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Ob beim Marathon, Ski-Langlauf oder bei
Radtouren, immer das gleiche Bild: Die
Zahl der Teilnehmenden Uber 50 Jahren
steigt stetig. Das ist gut so, denn Alter und
Altern sind keine Krankheit.

Viele der mit dem Alterwerden oft beobach-
teten LeistungseinbuBen werden zu Unrecht
als altersbedingt beschrieben. So wird zum
Beispiel der mit zunehmendem Alter einher-
gehende Knochen- und Muskelabbau in vie-
len Lehrblchern immer noch als altersbedingt
dargestellt. Bei genauerer Betrachtung zeigt

Bad Nauheim

sich jedoch, dass diese Prozesse lediglich al-
tersassoziiert und nicht altersbedingt sind. Mit
gezielten ErndhrungsmaBnahmen kann hier
erfolgreich entgegengewirkt werden. Dieses
gilt in besonderem MaBe auch fUr die geistige
Leistungsféhigkeit. Zahlreiche Prozesse, so-
wohl der kérperlichen als auch der geistigen
Leistungsféhigkeit, kdnnen durch aktive Mal3-
nahmen positiv beeinflusst werden. Neben ei-
nem aktiven Lebensstil gehdrt eine zeit- und
bedarfsgerechte Nahr- und Wirkstoffzufuhr
dazu.



Osteoporose

Leucingehalt in Lebensmitteln
(mg/100 g Lebensmittel)

-l Leber (Schwein/Rind) 2100
Gesunder Knochen Osteoporose HUhnerbrust 1980
Rindfleisch 1950
Schweinefleisch 1920
Sarkopenie oder auch Muskelschwund ge-
nannt, tritt im Alter nicht zwangslaufig auf. Thunfisch 2170
Eine unzureichende Nahrungsaufnahme Rochen 2100
in Kombination mit einer eher ungtinstigen
Auswahl von Nahrstoffen begunstigt die Garnelen 1970
Entstehung. Die ausreichende Aufnahme Heilbutt 1940
von hochwertigem Nahrungsprotein kann Sardine 1870
diese Entwicklung oft verhindern, in jedem
Falle aber verzbgern, da das Protein direkt
fgr den !\/Iuslfelaufbau bengtlgt wird. SO, ist e 3500
die Aminosaurekonzentration nach einer
eiweiBreichen Mahlzeit ein wichtiger Stimu- Gouda 2620
lus fir die Muskelproteinsynthese. Mit zu- Frischkése 1400
nehmendem Alter nimmt aber die Wirkung Magerquark 1390
dieser Stimulation ab. Deshalb ist es wich- Hihnerei 1260
tig, hier konkret durch eine Erhéhung der
Proteinaufnahme entgegenzuwirken. Bewe-
gung verstarkt noch die positiven Effekte.
Die ZielgroBe der EiweiBaufnahme pro Sojabohnen 2840
Mahlzeit liegt bei mindestens 30 Gramm Erbsen 2340
EiweiB, wobei ein hoher Gehalt der Ami- WeiBe Bohnen 2960
nosaure Leucin wichtig ist. Sie nimmt eine
Schltsselfunktion beimgMuskelerhalt ein. Mungobohnen 2200
Linsen 2110




Aktuelle Studien zeigen, dass fur eine hohe
Lebensqualitdt im Alter neben einer aus-
reichenden Proteinversorgung eine ver-
besserte Versorgung mit Vitamin D und
Vitamin B12 sowie von Sekundaren Pflan-
zenstoffen winschenswert ist.

