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“Beipackzettel”

Der Vortrag dient der Information, er stellt keine
,<Anweisungen‘ dar

Die Thematiken ,Ernahrung“, ,Epigenetik”, ,mentale
Gesundheit“ und ,,Biochemie des Alterns“ sind viel zu
komplex fur nur einen Vortrag

Alle Empfehlungen beziehen sich auf durchschnittliche
gesunde Menschen

Keine Lebensmittel verwenden, gegen die eine Allergie
besteht!
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Die biologische Uhr

Durchschnittliche Lebenserwartung (Populationsstudien):

Die durchschnittliche Zahl der Jahre, die ein Mensch in
einer best. Population tatsachlich lebt. In den
Industrielandern von rund 45 Jahren (um 1900) auf heute
etwa 75 Jahre erhoht.

Lebensspanne (Biologische Studien):

Die maximale Anzahl von Jahren, die ein Mensch leben

kann.

... Und wie alt konnen wir daher werden?
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Immer alter

Durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland bei der Geburt in Jahren 83,4

81,2 82,8 Jahre

79,3
80 Jahre 76,9
73,8
Frauen s 77,7 78,6
68,5 75,4
70 72,9
62,8 57 4 70,2
66,9 °/s
60 >8,8 64,6
50 56,0 Lesebeispiel:
- Ein Madchen, das im Zeitraum 2018 bis
-
38,5 2020 geboren wurde, hatte zum Zeitpunkt
40 ihrer Geburt im Durchschnitt eine Lebens-
erwartung von 83,4 Jahren.
y 35,6 37,2

1871/ 1881/ 1891/ 1901/ 1910/ 1924/ 1932/ 1949/ 1960/ 1970/ 1980/ 1990/ 2000/ 2010/ 2018/
81 9 1900 10 N 26 34 51 62 72 82 92 02 12 20 Q

von 1871 bis 1932 Deutsches Reich; von 1949 bis 1980 nur Westdeutschland
Quelle: Statistisches Bundesamt (2021) © Globus |015003




Altern und Verschlei
> Programm-Theorien

> VerschleiRtheorien

> Modell Fehlerkatastrophe |

> ,,Freie Radikale“-Theorie

> Evolutionare Theorie

Hans Baldung Grien:

> Umwelt und ZUfa" Die drei Lebensalter
und der Tod, 1510 <

> Kombination aus allem



Die Programmtheorie

Jede normale Zelle hat nur
eine begrenzte Zahl von
Teilungsmoglichkeiten (ca.
50 bis 100)

Programmtheorie:

Zellteilung bricht absichtlich ab,

unser Tod ist (vor-)programmiert |
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» Telomere: repetitive DNA Sequenz (Abschnitte sich
widerholender Einheiten/Basenpaare) am Ende der A
Chromosomen e

» Telomere schutzen Chromosomen an den Enden vor
einem Abbau der chromosomalen DNA

» Verkurzungsprozess steht in unmittelbarem
Zusammenhang mit dem Alterungsprozess
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Die Programm-Theorie

> Bei Geburt wird Telomerlange festgelegt

» Mediterrane Ernahrung hat direkte Einwirkung
auf Telomerlange und kann Altern entschleunigen

» Wichtige Bestandteile: Omega-3-Fettsauren,
sehr gute Fette/Ole, Antioxidantien

» Enzym Telomerase: Kann Telomer nach
Zellteilung wieder verlangern



Die Programmtheorie

Vorzeitiges Altern: Angeborener Telomerase-|=@
Mangel :
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,Freie Radikale“-Theorie

Fur Abwehrfunktion von Krankheitserregern und "3
Fremdsubstanzen sowie fur Regelprozesse: hochreaktive g
Sauerstoff- und Stickstoff-Verbindungen “ #

Kénnen auch kérpereigene Stoffe (Zellen, DNA) angreifen :

Die wichtigsten dieser ,,Radikale” sind Singulett-
Sauerstoff mit einem ungepaarten Elektron, \A L\
Wasserstoffperoxid (H,0,) sowie Hydroperoxid (R-O-OH) /= 4

Schutz durch Antioxidantien

Ungleichgewicht zw. Radikalen und Antioxidantien nennt
man oxidativer Stress (OS)




» 0OS zerstort Zellmembranen, Proteine und DNA im Zellkern
und in den Mitochondrien

