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LONGEVITY

Die besten Strategien fiir mehr gesunde Lebensjahre

Sie haben in letzter Zeit hiufiger von ,Longevity”
gehort und fragen sich, was genau dahintersteckt? .

In dieser Broschiire erklaren wir Ihnen,
was der Begriff bedeutet und welche
Faktoren dabei wirklich zahlen.




LONGEVITY

ist kein Thema allein fiir die spaten Jahre.

- Wer schon mit 30 oder 40 Jahren die Grundlagen legt, hat am meisten davon. Aber
auch ein spaterer Einstieg lohnt sich immer. Im Mittelpunkt stehen drei grundlegende
Séaulen fUr ein langeres und vor allem langer gesundes Leben: Bewegung, Schlaf
und Erndhrung. Diese drei lassen sich nicht getrennt veneinander betrachten. Sie
stehen in enger Wechselwirkung und verstarken sich gegenseitig. Wer sich viel be-
wegt, schlaft oft besser, und wer gut schlaft, wahlt tagstber die besseren Lebens-
mittel.

Die Ernahrung ist dabei das zentrale GrundgerUst. Sie entscheidet mit, wie gut Be-
wegungsreize zu einer positiven Anpassungsreaktion des Korpers fuhren und wie er-
holsamer Schlaf regenerative Prozesse unterstiitzen kann.

Am Ende dieser Broschire wissen Sie, mit welchen kleinen, alltagstauglichen
Schritten Sie selbst aktiv werden kdnnen, um mdglichst viele gesunde, selbstbe-

stimmte Lebensjahre vor sich zu haben.

Zunachst klaren wir, was genau hinter dem Begriff Longevity steckt.
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WAS LONGEVITY

wirklich bedeutet

Longevity lasst _sieh aus dem Englischen mit ,Langlebigkeit” Ubersetzen. D
tuelle Versténdnis des Begriffs meint jedoch weit mehr als reine Lebensd
Mittelpunkt steht ein gesundes, aktives Leben bis ins hohe Alter.

Dazu passen zwei wichtige Begriffe: Die Lebensspanne (Lifespan) besc
gesamte Lebensdauer eines Menschen, von Geburt bis Tod. Die
spanne (Healthspan) steht fir den Zeitraum, in dem ein Mensch akt
stimmt und weitgehend frei von chronischen Erkrankungen lebt. Long
allem auf Letzteres. Es gilt, nicht nur dem Leben mehr Jahre, son

mehr gesundes Leben zu geben.




PRAVENTION
STATT
ZUFALL

Longevity ist ohne Pravention kaum denkbar. Bekannte Risikofaktoren wie Rauchen,
Bewegungsmangel, dauerhafter Schlafmangel und eine einseitige, nahrstoffarme Er-
nahrung lassen sich vermeiden — und genau hier setzen die drei Longevity-Saulen an.

Wer die DISE-Broschiire aus der Reihe ERNAHRUNG spezial zum Thema ,Stille
Entzindungen” gelesen hat, kennt bereits das Konzept des Inflammaging: die
altersbedingt zunehmende, oft unbemerkte Entzindungsbereitschaft des Korpers.
Longevity greift diesen Gedanken auf und geht einen Schritt weiter. Denn Bewegung,
Schlaf und Ernahrung sind genau jene Faktoren, mit denen sich diese Entziindungs-
bereitschaft aktiv positiv beeinflussen lasst.
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BEWEGUNG  SCHLAF ERNAHRUNG

SAULE 1:

Bewegung - die starkste der drei Saulen

,Wer rastet, der rostet” oder ,Bewegung ist die beste Medizin” (Hippokrates) — diese
Zitate sind uns allen gelaufig. Und sie haben einen wahren Kern. Denn nichts be-
einflusst eine hohe Lebenserwartung mit bester Gesundheit allein so stark wie ein
aktiver Alltag und regelmaBige, zielgerichtete Bewegung.

Doch der starkste Effekt entsteht, wenn Bewegung, Schlaf und Erndhrung zu-
sammenkommen. Wie groB dieser Gewinn im Einzelnen ausfallt, zeigen die Zahlen
am Ende dieser Broschtre. Es lohnt sich, an allen drei Stellschrauben gleichzeitig zu
drehen.

Warum Muskeln tiber die Jahre entscheiden

Ein vollstandiger Umbau des Alltags ist dabei nicht notwendig. Schon funf zu-
satzliche Minuten zlgiges Gehen am Tag sind bei den meisten Erwachsenen mit
einem spUrbar geringeren Risiko fUr frihzeitiges Versterben verbunden. Rechnerisch
lieBen sich dadurch rund zehn Prozent der frlhen Todesfalle vermeiden. Auch
weniger Sitzen wirkt. Wer taglich eine halbe Stunde weniger sitzt, senkt sein Risiko
spurbar. Auf Bevdlkerungsebene entsprache das etwa sieben Prozent weniger
frihen Todesféllen.

Allerdings baut der Kérper schon ab etwa dem 40. Lebensjahr kontinuierlich
Muskelmasse, -kraft und -funktion ab, wenn keine GegenmaBnahmen
wie regelméBiges Krafttraining ergriffen werden. Dieser Prozess wird
als Sarkopenie bezeichnet. Er z&hlt zu den starksten Vorboten flr
Stlrze und fUr eine frihe Sterblichkeit. Besonders der Verlust an
Funktion macht sich im Alltag bemerkbar, etwa beim Gehen, beim /
Treppensteigen, bei der eigenen Mobilitat. Gefahrlich wird es, wenn 5
daraus ein Teufelskreis entsteht: Wer sich nach einem Sturz oder .
einer Verletzung weniger bewegt, verliert dadurch noch schneller an \
Muskulatur, und das Risiko fur den néchsten Sturz steigt.
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Muskelabbau
lasst sich aufschieben

Hoher Muskelabbau ist kein unausweichlicher Teil des Alterns. Zwei kurze, muskel-
kraftigende Bewegungseinheiten pro Woche reichen bereits aus, um gegenzu-
steuern. Klassisches Krafttraining eignet sich daftir am besten. Entscheidend ist aber
nicht der perfekte Trainingsplan, sondern dass tberhaupt regelméBig trainiert wird.

Daneben sollte auch das Herz-Kreislauf-System wirksam gestarkt werden. FUr ein
rundum gesundes Leben braucht es daher die Kombination aus Krafttraining zum
Erhalt von Muskelmasse und Funktion und Ausdauertraining. Es senkt das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und wirkt sich gunstig auf Blutdruck und Blutzucker aus.

i } Ihr Fahrplan fiir den Alltag

Eine sinnvolle Zielvorgabe: zwei rund 40-minUtige
Ganzkorper-Krafteinheiten  pro  Woche, dazu
jeden Tag etwa 30 Minuten zlgiges Gehen oder
vergleichbare Bewegung bei moglichst geringer
Sitzzeit im Alltag.
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Bewegung braucht
die passende Erndhrung

Selbst das beste Training entfaltet seine volle Wirkung nur, wenn der Korper die
Néhrstoffe bekommt, die er zur Regeneration und damit zur kérperlichen Anpassung
an den Bewegungsreiz bendtigt. Hier kommt die Erndhrung ins Spiel. Es geht dabei
nicht um die zahllosen ,Wundermittel”, die aktuell rund um das Thema Longevity in
den sozialen Medien die Runde machen. Die meisten dieser Produkte sind wissen-
schaftlich kaum belegt. Sinnvoll sind stattdessen wenige, in Studien gut untersuchte
Nahrungserganzungen, etwa durchdachte Komplexe sekundarer Pflanzenstoffe oder
fermentierte Enzym-Hefezellen.

Wer sich mehr bewegt, erhdht automatisch seinen Bedarf an den drei Basisbau-
steinen EiweiB3, Fett und Kohlenhydrate. Eiweif3 ist fUr den Muskelerhalt und -aufbau
unverzichtbar, spielt aber auch fur das Immunsystem, die Knochengesundheit
und den Stoffwechsel eine wichtige Rolle. Fette liefern nicht nur Energie. Sie
helfen dem Korper, fettldsliche Vitamine aufzunehmen, sind an der Bildung
wichtiger Hormone beteiligt und schitzen die Zellen. Damit gehdren hochwertige
Fette und Ole wie Olivensl und Leindl regelmaBig auf den Speiseplan, gerade bei
regelmaBiger Bewegung. Kohlenhydrate wiederum sind der wichtigste Treibstoff
fUr die bei Bewegung und Sport beanspruchte Muskulatur. Auch fur die mentale
Leistungsfahigkeit spielen sie eine zentrale Rolle.