Das Vitamin D nimmt unter den 13 Vitami-
nen, die der Mensch bendtigt, eine Sonder-
rolle ein, da in Europa nur etwa 10-20 %
der bendtigten Vitamin-D-Menge Uber die
Nahrung aufgenommen werden. Rund
80-90 % werden mithilfe der Sonne in der
Haut gebildet. Da mit dem Alter die Fahig-
keit der Haut, Vitamin D zu bilden, deutlich
abnimmt, sollte regelmaBig, mindestens
einmal im Jahr, der Vitamin-D-Status beim
Hausarzt bestimmen werden. Ein niedri-
ger Vitamin-D-Status verschlechtert die
Aufnahme von Calcium aus der Nahrung.
Beide Wirkstoffe sind aber sehr wichtig fur
die Funktion der Skelettmuskulatur und
die Festigkeit der Knochen. Werden zu we-
nig Calcium und zu wenig Vitamin D aufge-
nommen, schreitet der Knochenabbau umso
schneller voran. Das Risiko von Knochenbri-
chen auch bei leichten Stlrzen erhéht sich.
Empfohlen wird flr altere Menschen eine tag-
liche Zufuhr von mindestens 800 |.E. pro Tag
(z. B. Vitamin D3 1000 I.E. plus von Dr. Wolz).

zu geringe Versorgung bei:
14,7 % der Frauen und
15,7 % der Manner

Verlust der Knochenmasse

Muskelschwache

haufige Stlrze und Frakturen

Auch wenn eigentlich ausreichend Vita-

min B12 durch die Nahrung aufgenommen
wird, kann mit zunehmendem Lebensalter
schneller ein Vitamin-B12-Mangel entstehen
als in jungeren Lebensjahren. Ursache ist
oft eine verringerte Magensaureproduktion
oder eine anhaltende Magenschleimhaut-
entzlindung (Gastritis). Beide Faktoren ver-
schlechtern die Aufnahme des Vitamin B12.
Wer haufiger Magenprobleme hat, sollte
deshalb bei seinem Hausarzt auch den Vi-
tamin-B12-Status Uberprifen lassen. Der
Korper bendtigt Vitamin B12 unter anderem
fir einen normalen Energie-Stoffwechsel
und fUr eine normale Funktion des Immun-
systems. Zudem kann Vitamin B12 zu einer
Verminderung von Mudigkeit und Erschop-
fung beitragen.

20-50 % der Senioren sind von einem
Vitamin-B12-Mangel betroffen.

Mit zunehmendem Lebensalter nehmen lei-
der oft auch die Darm-, Verdauungs- und
Kauprobleme zu, und damit verbunden
der Konsum von Gemuse und Obst ab.
Mit verringertem GemuUse- und Obstkon-
sum nimmt leider auch die Aufnahme der
Wirkstoffe ab, die in nennenswerten Men-
gen nur im GemuUse und Obst enthalten
sind: die Sekundaren Pflanzenstoffe. Diese
Schutzstoffe kommen nur in pflanzlichen
Lebensmitteln vor. Und wenn wir zu we-
nig Gemise und Obst essen, nehmen wir
auch zu wenig dieser wichtigen Wirk- und
Vitalstoffe auf. Deshalb gilt: Was nicht als
Gemuse und Obst gegessen werden kann,
sollte zumindest getrunken werden, als Ge-



muse- und Obstséafte oder auch als stBe
oder herzhafte Smoothies, die als leckere
Zwischenmahlzeit im Tagesverlauf einge-
plant werden koénnen. Gemusesmoothies
sollten hierbei am besten mit etwas Leindl
angereichert werden, um die fettldslichen
Vitamine (A, D, E und K) besser aufneh-
men zu kénnen.

Das Vergessen vergessen

Um jeden Tag alle wichtigen Nahr- und
Wirkstoffe aus dem Gemuse und Obst in
ausreichender Menge aufzunehmen, hat
es sich bewéhrt, die Nahrung mit einem
naturnahen Vitalstoffkonzentrat aufzuwer-
ten. Das Deutsche Institut fir Sporternéh-
rung hat in diesem Zusammenhang sehr
gute Erfahrungen mit dem Vitalkomplex
Dr. Wolz gemacht. Bereits 20 ml dieses
Néahrstoffkonzentrats liefern dem Korper in
standardisierter Menge ahnlich viele wert-
volle Sekundare Pflanzenstoffe, die in un-
gefahr 800 g ausgewahltem Gemuse und
Obst enthalten sind.

