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WERDEN - DAFUR KANN
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GESUND IM ALTER

ie meisten Menschen haben mehr oder weniger diffuse Angste vor dem Altwerden,

denn sie verbinden damit kdrperliche und geistige Einschrankungen, ganz abgese-

hen von dem Verlust der hoch gepriesenen Jugend und Schénheit. Schreckensnach-

richten aus Seniorenheimen, in denen hilfsbedurftige alte Menschen mehr recht als
schlecht betreut werden, tun ihr Ubriges.

Die biologische Uhr tickt, dagegen kann man nicht viel tun, aber man hat doch einen entschei-
denden Einfluss darauf, wie man dieses Ticken erlebt bzw. gestaltet. Manches muss man zwar
hinnehmen, aber auf vielen Gebieten kann man auch gegensteuern und selbst etwas unterneh-
men, damit das Alterwerden kein Schreckgespenst wird, sondern eine Zeit der Reife und Ernte.

Dies umso mehr, da wir in einer Zeit leben, in der es
immer mehr alte Menschen geben wird. Achtzig oder
neunzig zu werden ist keine Seltenheit mehr, und es
gibt auch immer mehr Menschen, die die 100er-Marke
Uberschreiten. In nicht allzu ferner Zeit wird jeder Zwei-
te Gber 50 sein. Das ist zwar noch nicht alt, aber eben
auch nicht mehr jung, denn der Zenit des Lebens ist
schon Uberschritten. Das sind klare Zahlen, die deutlich
machen, dass sich unsere Gesellschaft in einem gravieren-
den demografischen Wandel befindet, der nicht langer
ignoriert werden kann. Deshalb ist es wichtiger denn je,
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das negative Bild von alten Menschen und
einer insgesamt Uberalterten Gesellschaft
abzulegen und eine positive Sicht auf die
Mdglichkeiten und Schénheiten des letz-
ten Lebensabschnittes zu gewinnen.

Das Altwerden
akzepitieren

Der erste Schritt in ein zufriedenes Al-
ter besteht zweifellos darin, das Alt-
werden in all seinen Facetten zu akzep-
tieren. Und zwar nicht als ein unver-
meidliches Ubel, sondern als einen Teil,
der zum Leben gehért. Und der, wie
jeder andere Lebensabschnitt auch,
seine Herausforderungen, aber auch
positiven Seiten hat. Die gesellschaftli-
che und individuelle Wertschatzung des
Alters ist die Basis flr eine gesunde Gesell-
schaft. Davon sind moderne Gesellschafts-
forscher Uberzeugt. Sie verweisen unter
anderem auf asiatische Lander, in denen
man alte Menschen nicht abschiebt, auch
wenn sie nicht mehr perfekt funktionie-
ren. Sondern sie vielmehr respektiert und
ihren Rat sucht, da man ihre Lebenserfah-
rung und Weisheit schatzt. Doch diese
Wertschatzung muss nicht nur auf gesell-
schaftlicher Ebene stattfinden, sondern
auch in jedem Menschen selbst.
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Altere nehmen’s
leichter

Wer eine positive Vorstellung vom eige-
nen Altwerden hat, profitiert davon nicht
nur auf psychischer, sondern auch auf
kérperlicher Ebene. Wissenschaftlichen
Studien zufolge haben optimistisch ge-
stimmte Menschen namlich ein geringe-
res Risiko fir bestimmte Krankheiten, so
zum Beispiel Herzkreislauferkrankungen,
die neben Krebs- und Demenzerkrankun-
gen in Deutschland mit an der Spitze der
Zivilisationskrankheiten stehen. AuBer-
dem liberstehen sie Krankheiten generell
besser und auch der Regenerationspro-
zess vollzieht sich schneller.

Aus einer Studie der US-amerikanischen
Yale University geht hervor, dass Men-
schen, die dem Alterwerden zuversichtlich
gegeniiberstehen, im Schnitt etwa sieben
Jahre langer leben als pessimistische zeit-
genossen. Offenbar stellt sich aber eine
gewisse Gelassenheit auch ganz von
selbst ein, ohne viel eigenes Zutun. Ein
Vergleich von Hirnscan-Aufnahmen al-
terer und jiingerer Menschen ergab,
dass die Amygdala, das Alarmzentrum
bzw. Angstzentrum im Gehirn, bei il-
teren Menschen weniger stark auf ne-
gative Dinge reagiert als bei Jiingeren.

Das erklart vielleicht, warum viele GroBel-
tern bei ihren Enkeln so beliebt sind. Sie
nehmen die Dinge ganz einfach leichter
und lassen auch mal alle Fiinfe gerade sein,
was jungen Eltern oft viel schwerer fallt.