] L
= Oxidation von LDL Blutfett — Arterienverkalkung TS

* Membran- und Enzymstorungen in den Mitochondrien
— verminderte Stoffwechselleistung

» Nachlassende Teilungsfahigkeit von Zellsystemen,
gestorte EiweiRstrukturen und abnehmende
mitochondriale Energie — mangelnde Heilungs- und
Erneuerungsfahigkeit

» Nachlassende Synthese (Hormone, Neurotransmitter,
Botenstoffe) — nachlassende Regulations- und
Abwehrfunktion des Organismus
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Entzindungen
(Rheuma, Allergie)

Psychische

Infektionen Belastungen

Diabetes

Urnwelteinflisse und
Ernghrungsmangel

Oxidativer Stress

Ischamie-
Reperfusion
Chemo- und

Strahlentherapie,
Chem. Medikamente

Tumaoren Katarakt Alterungsprozesse Arteriosklerose Immunschwachen '



Telomerasen ??

Lucas Cranach: Der Jungbrunnen, 1546
Fotale Stammzellen ??




Die einzigen wirklich sich unendlich
weiter teilenden Zellen in unserem
Korper (neben Stammzellen) sind
Krebszellen, und die bringen uns im
schlimmsten Fall um!

Lebensstil Krankheitserreger




Eine ungesunde, einseitige und nahrstoffarme Ernahrung
kann zu Ubergewicht und/oder kérperlichen sowie
psychischen Krankheiten fuhren.

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V.:
Keine allgemeine Definition fur eine gesunde Ernahrung!

Mindestens 1,5 Liter ungesufite Getranke (Tee, Wasser)
Unverarbeitete, naturbelassene, selbst gekochte
Lebensmittel.




Wie wichtig ist unsere Nahrung wirklich?

Weltweit ist demnach auf
ungesunde Ernahrung zuruckzufuhren. Die
gesundheitlichen Folgen zeigen sich laut der Statistik
vor allem in Form von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs und Diabetes.

A. Afshin et al., “Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2013; 2017: a
systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017,” The Lancet, vol. 393,
no. 10184

» In MaRen Essen: Gewicht (zu viel Fett, Kalorien)

» Richtig Essen: Aufnahme von Schadstoffen (Alkohol,
Nitrat, Nitrit, Nitrosamine, Benzpyrene) vermeiden

» Ausgewogen Essen: Mangelernahrung (zu wenig
Vitamine, lod, Antioxidantien ??)




Tiere

Normale Kost

Kalorienreduzierte Diat

Durchschnittlich Ma?qmal Durchschnittlich Ma>l<|mal |
. erreichtes . erreichtes
erreichtes Alter erreichtes Alter
Alter Alter
Einzeller [/ Tage 13 Tage 13 Tage 25 Tage
Wasserfloh 30 Tage 42 Tage 51 Tage 60 Tage
Spinne 50 Tage 100 Tage 90 Tage 139 Tage
Guppy 33 Monate 54 Monate 46 Monate 59 Monate
Laborratte 23 Monate 33 Monate 33 Monate 47 Monate
Mensch 75 Jahre 110 Jahre ? ?
In Ausnahmefallen hoher 1207

1207?
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Geert Boomgaard :
21. September 1768 — 3. Februar 1899 | Mann | o Miederlande !
110 Jahre und 135 Tage (40.311)

Margaret Ann Neve .
16. Mai 1792 — 4. Apnl 1903 Frau | sEim Vereinigtes Konigreich |
110 Jahre und 321 Tage (40.496) i

Louisa Thiers
2. Oktober 1814 — 17. Februar 1926 Frau | ®= Vereinigte Staaten
111 Jahre und 138 Tage (40.680)

i

Delina Filkins
4 Mai 1815 — 4. Dezember 1928 Frau | ®= Vereinigte Staaten
113 Jahre und 214 Tage (41.487)

Fannie Thomas
14. April 1867 — 22. Januar 1981 Frau | ®= Vereinigte Staaten
113 Jahre und 283 Tage (41.556)

Augusta Holtz
3. August 1871 — 21. Oktober 1986 Frau
115 Jahre und 79 Tage (42.082)

N [eutschland
== \/ereinigte Staaten

Jeanne Calment |
21. Februar 1675 — 4. August 1997 Frau | | J Frankreich
122 Jahre und 164 Tage (44.724)




