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Wege zu einem
langeren Leben

ag fiir Tag werden wir ein Stiick dlter — ob uns das gefdllt oder nicht.
Natiirlich wirkt sich das nicht zwangsldufig negativ auf unsere Lebens-
qualitdt oder Lebenslust aus, denn Altern ist in vielerlei Hinsicht eine Frage der
inneren Einstellung: Wir kénnen uns ndmlich bewusst entscheiden, uns ldnger

jung zu fiihlen und jung auszusehen. Wie das geht, erfahren Sie hier.

WAS VERSTEHT MAN UNTER ALTERN?

Der Prozess des Alterns setzt nach der fruchtbaren
Lebensphase zwischen 20 und 40 ein und schreitet
bis zum Ende des Lebens fort. Doch offenbar ver-
lauft er nicht bei jedem gleich. Woran liegt das?

Das chronologische Alter (die Anzahl der Lebens-
jahre) und das biologische Alter (der Alterungspro-
zess des Korpers) sind zwei verschiedene Dinge.
Wenn wir uns dlter fithlen und alter aussehen,
kann das verschiedene Ursachen haben, z.B.
Zellschaden (die sich u.a. in Falten oder der
Verschlechterung des Seh- oder Horvermégens
dufdern), die allmahliche Abnahme von Muskel-
masse und Knochendichte oder altersbedingte
Beschwerden wie Herzkrankheiten,
Osteoporose oder Arthrose. Manches
ist erblich bedingt, doch lasst sich
vieles durch einen gesunden Le-
benswandel und insbesondere

die richtige Erndhrung lindern

oder sogar ganz vermeiden.

Es ist durchaus moglich,
langer und besser zu leben.

Wer sich verniinftig ™
erndhrt und auf einen
gesunden Lebenswandel
achtet, kann den Alterungs-
prozess verlangsamen und
. das Risiko altersbedingter
* Erkrankungen verringern.

Was hat die Ernahrung damit zu tun?

Nahrungsmittel versorgen unseren Kérper mit allen
Bausteinen, die er zur Erhaltung seines Gewebes bend-
tigt; sie helfen, abgestorbene Zellen zu erneuern und
schutzen neu gebildete. Unverzichtbar sind daher
einige essenzielle Vitamine und Mineralstoffe, doch
fiir eine hohere Lebenserwartung sind dariiber hinaus
die sogenannten Antioxidantien entscheidend: Stoffe,
die Zellschdden vorbeugen, Krankheiten bekampfen
und Alterungserscheinungen entgegenwirken.

ANTIOXIDANTIEN sind auch in Form von Nahrungs-

erganzungsmitteln erhéltlich. Allerdings stellen Stu-

dien die Wirkung solcher Mittel zunehmend in Frage.

Antioxidantien sollten besser iber die Nahrung auf-
genommen werden, denn der Kérper kann sie, wie

es scheint, nur in Kombinationen, wie sie in
Lebensmitteln natiirlich vorkommen,
optimal verwerten.

Das bedeutet, dass Sie von den Vorteilen
dieser Stoffe vor allem dann profitieren,
wenn Sie eine Vielzahl antioxi-
dantienreicher Lebensmittel
im Rahmen einer gesun-
den und abwechslungs-

reichen Erndhrung ver-

zehren (siehe S. 10-15).

Abwechslung ist das A und O

Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist nicht
nur im Hinblick auf einen ausgewogenen Anti-
oxidantienhaushalt sinnvoll. Jedes Lebensmit-
tel hat ein anderes Nahrstoffprofil, weshalb
jeder, der sich langere Zeit einseitig erndhrt,
eine Unterversorgung mit verschiedenen Vita-
minen und Mineralstoffen riskiert.

Im Alter benétigen wir von bestimmten Nahrstoffen
zudem mehr, um gesund und fit zu bleiben. Um diese
aufzunehmen, ohne einfach mehr zu essen, miissen
wir die Ndhrstoffdichte unserer Speisen erhéhen. Die
Rezepte in diesem Buch enthalten besonders viele
Zutaten mit revitalisierenden Néhrstoffen. Sie helfen,
Krankheiten zu bekdmpfen und die Vitalitat zu for-
dern, damit Sie sich langer jung fiihlen und auch
entsprechend aussehen.

So essen. Ste Sich JW

EY)
.