Bewegung
erhoht den Bedarf an Zellschutz

Korperliche Aktivitat fuhrt zu einer natUrlichen, vortbergehend erhéhten Bildung freier
Sauerstoffradikale. Diese reaktiven Moleklle kénnen Zellen belasten und im Uberman
den Alterungsprozess fordern. Zugleich sind sie ein Reiz flir den Kérper, seine eigenen
Schutzsysteme zu stérken, ein wichtiger Anpassungsmechanismus, der langfristig den
Zellschutz verbessert. Damit diese positive Anpassung optimal ablaufen kann, braucht
der Korper jedoch alle notwendigen Néhrstoffe, vor allem Uber eine nahrstoffreiche,
abwechslungsreiche Ernéhrung, die bei Bedarf gezielt ergénzt wird.

Welche pflanzlichen und weiteren Nahrstoffe hier besonders im Fokus stehen, wird

S
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im Erndhrungsteil dieser Broschire noch einmal ausflhrlich aufgegriffen.Tabelle: Be-
wegungsdosis und potenzielle Wirkung.

Bewegungsumfang

Beobachteter Nutzen

(regelmaBig absolviert)

150 Minuten
pro Woche

moderate Bewegung

(ca. Angaben)

31 % geringeres Risiko
fUr frihzeitiges Versterben
gegenuber inaktiven
Menschen

60 Minuten 27 % geringeres Risiko
.ll ll. pro Woche fUr frihzeitiges Versterben,
y Krafttraining weniger depressive
. Symptome
Mehr als Weniger
150 Minuten Taillenumfang
% | pro Woche und Korperfett

moderates bis intensives
Ausdauertraining

. 3.000 Schritte Weniger
o . pro Tag Herz-Kreislauf-Ereignisse,
o geringere vorzeitige
-~ Sterblichkeit
A Bis etwa Zusétzlicher Riickgang
P 9.000 Schritte des Risikos
[ ] . l / proTag

RegelmaBige, intensive
Bewegung ganz allgemein

Ginstigere Risikowerte,
weniger Hungergefiihl

s

j) Bewegung im Alltag — Kleine Wege, groBe Wirkung

» Treppe statt Aufzug nehmen — jede Stufe zahlt

» Eine Haltestelle frliher aussteigen — so kommen schnell 500 zusétzliche Schritte
zusammen

» Etwas weiter weg parken statt direkt vor dem Eingang

» Beim Telefonieren umhergehen, wenn moglich

» Besonders effektiv: nach den Hauptmahlzeiten mindestens 10 Minuten zligig
spazieren gehen

»  Bei Buroarbeit sttindlich fir eine Minute aufstehen und sich fur nur eine Minute
intensiv bewegen, z.B. mit Kniebeugen, Liegestltz oder Treppensteigen.

» Ideal ist das 40-15-5-Prinzip: 40 Minuten sitzen, 15 Minuten am Stehschreibtisch,
5 Minuten ,Exercise Snack” (kurze, knackige Bewegungseinheit)

SAULE 2:

Schlaf - mehr als Erholung

Schlaf ist ein aktiver Prozess, in dem sich Herz-Kreislauf-System, Stoffwechsel und
Gehirn regenerieren. Erholsamer Schlaf entscheidet mit, wie viele gesunde Jahre
uns bleiben, das ist wissenschaftlich gut dokumentiert. GroBe Langzeitdaten der
UK Biobank zeigen einen u-férmigen Zusammenhang zwischen Schlafdauer und
Lebenserwartung. Sowohl zu wenig als auch zu viel Schlaf ist unglinstig. Das Opti-
mum liegt bei etwa 7,5 bis 8 Stunden pro Nacht.
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Nicht nur die Schlafdauer zahlt

Eine finnische Studie mit Uber 3.200 Erwachsenen liefert einen bemerkenswerten
Zusatzbefund: Bei Menschen, die ohnehin eher wenig schlafen (deutlich unter rund
8 Stunden), verdoppelte eine unregelmaBige Schlafenszeit das Risiko flr schwere
Herz-Kreislauf-Ereignisse im Vergleich zu einem festen Einschlafrhythmus. Bei
Menschen mit ausreichend Schlaf zeigte sich dieser Zusammenhang dagegen nicht.
Ausreichend Schlaf scheint einen gewissen Puffer gegeﬁ GnregelméBige Zubett-
gehzeiten zu bieten. Das Herz-Kreislauf-System, der Blutdruck und der Hormon-
haushalt folgen einem festen Tagesrhythmus. Wer jeden Abend zu einer anderen
Uhrzeit ins Bett geht, verlangt vom Korper, sich diesem inneren Rhythmus immer
wieder neu anzupassen. FUr den Alltag heiBt das, dass gerade diejenigen mit wenig
Zeit zum Schlafen besonders von einer festen Uhrzeit profitieren.
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Schlechter Schlaf hinterlasst Spuren
im Gehirn und im Herz-Kreislauf-System

Schlaf ist die Zeit, in der das Gehirn aufraumt. Uber das erst vor wenigen Jahren
entdeckte glymphatische System werden Stoffwechselprodukte abtransportiert, die
sich tagslUber angesammelt haben. Nach einer durchwachten Nacht lieBen sich
bei gesunden Versuchspersonen in mehreren Hirnregionen vermehrt unglnstige
Marker nachweisen, begleitet von messbar schlechteren Ergebnissen in kognitiven
Tests. Erholsamer Schlaf unterstiitzt demnach nicht nur die Tagesform, sondern Uber
die Jahre auch die geistige Leistungsfahigkeit. Dieser Aspekt kommt beim Thema
Longevity oft zu kurz.

Passend dazu hatten Menschen mit schlecht bewertetem Schlaf (kurz, unruhig, von
Tagesschlafrigkeit begleitet) Jahre spater ein biologisch messbar &lteres Gehirn als
Menschen mit erholsamem Schlaf.

Die American Heart Association z&hlt gesunden Schlaf inzwischen zu den acht
zentralen Bausteinen der Herz-Kreislauf-Gesundheit, auf einer Stufe mit Blutdruck,
Cholesterin und Blutzucker. Im Schlaf sinkt der Blutdruck normalerweise um 10 bis
20 Prozent gegenUber den Tageswerten. Bleibt diese nachtliche Absenkung aus, gilt
das als Warnsignal.

Wenig Schlaf macht hungrig

Der Zusammenhang zwischen Schlaf und Korpergewicht lasst sich bis auf die
Hormonebene zurlickverfolgen. Der Korper reagiert auf zu wenig Schlaf mit einem
messbar verdnderten Hungergefuhl. Leptin signalisiert dem Gehirn Séttigung,
Ghrelin macht hungrig. Schon eine zweitagige Schlafbeschrankung auf 4 Stunden
pro Nacht senkte bei gesunden Méannern den Leptinspiegel. Zudem stieg der
Ghrelinspiegel, begleitet von deutlich gesteigertem Appetit, besonders auf StBes,
Salziges und Stérkehaltiges.

Auch in der bekannten schwedischen EpiHealth-Studie mit fast 24.000 Er-
wachsenen zwischen 45 und 75 Jahren waren sowohl kurzer Schlaf (unter 6
Stunden) als auch selbst wahrgenommene schlechte Schlafqualitdt mit einer
weniger gesunden Ernahrungsweise verbunden. Der Zusammenhang wirkt auch
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andersherum. Ubergewicht kann den Schlaf tiber Gelenkbeschwerden, Sodbrennen
oder eine Schlafapnoe verschlechtern. Eine wirksame Behandlung dieses lauten, un-
regelmaBigen Schnarchens mit Atemaussetzern ist nachweislich mit einem deutlich
geringeren Risiko fUr frihzeitiges Versterben verbunden.

Zu wenig Schlaf verandert auBerdem, ob der Koérper bei einer Diat Uberwiegend
Fette verliert. Bei gleicher Kalorienreduktion ging mit kurzem Schlaf deutlich weniger
Fettmasse aber mehr fettfreie Masse (Uberwiegend Muskulatur) verloren. Umgekehrt
kann bei gewohnheitsmaBig kurzem Schlaf schon eine Stunde mehr pro Nacht ganz
ohne Willensanstrengung dazu beitragen, weniger zu essen.