Gehimntraining
muss sein

Je alter man wird, desto wahrscheinlicher
sind Gedéachtnisliicken, Konzentrations-
schwiche und verminderte Reaktionen,
die unter anderem mit dem Abnehmen
der Sehkraft bzw. des Hérvermdgens
einhergehen. Diese Tatsache erklart der
Leipziger Molekulargenetiker Professor
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Christoph Englert damit, dass die Kapa-
zitat des Gehirns, wie bei allen anderen
K&rperorganen auch, irgendwann unwei-
gerlich nachlasst. Bei den Uber 80-Jahrigen
ist dies vermehrt der Fall. Und genau in
diesem Alter setzen erfahrungsgeman
auch zunehmend Demenzerkrankungen
ein. Das gehdrt zu den unangenehmen
Tatsachen, die man akzeptieren muss.
Doch Alzheimer & Co. sind kein unent-
rinnbares Schicksal, denn es gibt auch
hochbetagte Menschen, die noch vollig
klar im Kopf sind. Auf jeden Fall aber muss
man in spateren Jahre sowohl die Denk-
fahigkeit als auch das Reaktionsvermébgen
systematisch trainieren und sich immer
wieder neuen Herausforderungen stellen.
Etwa indem man eine neue Sprache lernt,
ein Musikinstrument spielt, ein neues Hob-
by beginnt, schwierige Kreuzwortratsel
16st, Gedichte auswendig lernt oder sich
auf Reisen in unbekannte Gefilde begibt.
Auch ein regelmaBiges Bewegungspro-
gramm kann kleine Wunder bewirken.
Ein altes Gehirn lernt zwar langsa-
mer als ein junges, doch es kann nach
wie vor Verbindungen zwischen den
Nervenzellen herstellen und ist somit
lernfahig. Gliicklicherweise bildet das
Gehirn bei entsprechendem Training
noch bis ins hohe Alter neue Neuronen.

Alter und kein
bisschen weise?

Ursula M. Staudinger, Professorin fur
Psychologie und international fihrende
Altersforscherin, die unter anderem am
Aging Center der Columbia University in
New York tatig ist, untersucht die Poten-
ziale des Alterns. Sie hat sich auch intensiv
mit der Frage beschaftigt, ob das Alter au-
tomatisch weise macht. Das scheint nicht
der Fall zu sein, denn sie ist der Ansicht,
dass das kalendarische Altern allein keinen
Zuwachs an Lebenseinsichten garantiert.

Man wird also nicht einfach alt und
weise, sondern muss fir die Weisheit
etwas tun. Dazu gehéren insbesondere
eine lebenslange Offenheit fur Neues
und vor allem auch die Fahigkeit, alte
Erkenntnisse zu hinterfragen und sie,
falls nétig, durch neue zu ersetzen.

Die Voraussetzung dafr ist, dass die so
genannte fluide Intelligenz im Alter weni-
ger wird, und dadurch die Fahigkeit, alte
Einsichten und neue Erfahrungen sinnvoll
zu verkniipfen, schwerer féllt. Einen Trost
weiB sie aber zu geben: ,In jedem Fall ge-
winnt man mit den Jahren an Wissen und
Erfahrung hinzu. Das erlaubt uns Defizite
in der schnelligkeit des Denkens unter
normalen Bedingungen auszugleichen."

TELOMERE
ALS ALTERS-
BAROMETER

Der Alterungsprozess der
Zellen ist von vielen Fakto-
ren abhangig, so auch von

den sogenannten Telomeren.
Mit jeder zellteilung — und in
einem langen Leben gibt es
unendlich viele - verkiirzen
sich die Endstiicke (Telome-
re) der Chromosomen, in
denen das Erbgut verpackt
ist. Forscher haben verkiirzte
Telomere in Verbindung mit
vielen altersbedingten Krank-
heiten gebracht. Tatsachlich
ergab eine Langzeitstudie,
dass 60-Jahrige mit langen
Telomeren im Schnitt mehr
Lebensjahre vor sich haben
als Gleichaltrige mit kurzen
Endstilicken.

Die deutsche
Psychologin
und Alters-
forscherin,
Professor
Ursula
Staudinger
untersucht die
Madglichkeiten
des Alterns

GESUND IM ALTER

In Rente gehen -
und was dann?

Wann ist man eigentlich alt? Laut Definiti-
on der Weltgesundheitsorganisation WHO
ist man ab 65 Jahren, also mit Beginn des
Rentenalters, alt. Naturlich handelt es sich
dabei nur um eine Definition und keine
allgemeingultige Realitat, denn die heuti-
gen 65-Jahrigen sind meist noch ziemlich
fit und fuhlen sich junger als ihr biologi-
sches Alter tatsachlich ist. Dennoch ist der
Ubergang ins Rentenalter ein markanter
Schnitt auf dem Lebensweg.

Ganz gleich, ob man dem Rentenbeginn
entgegenfiebert oder lieber noch weiter-
arbeiten warde, vielleicht auch weil man
vielleicht Angst davor hat, nicht mehr ge-
braucht zu werden.

Wichtig ist, sich auf diesen Lebensab-
schnitt gut vorzubereiten und sich schon
vorher Gedanken dartiber zu machen, wie
das ,Leben danach” aussehen kdnnte. Denn
mit 66 fangt das Leben bekanntlich erst an!
Leben Sie mehr denn je im Hier und Jetzt
und seien Sie neugierig auf das, was
lhnen jeder Augenblick schenkt. Dann
wird die noch verbleibende Lebenszeit
umso intensiver und kostbarer.

Strategien flr einen
gelungenen Ubergang

Rollenbilder Uberpriifen: Machen Sie sich
klar, was Ihr bisheriges Leben ausgemacht
hat. Was war wichtig fiir Sie? Woher haben
Sie Ihren Selbstwert bezogen? Wie haben
Sie sich selbst gesehen? Und wie wollen
Sie sich in Zukunft sehen?

Gefilhle zulassen: Ambivalente Gefiih-
le sind in dieser Situation véllig hormal.
Unterdriicken Sie Ihre Emotionen nicht,
sondern lassen Sie sie zu und setzen Sie
sich bewusst damit auseinander.

