Anti-Aging ist ein typischer Modebegriff, der
schon in sich nicht stimmig ist. Eine Nichtalte-
rung ist bei lebenden Organismen unmaglich.
Vielmehr erlauben natirliche MalRnahmen wie
gesundheitsforderliche Erndhrungsweise,
korperliche Aktivitat, Stressvermeidung, aus-
reichender Schlaf aber auch medizinische Thera-
pien wie Hormonersatz ein so genanntes Well-
Aging. Diatetik im humanistischen Sinne bedeu-
tet nichts anderes als gesunde Lebensfuihrung,
und eine solche tragt zu einem gesunden Alte-
rungsprozess entscheidend

bei. Im Bereich der Mikron&hr-
stoffsubstitution muss es auch
in Deutschland zu einem
Paradigmenwechsel kommen,
da die Menschen hierzulande
anders essen als sie sich erndhren sollten.
Eine Reihe von Untersuchungen belegt, dass in
Deutschland die Zufuhr von einigen Mikronahr-
stoffen nur suboptimal ist. Bisher ist es nach-
weislich nicht gelungen, das Ernahrungsverhal-
ten der Bevolkerung in die richtige Bahn zu
lenken. Die Zufuhr bestimmter Nahrungsin-
haltsstoffe tragt zum Well-Aging bei. Im Gegen-
satz zu den USA spielt im deutschsprachigen
Raum die Nahrungserganzung oder der Einsatz
von erganzenden bilanzierten Diaten (Food for
Special Medical Purpose) eine untergeordnete
Rolle. Hier stellt sich die Frage, ob es nicht sinn-
voll sein kann, wenn spezifische Mikronahrstoffe
in besonderen Lebenssituationen ihren Einsatz
finden — idealerweise sollte dabei ein therapeuti-
sches Team, dem Arzt, Apotheker und Ernah-
rungsfachkraft angehdren, beraten und ggf.
Uberwachen. Dabei geht der Well-Aging-Ge-
danke aber weit tber die Einnahme von Antioxi-
dantien oder anderen Mikrondhrstoffen hinaus.
Ein gesunder Alterungsprozess setzt insbeson-
dere ein gesundes Korpergewicht voraus. Eine
Korperfettreduktion bei Ubergewicht oder
Adipositas scheint die wichtigste Malinahme fiir
einen gesunden Alterungsprozess darzustellen.
Von besonderer Bedeutung ist, dass sowohl ein
Untergewicht als auch ein Ubergewicht »unge-
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sund« sind. Gerade Senioren weisen nach den
Daten des letzten Mikrozensus des statistischen
Bundesamtes aus dem Jahre 1997 mehr als
doppelt so haufig einen BMI von weniger als
18,5 auf. Frauen sind doppelt so haufig unterge-
wichtig wie Manner. Soziobkonomische, psychi-
sche und physische Faktoren fiihren im mittleren
Erwachsenenalter oftmals zu einer qualitativen
Verschlechterung des Erndhrungsverhaltens,
wobei die quantitative Seite — also die Kalorien-
zufuhr insgesamt — weniger Veréanderung zeigt.
Der physiologische Rlickgang von aktiver
Kdrpersubstanz, v.a. der Muskulatur, flhrt im
Zusammenhang mit einer positiven Energiebi-
lanz bei weit mehr als der Halfte der Erwachse-
nen zu Ubergewicht und Adipositas. Es zeigt
sich, dass beispielsweise nur 15 Prozent der Adi-
posen eine normale Lebenserwartung haben.
Eine gesund-erhaltende Ernédhrungsweise be-
deutet eine isokalorische Kost, die einen niedri-
gen glykédmischen Index und eine niedrige glyka-
mische Ladung, eine geringe Zufuhr gesattigter
Fettsauren aber ausreichend ungesattigte Fett-
sauren —insbesondere Omega-3-Fettsauren —
sowie reichlich Nahrungsfasern aufweist. Zu
empfehlen sind insbesondere griinblattrige Ge-
mise und Kaltwasserfisch. Nahrungsergan-
zungsmittel sollten moglichst sekundére Pflan-
zenstoffe einschlielfen und die Gabe von ergén-
zenden bilanzierten Di&ten sollte unter der
Aufsicht von Erndhrungsmedizinern und nach
Beratung durch qualifizierte Ernédhrungsfach-
krafte (Diatassistenten und Diplom Oecotropho-
logen) stattfinden.
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Hinweis: Die deutsche Schreibweise der beiden parallel
vorkommenden englischen Wérter anti-aging und anti-
ageing ist noch nicht abschlieRend festgelegt. Diese
Zeitschrift verwendet bis auf weiteres »Anti-Aging«.
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