Melatonin als Taktgeber

Das in der Zirbeldrise gebildete Hormon Melatonin signalisiert dem Koérper den
Einschlafzeitpunkt. Es wird gesteuert vom Wechsel aus Licht und Dunkelheit. Bei
einem veranderten Tagesrhythmus, etwa an Tagen mit Sport spat am Abend, kann
eine gezielte, zeitlich begrenzte Einnahme helfen, die innere Uhr leichter an die
neuen Gegebenheiten anzupassen. Melatonin ist kein Ersatz flr einen gesunden
Schlafrhythmus, aber eine punktuelle Unterstltzung in besonderen Lebenslagen.
Wer eine entsprechende Hilfestellung beim Einschlafen sucht, findet mit dem
Melatonin Einschlafspray von Dr. Wolz eine sinnvolle Option.

i) Schlafhygiene - Kleine Gewohnheiten, groBe Wirkung

» Feste Zubettgeh- und Aufstehzeiten einhalten — besonders wichtig, wenn Sie
ohnehin wenig Schlaf bekommen

» Abends auf Alkohol und schwere, zuckerreiche Mahlzeiten verzichten — sie stéren
den Schlaf

»  Mbglichst zwei Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen

»  Bildschirmzeit im Bett reduzieren — das Bett sollte mit Schlaf verknUpft bleiben,
nicht mit Wachliegen

» TagsUber ausreichend Tageslicht tanken, besonders in den Wintermonaten — das
stabilisiert den Schlaf-Wach-Rhythmus

» RegelméBige Bewegung im Alltag, moglichst nicht am Abend

» Schlaftagebuch flhren, um die eigenen Muster besser zu verstehen

»  Beilautem Schnarchen, Atemaussetzern oder ausgepragter Tagesmudigkeit arztlichen
Rat suchen — eine wirksame Behandlung schitzt nachweislich Herz und Kreislauf

®

SCHLAF
Erholung & Regeneration
- zentrale Phase fiir Erholung
von Kérper und Geist

« reguliert Hermone
und Stoffwechsel

« wichtig fir Leistungs-
fahigkeit und Immunsystem

Ernahrung
= besserer Schlaf

Bewegung
= besserer Schlaf

Regelmétige Bewegung
verbessert Schlafqualitat
und Schlafdruck,

Ausgewogene Emahrung
und geeignete Essenszeiten
unterstitzen die Schlafqualitat,

SYNERGIE

Bewegung + Ernahrung + Schiaf
wverstirken sich gegenseitig
und schaffen die Grundlage fiir
Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden

Schlafmangel
—+ ungiinstiges Essverhalten
Schlafmangel erhéht Hunger,

fordert HeiBhunger und
ungiinstige Lebensmittelauswahl.

Schlechter Schlaf
—+ weniger Bewegung

Miidigkeit senkt Maotivation,
Leistungsfahigkeit und
Bewegungslust.

_ﬁ‘ Leistungsfahigkeit steigern

G-} Regeneration férdern
e Langfristige Gesundheit sichern

BEWEGUNG ERNAHRUNG
Leistungsfahigkeit & Gesundheit 5 Energie & Baustoffe
> .
:"mda:(t:f:shelmsse Ern?hru ng — bessere Leistung ::i;e:&:;lgwe fiir Training
B Energie und Nahrstoffe ermoglichen N
- werbessert Herz-Kreislauf- Training, Leistung und Regeneration. - unterstitzt Muskelaufbau
System und Stoffwechsel und Regeneration
« fordert mentale < : Stoffwechsel
und Wehlbefinden Bewegung — hoherer Nahrstoffbedarf und Entzindungsprozesse

Training erhdht den Bedarf an Energie
und wichtigen Nihrstoffen.

Der Dreiklang:
Schlaf, Bewegung und Erndhrung greifen ineinander

RegelmaBige korperliche Aktivitat unterstitzt einen stabilen Schlaf-Wach-Rhythmus.
Wer auf ein festes Bewegungspensum und einen bewussten Zeitpunkt der Abend-
mahlzeit achtet, tut automatisch auch etwas flr seinen Schlaf.

Die Longevity-Botschaft ist so einfach wie konsequent: mindestens 7 Stunden
Schlaf pro Nacht, eine nahrstoffreiche Erndhrung und regelméaBige Bewegung bilden
den entscheidenden Dreiklang.
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DIE 3. SAULE:

Erndhrung - was Bewegung und Schlaf erst wirken lasst

Wird die Wirkung der Erndhrung auf Longevity allein betrachtet, fallt ihr Zusammen-
hang mit der Lebenserwartung in groBen Bevdlkerungsstudien erstaunlich gering

aus, teilweise schwécher als der von ausreichender Bewegung oder erholsamem
Schlaf. Das kénnte den Eindruck erwecken, Erndhrung spiele beim Thema Longevity
nur eine Nebenrolle. Das Gegenteil ist der Fall, wenn alle drei Faktoren gemeinsam
betrachtet werden.

Der Dreiklang zahlt mehr als jeder Faktor allein

Menschen, die sich ausreichend bewegen, gut schlafen und sich zugleich néhr-
stoffreich erndhren, gewinnen mehr an gesunder Lebenszeit, als die Summe der drei
Einzeleffekte erwarten lieBe. Die Erndhrung wirkt dabei wie ein Verstarker. Sie sorgt
daflr, dass die positiven Effekte von Bewegung und Schlaf tatsachlich im Koérper
ankommen.

Krafttraining entfaltet ohne ausreichend EiweiB nur einen Teil seiner Wirkung, und die
richtige Erndhrung nach intensiver Belastung unterstutzt die effektive Regeneration.
Auch erholsamer Schlaf hangt mit Erndhrung zusammen. Der Zeitpunkt der letzten
Mahlzeit und die allgemeine Erndhrungsqualitédt korrelieren eng mit dem Korper-
gewicht und der Schlafqualitat. Die drei Saulen greifen also ineinander, statt unab-
hangig voneinander zu wirken.

Die Praxis entspricht oft nicht der Theorie

Im Alltag sieht der Speiseplan vieler Menschen anders aus, als es die Er-
nahrungsempfehlungen vorgeben. Wer berufstéatig eingespannt ist, greift mittags
haufiger zum schnellen Snack als zum bunten Salatteller. Der Wocheneinkauf
konzentriert sich oft auf ein Uberschaubares Repertoire immer gleicher Lebensmittel.
Abends, nach einem langen Tag, landet nicht selten das Fertiggericht in der
Mikrowelle statt frisch gekochtem Gemulse auf dem Teller. Diese Realitat lasst
sich nicht mit guten Vorsétzen allein auflésen. Entscheidend ist, wo und wie die
Ern&hrung trotz Zeitmangel und begrenzter Auswahl gezielt optimiert werden kann.

Wann Nahrungserganzung sinnvoll sein kann

Wer Uber Wochen hinweg ein schmales Lebensmittelspektrum isst, haufig zu
verarbeiteten Produkten greift oder selten dazu kommt, ausreichend GemuUse und
Obst sowie hochwertige EiweiBquellen wie Fisch, Hulsenfrlichte oder Milchprodukte
auf den Teller zu bringen, nimmt bestimmte Nahrstoffe unter Umstanden dauerhaft
in zu geringen Mengen auf. In solchen Situationen ist eine gezielte Nahrungser-
ganzung eine sinnvolle Absicherung. Sie dient nicht als Ersatz, sondern als Schutz
vor LUcken, die der Alltag sonst entstehen lasst.
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Eine zweite Situation kommt hinzu, die speziell im Kontext Longevity eine Rolle
spielt. Mit zunehmendem Alter steigt bei vielen Menschen die stille, oft unbemerkte
Entzindungsaktivitat im Koérper. Das korpereigene antioxidative Netzwerk muss in
dieser Lebensphase mehr leisten, wéhrend die alltagliche Erndhrung im hektischen
Alltag, mit wenig Zeit und immer ahnlichen Lebensmitteln, oft weniger dazu beitragt,
als sie konnte. Hinzu kommt, dass der Korper einzelne Nahrstoffe mit den Jahren
schlechter selbst bereitstellen kann. Dazu gehort etwa die Bildung von Vitamin D
Uber die Haut, die im Alter nachlasst. Auch Mineralstoffe wie Magnesium, das der
Kdrper unter anderem fUr den Energiestoffwechsel benétigt, werden Uber eine
einseitige Alltagskost haufig nicht in ausreichender Menge aufgenommen. Gerade
dann kann eine gezielte, gut begrindete Ergadnzung, etwa mit Enzym-Hefezellen,
deren Wirkung auf das antioxidative Gleichgewicht in Studien untersucht wurde,
eine nachvollziehbare Unterstiitzung sein.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, was eine Longevity-férdernde Erndhrung im
Einzelnen ausmacht: von der EiweiBversorgung fir den Muskelerhalt Gber die Rolle
von Ballaststoffen und sekundéren Pflanzenstoffen bis hin zu gezielten Nahrstoff-
komplexen als sinnvolle Erganzung im Alltag.

e

EiweiBB, Muskelerhalt und
Trainingserfolg

Trainierte Muskulatur ist ein aktives Stoff-
wechselorgan und einer der starksten Trumpfe
fur ein langes, selbstbestimmtes Leben. Schon
ab etwa 40 Jahren baut der Korper ohne
GegenmaBnahmen langsam Muskelmasse ab.
Dass sich das mit Krafttraining aufhalten l&sst,
wissen Sie bereits aus dem Bewegungsteil.
Damit der Trainingsreiz wirkt, braucht es eine
passende EiweiBversorgung.

