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UND MITTEN IM LEBE}

ERNAHRUNG, BEWEGUNG, KOSMETIK & ASTHETISCHE MEDIZIN FUR DAS BESTE /

Ein gefliigeltes Wort weifs: ,Altern ist nichts fiur Feiglinge” und tatséch-
lich kann einem bei der Aufzdhlung der kérperlichen Verdanderungen

im Laufe der Jahre der Mut verlassen.
Text: Astrid Tomczak

ALTERUNG - EIN KOMPLEXER PROZESS

Bereits ab Mitte 30 beginnt der langsame korperliche Abbau. Dies zeigt sich
einmal im jahrlichen Verlust an Muskelmasse von ca. einem Prozent. Dieser
fallt zwar kriftemalig lange nicht auf, zieht aber weitere Problematiken, wie
beispielsweise einen verminderten Grundumsatz, nach sich. Zudem ver-
lieren unsere Knochen an Dichte und Stabilitit und sind so anfilliger fiir
Briiche. Gerade Frauen ab 50 produzieren nur mehr wenig Ostrogen, ein
Hormon, das vor Knochenabbau schiitzt bzw. diesen verlangsamt.

Unsere Blutgefdle verlieren mit den Jahren an Elastizitit und verengen
sich, was zu einer schlechteren Versorgung aller Organe, natiirlich auch der
Haut fuhrt. Die Haut zeigt feine Filtchen oder Falten, die sich aufgrund
des Substanzverlusts im Bereich des Unterhautfettgewebes, einer geringe-
ren Anzahl von Proteinfasern, einem verringerten Wasseranteil und damit
verminderter Spannkraft bilden. Insgesamt wird sie trockener und diinner.
Hiufig werden aber auch Pigmentflecken, rote Aderchen oder die allgemein
nachlassende Elastizitit und Erschlaffung beklagt. 5

Doch es gibt Entwarnung. Ein Kleeblatt aus Ernihrung, Bewegung; Kos-
metik und dsthetischer Medizin kann auch in diesem Lebensabschaitt zu
einem guten Lebensgefiihl beitragen.

BEWEGUNG & ERNAHRUNG

,,Wer rastet, der rostet™ ist ein altbekannter Spruch, in dem viel Wahrheit steckt. Regel-
miBiger Sport bremst Knochen- und Muskelabbau und verbessert die Durchblutung, Im
Wesentlichen sollte dabei eine ausgewogene Mischung aus Muskelaufbau, Herz-Kreis-
lauf-Training, Koordinations- und Beweglichkeitsibungen in den Alltag integriert wer-
den. Einseitiges Training schadet ndmlich hiufig mehr, als es nutzt. Dabei sind vor allem
Outdoor-Aktivitdten bei jedem Wetter einem Training drinnen vorzuziehen. Denn fri-
sche Luft macht das Training nicht nur effektiver, sondern tut auch der Haut und dem
gesamten Atmungssystem gut.
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DIE RICHTIGE KOSMETIK

Alterungsprozesse konnen durch die ausreichende Verfligbarkeit der richtigen Vitalstoffe ge-
steuert werden. So kann eine zusitzliche Vitamin D-Gabe den Knochenabbau bremsen, Le-
bensmittel, die reich an Omega-3-Fettsduren sind, entfalten cardioprotektive Wirkungen und
helfen den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel im Zaum zu halten. Frisches Obst und Gemiise
sorgt fiir eine gute Versorgung mit Vitaminen und Mineralien. Da die Verdauungsleistung im
Alter abnimmt, sollte Obst am besten am Morgen und Salat mittags genossen werden. Beim
Abendessen ist dagegen proteinreiche Kost zu bevorzugen. Flankiert werden sollte dieses Exr-
nihrungskonzept von einer ausreichenden Trinkmenge von 1,5 bis 2 Litern Wasser oder unge-
stflten Tees. Auf raffinierte und zucker- oder kohlehydratreiche Kost ist moglichst zu verzich-
ten. Ansonsten wird die Tendenz zur altersbedingten Fetteinlagerung eher noch befordert.
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