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nsere Zellen teilen sich im Alter nicht mehr so stark wie in

einem jungen Organismus. Ein gut sichtbares Beispiel ist

die verlangsamte Wundheilung bei &lteren Menschen.
»Seneszenz"“ nennt man diesen Verlust an Zell- und Organfunkti-
on, der sich mit zunehmendem Alter auf unterschiedlichste Weise
bemerkbar macht. Das schliefit u.a. folgende Merkmale ein:
¢ Die Funktionalitdt der Mitochondrien, unserer Zellkraftwer-
ke, nimmt ab. Damit steht weniger Energie zur Verfiigung,
gleichzeitig nimmt der oxidative Stress zu. Auch die Autopha-
gie-Prozesse werden weniger. Das sind Recyclingprozesse in-
nerhalb der Zelle, die defekte Strukturen abbauen und einer
Wiederverwertung zufiihren.
¢ Es kommt zur Inmunseneszenz: Deshalb wird man im Alter
anfilliger fiir Infekte und es kommt zur Reaktivierung von Vi-
ren (z.B. Giirtelrose und andere Herpesviren). Auch die immu-
nologische Uberwachung lisst nach; dadurch steigt das Risiko
fiir Tumorerkrankungen. Die Wahrscheinlichkeit chronische
Entziindungen zu entwickeln (,,Inflammaging“), nimmt zu.
« Das Mikrobiom nimmt in seiner Diversitdt ab, d.h. unser
Darm verliert seine , Artenvielfalt” Dadurch haben pathogene
Keime eine bessere Chance zur Ansiedlung, die Darmbarriere-
funktion wird schwicher, Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
nehmen zu und die Leber wird stirker belastet.
o Der Nachtschlaf wird schlechter, die psychische Belastungsfa-
higkeit geringer, Stresstoleranz und Leistungsvermdgen sinken.
¢ Hormonellen Verinderungen, v.a. sinkende Melatonin-,
Wachstumshormon- und Geschlechtshormonspiegel, spielen
eine Rolle beim Alterungsprozess.
Kann diese physiologisch natiirliche Spirale der Seneszenz hin-
ausgezogert werden? Welche Mdglichkeiten bietet die Natur-
heilkunde?

Das Zauberwort fiir die Verldngerung der Lebensspanne heifSt
kalorische Restriktion. Reduziert werden Kohlenhydrate und
gesdttigte Fette. Die durchschnittliche Kalorienzufuhr kann
dabei auf 1200 bis 1500 kcal téglich heruntergefahren werden.
Nicht reduziert werden sollen:

- Eiweifle: Im Alter werden eher mehr Eiweifle gebraucht (1,0
bis 1,5 g pro kg Koérpergewicht)

-> Ballaststoffe: Sie dienen u.a. der Erndhrung der Darmflora
(30 g pro Tag werden empfohlen)
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- Mikronihrstoffe: Hier sollte mindestens den Empfehlun-
gen der ,DACH"“ gefolgt werden. Die doppelte Dosis davon ist
niitzlich und auf keinen Fall schidlich.

- ,,Gute“ Fette: Olivensl und Ole mit hohem Anteil an Ome-
ga-3 Fettsduren (z.B. Leinol, Walnussél, fetter Meeresfisch)
Durch eine verringerte Zufuhr von Kohlenhydraten und gesét-
tigten Fetten und ausreichender Zufuhr von Vitalstoffen, ver-
bessert sich die Energieausbeute in den Mitochondrien. Die
gedrosselte Kalorienzufuhr verringert auch den oxidativen
Stress, was sich ebenfalls positiv auf die Energiegewinnung
auswirkt.

-> Fastenkuren, ein bis zweimal pro Jahr fiir jeweils 5 bis 7
Tage, stimulieren zusitzlich die zelluldren Recycling-Prozesse
(Autophagie). Dabei werden funktionsuntiichtige Mitochond-
rien ausgemustert und die Bildung neuer Mitochondrien sti-
muliert. Fasten ist ein physiologischer Prozess: In der Mensch-
heitsgeschichte gab es nicht immer ausreichend Nahrung. Wir
sind evolutionir ans Hungern angepasst. Die positiven, selbst-
erneuernden Effekte des Fastens konnen durch Spermidin ver-
starkt werden. Spermidin ist z.B. in Weizenkeimen enthalten,
die man ins tigliche Miisli mischen kann. Wahrend des Fas-
tens und der Zeit danach empfiehlt sich eine Spermidin-Kur
(1,5 - 3 mg Spermidin téglich fiir 1 bis 2 Monate).