Die allgemeine Zufuhrempfehlung von 0,8 g EiweiB pro Kilogramm Kdrpergewicht
gilt fir gesunde Erwachsene ohne besonderen Bedarf. Wer aktiv Muskulatur er-
halten oder aufbauen mdéchte, liegt mit dieser Menge zu niedrig. Wir vom Deutschen
Institut fir Sporterndhrung (DISE e.V.) empfehlen fur Aktive mindestens 1,0 bis 1,2 g
pro kg Korpergewicht und Tag. Bei intensivem Krafttraining oder bestehendem
Muskelabbau sind Werte von 1,4 bis 2,0 g sinnvoll. Fir eine 70 kg schwere Person
entspricht das rund 100 bis 140 g EiweiB taglich und damit mehr, als viele im Alltag
tatsachlich erreichen.

Verteilung schlagt Einzelportion

Genauso wichtig wie die Tagesmenge ist ihre Verteilung. Mindestens 25 bis 30 g
hochwertiges Eiwei3 gelten als sinnvolle PortionsgréBe. Wer sein Tagesziel auf vier
bis funf Mahlzeiten verteilt, statt es abends in einer groBen Portion nachzuholen,
nutzt die Muskelproteinsynthese effizient. Doch nicht jedes Eiwei3 wirkt gleich.
Entscheidend ist das Aminosauremuster. Tierische EiweiBquellen wie Fisch, Eier,
Milchprodukte und mageres Fleisch liefern dieses Muster besonders vollstandig.
Pflanzliche Quellen wie Hilsenfriichte, Vollkorngetreide, Hafer und NUsse lassen sich
durch geschickte Kombination ebenfalls zu einem hochwertigen Aminosaureprofil
zusammenstellen.

Werden verschiedene EiweiBquellen geschickt kombiniert, tierische mit pflanzlichen,
aber auch pflanzliche untereinander, erganzen sich ihre Aminoséuremuster meist zu
einer besonders hohen Qualitat, auch biologische Wertigkeit genannt. Alltégliche
Paare wie MUsli mit Milch, Kartoffeln mit Ei, ein Kasebrot oder Linsen mit Reis leisten
deshalb neben der reinen EiweiBmenge auch durch diese ginstige Kombination
einen wertvollen Beitrag zur EiweiBversorgung.

Das Prinzip, tierische und pflanzliche EiweiBquellen zu kombinieren, wird im
HAWEI® Stoffwechsel-Shake von Dr. Wolz realisiert. Milcheiwei3 als tierischer Anteil
trifft hier auf das Eiwei des Hafers als pflanzlicher Anteil. Da sich beide in ihrem
Aminosauremuster ergénzen, unterstitzt die Kombination eine ginstige EiweiB-
qualitat, auch als hohe biologische Wertigkeit bezeichnet, wie sie fUr den Erhalt der
Muskulatur besonders wertvoll ist. Der skandinavische Hafer liefert zugleich reichlich
Beta-Glucane, 16sliche Ballaststoffe, die zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels beitragen und dabei helfen, die im Alltag oft zu niedrige Ballast-
stoffzufuhr aufzufllen.
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EiweiB und Training benétigen verlasslichen Unterbau

Eiwei3 und Krafttraining entfalten ihre Longevity-férdernde Wirkung nur dann ver-
lasslich, wenn auch alle Ubrigen Basisnéhrstoffe regelmaBig zur Verfligung stehen:
Vitamin D fur die Muskelfunktion, B-Vitamine fUr den Energiestoffwechsel und Mag-
nesium fUr die Muskelkontraktion. Liegt einer dieser Bausteine dauerhaft in zu ge-
ringer Menge vor, vermindert sich der Trainingserfolg, unabhangig davon, wie diszi-
pliniert trainiert oder wie viel Eiwei3 gegessen wird.

Nahrstoffreich zu essen heiBt nicht, kompliziert zu essen. Die folgende Ubersicht
zeigt, welche Lebensmittelgruppen besonders viel zu Longevity beitragen.

LEBENSMITTELGRUPPE

Emplebliung, Geispiele & Beitag

Gemiise

Mindestens 3 Portionen am Tag (rund 400 g), bewusst Uber verschiedene GemuUse-
arten verteilt statt immer dasselbe: KohlgemUse (Brokkoli, Rosenkohl, Grunkohl,
Kohlrabi), Zwiebelgewachse (Zwiebel, Knoblauch, Lauch), dunkles Blattgemuse
(Mangold, Spinat, Feldsalat, Rucola) und kraftig gefarbte Sorten (Rote Bete, Rotkohl,
Paprika, Tomate). Roh und gegart abwechseln. Sie liefern reichlich Ballaststoffe
fUr eine gute Verdauung und ein langes Sattigungsgefihl sowie eine breite Vielfalt
Sekundéarer Pflanzenstoffe, die lhre Zellen schiitzen.

Obst & Beeren

1-2 Portionen am Tag, farblich méglichst bunt. Beeren (Heidel-, Him-, Brombeeren)
gehdren zu den Frichten mit den meisten antioxidativen Pflanzenstoffen, dazu
Apfel, Zitrusfriichte, Trauben und Steinobst. Sie liefern Vitamine und schiitzende
Sekundére Pflanzenstoffe als natirlich stiBe Ergdnzung zum Gemduse.

Vollkornprodukte

Vollkorn statt hellem Auszugsmehl: Hafer und Haferflocken, Gerste, Dinkel und
Roggen, dazu Naturreis und die von Natur aus glutenfreien Sorten Hirse, Buch-
weizen, Quinoa und Amaranth. Sie liefern langsam verflgbare Kohlenhydrate flr
eine gleichm&Bige Energieversorgung sowie Ballaststoffe und wertvolle Mineralstoffe.
Ein Gewinn fur Verdauung und Darmgesundheit.

Hiilsenfriichte

2-3 Portionen pro Woche, gerne ofter: Linsen, Kichererbsen, weiBe und rote
Bohnen, Erbsen. In vielen Regionen der Welt mit besonders hoher Lebenserwartung
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stehen sie fast taglich auf dem Speiseplan. Sie liefern hochwertiges pflanzliches Ei-
weiB, das den Muskelerhalt unterstitzt, und viele Ballaststoffe.

Niisse & Samen

Eine kleine Handvoll taglich (rund 25 g): WalnUsse, Mandeln, Haselnlisse sowie Lein-,
Chia-, Kurbis- und Sonnenblumenkerne. Sie liefern ungesattigte Fettsauren, pflanz-
liches Eiwei und Vitamin E, das die Zellen vor oxidativem Stress schiitzt. Ideal als
verarbeitete Snacks.

Ersatz fUr sta

Bild: ©sderbane - stock.

Fisch

1-2x pro Woche, davon mdaglichst einmal fettreicher
Seefisch. Wahlen Sie bevorzugt kleine Arten wie
Sardine, Sardelle, Hering oder Makrele; sie
sind geringer mit Schadstoffen belastet als
groBe Raubfische. Die enthaltenen Omega-
3-Fettsauren (EPA/DHA) unterstltzen Herz
und GeféBe, dazu kommen Jod, Selen

und Vitamin D.

Hochwertige Ole & Fette

Pflanzliche Ole statt tierischer Fette, am besten nach Verwendungszweck: zum
Erhitzen hitzestabiles Raps- oder Olivendl, flr die kalte Kiche Lein-, Walnuss- oder
Hanfél. Sie liefern Uberwiegend ungeséttigte Fettsauren und Vitamin E, das die
Zellen vor oxidativem Stress schitzt.

Fermentierte Lebensmittel

RegelmaBig kleine Mengen: Naturjoghurt, Kefir, Sauerkraut, Kimchi oder milchsauer
eingelegtes Gemduse. Sie bringen lebende Kulturen mit und unterstitzen so eine
vielfaltige, gut arbeitende Darmmikrobiota.