Auf niedrige Gl-Werte achten Nah-
rungsmittel mit einem niedrigen glyk&mischen Index
versorgen den Kérper nachhaltig mit Energie und halten
den Blufzuckerspiegel konstant.

Mehr Antioxidantien Antfioxidantien-
reiche Speisen beugen Zellschéden vor.

Weniger Salz und gesdttigte FetisGuren Werdie Auf-
nahme dieser Nahrungsbestandteile reduziert, schitzt das
Herz-Kreislauf-System und wirkt Entzindungen entgegen.

Abwechslungsreich emdhren Decken Sie konsequent
Ihren Vitamin- und Mineralstoffbedarf, um Ihr kérperliches
und geistiges Wohlbefinden zu steigern.

Porllonsgroben reduzieren Mehrere kleine Essenspor-
tionen Uber den Tag verteilt garantieren eine ausgewo-
genere Ndahrstoffversorgung.

Ethe antuaidantienreiche Emﬁfwwy
Alterangsprozess verlangsamen wnd das Risike lebend-

Wege a eunem. dngeren Lefen ©

bann den
Verksirzender, chraniicher rankheiten senken.

Altern und Entziindungen

Entziindungen sind Reaktionen des Immunsystems
auf Verletzungen oder Infekte. Nach der Heilung klin-
gen sie in der Regel ab. Jedoch sind die Entziindungs-
werte bei manchen Menschen dauerhaft erhéht. Sol-
che chronischen Entziindungen tragen vermutlich
wesentlich zum Alterungsprozess sowie zur Entste-
hung altersbedingter Beschwerden wie Demenz, Dia-
betes, Arthrose, Osteoporose und Muskelabbau bei.
Auch Stress, Bewegungsmangel und einige Nahrungs-
mittel kdnnen zur Erhohung der Werte beitragen.

Allerdings kann die Erndhrung auch helfen, die Ent-
zindungswerte zu senken. Ein Beispiel: Nahrungsmit-
tel mit einem niedrigen glykdmischen Index (GI), wie
sie etwa fiir Diabetiker empfohlen werden, halten den
Blutzuckerspiegel weitgehend konstant und kénnen so
entziindungshemmend (und damit auch verjiingend)
wirken, da starke Schwankungen des Blutzuckerspie-
gels das Entstehen chronischer Entziindungen fordern.

DIESE LEBENSMITTEL SOLLTEN SIE MEIDEN

Um langer jung und gesund zu bleiben, sollten Sie auf enfzin-
dungsférdernde Nahrungsmittel nach Mdaglichkeit verzichten,
z.B. indem Sie Fertiggerichte meiden. Zudem sollten Sie den
Verzehr folgender Lebensmittel einschranken:

» Salz und stark gesalzene Speisen (z.B. Fertigsuppen)

© Gebratenes und Frittiertes

+  Nahrungsmittel, die Uber weite Strecken transportiert oder
lange zwischengelagert werden

» Lebensmittel mit einem hohen Anteil an gesattigten Fett-
s@uren oder Transfetten

« kohlenhydratreiche und zuckerhaltige Lebensmittel mit
einem hohen glykamischen Index

« stark zuckerhaltige Getranke (z. B. Softdrinks, Obstsafte pur)
= Alkohol
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5009 Kurbis, geschalt, entkernt und in 1 cm groBe
Waurfel geschnitten

2TL Olivendl, plus etwas mehr zum Braten

60ml Buttermilch

2 Eier

125g Magerquark

2EL frisch gehackter Salbei

/2TL gemahlener Kreuzkiimmel

75g Mehl

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2EL Rosinen

1Y4EL alter Balsamico-Essig

2 rote Paprika, entkernt und geviertelt

12EL natives Olivenél

1 groBe rote Zwiebel, halbiert und in dinnen
Scheiben

1/2TL Vollrohrzucker

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

25 Minuten, plus 10 Minuten zum Abkuhlen
40 Minuten 4 Personen (ergibt 16 Kuchlein)

1307 kJ. 312kcal, 139 EiweiB,

159 Fett (4g gesattigte FettsGuren), 30g Kohlenhydrate
(12g Zucker), 49 Ballaststoffe, 108 mg Natrium

Dieses so farbenfrohe wie kostliche

Gericht enthdlt eine groBe Menge Anti-
oxidantien. Buttermilch und Magerquark sind
hervorragende fettarme Quellen fur Kalzium
und EiweiB.