Gelassen bleiben: Lassen Sie alle Funfe
nun auch mal gerade sein. Uben Sie sich in
Gelassenheit und lassen Sie sich nicht dran-
gen. Auch von sich selbst nicht. Denn es
besteht jetzt die Gefahrin einen ruhelosen
Aktivismus zu verfallen. Tun Sie es nicht,
sondern genieBen Sie die neue Situation
erst einmal.
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MAN DARF NIE DEN
MUT VERLIEREN

,Alter werden ist nicht schwer, alt sein da-
gegen manchmal sehr*, sagt die 94-jahrige
Seniorin Asta Eigner. Namlich dann, wenn
der Kérper nicht mehr so mitspielt wie
friher. Mehrere Herzoperationen hat sie
schon hinter sich und ist auch dem Tod
schon von der Schippe gesprungen. Trotz-
dem wirkt Asta Eigner erstaunlich frisch
und lebensfroh. Sie kann den meisten
Tagen noch etwas Schénes abgewinnen.
Und so gestaltet sie auch ihr Leben in
dem Seniorenheim, in dem sie seit mehr
als 15 Jahren lebt und sich gut aufgeho-
ben flhlt, so angenehm wie moglich. Asta
Eigners Lebensmotto lautet: Man darf nie
den Humor und die Lebensfreude verlie-
ren. Nach dieser
Devise lebt sie heute noch.
Was sie innerlich jung gehalten hat?
Die Arbeit und die Liebe. Beides hat in
ihrem Leben eine groBe Rolle gespielt.
Trotz schwieriger Lebensumstande in
inrer Jugend, dazu gehoérte die abenteu-
erliche Flucht aus Pommern im letzten
Kriegsjahr, 1945, hat sie etwas aus ihrem
Leben gemacht. Lange Jahre arbeitete sie
in einer Bank, spater hat sie viele Jahre
selbststandig ein Hotel gefuhrt.

Da Asta Eigner mit den Héhen und
Tiefen des Lebens von jeher gut umge-
hen konnte und immer den Blick flrs
Wesentliche behielt, meistert sie auch
ihre jetzige Situation als Hochbetagte im
Seniorenheim ohne gréBere Probleme.

Auf die Frage, wie man gut alt werden
kann, meint sie im RUckblick: ,iIndem
man fur andere da ist und sich nltzlich
macht.” Asta Eigner, die ein knappes
Jahrhundert erlebt hat, klagt nicht Uber
ihr Alter, sie akzeptiert, dass ihre Lebens-
zeit nur noch begrenzt ist. Und sie nimmt
jeden Tag, wie er kommt, und versucht
das Beste daraus zu machen. Was sie im
RUckblick vielleicht anders machen wr-
de? Noch mutiger leben und noch mehr
Neues ausprobieren!
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~Schwierige Lebensumstdnde
gut gemeistert zu haben,
macht im Alter zufrieden”,
sagt die 94-jahrige Asta Eigner

Ressourcen entdecken: Was
wollten Sie immer schon tun und
haben es doch nicht gemacht?
Finden Sie heraus, was in lhnen
steckt. Verlassen Sie die gewohn-
ten Pfade und probieren Sie et-
was Neues aus.

Ziele formulieren: Setzen Sie
sich zZiele! Denn einfach nur in
den Tag hineinzuleben macht
nicht zufrieden. Machen Sie einen
Plan fUr Ihre kurz- und langfristi-
gen Ziele und hangen Sie ihn am
besten gut sichtbar auf.

Magische Orte
der Langlebigkeit

Wer die japanische Insel Okinawa
besucht, wird dort auf viele Hun-
dertjanhrige treffen. Denn auf Oki-
nawa leben mehr 100-Jahrige als
anderswo auf der Welt. Uber 700
von insgesamt 1,3 Millionen Men-
schen sind dort Uber 100 Jahre
alt, 90 Prozent davon sind Frauen.
Das Besondere an den Alten von
Okinawa ist, dass sie trotz ihres
hohen Alters noch geistig rege
und kérperlich aktiv sind. Sie sind
erstaunlich gesund, gehen ihren
gewohnten Tatigkeiten nach, ar-
beiten auf dem Feld, versorgen
ihre Tiere, fangen Fische. Von ei-
nem klassischen Rentnerdasein
also keine Spur.

Eine wissenschaftliche Studie
Uber die Hundertjahrigen in Oki-
nawa brachte zum Vorschein,
dass sich in den Arterien der
Hochbetagten nahezu keine Ab-
lagerungen fanden. Der Choleste-
rin- und Homocystein-Spiegel ist
im Vergleich zu alten Menschen in
den westlichen Landern extrem
niedrig. Herzinfarkte und Schlag-
anfalle sind eine Seltenheit. Auch
Zivilisationskrankheiten wie
Krebs, Demenz, Osteoporose sind
auf der ,Insel der Unsterblichen”
weitgehend unbekannt.

Was ist das Geheimnis
der Methusalems?

Ganzsicher gehéren die Erndhrung und ein
ausgeglichener Lebensstil dazu. Die Men-
schen auf Okinawa ernahren sich gesund
und nehmen vorwiegend kalorienarme
Lebensmittel wie Brokkoli, Spinat, Algen
und vor allem auch eine vitamin- und mi-
neralstoffreiche Gurke namens ,Goya“ zu
sich, die als besonderes Gesundheitselixier
gilt. Fleisch wird kaum verzehrt, gesunde
EiweiBlieferanten sind Fisch und Tofu. Ein
Insider-Tipp der Inselbewohner lautet:
Man soll sich nie ganz satt essen. Es
solite immer noch ein bisschen Platz
im Magen sein, dann hat man richtig
gegessen. Genussmittel wie Alkohol
und Nikotin sind verpont. Und natiir-
lich steht regelmaBige Bewegung auf
dem Tagesplan der Senioren.