Ausdauertraining starkt Herz und Kreislauf und wirkt Stoff-
wechselerkrankungen (Fettleber, Diabetes und metaboli-
schem Syndrom) entgegen. Krafttraining hilft gegen Muskel-
schwund und Knochenverlust (Osteoporose) und verstérkt die
Ausschiittung von Wachstumshormonen, was die néchtlich
stattfindenden Regenerationsvorgéinge einleitet.

Die Aktivitdt von Enzymen nimmt im Alter ab und die Affinitat
(Bindungsfihigkeit) fiir ihre Kofaktoren sinkt. Dies hat Einfluss
auf Gedidchtnisfunktionen, das Herz-Kreislauf-System, die
Muskulatur und die Sinnesorgane (Risikofaktoren fiir Schwer-
horigkeit und Sehstérungen). Deshalb sollten gerade Senioren
auf die Zufuhr von ausreichenden Mengen von Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen sowie Antioxidantien
achten. Neben einer gesunden Erndhrung kénnen mit zuneh-
mendem Alter Supplemente von Vorteil sein. So sind B-Vita-



FUR EINEN BESSEREN
SCHLAF, TROPFEN ZUM
SELBERMACHEN

¢ ,Schlafpflanzen“-Mischung aus der Apotheke
(z.B.je 5 g Hopfenbliten, Johanniskraut, Melissen-
kraut, Passionsblumenkraut und Baldrianwurzel)
e Marmeladenglas zur Halfte mit der Krauter-
Mischung befllen, mit hochprozentigem Alkohol
(Doppelkorn oder Wodka) tibergieRen. Das volle
Glas verschlieBen.

¢ 2 bis 3 Wochen ziehen lassen (gelegentlich
schitteln). Danach die Alkohol-Kriuter-
Mischung abseihen und den Alkoholauszug

in eine dunkle Tropfflasche fillen.

e Vor dem Schlafengehen 5 Tropfen ca. 30 Sekun-
den Uber die Mundschleimhaut einziehen lassen,
dann schlucken. Bei Bedarf nachts nochmal
wiederholen.
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mine, Magnesium und Coenzym Q10 wichtig fiir den Erhalt
der Mitochondrienfunktion.

Bei der Energiegewinnung in den Mitochondrien fallen immer
auch Sauerstoffradikale an, die den sogenannten oxidativen
Stress erzeugen. Sie wirken wie Granaten, die zelluldre Struk-
turen (Erbinformation, Zellmembranen, Eiweifle) und auch
die extrazelluldre Matrix zerstéren konnen. Dagegen helfen
Antioxidantien, die die schidlichen Sauerstoffradikale abfan-
gen und unschédlich machen. Zu den antioxidativ wirkenden
Vitalstoffen gehoren die Vitamine A, C und E und die Spuren-
elemente Zink, Selen, Eisen, Kupfer und Mangan. Die stérks-
ten korpereigenen Antioxidantien sind das Schlafthormon
Melatonin und Glutathion, das durch die Einnahme von NAC
(N-Acetyl-Cystein) laufend neu bereitgestellt werden kann.
Auch die ,,Phytamine“ (Polyphenole aus dem Pflanzenreich)
und hier v.a. Resveratrol und Pterostilben sind potente Anti-
oxidantien. Sie kommen in erster Linien in blauen und roten
Beeren und in roten Trauben vor.