Fir das Relish den Backofengrill auf hochster Stufe

vorheizen oder eine Grillpfanne stark erhitzen. Rosi-
nen und Essig in eine kleine Schale geben und ein-
weichen lassen. Die Paprikaviertel auf einen Grillrost
oder in die Pfanne legen und unter gelegentlichem
Wenden 5-10 Minuten grillen, bis die Haut schwarz
wird und Blasen wirft. Dann abkiihlen lassen, hduten
und in diinne Streifen schneiden.

Wihrend die Paprika abkiihlt, 1EL Ol bei mittlerer
Hitze in einer mittelgrofien Pfanne erwarmen. Die
Zwiebel zufligen und unter Rithren 10 Minuten diins-
ten, bis sie weich und leicht gebraunt ist. Zucker,
Rosinen und die Halfte des Einweichessigs zufiigen.
Weitere 2 Minuten unter Rihren dinsten, dann in
eine Schiissel umfillen. Restlichen Essig, restliches
Ol und die Paprikastreifen zugeben, gut vermengen,
pfeffern und beiseite stellen.

Unterdessen den Backofen auf 180°C vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die
Kirbiswirfel in 2 TL Ol wenden und in einer Lage auf
dem Backblech verteilen. 15 Minuten im Ofen garen,
dann 10 Minuten abkiihlen lassen.

Buttermilch, Eier, Quark, Salbei und Kreuzkiimmel
in einer mittelgrofden Schussel verquirlen. Mehl und
Pfeffer zugeben und gut unterheben. Anschlief3end
behutsam die Kurbiswirfel einrtithren.

Eine grofse beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
erwarmen. Mit etwas Ol benetzen, 4 gehdufte EL Kiir-
bisteig hineingeben und flach driicken, bis sich kleine
Kichlein formen. Die Kichlein 2 Minuten braten, bis
sie von unten gebraunt sind, dann wenden und von
der anderen Seite 2 Minuten braunen. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen. Den restlichen Teig
ebenso zubereiten.

Die fertigen Kiichlein mit dem Relish servieren.

TIPP
Um die Zuberei-
tungszeit zu verkirzen,

den Kiirbis und die Zwiebel
fiir das Relish gleichzeitig ga-
ren. Das Relish kénnen Sie bis
zu 2 Tage im Voraus zuberei-
ten; im Kiihlschrank aufbe-
wahren und vor dem Ser- -
vieren aufwirmen. -
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Provenzalischer Gemusetopt

450g gemischte getrocknete Bohnen, z.B. Kidney-
und Cannellini-Bohnen, oder 800g gemischte
Bohnen aus der Dose

1EL Olivenol

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdruckt

1 rote und 1 gelbe Paprika, gewdarfelt

5 reife Tomaten (ca. 7509), gehd&utet und
gewdurfelt

fein abgeriebene Schale von einer Zitfrone

2EL Zitronensaft

30g entsteinte schwarze Oliven

10g frische Blattpetersilie, grob gehackt

10g frischer Oregano, grob gehackt

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

10g frisches Basilikum, grob gehackt

4 Scheiben Baguette, getoastet

ZUBEREITUNG 20 Minuten, plus Einweichzeit Uber Nacht
bei der Verwendung getrockneter Hulsenfrichte
KOCHZEIT 30 Minuten FUR 4 Personen

1836kJ, 439kcal, 299 EiweiB,

89 Fett (1 g gesattigte Fettséuren), 49 g Kohlenhydrate
(11 g Zucker), 28 g Ballaststoffe, 103mg Natrium

Dieses kostliche herzhafte Gericht, das

Hulsenfrlchte, Zwiebeln, Paprika, Knob-
lauch, Tomaten, Basilikum, Oregano und Oliven
kombiniert, enthdlt reichlich Ballaststoffe und
Antioxidantien.

1 Getrocknete Bohnen in eine grofe Schussel geben,
mit Wasser bedecken und tiber Nacht einweichen
lassen. Anschliefsend abgiefden, in einen grofsen Topf
geben, mit viel frischem Wasser bedecken, abdecken
und ca. 30 Minuten kochen, bis sie gar sind. Alterna-
tiv die eingeweichten Bohnen 10 Minuten im Schnell-
kochtopf garen.