Viele hochbetagte Manner Uben Kara-
te, umin Form zu bleiben, wahrend viele
der Superseniorinnen sich mit Tanzen und
Trommeln fit halten.




GESUND IM ALTER

Auf der japanischen
Insel Okinawa im
Pazifischen Ozean
konnen sich die
Menschen auf ein
langes Leben freuen.
Hier leben deutlich
mehr 100-Jdhrige als
anderswo auf der Welt

Ganz sicher tragt auch der geruhsame, nervenschonende Le-
bensstil auf der Insel zum entspannten Alterwerden bei und das
Eingebettetsein in verlassliche familidre Strukturen. Und dann
sind da naturlich noch die Gene. Forscher glauben, dass sie durch-
aus eine Rolle spielen und etwa ein Drittel der Lebensspanne auf
gute Erbanlagen zuruckgeht.

Annlich wie auf Okinawa leben auch auf Sardinien auffallig viele
topfitte Hochbetagte, insbesondere im Hochland. Auch sie sind
noch sehraktivund gehen trotzihres hohen Alters ihren gewohn-
ten Tatigkeiten nach. Dazu gehdért das Kihe melken genauso wie
das Umherwandern in freier Natur mit den Schafherden. Beson-
ders ristige Alte kann man sogar beim Holzhacken antreffen.

Wie die Bewohner Okinawas ernahren sich auch die Hochland-
sarden vor allem von selbst angebautem biologischem Obst und
Gemuse. Auf dem tdglichen Speiseplan steht Pecorino-Kase als
EiweiBlieferant, der auBerdem wertvolle Omega-3-Fettsauren
enthalt, und naturlich Schafmilch!

Demenz & Co. — Was man
dagegen tun kann

Auch die Deutschen leben immer langer. Die Lebenserwartung bei
Frauen liegt zurzeit bei 83, die der Ménner bei 78 Jahren. Ein Grund
dafurist unter anderem der hohe Standard der medizinischen und
pflegerischen Versorgung. Man kann heute problemlos Huftge-
lenke erneuern, viele Krebsarten erfolgreich behandeln, koronare
Herzkrankheiten und Diabetes unter Kontrolle halten, Osteoporose
frihzeitig erkennen und vieles mehr. Doch das Schreckgespenst

hierzulande ist die steigende zahl der Demenzerkrankungen.
Der Berliner Altersforscher Paul B. Baltes liefert konkrete
Zahlen. Demnach leiden von den unter 70-jahrigen Deutschen
weniger als finf Prozent an Demenz, bei den 80-Jahrigen sind
es fast 15 Prozent und bei den 90-Jahrigen schon beinahe jeder
Zweite. Haufig nimmt ab 80 die Geistesscharfe rapide ab. Grin-
de flr Demenzerkrankungen sind zu wenig Bewegung und vor
allen Dingen ungesunde Essgewohnheiten. Die gute Nachricht
lautet aber: Wer sich schon in jingeren Jahren ausgewogen und
%

Alt werden -
gesund
bleiben

Manfred
Bruer

e Das Buch filr alle, die alt werden, aber gesund und vital bleiben wollen.

o, Mit Siebzig splrte ich die Beschwerden des Alters. Heute mit
neunundneunzig fiihle ich mich gestinder und vitaler als damals
mit Siebzig". Ein ganzes Kapitel ist dem Mann gewidmet, der diese
Aussage gemacht hat.

o Allein 50 Seiten wurden den Altersbeschwerden und ihrer natiirlichen
Heilung gewidmet.
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65219 Taunusstein, Tel. 06128-9526-0 - www.manfred-bruer.de

Institut
Ringshausen

fiir angewandte
Metaphysik und
peistige Heilweisen

Wir sind filr Sie da in den Bereschen
Einzelberatungen
Persiinlichkeitsentfaltung
Coaching
Fiir gin erstes Kennenlemen besuchen Sie
unsere infernetsedta unier
woww,nafueriiche-heilweisen-ringshausen.de
Institut Ringshausen GmbH
Multring 69/1 - G469 Weinheim
Tel. 06201-16851 (Mo-Fr 10-12 w, 14-16 Uhr)
E-Mail: institut@ringshausan.de

In professioneller Qualitat

w hergestellt mit reinstem Feinsilber
= keine Verwendung von Zusatzen

Oder einfach selber herstellen:

Mit dem bekannten Markengerat
lonic-Pulser® PRO von Medionic

www.silberstab.de

Interzym’

Nahrungserganzung

Multi-Enzympraparat

- bei Rheuma

- bei Entziindungen

- fiir das Immunsystem

- bei GefalRerkrankungen...

Originalzusammensetzung
n. Prof. Wolf & H. Benitez

interzym’
Gesund sein —

s 4 gesund bleiben!

www.aaltenpharma.nl

lhre Meinung!

Leser helfen Lesern!
www.focebook.com/biomagazin.ritter

Satder- sttt
fiir Psychologie, Metaphiysik,

und geistige Heilweisen

Seit iiber 35 Jahren
bilden wir aus:
Heiltiefenentspannung
Metaphysische Hellmeditation
Psychologischer Berater
Metaphysische Geistheilung
Ganzheitliche Heilhypnose
Heilpraktiker

Bitte Gratisinfo anfordern:
Sauter-Institut
Wehrstrabe 12

D - 73035 Goppingen

&: 0049 - (0)7161 - 26025

372016 B¥@ 93



Eine ausgewogene Erndhrung reduziert das Risiko fiir Alterskrankheiten

gesund ernahrt, reduziert damit das Risiko
fur Alterskrankheiten und ernéht definitiv
die Lebenserwartung.