Entscheidend ist nicht die perfekte Einzelmahlzeit, sondern die Vielfalt Uber die
Woche. Je bunter Sie aus diesen Gruppen kombinieren, umso besser.

Vitamin D3: der Sonderfall unter den Vitaminen

FUr gesunde, belastbare Knochen und fUr den Muskelerhalt ist eine ausreichende
Vitamin-D3-Versorgung entscheidend. Das Besondere an Vitamin D3 ist, dass
es kaum Uber die Nahrung aufgenommen, sondern vom Korper groBtenteils
selbst gebildet wird, wenn Sonnenlicht auf die Haut trifft. In unseren Breiten reicht
diese korpereigene Produktion besonders im Herbst und Winter nicht aus. Ob
ein Mangel vorliegt, 1asst sich einfach per Bluttest beim Arzt klaren. Bestétigt sich
ein zu niedriger Wert, kann eine gezielte Nahrungsergénzung helfen, die Licke zu
schlieBen.

Seite 20

Seite 21



DARM, ANTIOXIDATIVES
NETZWERK & ZELLSCHUTZ

Der Darm ist mehr als ein Verdauungsorgan. Billionen von Mikroorganismen, deren
Gemeinschaft als Darmmikrobiota bezeichnet wird, bilden dort ein fein austariertes
Okosystem, das Verdauung, Stoffwechsel und Immunfunktion gleichermaBen unter-
stitzt. Es kommuniziert Uber kurzkettige Fettsauren direkt mit der kdrpereigenen
Entzindungsregulation. Fir das Thema Longevity ist der Darm deshalb einer der
zentralen Schauplatze.

Darmmikrobiom gerat mit zunehmendem
Alter oft aus dem Gleichgewicht

Lange galt als unklar, warum die Vielfalt der Darmbakterien mit den Jahren abnimmt
und einzelne Arten die Oberhand gewinnen. Ein neuer Erklarungsansatz von
Alternsforschern rickt dabei nicht die Mikroben selbst in den Fokus, sondern das
Immunsystem. Es Uberwacht kontinuierlich, welche Bakterienarten die Gemeinschaft
zu dominieren beginnen, und hélt so das Gleichgewicht aufrecht. L&sst diese
Uberwachungsfunktion nach, ein Kernmerkmal des bekannten Inflammaging,
verlieren einzelne, oft ungunstige Arten ihre natdrlichen Grenzen. Nicht der Darm
altert isoliert, sondern er gerédt aus der Balance, weil ihm die immunologische
LJAufsicht” zunehmend fehlt. FUr die Praxis bedeutet das, dass MaBnahmen, die

gezielt die Darmmikrobiota verédndern, ihre Wirkung vermutlich nur dann nachhaltig
entfalten, wenn sie im Zusammenspiel mit einem insgesamt gut funktionierenden
Immunsystem stehen. Dies ist ein weiterer Grund, warum Longevity nie an einer
einzelnen Stellschraube hangt.

Zahlt die Zusammensetzung oder die Menge?

Ein zweiter, neuerer Denkansatz stellt eine bekannte Annahme infrage, namlich
dass es vor allem auf die exakte Artenvielfalt im Darm ankommt. Eine aktuelle
Untersuchung an Mausen zeigt, dass eine ballaststoffreiche Erndhrung und zeit-
lich begrenztes Essen (Intervallfasten) trotz unterschiedlicher Auswirkungen
auf die Bakterien-Zusammensetzung zu vergleichbar gunstigen Effekten auf
die Entzindungslage im Darm fUhrten. Die Autoren vermuten, dass neben den
Bakterienarten auch die Frage, wie viele Mikroorganismen im Darm insgesamt aktiv
sind, eine bislang unterschatzte Rolle spielt. Zwar lasst sich die Tierstudie nicht un-
mittelbar auf den Menschen Ubertragen. Dennoch kénnte so erklart werden, warum
unterschiedliche gesunde Erndhrungsmuster oft ahnlich gut wirken, obwohl sie auf
den ersten Blick das Mikrobiom ganz unterschiedlich verandern.

Eine sehr groBe Auswertung mit Uber 34.000 Teilnehmenden
aus fUnf internationalen Studien untermauert diesen

Funktionsgedanken. Entscheidend war weniger die
reine Artenzahl als vielmehr, ob Uberwiegend
glnstige oder eher unglnstige Bakterien-
arten im Darm vertreten waren. Gesunde
Menschen wiesen im  Schnitt mehr
glnstige Arten auf als Ubergewichtige oder
erkrankte Personen. Unser Verstandnis
des Mikrobioms verdndert sich gerade

grundlegend und durfte fur das Thema
Longevity in den kommenden Jahren
noch deutlich an Bedeutung gewinnen.
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Was das fiir lhren Teller bedeutet

Rund 30 g Ballaststoffe insgesamt am Tag aus Gemuse, Obst, Vollkorn und Hulsen-
frichten gelten als guter Zielwert, um das Darmmikrobiom gunstig zu beeinflussen.
In einer Untersuchung veranderte eine gezielte prabiotische Erndhrung — die Zufuhr
Uberwiegend |6slicher Ballaststoffe, die den giinstigen Bakterien als ,Futter” dienen
— deutlich mehr Bakterienarten in eine glinstige Richtung als die alleinige Einnahme
von Probiotika. Wie sich das konkret auszahlen kann, zeigt eine Auswertung von
Uber 9.400 US-amerikanischen Erwachsenen ab 50 Jahren. Wer regelmaBig Pro-
biotika, Prébiotika oder Joghurt zu sich nahm, hatte in dieser Untersuchung ein
um die Hélfte geringeres statistisches Risiko fur Darmkrebs. Zwar beweist eine Be-
obachtungsstudie keine Kausalitat, dennoch flgt sich das Ergebnis stimmig in ein
gréBeres Bild ein. Wer die empfohlene Menge Uber die normale Erndhrung nicht
erreicht, kann sie gezielt mit guten Kombipraparaten aus unterschiedlichen pra-
biotischen, I6slichen Ballaststoffen erganzen.

Die Briicke zum antioxidativen Netzwerk
Ein intaktes Mikrobiom leistet noch mehr. Es tragt zur Regulation des oxidativen
Gleichgewichts im Koérper bei und arbeitet damit dem korpereigenen antioxidativen

Netzwerk zu, das freie Radikale abfangt und neutralisiert. Darmgesundheit und Zell-
schutz sind demnach zwei Seiten derselben Longevity-Strategie.

Antioxidativer

Ausgewogene Schutz

Erndhrung

f Darmgesundheit - :

Zellschutz o\
m@ ez | .ol

sind zwei Seiten
"\ i Longevity-Strategie

Intaktes
Mikrobiom

Gesunde
Zellen
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WICHTIGE
FUNKTIONS-
STOFFE

Farbenfrohes Obst und GemUse, gruner Tee, Kakao und
Beeren enthalten sogenannte Sekundare Pflanzenstoffe,
Uberwiegend Polyphenole. Sie unterstiitzen den Kérper beim
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress. Ein GroBteil dieser
Pflanzenstoffe gelangt dabei bis in den Dickdarm. Hier wandelt
Ihre Darmmikrobiota sie in ihre wirksame Form um.
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Warum Vielfalt wichtiger ist als ein einzelnes ,,Superfood”

Nicht jeder Mensch nimmt diese Pflanzenstoffe gleich gut auf. Alter, die eigene
Darmmikrobiota und die Art der Zubereitung beeinflussen, wie viel dieser wichtigen
Longevity-Schutzstoffe der Korper tatsachlich verwertet. Deshalb bringt ein
einzelnes ,Superfood” wenig. Entscheidend ist ein bunter, abwechslungsreicher
Speiseplan, der Uber die Woche verteilt viele verschiedene Pflanzenstoffe liefert.

Warum eine gezielte Erganzung oft sinnvoll sein kann

Besonders gut erforscht ist eine Gruppe von Pflanzenstoffen, die Flavanole, wie sie
unter anderem in Kakao, griinem Tee und Apfeln vorkommen. Sie unterstiitzen die
Durchblutung der kleinsten BlutgefaBe, auch im Gehirn.

