verwendet wurden. Unter den
Hustenlosern beispielsweise war
der Effekt bei Thymiankraut-
extrakt als Monopriparat (z. B.
JAspecton Hustentropfen’) am deut-
lichsten. Das ist ein effektiver, ver-
triglicher Wirkstoff, den wir viel
stirker nutzen sollten. Ich selbst
habe Thymian schon als Kind be-
kommen, wenn ich Husten hatte.
Prof- Dietrich Grinemeyer ist
Autor, Arzt und Wissenschafiler.

»Sozial aktiv zu bleiben und Kon-
takte zu pflegen ist mindestens so
wichtig wie regelmifSiger Sport
und eine gesunde Ernihrung:
Wird das Gehirn nicht gefordert,
baut es ab, dhnlich wie ein Mus-
kel. Viele denken, Alzheimer und
Demenz bekime 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
frith einsetzen. Es gibt eine Sub-
stanz, die offensichtlich geeignet
ist, Alzheimer vorzubeugen: Sper-
midin. Ich nehme jeden Tag 2,5
Gramm. Als sogenannter Auto-
phagie-Booster hilft das Nah-
rungserginzungsmittel dabei,
molekularen Miill an den Zellen
im Gehirn abzubauen. Bei der
Alzheimer-Demenz sammeln sich
diese Ablagerungen, die Beta-
Amyloid-Plaques, zwischen den
Nervenzellen.“

Prof. Bernd Kleine-Gunk

ist Gyniikologe und Experte

Siir Préivention und Anti-Aging-
Medizin.
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»Mit Beginn der Menopause wer-
den Proteins i - hriger, die
in hochwers . Fisch oder
Fleisch. KZs=. Halsenfriichten,
Niissen © Samen enthalten
sind. Si i= Muskelmas-
se, kurbe =n Stotdwechsel an
und sitt . Und fir die Kno-
chengesun otigt der Kor-

iche Lebens-
s Blatrgemiise,
er Paraniisse
1 Vicamin D. Es
Calcium aufzu-

bekommt mzn zusreichend Son-
nenlicht oder nimmzt Vitamin-D-
Priparate — und zwar wihrend

des ganzen Jahres. Am besten den
Vitamin-D-Wert beim Hausarzt
bestimmen. Aufferdem sollte man
jetzt noch mehr auf gesunde, un-
gesittigte Fette achten, etwa aus
Avocados, Olivendl und fettem
Fisch wie Lachs, Makrele und
Hering. Gesirttigte Fette und
Transfette erhohen das Risiko fiir
Herzerkrankungen.®

Der Liibecker Allgemeinmediziner
Dr. Marc Stracke hat eine Praxis

[iir ganzheitliche Medizin und ist
Experte fiir Mikronibrstoffe.

,Lisst die Zellaktivitit der Haut
nach, verliert sie nicht nur an
Straffheit und Elastizitit, son-
dern auch an Widerstandskraft
gegen Krankheiten. Spitestens in
der Menopause sieht und spiirt
man das. Schuld sind vor allem

die Fibroblasten, sie sind wichtig
fir die Wundheilung, bei Ent-

ziindungen und beim Aufbau des

Bindegewebes, weil sie Kollagen
produzieren. Mit jedem Jahr wer-
den sie ,fauler. Um die Wider-
standskraft der Haut zu erhalten,
muss man sie zu Aktivitit zwin-
gen, indem man sie zum Beispiel
ein bisschen ,irgert’, 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 Wirkstoff darin
ist mit einem Prozent hoch do-
siert, aber weil er verkapselt ist,
vertrdgt meine Haut ihn gut. Er
hilft gegen oxidative Schiden,
z.B. durch UV-Licht, die die
Haut altern lassen, und er sorgt
fiir ein Abschilfern der oberen
Hautschicht. Das regt die Zell-
erneuerung an und hilt die Fi-
broblasten fit.“

Dr. Elisabeth Zott-Schuhmachers
ist Dermatologin in Miinchen.
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»Kinder tun es, die meisten Tiere
sowieso, nur wir Erwachsenen
haben es irgendwie verlernt: dasg
Recken und Strecken nach dem
Aufstehen. Dabej sollte man es
jeden Morgen tun, damit die elas-
tischen Fasern im Fasziengewebe
beweglich bleiben. Ich starte des-
halb routinemiflig mit diesen
Ubungen in den Tag: ein kurzes
Warm-up mit dem Hampelmann
oder ein paar Kniebeugen, dann
schulterbreit auf eine Matte stel-
len, langsam vornﬁberbeugen, die
Fufdfesseln greifen und die Knie
durchdriicken, bis man Zug auf
der Riickseite spiirt. Die Position
30 bis 45 Sekunden halten, lang-
sam aufrichten. Anschliefend die
Hinde links und rechts oberhalb
des Pos auf die Beckenriickseite
legen. Nun langsam mit dem
Oberkérper nach hinten fallen
lassen (keine Angst, die Hinde
stiitzen), bis an der Vorderseite
Zugentsteht. Zum Schluss wieder
schulterbreit auf die Matte stellen
und den Oberkérper etwa 20 Se-
kunden lang langsam nach links
und rechts rotieren lassen, das
Becken bleibt dabei in der Ur-
sprungsposition.*

Patrick Nehmzow ist Faszien-
therapeut und Leiter des
Faszienzentrums in Hamburg.

»Nach dem
Aufstehen: recken
und strecken*

“Die Stiindige Impfkommission empfiehlt die Impfung mit dem Impfstoff Shingrix
ab 60 Jahren, bei Vorerkrankungen wie z. B. Digberes mellitus ab 50 Jahren.

»Flir das psychische Gleichge-
wiche, fiir ein gutes Selbstbild und
Selbstwertgefiihl rate ich: Kon-
zentriert euch auf die guten Din-
ge, die ihr erreicht habt. Mache
euch das grofSe Gliick bewusst,
dass wir vermutlich die wirt
schaftlich erfolgreichsten und
friedlichsten Jahre erleben durf
ten, die es je gab. Freut euch iiber
die Zeit in guter Gesundheit, die
vermutlich noch vor euch liegt.
Genieft die Lissigkeit, die ihr
iiber die Jahre erworben habt und
die euch jetzt entspannter leben
lisst. Verbiindet euch mit anderen
Frauen, traut euch was! Und fiir
ein gesundes Selbstbild: Hort auf,
euch mit einem ménnlichen Blick
zu betrachten!*

Dr. Katharina Ohana lebt in
Miinchen, sie ist Psychologin und
Philosophin.

»Ab 50 sollten sich Frauen unbe-
dingt auf Osteoporose testen las-
sen, eine ganz gemeine Krankheit,
Aber wenn man frithzeitig han-
delt, kann man einiges dagegen
tun. Auch Impfungen sind wich-
tig, etwa gegen Giirtelrose*, Und
schlieflich: in Bewegung bleiben,
Sport machen, denn Mobilitiit be-
deutet Lebensqualitit.«

Dr. Jiirgen Bludau ist Facharzr
Jiir Innere Medizin mit der
Zusatzbezeichnung Geriatrie und
Chefarzt der Geriatrie an

der Asklepios Klinitk in Lich.
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