Bemerkenswert ist, dass vor allem Frau-
en ein Uberdurchschnittlich hohes Alter
erreichen. Auch haben den Altersfor-
schern zufolge im Herbst geborene Men-
schen eine hdhere Chance, Uber hundert
Jahre alt zu werden, als die im Frihjahr
geborenen.

Eine Pille gegen
das Altern?

Der Traum von einer Alterspille, die das
Leben eklatant verldngert, beschaftigt
Forscher weltweit. Metformin beispiels-
weise, das sich seit Jahren als Antidiabetes-
Medikament bewahrt hat, kam jetzt in die
Schlagzeilen, weil es angeblich auch das
Leben verldngern soll und als Pille gegen
das Altern gilt.

Dass der Altersprozess verlangsamt
wird, konnte zumindest im Tierversuch
nachgewiesen werden. Der US-Alterswis-
senschaftler Dr. Nir Barzilai méchte nun
in einer groB angelegten Studie an bis zu
3000 nicht zuckerkranken Personen zwi-
schen 70 und 80 Jahren nachweisen, dass
das Medikament die Lebensspanne auch
bei Menschen verldngern kann.

Ziel der Studie ist es, dass Metformin als
Pille gegen das Altern von der US-Arznei-
mittelbehdrde (FDA) zugelassen wird. So
verlockend der Gedanke auch sein mag,
dass es eine Pille gegen das Altern gibt:
Professor Helmut Schatz von der Deut-
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schen Gesellschaft fur Endokrinologie
(DGE) steht dem Experiment kritisch ge-
genuber, denn er sieht das Alter nicht als
eine behandelbare Krankheit an, sondern
als einen naturlichen biologischen Prozess.

Gut altern -
so machen Sie es richtig

Das International Longevity Center (ILC)
in New York, USA, hat auf der Basis lang-
jahriger Forschungen Uber Altersprozesse
die elf wichtigsten Elemente aufgelistet,
die dazu beitragen, auf physischer, emo-
tionaler und psychologischer Ebene gut
zu altern:

Keinen Alkohol trinken

Nicht rauchen

Genuigend schlafen

Physisch aktiv bleiben

Gesunde Erndhrung

Lebenslang etwas Neues lernen
Eine positive Grundeinstellung
Ruickschau und Reflexion
Liebevolle Beziechungen pflegen
Soziales Engagement

Das groBe Ganze im Auge
behalten
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Auch im Alter
gut aussehen

Die bekannte TV-Moderatorin Birgit Schro-
wange ist 57 Jahre alt und sieht super aus.
Vor dem Alter hat sie keine Angst und am
liebsten méchte sie hundert werden. Das
Schéne am Alterwerden ist fr sie, dass

115-JAHRIGE

GEISTIG FIT

WIE ANDERE
MIT 60

Ein Phanomen der besonderen
Art war die Niederlanderin Hen-
drikje van Andel-Schipper, die
heute auf Platz 22 der altesten
Frauen weltweit steht. Sie wur-
de sage und schreibe 115 Jahre
alt und hatte mit 112 Jahren ein
Gehirn, das einem biologischen
Alter von 60 entsprach. Von
Demenz keine Spur. Auch ihr
Herz war um vieles junger als inr
tatsachliches biologisches Alter.
Nur ihre Augen lieBen sie im
Stich. Am Ende ihres Lebens war
die alte Dame fast blind.

2005 starb sie an einem unent-
deckt gebliebenen Magenkrebs.
Schon vorher hatte sie ihren
Koérper Forschungszwecken zur
Verfugung gestellt. Die Wissen-
schaftler fanden heraus, dass
bei ihr die Genregionen, die mit
Altersleiden verknupft sind, ,be-
sondere Abschnitte" aufwiesen.
Das Fazit der Forscher lautete,
dass sich Elemente in Hendri-
kje van Andel-Schippers Genen
befanden, die sie gegen alters-
bedingte Leiden geschltzt bzw.
den Ausbruch von Krankheiten
verhindert hatten, und sie ihr
langes Leben demzufolge den
Genen zu verdanken hatte.
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Die Niederldnderin Hendrikje
van Andel-Schipper wurde
115 Jahre alt. Hier bei ihrer

Geburtstagsfeier




man alles nicht mehr so persénlich nimmt.
und dass man mehr und mehr den Blick
fur das Wesentliche im Leben bekommt,
zum Beispiel mehr Gelassenheit und vor
allem mehr Zeit fir sich selbst sowie fur
Freunde und die Familie. Das macht das
Leben fur sie lebenswert.

Klar, die Falten werden mehr und auch
die Kilos auf den Huften wird man nicht
mehr so leicht los wie friher. Doch man
kann etwas dagegen tun. In ihrem Buch
,Es darf ein bisschen mehr sein“ verrat sie
einige ihrer Schénheitsgeheimnisse. Zu ih-
ren Vorbildern gehdren unter anderem
die bekannten ,alten Superfrauen” Ruth
Maria Kubitschek (85), Barbara RUtting (84)
und Jane Fonda (85). Diese Frauen sind fast
30 Jahre dlter als sie selbst und trotzdem
noch attraktiv und voller Lebensfreude. So
mochte Birgit Schrowange spater selbst
aussehen und die gleiche positive Aus-
strahlung haben, die ganz klar zeigt, dass
man sein Leben gut gelebt hat.