Weil die Aufnahme dieser und aller weiteren Sekundaren Pflanzenstoffe bei uns
im Durchschnitt deutlich unter der winschenswerten Zufuhr liegt und der Alltag
eine vielfaltige Erndhrung oft erschwert, kann ein sinnvoll zusammengesetztes
Nahrungserganzungsmittel eine hilfreiche Absicherung sein. So blindelt zum Beispiel
der Vitalkkomplex Dr. Wolz eine breite Palette sekundarer Pflanzenstoffe aus Obst-
und GemuUsekonzentraten. Eine 20-ml-Portion liefert dabei ahnlich viele Sekundéare
Pflanzenstoffe wie 1.000 g Gemise und Obst. So erzielen Sie eine verlassliche
Erganzung Ihrer bunten Kiche.

EIN BEISPIELTAG
FUR EINE LONGEVITY-
FORDERNDE KOST

Longevity-Erndhrung ist alles andere als kompliziert. Der folgende Tagesplan fuhrt
die wichtigsten Prinzipien der vorigen Seiten an einem normalen Tag zusammen. Er
soll als Anregung dienen, nicht als starre Vorschrift. Entscheidend ist nicht, ihn ge-
nau einzuhalten. Das Grundmuster zahlt: viel Pflanzliches, hochwertige Fette, ab-
wechslungsreiche EiweiBguellen und bunte Vielfalt.
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Skyr oder Naturjoghurt mit Beeren,
Haferflocken und einem Loffel
Leinsamen. Das liefert hochwertiges
EiweiB fur den Muskelerhalt,
sattigende Ballaststoffe aus dem
Hafer und die pflanzlichen Omega-3-
Fettsauren der Leinsamen, ein Start,
der lange satt halt.
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Vormittags

Eine kleine Handvoll NUsse. lhre
ungesattigten Fettsduren und das
enthaltene Vitamin E unterstitzen den
Schutz lhrer Zellen.

TAGESZEIT
W?a%«%af&??ugm

Mittags

Ein groBer, bunter Salat mit
Hulsenfrliichten, etwa Kichererbsen
oder Linsen, und einem Schuss
hochwertigem Olivendl, dazu eine
Scheibe Vollkornbrot. So kommen
pflanzliches EiweiB, Ballaststoffe,
langsame Kohlenhydrate und gute
Fette in einer Mahlzeit zusammen.

Nachmittags

Ein Stlick Obst oder etwas Rohkost,
zum Beispiel ein Apfel, eine Handvoll
Beeren oder Karottensticks.
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TAGESZEIT
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Spater Nachmittag Abends

Ein kleines Stick dunkle Schokolade GedUnstetes GemUse mit einem

(ab 70 % Kakao) oder eine Tasse fettreichen Seefisch wie Lachs,

griner Tee. Beide enthalten Makrele oder Hering, oder in der
Sekundére Pflanzenstoffe, die lhre pflanzlichen Variante mit Linsen und
Zellen schitzen. einem Essloffel Olivendl. Am Abend

leicht und gemuUsebetont zu essen,
passt gut zu einem erholsamen Schlaf,
der zweiten Longevity-Séaule.

An Tagen, an denen nicht all diese Lebensmittel auf den Teller kommen, aus Zeit-
mangel, fehlender Lust oder weil der Tag anders lauft, kbnnen gezielte Nahrungs-
erganzungsmittel die angestrebte Nahrstoffversorgung untersttitzen. Eine abwechs-
lungsreiche Kost ersetzen sie nicht, im Alltag erleichtern sie das Ziel aber spurbar.

j) Ess- und Trinktipps

Mit ein paar einfachen Handgriffen beim Einkauf, in der Kiiche und beim Trinken holen
Sie noch mehr aus einer Longevity-férdernden Lebensmittelauswahl heraus, ganz
ohne zusatzlichen Aufwand.

TIPP
/}{]m"urn es 5'1;0% le

Einkauf

Tiefkiihigemiise und -beeren als Reserve nutzen

— Schockgefrostet direkt nach der Ernte, sind sie oft &hnlich nahrstoffreich wie
frische Ware, nur langer haltbar und immer griffoereit.

Auch beim Fisch zu Tiefkiihl-Filets greifen

— Praktisch, wenn Fisch nicht taglich auf dem Speiseplan steht. Kleine fettreiche
Arten wie Hering oder Makrele gibt es auch tiefgekuhlt.

Bei Brot, Nudeln und Reis zur Vollkornvariante greifen

— Vollkorn liefert mehr Ballaststoffe, B-Vitamine und Mineralstoffe als helle Pro-
dukte aus Auszugsmehl.

Zubereitung

Hochwertige Ole kiihl und dunkel lagern

— Lein- oder Walnussdl am besten im Kuhlschrank aufoewahren. Das schutzt die
empfindlichen ungeséttigten Fettsauren vor Licht und Warme.

Haferflocken liber Nacht einweichen (,Overnight Oats”)

— Das Einweichen von Hafer macht die Mineralstoffe wie Eisen, Zink und Magne-
sium fUr den Korper besser verflgbar.

Gemiise kurz und schonend garen

— DUnsten statt langem Kochen erhélt mehr Vitamine und Sekundére Pflanzen-
stoffe.
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Trinken

»  Immer eine Wasserflasche griffbereit haben
— Sichtbar auf dem Schreibtisch oder in der Tasche erinnert sie ganz von selbst
ans regelmasige Trinken.
»  Flr Abwechslung auf ungesiiBte Alternativen setzen
— UngesUBte Krauter- und Friichtetees, griner Tee oder Wasser mit Zitrone,
Gurke oder Ingwer bringen Geschmack, ganz ohne Zucker.
— Fermentierte Enzymhefe und Beta-Glucane - ihre Rolle im antioxidativen
Netzwerk

Kaum ein Thema wird in sozialen Medien so hemmungslos vermarktet wie Longevity.
Influencer versprechen mit einzelnen Néahrstoffen, exotischen Extrakten oder
extremen Dosierungen ein deutlich langeres Leben. Oft fehlt jede seridse Grundlage.
Diese Broschure verfolgt bewusst einen anderen Weg durch sorgféltig geprufte
Informationen und realistische Erwartungshorizonte. Das ist weniger spektakulér,
dafur aber tragfahig. Wie ein wissenschaftlich fundierter Ansatz aussieht, zeigt das
folgende Beispiel, dessen Wirkprinzip seit Jahren durch dokumentierte Studien be-
gleitet wird.

Was sind Enzym-Hefezellen?

Neben den wichtigen Sekundéren Pflanzenstoffen kénnen auch Enzym-Hefezellen
Ihren Koérper bei der Zellschutz-Arbeit unterstitzen. Diese Enzym-Hefezellen sind
in speziellen, nattrlichen Fermentationsprodukten enthalten, die durch sogenannte
Sauerstoff-Enzym-Fermentation geziichtet werden.

Die Enzym-Hefezellen wachsen in einem flissigen Nahrboden aus Frucht- und Ge-
musesaftkonzentraten, Weizenkeim6l und ausgewahlten Mikrondhrstoffen. Wahrend
der sauerstoffreichen Fermentation nehmen die lebenden Zellen die bioaktiven
Inhaltsstoffe und Vitamine aus dieser Matrix aktiv auf und bauen sie in ihre eigene
Zellstruktur ein. Die Nahrstoffe sind am Ende in die lebende Zelle eingebunden. Darin
liegt die Besonderheit.

Anders als klassische Bierhefe oder getrocknete Hefepraparate werden die Zellen
nicht erhitzt und nicht getrocknet. Sie bleiben biologisch aktiv und werden zugleich

so eingestellt, dass sie sich im menschlichen Kérper nicht weiter vermehren.
Was sind Beta-Glucane?

Endoplasmatisches

Retikulum <o e Vitamine

5 ﬁ Mineralstoffe

Zollkern —a SRTNEESS S Q
‘g - ~— — Ribosom

&
:7 Spurenelemente

e

3 5 ' & ) .
i 1 kmmchondnen
Beta-Glucane = /
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In der Zellwand dieser Hefen finden sich zudem natlrliche Ballaststoffe, sogenannte
Beta-Glucane. Sie gehdren zu den am langsten erforschten Naturstoffen in der
Erndhrungswissenschaft. Schon die Bierhefe der mittelalterlichen Kléster wurde
Uber Jahrhunderte fur ihre gesundheitlichen Eigenschaften geschatzt, lange bevor
man die Beta-Glucane als einen ihrer Bestandteile kannte. Als Bestandteil der fer-
mentierten Hefe ergédnzen sie das Zusammenspiel aus Bewegung, Schlaf und Er-
nahrung um einen weiteren wertvollen Baustein fur die Zellgesundheit.

