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Gesund alter werden mit der richtigen Erndhrung?

Das Altern ist ein umfangreiches und faszinierendes Thema. Wer wiisste nicht
gern, wie man besser und langer lebt, um der Ewigkeit ein kleines Stiick ndher
zu kommen?

Die gute Nachricht ist, dass die Lebenserwartung in Mitteleuropa steigt, vor
allem dank des Riickgangs der Sterblichkeitsrate bei Frauen {iber 70 Jahren.
Das ldsst sich unter anderem mit dem medizinischen Fortschritt erkldaren, der
Maoglichkeiten bietet, verschiedenen Krankheiten vorzubeugen®. Wir wissen ja,
dassvorbeugen besser ist als heilen. Aber letztlich geht es um einen ganzheit-
lichen Ansatz. Nur wenn verschiedene Faktoren richtig kombiniert werden,
konnen wir uns lange einer guten Gesundheit erfreuen. Dazu gehoren neben
einer abwechslungsreichen, moglichst naturbelassenen Erndhrung auch
moderate korperliche Aktivitdat und gute Beziehungen zu anderen Menschen.

In einigen Regionen der Welt sind diese Faktoren ganz selbstverstdndliche
Bestandteile des taglichen Lebens. Das bewirkt, dass in diesen sogenannten
»blauen Zonen« besonders viele Menschen ein hohes Alter erreichen, ohne
an degenerativen Krankheiten oder altersbedingter Demenz zu leiden. Solche
»blaue Zonen« finden sich in Griechenland, Sardinien, Japan, Costa Rica und
Kalifornien.

Mit diesem Buch mochten wir Sie auf eine Reise rund um die Welt einladen, um
diese gliicklichen, jahrhundertealten Beviélkerungsgruppen kennenzulernen
und die Besonderheiten ihrer Kiiche und ihrer Lebensweise zu entdecken. Wir
verraten lhnen die Geheimnisse ihrer Langlebigkeit und wie Sie diese ohne
Verzicht auf Genuss und Freude auch in lhren Alltag integrieren kénnen.

Der Jungbrunnen existiert also nicht nur in der
Fantasie. Uberzeugen Sie sich selbst ...

Suulapmelle Jumlecpeouply

1 Etude Insee, « La situation démographique en 2017 : état civil et estimations de population »,
12.Juni 2019.
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Entdeckungsreise in die »blauen Zonen«

ENTDECKUNGSREISE IN

die >>blameny Tonen<<

»Nahrung sei eure Medizin,
und Medizin sei eure Nahrung.«

Hippocrates, Arzt in der griechischen Antike

Seit einiger Zeit hort man viel iiber die »blauen
Zonen«. Dabei handelt es sich um Regionen in
verschiedenen Teilen der Welt, in denen es auf-
fallend viele gesunde und aktive Hundertjdhrige
gibt. Ein Geheimnis ihrer hohen Lebenserwar-
tung besteht in ihrer abwechslungsreichen
Erndhrung. Sie setzt sich zusammen aus weitge-
hend unverarbeiteten Lebensmitteln, ist reich
an Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten, Fisch, auf3er-
dem ein wenig Rotwein, ein wenig Ziegen- und
Schafskdse und sehr wenig Fleisch — wenn {iber-
haupt.

Anhand der Erndhrung der Kreter haben For-
schende die mediterrane Erndhrung studiert
und herausgefunden, dass sie sich ausgezeich-
net zur Pravention eignet. In den 1950er- und
1960er-Jahren fiihrte der amerikanische Pro-
fessor Ancel Keys eine Studie durch, um die
Zusammenhdnge zwischen den Erndhrungs-
gewohnheiten in verschiedenen Landern (Finn-
land, Japan, Italien, Griechenland ...) und der
Sterblichkeit durch Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen zu untersuchen.

Seitdem haben sich viele Wissenschaftler mit
der mediterranen Erndhrung befasst. Sie sind
sich einig, dass ein aus bestimmten Lebensmit-
teln zusammengesetzter Speiseplan in Kombi-
nation mit einem gesunden Lebensstil mafige-
blich zur langfristigen Gesundheit beitragt.

WARUM >>BLAUE
ZONEN<<?

Im Jahr 2000 stellten die Demografen Michel
Poulain und Gianni Pes fest, dass in der Region
Barbagia im Herzen der Insel Sardinien auffillig
viele Hundertjdhrige leben. Der Journalist Dan
Buettner, der mit Poulain und Pes zusammenar-
beitete, kennzeichnete spater auf einer Welt-
karte diese und vier weitere Regionen mit dhn-
lich auffélliger Langlebigkeit mit einem blauen
Marker. So kamen die »blauen Zonen« zu ihrem
Namen.