7
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Foto MSC Promotion

Fur den Korper - Olpeeling: orei
Essloffel Olivendl und drei Essléffel Zucker
zu einem Brei verrihren, unter der Dusche
mit kreisenden Bewegungen in die Haut
einmassieren und abspulen. Danach flhlt
sich die Haut samtweich an.

Flirs Gesicht - Avocado-Maske:
Eine weiche Avocado mit einem Teeldffel
Joghurtund einem Teel6ffel Honig vermi-
schen und ganz aufs Gesicht auftragen.
Zehn Minuten einwirken lassen und mit
warmem Wasser abwaschen. Das Ergebnis
ist ein strahlender Teint.

Flr den Hals - Sesameél: pas se-
samdl im Wasserbad anwarmen, mit zwei
Essloffel Honig verriihren und mit einem
Pinsel auf Hals und Dekolleté auftragen
und gut einwirken lassen. Wirkt Wunder!

Fur glatte Haut - griner Tee:
Dass griiner Tee gesund ist und freie Radi-
kale bindet, ist bekannt. Doch er ist auch
ein Geheimtipp gegen Falten. Kochen Sie
eine gréBere Portion grinen Tee und fll-
len Sie damit den Eiswurfelbehalter Ihres
KUhlschranks. Massieren Sie das Gesicht am
Morgen mit einem TeewUrfel und freuen
Sie sich Uber lhre glatte Haut.

Birgit Schrowange,

| 57 kennt so manches
| Schonheitsgeheimnis

fiir die reifen jahre

GESUND IM ALTER

Hier einige ihrer
— bewahrten Schonheitstipps:

Gegen uberflissige Pfunde:
Nehmen Sie die Treppe statt den Lift.
Steigen Sie eine Haltestelle friher aus,
wenn Sie mit 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln unterwegs sind und gehen Sie zu FuB.
Machen sie Yoga oder Pilates oder gehen
Sie in ein Fitnessstudio. Das gibt es auch
seniorengerecht!

Gegen schlaffe Oberarme: pa
helfen Hanteln optimal. Die Moderatorin
hat die Hanteln auf ihrem Sofa liegen und
trainiert mehrmails taglich fleiBig, zum Bei-
spiel auch beim Fernsehen.

Reife Avocados
eignen sich gut als
Gesichtsmaske. Das in der
Eierfrucht enthaltene Biotin
pflegt die Haut und sorgt fiir
einen frischen Teint

Geistig fit und leistungsfahig bleiben.

Phosphatidylserin+ Forte
Geistig topfit

Krill OL

Tragt bei zu einer normalen Gehirn-, Herzfunktion + Sehkraft

Direkt bestellen auf www.eifelsan.com oder
) telefonisch unter 0700-34335726 (gerne auch mit Beratung)

q)

= EifelSan

g Nahrungsergénzung

Aktuelle Infos auch auf facebook.com/eifelsan
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AYURVEDA




GESUND IM ALTER

Wie Ayurveda beim

r. Sujata També ist geburti-
D ge Inderin mit Studium in

Humanmedizin (M.B.B.S.)
und Ayurveda an der Universitat
Pune, Indien. Seit 1997 ist sie Fach-
arztin fir Ayurveda und seit 2003
ausgebildete und praktizierende
Heilpraktikerin. Seit 1999 lebt und
arbeitet sie in Deutschland.
Wie kann man gut alter
werden?
Dr. També: Eigentlich sollte man
sich darum nicht erst im Alter kiim-
mern, sondern schon sehr viel fri-
her. Denn alles, was man rechtzeitig
fur seine Gesundheit tut, kommt ei-
nem im Alter zugute. Im Ayurveda
ist das ein sehr wichtiger Gesichts-
punkt. Um gut alter zu werden,
kann man einiges tun. Auf jeden Fall
sollte man darauf achten, dass keine
Schlacken im Kérper entstehen. Das
heiBt auch, dass der Kérper nicht
Ubersauert sein darf.

Es gibt im Ayurveda viele Metho-
den, um den Kérper in einer guten
Balance zu halten. Doch, wie gesagt,
je friiher man damit beginnt, desto
besser. Umgekehrt kann man aber
auch sagen, dass es nie zu spat ist,
etwas fur die Gesundheit zu tun.
Es gibt im Ayurveda drei
Doshas, so genannte
Bioenergien: Vata, Pitta
und Kapha. Welche
Rolle spielen sie beim
Alterwerden?

Dr. També: Da spielt insbesonde-
re Vata eine groBe Rolle. Denn es
erhéht sich automatisch mit zuneh-
mendem Alter. Ein Ungleichgewicht
von Vata liegt vielen Erkrankungen
zugrunde, so zum Beispiel Verdau-
ungs- und Darmproblemen, aber
auch viele Nervenkrankheiten kann
man darauf zuriickflihren. Typische
Vatastérungen sind auch innere Un-
ruhe und ziellosigkeit.

Alterwerden helfen kann

10 im Gesprach mit der indischen Arztin Dr. Sujata També

Wenn Vata, das dem Element
Luft zugeordnet ist, Uberwiegt,
kann es zu unangenehmen Ver-
dauungsstérungen wie Bldhungen
und Verstopfung kommen, denn es
befindet sich zu viel Luft im Bauch.
Man muss dann daflr sorgen, dass
sich Blahungen auflésen bzw. erst
gar nicht entstehen. Es gibt viele ay-
urvedische Krauter, mit denen man
sehr gute Erfolge erzielen kann.