Um die Wirkung von Sekundéren Pflan-
zenstoffen auf die geistige Leistungsfa-
higkeit zu ermitteln, wurde zusammen mit
dem Hersteller von Gesundheitspréapara-
ten, der Dr. Wolz GmbH, und der Gesell-
schaft fir Gehirntraining (GfG) Ebersberg
eine sechswdchige Verlaufsstudie mit 47
Teilnehmer*innen aus dem gesamten Bun-
desgebiet durchgefiihrt. Ziel der Studie
war es, konkret zu ermitteln, welchen Ein-
fluss der Verzehr von Sekundaren Pflan-
zenstoffen aus Gemuse und Obst auf die
geistige Leistungsfahigkeit hat. Das Ergeb-
nis war eindeutig: Wichtige KerngréBen
der geistigen Leistungsféahigkeit wie Merk-
fahigkeit und die Fahigkeit, Informationen
rasch verarbeiten zu kdnnen, verbesserten
sich signifikant und kontinuierlich durch
die Erhdhung der Aufnahme von Sekun-
daren Pflanzenstoffen im sechswochigen
Beobachtungszeitraum. Die Anwender*in-
nen konnten durch die regelmaBige Ein-
nahme von Vitalkomplex Dr. Wolz ihre
geistigen Fahigkeiten eindrucksvoll verbes-
sern und fuhlten sich zunehmend geistig
fitter und mental ausgeglichener.

Ansteigen der Merkspanne (s)

5,35
5,30
5,25
515
510
5,06
5,00
4,95
4,90

Woche 0 Woche 2 Woche 6

Ansteigen der Merkspanne bei 6-wdchiger Einnahme von
Vitalkomplex Dr. Wolz

Uber die gesundheitlichen Effekte von
Kakaoflavanolen auf die BlutgeféaBe wird
seit ein paar Jahren viel Gutes berichtet:



Blutdruck und LDL-Cholesterin  werden
gesenkt und die GefaBe geschitzt. So
konnte in einer groBen Meta-Analyse mit
Uber 19.000 Erwachsenen eindrucksvoll
nachgewiesen werden, dass der regel-
méaBige Konsum von Kakaoflavanolen aus
Schokolade das Risiko von Schlaganfall
und Herzinfarkt um 19 % senken kann.

Kakaoflavanole fordern die
Elastizitat der BlutgefaBe, was
zum normalen Blutfluss beitragt.

Européische Behorde flr Lebensmittelsicherheit
(EFSA)

Die Kakaoflavanole fihren aber nicht
nur Uber die positiven Effekte auf das
Herz-Kreislauf-System zu einer verbesser-
ten korperlichen Fitness; sie tragen auch
direkt zu einer verbesserten Gedachtnis-
leistung bei, wie internationale Studien zei-
gen konnten.

Der Flavanolgehalt in Schokolade oder
Kakao ist hierfur jedoch nicht wirklich aus-
reichend. Um die notwendige Erh&hung
der Flavanolaufnahme mit dem Konsum
von dunkler Schokolade zu erreichen,
mUsste so viel Schokolade gegessen
werden, dass eine Zunahme des Korper-
gewichts fast zwangslaufig ist. Da zudem
durch die technologische Bearbeitung des
Kakaos (Fermentation, Trocknung und
Rostung) wertvolle Flavanole aus dem Ka-
kaopulver entfernt werden, ist auch das
handelstbliche zuckerreiche Kakaopulver
nur eingeschrankt hilfreich, zumal die Wir-
kung der Flavanole durch den gleichzeiti-
gen Verzehr anderer Nahrungsmittel (z. B.
Milch) negativ beeinflusst wird.