2 Unterdessen das Ol in einer grofien beschichteten
Pfanne bel mittlerer Hitze erwdrmen. Zwiebel, Knob-
lauch und Paprika darin unter gelegentlichem Rih-
ren 8 Minuten weich duinsten.

3 Tomaten, Zitronenschale und -saft sowie 125ml
Wasser einriihren und aufkochen. Gekochte Bohnen
oder Bohnen aus der Dose, die Oliven sowie je die
Hélfte der Petersilie und des Oregano zufligen. Alles
pfeffern, gut verrithren und 10 Minuten kocheln
lassen, bis die Hulsenfrichte gar sind und die Sauce
eingedickt ist.

4 Das fertige Gericht auf 4 Teller verteilen, mit der
restlichen Petersilie, dem verbliebenen Oregano
und dem Basilikum garnieren und mit getoastetem
Baguette servieren.

TIPP Es ist nicht schwer, getrocknete Hilsenfriichte
zu garen. Man muss jedoch bedenken, dass saurehal-
tige Zutaten wie Tomaten ihren Garprozess verlang-
samen, sodass sie nicht weich werden. Kochen Sie
Hulsenfrichte daher am besten separat bis zu dem
von Thnen gewiinschten Gargrad und vermengen Sie
sie erst danach mit den anderen Zutaten.
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Gedampfter Fisch mit Sojasprossen,
[Ingwer und Fruhlingszwiebeln

1 ganzer groBer Fisch (ca. 1kg), z.B. Makrele,
Kabeljau, Forelle oder Dorade

459 Sojasprossen

4 Fruhlingszwiebeln, in Juliennestreifen

6cm frischer Ingwer, geschdlt und in
Juliennestreifen

Saft von einer Zitrone

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

80 ml Sojasauce

1EL Sesamal

ZUBEREITUNG 10 Minuten
KOCHZEIT 20 Minuten FUR 4 Personen

1777kJ. 424keal, 73 g EiweiB,

129 Fett (3g gesattigte Fettséuren), 4g Kohlenhydrate
(2g Zucker), 1g Ballaststoffe, 1043 mg Natrium

Auf die hier beschriebene Art werden in

China traditionell ganze Fische zubereitet.
Ingwer und Frahlingszwiebeln enthalten reichlich
Antioxidantien; der Fisch und das Sesamol sind
reich an wertvollen Mineralien.

1 Den Fisch absptilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Dann mit einem scharfen Messer von jeder
Seite drei- bis viermal schrig bis auf die Graten ein-
kerben.

2 Einen Wok, grofsen Topf oder Dampfkochtopf zur
Halfte oder bis zur Markierung mit Wasser fullen.
Das Wasser aufkochen. Dann die Hitze reduzieren,
bis das Wasser nur noch leicht kéchelt. Inzwischen
den Boden eines grofsen Dampfeinsatzes aus Bambus
oder Edelstahl mit Backpapier auslegen; an ein paar
Stellen einschneiden, damit aufsteigender Dampf
entweichen kann.

3 Den Fisch in den Dampfeinsatz legen. Sojaspros-
sen, Frithlingszwiebel- und Ingwerstreifen darauf
verteilen, mit Zitronensaft betrdufeln und mit Pfeffer
wurzen.

4 Den Dampfeinsatz behutsam tiber das kochende
Wasser stellen — der Boden darf nicht mit Wasser in
Berthrung kommen. Wok oder Topf abdecken und
den Fisch ca. 20 Minuten dampfen, bis er gar ist.

5 Unterdessen Sojasauce und Sesamol mit einer
Gabel in einer kleinen Schale verquirlen. Den fertigen
Fisch auf eine vorgewdrmte Servierplatte legen, mit
der Sojamischung betrdufeln und servieren.

TipPs Sie kdnnen dieses Rezept auch mit 4 gleich
grofsen Fischfilets zubereiten. Je nach Dicke miissen
diese nur ca. 10 Minuten gedampft werden. Prifen
Sie den Gargrad rechtzeitig, um zu vermeiden, dass
der Fisch verkocht.

Als Beilage konnen Sie ein paar zusatzliche, in Ringe
geschnittene frische Frithlingszwiebeln reichen.