Experten-Tipp: Achten Sie bei ei-
ner Vata-Stérung vor allem auch auf
einen regelmaBigen Tagesablauf:
Stehen Sie mdglichst zur gleichen
Zeit auf, gehen Sie vor Mitternacht
Zu Bett, essen Sie vor allem warme
Mahlzeiten und nur wenig Rohkost.
Tagliche Massagen mit guten ayur-
vedischen Olen, am besten Sesamal,
sind ideal, denn die Symptome ei-
ner trockenen Haut verstarken sich
im Alter.

Was bietet Ayurveda

alteren Menschen?

Dr. També: Ayurveda ist ja vor al-
lem auch wegen seiner tiefgreifen-
den Panchakarma-Kuren bekannt,
die eine griindliche Entschlackung
des Korpers bewirken. Eine solche
Kur ist alle ein bis zwei Jahre emp-
fehlenswert. Fir seine Gesundheit
kann man aber auch sehr viel zu
Hause tun, beispielsweise eine Ent-
giftung (Detox) nach ayurvedischen
Prinzipien durchfihren.



Dr. Tambés Gesundheitstipps fur Zuhause:

Ghee bei trockenen
Schleimhauten

Gerade in adlteren Jahren, wenn die
Schleimhaute schneller austrocknen, ist
ihre Pflege sehr wichtig. Ghee, das geklar-
te Butterfett, nimmt im Ayurveda einen
besonderen Platz ein, denn man kann es
auf mehreren Ebenen gewinnbringend
einsetzen: beim Kochen, medizinisch und
auch kosmetisch. Nicht nur beim Kochen
entfaltet Ghee seine gesundheitsfordern-
den Eigenschaften. Es kann auch ganz kon-
kret als Arzneimittel bei vielen Beschwer-
den eingesetzt werden. SO zum Beispiel
als naturliche Nasensalbe.

So geht’'s: Geben Sie etwas Ghee mit
den Fingern in die Nasenlécher und zie-
hen Sie es hoch, sodass es in die oberen
Nasenwege gelangt und von dort aus in
die Nebenhdhlen. Durch diese einfache
Methode, die man am besten regelmaBig
vor dem Schlafengehen anwendet, wird
die Nasenschleimhaut nicht nur gereinigt
und gepflegt, sondern es kdnnen auch Ne-
benhéhlenprobleme, Kopfschmerzen, Au-
genprobleme und sogar Schlafstérungen
gelindert werden. AuBerdem profitiert
auch das Gehirn und die geistige Fitness
von dieser Anwendung.

BIO-Extra-Tipp:
Ghee selbst herstellen

® Bringen Sie Bio-Sauerrahmbutter in
einem Topf langsam zum K&cheln. Lassen
Sie die Butter kdcheln, bis das Wasser
vollkommen verdampft ist und sich das
ausgefallte EiweiB als braunlicher Belag am
Boden des Topfes abgesetzt hat.

e Wenn die Butter geklart ist, gieBen
Sie die goldene Flussigkeit durch einen
Baumwollfilter in ein Glas- oder TongefaB.
VerschlieBen Sie es erst, wenn es auf zim-
mertemperatur abgekuhit ist. Wichtig:
Lagern Sie das Ghee dunkel und klhl, aber
nicht im Kuahlschrank!

Gifte Uber die
FuBsohlen ausscheiden

Gdnnen Sie sich 6fter mal eine entspan-
nende FuBmassage mit der so genannten
Kasya-Schale, die aus flnf Metallen be-
steht. Eine Methode aus der traditionellen
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Ghee, geklidrte Butter, gehort
zu den Detox-Heilrezepten
aus dem Ayurveda

indischen FuBmassage. AuBer der Schale
bendtigen Sie etwas Ghee. Reiben Sie die
FuBsohlen mit Ghee ein und massieren Sie
sie dann, mindestens 15 Minuten pro FuB,
mit der Kasya-Schale - oder lassen Sie sich
am besten die FiiBe massieren!

Durch die Massage werden Gifte Uber
die FuBsohlen ausgeschieden und die
FUBe werden kraftiger und standfester.
Die ausgeschiedenen Giftstoffe zeigen
sich als schwarze Verfarbung an FuBsohle
und Schale. Reiben Sie die FiBe deshalb
nach der Massage mit einem Tuch ab.

BIO-Extra-Tipp:
Die Sesamdélmassage

Planen Sie mindestens zweimal wdchent-
lich eine Ganzkdrper-Selbstmassage mit
einem hochwertigen Sesamél. Massieren
Sie den Kérper und alle Gelenke mit dem
warmen Ol in kreisenden Bewegungen,
das entspannt den gesamten Muskelto-
nus und unterstiitzt die Entgiftung tber
die Haut.

HeiBes Wasser fiir
eine gute Verdauung

Der ayurvedischen Lehre zufolge ist es
nicht empfehlenswert, kalte Getranke zu
trinken. Stattdessen empfiehlt Ayurveda
heiBes Wasser. Es wird mindestens zwan-
zig Minuten lang gekocht und anschlie-
Bend in eine Thermosflasche gefiltert. Man
kann die Qualitat des Wassers verbessern,
wenn man bestimmte Kriuter mitkocht,
zum Beispiel Sandelholz, Ingwerpulver
oder Manjistha. Dieses Wasser, das Uber

den Tag verteilt getrunken wird, regt die
Verdauung an und entlastet die Nieren,
die im héheren Alter oft nicht mehr ein-
wandfrei funktionieren.