Inzwischen ist belegt, dass die Bewohner die-
ser Regionen ldnger leben als der Durchschnitt.
Ilhre Chancen, 100 Jahre alt zu werden, liegen
zehnmal hoher als die der durchschnittlichen
nordamerikanischen und europdischen Bevdl-
kerung. So unterschiedlich die Gebrdauche und
Traditionen dieser Regionen sind: Sie haben
gemeinsame Merkmale, die zur Langlebigkeit
ihrer Bewohner beitragen. Eines dieser Merk-
male ist die Erndhrung.
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Region Barbagia, SARDINIEN [ [}

GEHEIMNIS DER LANGLEBIGKEIT k

HAUPTBESTANDTEILE DER ERNAHRUNG: jed._es..l’eﬂ s
wird dlterals . .
¢ Selbst zubereitetes Gemiise (Bohnen, Auber- 90 Jahre.
ginen, Tomaten ...)

6 Mandeln
& Pecorino (Kdse aus Schafsmilch)
¢ Ein Glas Rotwein am Tag

NUR IN KLEINEN MENGEN:

¢ Vollkornbrot
& Fleisch, hdochstens einmal wochentlich

TAGLICHE KORPERLICHE AKTIVITAT:

Die Bauern und Hirten in dieser Region bewegen
sich taglich viele Stunden im Freien.

Entdeckungsreise in die »blauen Zonen«
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Insel Ikaria, GRIECHENLAND s p—=
e

Auf dieser dgdischen Insel wird jede dritte
Person 9o Jahre alt. Das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes oder Alters-
demenz ist auBBergewdhnlich niedrig.

GEHEIMNIS DER LANGLEBIGKEIT
HAUPTBESTANDTEILE DER ERNAHRUNG:

Gemiise aus dem eigenen Garten

Linsen

Griines Blattgemiise

Erbsen

Kartoffeln

Obst

Fisch

Olivendl als Hauptfettlieferant

Ziegen- und Schafskése (und Milch), Feta
Kaffee, Rotwein (in Mafien), Krdutertee (Sal-
bei, Rosmarin, Oregano)
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NUR SELTEN:

é Fleisch
é Zucker

Inselgruppe Okinawa, JAPAN @

Auf dieser Inselgruppe im Siidwesten Japans
bricht die Langlebigkeit Rekorde: 2019 wur-
den 66 Hundertjahrige pro 100 ooo Einwohner
gezahlt. Das ist in erster Linie der Erndhrung zu
verdanken.

GEHEIMNIS DER LANGLEBIGKEIT
HAUPTBESTANDTEILE DER ERNAHRUNG:

Gemiise

Soja und Tofu in Miso-Suppen
Adzukibohnen

Griines Blattgemiise

SiiRkartoffeln

Fisch und Meeresfriichte

Ab und zu ein Glas Sake mit Familie oder
Freunden
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Jede 3. Person

wird dlter als

90 Jahre.

FASTEN

Dass die Menschen in lkaria regelmafig fasten,
hat urspriinglich religiose Hintergriinde. Das
Fasten dient nicht dem Abnehmen, sondern
dazu, dem Korper einige Tage Ruhe zu génnen
und ihn zu entgiften. Fastenneulinge nehmen
ein Wochenende lang keine feste Nahrung zu
sich, spdter kann die Fastendauer auf drei bis
funf Tage ausgedehnt werden. Schwangere
sollten nicht fasten.

Auf Okinawa gibt
NUR IN KLEINEN

es 66 Hundertjdhrige
MENGEN: pro 100 000 Einwohner —
& Milchprodukte fast viermal so viele wie
é Zucker in Deutschland.
BEGRENZTE

KALORIENAUFNAHME

In Okinawa praktizieren die Menschen Hara
hachi bu me. Dabei gilt die Regel: »Fiille deinen
Magen nur zu 8o Prozent.« Mit anderen Worten:
Man isst nicht, bis der Magen voll ist, sondern
bis man keinen Hunger mehr verspiirt. Auf diese
Weise nehmen die Okinawaner taglich etwa
1900 Kalorien zu sich, wahrend Bewohner der
westlichen Welt bis zu 2350 Kalorien konsumie-
ren.