Eine sinnvolle Mdglichkeit, gezielt Ka-
kaoflavanole in wirkungsvollen Mengen
ohne kalorische Belastung aufzunehmen,
ermoglichen Kapsel-Praparate wie z. B.

Cardio Care von Dr. Wolz, das Kakaoflava-
nole in standardisierter und wirkungsvoller
Konzentration enthélt.

Bei keinem anderen Néahrstoff treten so
schnell und so gravierende Mangeler-
scheinungen auf wie bei einem Was-
serdefizit. Ein Wasserdefizit ist eine der
haufigsten Ursachen fur eine Kranken-
hauseinweisung, die in vielen Féllen durch
ausreichendes Trinken hétte vermieden
werden kénnen. Ein mit dem Alter veran-
dertes Durstgefiihl sowie die Abneigung,
Lfremde® Toiletten zu nutzen, verstarken
noch den Effekt einer unzureichenden
Getrankeaufnahme.  Ein  Trinktagebuch
ermoglicht es, ohne groBen Aufwand,
die tagliche Trinkmenge zu bestimmen.
1,5-2 Liter am Tag, also 5-6 Portionen
a 0,25 Liter sollten es am Tag schon sein.
Bei einem Defizit ist die Trinkmenge in
Kombination mit einer angepasst erhoh-
ten  Natrium/Kochsalzaufnahme  durch
den Konsum von hypotonen Getranken
konsequent zu erhdhen. Charakteristisch
flr hypotone Getranke ist, dass sie einen
niedrigeren osmotischen Druck als das
Blut aufweisen (weniger als 290 mOs-
mol/l). Aus diesem Grund ist es ihnen
moglich, dass die Getranke die Darmwand
schneller passieren und ein bestehendes
Wasserdefizit im Korper schneller aus-
gleichen koénnen. Zu den hypotonen Ge-
tranken zahlen Frichte- und Krautertees,
Kaffee, Mineralwasser, Near-Water-Ge-
trénke sowie stark verdinnte Saftschorlen.
Um praventiv eine ausreichende Trink-
menge im Alltag zu erreichen, sollten
diese Getranke griffbereit verfligbar und in
einer geschmacklich abwechslungsreichen
Auswahl zur Verfigung stehen. Je ab-
wechslungsreicher das Getrankeangebot,
desto héher die Tages-Trinkmenge.



LECKERE FIT REZEPTE ZUM AUSPROBIEREN:
. Kraft Kakao

4 Liter (250 ml) : Buttermllch ;

5t Th (6 g) v Kakaopulver -~ o
g = ';fl - Banane : =
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_Zubereltung Buttermnch Kakaopulver e
: d|e geschalte Banane und das V|ta|stoffkonzen—f
: trat in einem M|xer purieren. i =
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2 EL s Magerquark
22009 . %0 Himbeeren
100ml . Buttermilch -
~100ml 7 Kuhmileh (1,5 % Fety
e ~ Honig
_ ,_}:'1 Messbecher (20 mI) Vltalkomplex Dr. Wolz
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o 'Zﬁbér_eifung_:}Alle Zutaten in eine Schuissel ge-
ben und mit dem Stabmixer plirieren. Mit Honig
abschmeoken und in einem Glas servieren.

-5 1Q-Punkte mebrin 7 Tagen,
ftter — Das Praxzsbucﬁ :

Neurotrition | .| Neurotrition Il

Das Grundlagenbuch ... Das Praxisbuch
Natiirlich geistig fitter o 1 5 10-Punkte mehr in 7 Tagen

Die richtige Ernéhrung fiir einen Das kompakte Programm aus
hoheren 1Q Ernédhrung, Gehirntraining und

Eubiotika Verlag Wiesbaden Bewegung
4 B
ISBN: 978-3-944592-22-0 Eubiotika Verlag Wieshaden
ISBN 978-3-944592-27-5
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