Neben den Antioxidantien spielen Vitamin D und der Vitalpilz
Reishi als Inmunmodulator gegen die Inmunseneszenz eine
wesentliche Rolle. Vitamin D wirkt in Kombination mit Vita-
min K auch Osteoporose entgegen und stabilisiert das Herz-
Kreislauf-System. Reishi gilt in China als ,Pilz der Unsterblich-
keit“ und wird dort seit {iber 4.000 Jahren als Langlebigkeit
forderndes Tonikum geschatzt. Er ist nicht nur ein Immunmo-
dulator, sondern auch ein Hormonmodulator und unterstiitzt
alle Organsysteme. Sind bereits chronische Entziindungen
nachgewiesen, sollten diese mit Curcuma (Curcumin) oder
Weihrauch (Boswelliasdure) saniert werden.

70 bis 80 % unseres Immunsystems sitzen im Darm. Die Darm-
flora, das Mikrobiom, ist das Trainingslager fiir unsere Immun-
zellen. AufSerdem ist sie mitverantwortlich fiir die Darmfunktion
und tragt zum Hormonausgleich bei. Die kurmafiige oder auch
regelmifiige Einnahme von Probiotika zusammen mit Pribio-
tika unterstiitzt unseren Organismus damit auf vielfaltige Weise.

Guter Schlaf

Mit zunehmendem Alter nimmt oft die Schlafqualitit ab. Aber
gerade jetzt wiére ausreichender, erholsamer Schlaf wichtig,
um die nédchtliche Regeneration zu gewihrleisten. Hier kon-
nen Heilpflanzen unterstiitzen:

Baldrian, Hopfen, Lavendel, Melisse, Passionsblume und
Johanniskraut wirken beruhigend auf die Psyche, stellen das
néchtliche ,Hirnen“ ab, stirken den Parasympathikus (jener
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Anteil des Nervensystems, der fiir ruhige Organfunktion und
Regeneration zustdndig ist) und sorgen damit fiir einen ent-
spannten Schlaf. Es gibt zahlreiche Kombinationsméglichkei-
ten und Darreichungsformen dieser ,Schlafpflanzen (Kap-
seln, Tinkturen, Tee etc.).

Die Vitalpilze Reishi und Hericium wirken neuroprotektiv und
kénnen, abends eingenommen, ebenfalls die Schlafqualitédt
verbessern. Aus dem Vitalstoffbereich bietet sich 5-HTP (5-Hy-
droxy-Tryptophan) an. Es ist die Vorstufe des Serotonins, unse-
res ,,Gliickshormons’, das nachts in Melatonin, unser Schlaf-
hormon, umgewandelt wird. Auch Melatonin selbst kann eine
halbe Stunde vor dem Schlafengehen eingenommen werden.

Natirlicher Hormonausgleich

Geschlechtshormone haben neben ihren Wirkungen auf die
Reproduktionsorgane auch extragenitale Wirkungen, die un-
sere Organe vor degenerativen Verdnderungen schiitzen. Des-
halb macht ein Hormonausgleich ab der Menopause / Andro-
pause Sinn. Grundsétzlich gibt es hier zwei Moglichkeiten, die
auch miteinander kombiniert werden kénnen:
Bioidentischen Hormone

Sie werden synthetisch hergestellt und haben die gleiche Mo-
lekularstruktur wie unsere kérpereigenen Hormone. Ihre Wir-
kung setzt sofort ein. Sie sind verschreibungspflichtig und ab
der Potenz D4 apothekenpflichtig.

yHormonpflanzen“ und ,,Hormonpilze“

Diese greifen regulatorisch in den Hormonhaushalt ein. Die Wir-

kung setzt nach ca. 3-4 Wochen ein, hilt dafiir aber langer an.
Ein natiirlicher Hormonausgleich ist eine individuelle Angele-
genheit und sollte von einem darin versierten Therapeuten an-
geleitet und begleitet werden. Fiir eine Selbstmedikation ist er
nicht geeignet.

Jahrtausende hat man nach ihm gesucht, den Stein der Weisen
fiir die ewige Jugend. Bislang erfolglos. Wie Sie hier gelesen ha-
ben, gibt es dennoch eine Vielzahl von Moglichkeiten in seine
Gesundheit zu investieren, um die Freiheiten, die der 3. Lebens-
abschnitt uns bietet, in vollen Ziigen zu geniefien. |
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