Achtung: Nicht zu verwechseln mit den Beta-Glucanen aus Hafer. Hierbei handelt
es sich um Beta-Glucane aus der Hefe, genauer gesagt um f-(1—-3)/(1—6)-Glucane,
die sich in ihrer Struktur und ihren Eigenschaften deutlich von den Beta-Glucanen
aus Hafer unterscheiden.

Was die Forschung zeigt

In einer 2026 in der Fachzeitschrift nutrients verdffentlichten Untersuchung der Uni-
versitat Wien mit gesunden, sportlich aktiven Erwachsenen wurde geprUft, wie sich
die tagliche Einnahme eines solchen Fermentationspréparat mit Enzym-Hefezellen
& Beta-Glucanen Uber acht Wochen auf den Kérper auswirkt. Die Gesamtheit der
korpereigenen Schutzstoffe im Blut nahm messbar zu, ermittelt durch die gesamte
antioxidative Kapazitdt des Blutes mit dem sogenannten FRAP-Wert. Auch ein
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wichtiges korpereigenes Schutz-Enzym, die Superoxiddismutase (SOD) war nach
der Einnahme aktiver als zuvor. Das Enzym (SOD) entscharft aggressive Sauer-
stoffradikale. Beides sind Anzeichen daflir, dass sich das korpereigene Schutz-
system gegen den taglichen oxidativen Stress besser aufstellen konnte.

Auch beim korpereigenen Botenstoff TNF-a, der eine Rolle im Zusammenhang mit
Entzindungsprozessen spielt, zeigte sich bei den Teilnehmenden, deren Werte zu
Beginn erhéht waren, ein gunstigerer Verlauf. Das passt zu einem Bild, das sich in
der Forschung zu dieser Wirkstoffkombination schon langer abzeichnet. Bereits in
einer friheren Untersuchung der Universitat Freiburg zu fermentierten Enzym-Hefe-
zellen konnte gezeigt werden, dass sich die Menge an freien Radikalen im Blut nach
regelmaBiger Einnahme spurbar verringerte.

EinflussgroBen Ausgleich
Q‘*if @ A zZ e
ey =y xl 6@‘3 1= @9
Stress  Bewegungsarmut FastFood = Adipositas é’eb;&fe Schlaf  Enzymhefezellen

@@9

Belastung Schutz

J Solche Hefe-Beta-Glucan-Praparate stehen damit nicht fiir sich allein,
sondern flr ein Wirkprinzip, das seit vielen
Jahren wissenschaftlich begleitet wird.

Das unterscheidet sie von kurzlebigen Trends.
Ein Beispiel flr ein Praparat, das dieses
Prinzip in dieser Form nutzt, ist

Zell Oxygen® Immunkomplex von Dr. Wolz.

{ B wolz

Zell Oxygen®

Imrwnkompilex'

GLOSSAR

Die wichtigsten Begriffe

dieser Broschire auf einen Blick.

Was dahintersteckt

Aminosauren

Antioxidatives
Netzwerk

Ballaststoffe

Beta-Glucane

Die Bausteine, aus denen Eiwei3 besteht. Neun davon
sind ,essenziell: Der Kérper kann sie nicht selbst
herstellen, sie mUssen mit der Nahrung aufgenommen
werden.

Das korpereigene Schutzsystem, das freie Radikale
abfangt und unschadlich macht. Es setzt sich aus
Enzymen und Stoffen aus der Nahrung zusammen, etwa
Vitamin E oder Sekundaren Pflanzenstoffen.

Pflanzliche Faserstoffe aus Gemuise, Obst, Vollkorn und
Hulsenfriichten, die der Kérper nicht verdaut. Sie halten
satt und dienen den Darmbakterien als Nahrung.

Natlrliche Ballaststoffe, die unter anderem in der Zellwand
von Hefe sowie in Hafer und Gerste vorkommen.
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Biologische
Wertigkeit

Enzym-Hefezellen

Flavanole

Freie Radikale

Gesundheitsspanne
(Healthspan)

Ghrelin
Glymphatisches

System

Inflammaging

Lebensspanne
(Lifespan)
Leptin

Leucin

Longevity

Melatonin

Ein MaB dafir, wie gut der Kérper ein Nahrungseiweil3 in
kdrpereigenes Eiwei umwandeln kann. Je besser das
Aminosauremuster passt, desto héher.

Hefe, die in einem mehrtagigen Verfahren unter Sauerstoff
(Sauerstoff-Enzym-Fermentation) Nahrstoffe in ihre
lebenden Zellen einbaut und danach nicht erhitzt oder
getrocknet wird.

Eine gut erforschte Gruppe Sekundarer Pflanzenstoffe,
unter anderem in Kakao, griinem Tee und Apfeln.

Aggressive Sauerstoffverbindungen, die im Stoffwechsel
ganz naturlich entstehen, etwa bei kérperlicher Belastung.
Im UbermaB kénnen sie Zellen schadigen.

Der Zeitraum des Lebens, in dem man aktiv,
selbstbestimmt und weitgehend frei von chronischen
Erkrankungen lebt.

Ein Hormon, das dem Gehirn Hunger signalisiert.
Gegenspieler von Leptin.

Eine Art Reinigungssystem des Gehirns, das vor allem im
Schlaf Stoffwechselprodukte abtransportiert.

Eine altersbedingt zunehmende, oft unbemerkte
EntzUndungsbereitschaft des Kérpers auf niedrigem
Niveau.

Die gesamte Lebensdauer von der Geburt bis zum Tod.

Ein Hormon, das dem Gehirn Sattigung signalisiert.
Gegenspieler von Ghrelin.

Eine essenzielle Aminoséure, die den Muskelaufbau
besonders anstoBt.

Woértlich ,Langlebigkeit®. Heute ist damit vor allem ein
maglichst langes, gesundes und aktives Leben gemeint,
nicht nur eine hohe Lebensdauer.

Ein kdrpereigenes Hormon, das den Einschlafzeitpunkt
steuert. Es wird bei Dunkelheit gebildet.

Mikrobiom Die Gesamtheit der Billionen Mikroorganismen im
(Darmmikrobiota) Darm, die Verdauung, Stoffwechsel und Immunsystem
mitbeeinflussen.

Muskelproteinsyn- Der Aufbau von Muskeleiweil3 im Korper. Krafttraining und
these hochwertiges Eiweil3 regen ihn an.

Omega-3- Mehrfach ungesattigte Fettsauren, vor allem aus
Fettsauren (EPA/ fettreichem Seefisch und Algen. EPA und DHA sind die
DHA) langkettigen, besonders wertvollen Formen.

Oxidativer Stress Ein Ungleichgewicht zwischen freien Radikalen und den

korpereigenen Schutzstoffen zu Ungunsten des Schutzes.

Prabiotika Nahrung fur die guinstigen Darmbakterien, vor allem
|6sliche Ballaststoffe.

Probiotika Lebende, gunstige Mikroorganismen, etwa aus Joghurt,
Kefir oder Sauerkraut.

Sarkopenie Der fortschreitende Verlust von Muskelmasse, -kraft und
-funktion, der ohne GegenmaBnahmen mit den Jahren
zunimmit.
Schlafapnoe Néachtliche Atemaussetzer, oft mit lautem,
unregelmaBigem Schnarchen. Sie belasten Herz und
Kreislauf.
Sekundéare Nattrliche Substanzen, mit denen sich Pflanzen schiitzen
Pflanzenstoffe (etwa Farb- und Bitterstoffe). Viele davon, darunter
Polyphenole, unterstitzen auch den Zellschutz des
Menschen.
TNF-a Ein kdrpereigener Botenstoff, der an

EntzUndungsprozessen beteiligt ist.

Vitamin D3 Ein Vitamin, das der Kérper mithilfe von Sonnenlicht in
der Haut selbst bildet. In der dunklen Jahreszeit reicht die
Eigenproduktion oft nicht aus.
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WAS DAS FUR
GELENKE
UND GEHIRN
BEDEUTET

Auf den vorigen Seiten stand meist der ganze
Korper im Blick. Doch wie wirkt das Zusammen-
spiel aus Bewegung, Schlaf und Erndhrung auf
einzelne Bereiche, die Uber die Jahre besonders
zahlen? An zwei Beispielen l&sst sich das gut
zeigen, den Gelenken und dem Gehirn.

Ob Treppensteigen, Einkaufen oder Spazieren-
gehen, vieles, was im Alltag selbstverstandlich
wirkt, hangt an beweglichen Gelenken und einer
kraftigen Muskulatur. Beide stltzen sich gegen-
seitig. Die Muskeln stabilisieren die Gelenke, regel-
maBige Bewegung hélt beides funktionsfahig. Fur die
Gelenke gilt dieselbe Regel. Nicht erst aktiv werden,
wenn die ersten Einschrankungen da sind. Auch ein
gesundes Kdrpergewicht entlastet sie spurbar.