HEALTHY EATING PYRAMID

Fats, Qils, & Sweets
USE SPARINGLY

Water - minimum
of 8 SERVINGS

'™ Milk, Yogurt,
— & Cheese
D Group

| 2-3 SERVINGS

Vegetahle
Group
3-5 SERVINGS
Fruit e
Group ' v o 4 Alcohol
j 2-4 SERVINGS — @ - in limited
& o b guantities

Weight control | “ * ‘ oy PR
4 m\. () a9 Trre Daily exercise

.r‘""'_""\,‘ "
@ Sleap 7-9 hours |

Meat, Poultry, Fish,
Dry Beans, Eggs,
& MNuts Group

2-3 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta
Group

6-11 SERVINGS




GESUNDE ALTERNATIVEN foodspring

Ersetze Ersetze
Ersetze Tortilla Schoko-
Reis Pudding
| mit
. #b mit % Chia-
Salat- ' Puddlng
¥ mit  Ersetze blattern Ersetze
: EJ"‘BIurr'uer'uku::uhl Butter Limonade (Egess
Ersetze == mit
Spaghetti |55 - A ”&'t i Infused
',T'i.t Ersetze Ersetze
ucchini-  Zucker Weizenme
Nudeln - Pancakes
| &
: mit
Datteln Protein
Pancakes




Wirkung auf Korper und Geist

Zu wenig Flussigkeit

» Trinken: Oft vernachlassigter Teil der Ernahrung
> Bereits geringe Austrocknung (Dehydration) kann zu
Beschwerden fuhren (Kopfschmerz, Kreislaufprobleme)

> Probleme mit Konzentration

» Erschopfung, Gereiztheit, weniger leistungsfahig

Bereits kleine Mengen an Wasser konnen Leistungsfahigkeit

beeinflussen! Eine Studie konnte zeigen, dass Kinder, die vor

einem Test 250 ml Wasser tranken, durchschnittlich bessere
Ergebnisse erzielten




Wirkung auf Korper und Geist

1. Pro-und Prabiotika

> Bei gestorter Darmflora — Probiotika (Milchsaurebakterien)
und Prabiotika (Ballaststoffe) konnen Darmflora wieder
aufbauen und ins Gleichgewicht bringen

» Gestorte Darmflora sorgt fur Unwohlsein, Infektanfalligkeit
und Allergien oder Hautproblemen

2. Bananen und Aprikosen

» Reich an Aminosaure Tryptophan — Vorbeugung von
Schlafstorungen, Konzentrationsschwache, Appetitlosigkeit,
Gereiztheit)

3. Gemuse
» Reich an B-Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen

» In der Regel arm an Zucker

4. Vollkornprodukte
» komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe




Wirkung auf Korper und Geist

6. Nusse
> Viele einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren, sowie
Eiweill und zahlreiche Mineralstoffe und Spurenelemente
» Reich an Aminosaure Tryptophan

7. Beerenobst
> z.B. Blaubeeren, Himbeeren oder Erdbeeren
» Antioxidative Wirkung — Schutz vor Alltagsstress

8. Wassermelone
» Fatburner durch Aminosaure Citrullin
> kalorienarm (100 g enthalten ca. 25 Kalorien), regt den
Stoffwechsel an, hilft beim Muskelaufbau

9. Supplemente
» Vitamin D und Calcium (Osteoporose) und Folsaure (Anstieg
von Homocystein als kardiovaskularer Risikomarker)
» Nicotinamid-Mononukleotid (NMN) — Umwandlung in NAD+

10. Milder Stress
> Betatigung, Aufgabe, geistige Anforderung, soziale Aktivitat
» 7 h Schlaf




Was ist drin und dran: Gewurze

Pfeffer: Alkaloid Piperin, regt Stoffwechsel an, evtl.

antimikrobiell
Chili: Capsaicin, wirkt antibakteriell und fungizid

Cumin (Kreuzkummel): versch. Aldehyde, hilft bei der

Verdauung

Curcuma: Curcumin, hemmt Entzundungen

Ingwer: dtherische Ole, entziindungshemmend,

verdauungsfordernd

Allium (Zwiebel, Knoblauch): versch. Schwefel-

verbindungen, antimikrobiell

Koriander: dtherische Ole, stark verdauungsférdernd




Philosophisches zum Schluss

.........
e iy

Rein von der Anzahl
der Zellen her
betrachtet sind wir §
eigentlich nichts
weiter als eine Kolonie| >
von Darmbakterien
(Verhaltnis 10:1)
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