Goldwasser
gegen Demenz

Dieses Geheimrezept aus dem Ayurveda
gilt als Verjiingungsmittel der besonderen
Art. Auch Paracelsus, der Vater der Natur-
medizin, hat es in den héchsten Ténen ge-
priesen und glaubte, dass trinkbares Gold
alle Krankheiten heilen kénne. Es hat erwie-
senermaBen eine positive Wirkung auf das
Gehirn und beugt Demenzerkrankungen
vor. AuBerdem gilt Gold im Ayurveda als
ein ausgezeichnetes Nerventonikum.

so geht's: Kochen Sie ein Goldstiick,
mindestens zwei Gramm schwer, im Was-
ser mit. Das Gold verandert die Schwin-
gung des Wassers und entschlackt den
gesamten Organismus, wenn man es re-
gelmaBig trinkt.

Steife Gelenke -
das ,Verdauungsfeuer“
aktivieren

Wenn der Kérper Ubersauert ist, ist man
antriebslos und oft sogar depressiv, hat
steife Gelenke und Gelenkschmerzen.

Bei der traditio-
'p. " nellen indischen

#  FuBmassage werden
mittels einer speziellen
-~ Metallschale und etwas
| Butterfett Gifte iiber die
FuBsohlen ausgeleitet
Foto: Santulan
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Ubersiduerung beeintrichtigt das wWohl-
befinden ganz empfindlich und fuhrt
Uberdies leicht zu Ubergewicht. Zuviel
Fleisch, Fisch, oder Essen, das nicht zur
eigenen Konstitution passt, hinterlasst sei-
ne Spuren im Kérper und es bilden sich
Schlacken. Im Ayurveda werden sie Ama
genannt.

Je &lter der Mensch wird, desto wahr-
scheinlicher ist es, dass er zu viel Schlak-
ken angesammelt hat, was zu vorzeitiger
Alterung fiihrt. Deshalb ist es ab einem
gewissen Alter das oberste Gebot, das
Verdauungsfeuer so gut wie méglich zu
starken. Dabei spielt die richtige Ernéh-
rung eine entscheidende Rolle.

Altersgerecht wiirzen

Eine gesunde, leicht verdauliche Ernah-
rung richtet sich an der eigenen Konstitu-
tion sowie daran aus, wie stark das eigene
Verdauungsfeuer (Agni) ist. Gekocht wird
grundsatzlich mit Ghee, denn es unter-
stltzt die Transformation der Nahrungs-
mittel durch alle Stoffwechselstufen bis
hin zur Lebensenergie.

Zwischen den Mahlzeiten ist eine Pause
von vier Stunden empfehlenswert. Und
natdrlich sind auch die richtigen Gewdir-

Yoga, regelmaBig
geiibt, hilft, fit
und geschmeidig
zu bleiben und
Osteoporose
vorzubeugen

ze entscheidend. Gerade dltere Menschen
sollten das Essen mehr wirzen, da ihr
Verdauungsfeuer schwacher ist. Kurku-
ma, Chili und Asafoetida sollten in keiner
Kuche fehlen. Alle drei und schitzen vor
Blahungen. Kurkuma wirkt verdauungs-
fordernd und blutreinigend. Es soll sogar
Krebs vorbeugen. Chili regt den Kreislauf
an und férdert die Durchblutung auch des
Verdauungstrakts.

Yoga halt fit

Frau Dr. També empfiehlt, am besten tag-
lich Yoga zu Gben, um fit zu bleiben und
die Durchblutung so richtig anzukurbeln.
Insbesondere der SonnengruB ist fur das
tagliche Training gut geeignet. zudem soll-
ten Atemulbungen zum taglichen Ubungs-
programm gehdren, denn dadurch ge-
langt mehr Sauerstoff in die Lungen und
ins Gehirn. Auch die Meditation ist ein
wichtiger Schutz fur unseren Denkappa-
rat, da sich beim Meditieren neue neu-
ronale Vernetzungen bilden. Das wurde
von Wissenschaftlern mehrfach anhand
voh Gehirnscans nachgewiesen. Wichtig
ist die RegelmaBigkeit: Taglich 10 Minuten
Zu Uben ist besser, als sich einmal in der
Woche flr eine Stunde ins Zeug zu legen.

GESUND IM ALTER

Auf die richtige Wiirze
kommt es besonders in
reifen Jahren an. Kurkuma,
Chili und Asafoetida
fordern die Verdauung
und steigern die
Lebenskraft

Ein weiteres Heilgeheimnis aus

dem Ayurveda: Uber den Tag verteilt
immer wieder heif3es Wasser trinken.
Das entlastet die Nieren

Buchtipps

o Ursula Staudinger, Heinz Héfner: ,Was ist
Alter(n)?: Neue Antworten auf eine scheinbar
einfache Frage”, Springer, ISBN 978-3-540-
76710-7 € 46,99 e Peter Gross, Karin Fagetti:
,Glicksfall Alter”, Herder, ISBN 978-3-451-
06452-4, € 9,99 e Birgit Schrowange: ,Es
darf gern ein bisschen mehr sein!” m. Audio-
(D, nymphenburger, ISBN 978-3-485-02815-
06452-4, € 20,- ® Ruth Maria Kubitschek:
,Anmutig dlter werden”, nymphenburger,
ISBN 978-3-485-01423-6, € 20,- ® Anselm
Grin: ,Gelassen dlter werden”, Herder
Spektrum, ISBN 978-3-451-06346-6, € 9,99
o Marianne V. Scherer: ,Mit Yoga den Tag
beginnen der SonnengruB”, Windpferd,
ISBN 978-3-86410-003-1, € 14,95
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