Den Kopf mitversorgen

Zudem l&sst sich auch das Gehirn nicht getrennt vom Ubrigen Korper betrachten.
Es profitiert von genau denselben Gewohnheiten. RegelméaBige Bewegung fordert
die Durchblutung bis in die kleinsten GefaBe, auch im Gehirn. Was Muskeln
und Gelenken guttut, ist damit zugleich eine Investition in die langfristige geistige
Fitness. Verbunden werden diese Bereiche durch die altersbedingt zunehmende, oft
unbemerkte Entziindungsbereitschaft des Korpers, das Inflammaging. Sie wirkt im
Hintergrund genauso auf Gelenke wie auf das Gehirn. Mit der Trias aus Bewegung,
Schlaf und Erndhrung lassen sich diese stillen Entziindungen gezielt beeinflussen.
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DIE KOMBINATION
MACHT DEN UNTERSCHIED —

Zahlen zum Mithehmen

Longevity heiBt vor allem, die Gesundheit als Ganzes im Blick zu behalten. Erst im
Zusammenspiel entfalten die drei Saulen ihre volle Wirkung. Nachfolgend finden Sie
die wichtigsten Zahlen dazu in kompakter Form. Die eindrucksvollste Zahl dieser
Broschire: Wer die glinstigste Kombination aus Bewegung, Schlaf und Ern&hrung
erreicht, gewinnt im Durchschnitt mehr als neun zuséatzliche Lebensjahre, und fast
ebenso viele davon bei bester Gesundheit. Dieser Wert beschreibt den Abstand
zwischen dem denkbar besten und dem denkbar ungunstigsten Lebensstil. Er zeigt,
was maximal maglich ist.
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Aber Sie mUssen dieses Extrem gar nicht erreichen, um etwas zu gewinnen. Schon
kleine, dauerhafte Ver&nderungen wirken messbar, und geringe tagliche Ver-
anderungen summieren sich. FUnf Minuten mehr Schlaf, knapp zwei Minuten mehr
Bewegung und eine halbe zusétzliche Portion GemlUse am Tag sind zusammen
bereits mit etwa einem weiteren Lebensjahr verbunden.

Wer dauerhaft etwas mehr tut — taglich eine Portion Gemuise und eine Portion
Vollkorn zusétzlich, zweimal pro Woche Fisch, etwas friher ins Bett und ein paar
Minuten mehr Bewegung — kann damit rund vier zusétzliche gesunde Jahre ge-
winnen. Nicht durch einen radikalen Umbau, sondern durch viele kleine Stell-
schrauben, die zusammenwirken. Die genannten Zahlen sind durch aktuelle, um-
fassende Studien gut zu belegen.

Woran Sie sich orientieren kénnen

Ubersicht: bewéahrte GréBenordnungen fiir die einzelnen Bereiche (als Kompass,
nicht als starre Vorschrift)

Bereich

Bewegung
Krafttraining
Gleichgewicht

Schlaf
Obst & Gemiise

Ballaststoffe

EiweiB3

Trinken

Orientierungswert Konkret heiBt das

150-300 Min./Woche
moderat

mind. 2x/Woche

ab 65 Jahren: > 3x/Woche

7-9 Std./Nacht

mind. 5 Portionen/Tag

ca. 30 g/Tag

mind. 1,0-1,2 g/kg
Koérpergewicht (mehr bei
intensivem Training und im
héheren Alter, bis ~2,0 g)

ca. 1,5 l/Tag

zUigiges Gehen, Radfahren
oder Schwimmen

alle groBen Muskelgruppen
(Beine, Rumpf, Arme)

z. B. Einbeinstand beim
Zahneputzen

maoglichst zu festen Zeiten

eine Portion = eine Handvoll;
bunt kombinieren

aus Vollkorn, Hulsenfrlichten,
Gemuse, Obst, NUssen

Uber Hulsenfriichte,
Milchprodukte, Fisch, Eier
oder Tofu

Wasser oder ungestiBter Tee;
bei Hitze und Sport mehr
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y Die 3 kleinen Schritte fiir diese Woche

Longevity beginnt nicht mit dem groBen Vorsatz, sondern mit den ersten kleinen
Schritten. Nehmen Sie sich fur diese Woche genau drei vor: einen fir Bewegung,
einen fUr Schlaf, einen fUr die Erndhrung. Klein genug, um sie sicher zu schaffen, und
oft genug wiederholt, bis daraus von selbst eine Gewohnheit wird.

m Ihr Schritt fiir diese Woche

Bewegung - ,,Dreimal  Gehen Sie an drei Tagen dieser Woche, zum

zehn Minuten” Beispiel Montag, Mittwoch, Freitag, direkt nach
dem Mittagessen zehn Minuten ztgig um den Block.
Macht zusammen eine halbe Stunde extra, ganz
ohne Sportkleidung und ohne Termin im Kalender.

Schlaf - ,,Der Wecker Stellen Sie sich abends einen Wecker, nicht zum

firs Zubettgehen” Aufstehen, sondern 30 Minuten vor Ihrer Wunsch-
Schlafenszeit. Wenn er klingelt, fahren Sie herunter:
Bildschirm aus, fertigmachen, ins Bett. So kommen
Sie diese Woche jeden Abend zur selben Zeit zur
Ruhe, auch am Wochenende.

Ernahrung - ,Eine Legen Sie jeden Tag eine zusatzliche Handvoll

Handvoll extra” GemlUse oder Obst auf eine Mahlzeit, die Sie
ohnehin essen: Beeren ins Musli, Paprika- und
Karottenstreifen zum Mittagsbrot, eine zweite
GemUsebeilage zum Abendessen. Kein neues
Rezept, nur eine Handvoll mehr. An Tagen, an denen
das nicht gelingt, gleicht ein Vitalstoffkomplex mit
Sekundaren Pflanzenstoffen die fehlende Portion aus.

Drei Schritte, eine Woche. Wenn einer davon zur Selbstverstandlichkeit geworden
ist, kommt der nachste fast von allein dazu. Uber die Woche hinaus I&sst sich das
antioxidative Netzwerk, das mit den Jahren zunehmend gefordert ist, durch eine
regelmasige, langerfristige Einnahme fermentierter Enzymhefe unterstitzen.

SCHLUSSWORT

Ihr nachster Schritt

Longevity ist kein Projekt, das man einmal abschliet, sondern die Summe kleiner
Entscheidungen, die sich Tag fur Tag wiederholen. Bewegung, Erndhrung und Schlaf
bilden daftr das Fundament. Sie wirken am stérksten zusammen. Wer sich bewegt,
schlaft besser; wer gut schlaft, isst tagstber Uberlegter; und was auf dem Teller
landet, entscheidet mit, wie viel von Bewegung und Schlaf im Kérper ankommit.

Nicht Perfektion ist das Ziel, sondern Kontinuitat. Kleine Schritte statt groBer Ver-
sprechen, denn Longevity beginnt heute und entsteht jeden Tag aufs Neue.

Fangen Sie deshalb gleich an, nicht irgendwann. Gehen Sie noch heute zehn
Minuten zulgig vor die Tur und legen Sie bei der ndchsten Mahlzeit eine Handvoll Ge-
muse mehr auf den Teller. Ihre drei Schritte fir diese Woche kennen Sie bereits, der
Rest wéachst von hier aus, Gewohnheit flir Gewohnheit.
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LANGER LEBEN —

aber vor allem langer gesund leben

Was kénnen wir selbst dafur tun, mdglichst viele Jahre gesund, leistungsfahig und
selbstbestimmt zu verbringen? Die Forschung zeigt: Longevity entscheidet sich
nicht an einem einzelnen ,Wundermittel“. Es ist das Zusammenspiel aus Bewegung,
erholsamem Schlaf und einer néhrstoffreichen Erndhrung, das den Unterschied
macht.

Dieses Erndhrung Spezial zeigt verstandlich und wissenschaftlich fundiert, wie diese
drei Saulen ineinandergreifen — vom Erhalt der Muskulatur Uber Darmmikrobiom und
Zellschutz bis zur Bedeutung von EiweiB, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzen-
stoffen. Dazu gibt es konkrete Empfehlungen, Erndhrungstipps und kleine Ver-
anderungen, die sich unkompliziert in den Alltag integrieren lassen.

Denn fur Longevity ist es nie zu frih —
und selten zu spat.
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