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Die Top 5 Erndhrungs-Hacks fur ein langes Leben

Gerade im Gesundheitsbereich liest man immer wieder von Erndhrungs-Hacks zum
Abnehmen oder zur Leistungssteigerung im Sport. Doch was hilft eigentlich, um gestinder

und potenziell langer zu leben? In dem folgenden Artikel stellen wir dir die Top 5

Erndahrungs-Hacks fur ein langes und gesundes Leben vor. Wissenschaftlich belegt.
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Pflanzenbasierte Ernahrung

Wenn man anfdngt sich mit dem Thema Longevity und Erndhrung zu beschdaftigen, stellt
sich relativ schnell die Frage: Was ist denn eigentlich die beste Erndhrungsform, um
moglichst lange zu leben? Gibt es das Uberhaupt? Studien zeigen: Ja, gibt es! Obwohl es
im Bereich der Erndhrungswissenschaft sehr viele widerspruchliche Meinungen gibt, ist es
mittlerweile sehr gut belegt, dass eine pflanzenbasierte Erndhrung mit viel Obst und
Gemuse unter anderem vor der Entstehung bestimmter Krebsarten, kardiovaskuldren

Erkrankungen und auch Diabetes mellitus Typ 2 schitzen kann (1).

Verantwortlich fur diesen positiven Effekt sind zu einem Grof3teil sogenannte sekunddare
Pflanzenstoffe. Diese produziert die Pflanze mitunter zur Abwehr von Fraf3feinden oder
zur Anlockung von Insekten. Bei der Bekdmpfung von Schadlingen wie Bakterien oder
Pilzen entfalten sie antibakterielle und antimykotische Wirkungen. Bisher wurden
zehntausende solcher Molekule identifiziert, die im menschlichen Korper eine Vielzahl an

bioaktiven Effekten entfalten.

So zeigt die Forschung, dass der Verzehr von sekunddren Pflanzenstoffen
entzindungshemmende, blutdrucksenkende, antioxidative und antikanzerogene
Effekte hat. Darlber hinaus konnte in Studien nachgewiesen werden, dass einige
sekunddre Pflanzenstoffe glinstige Effekte auf den Prozess der Autophagie haben. Die
Autophagie ist - vereinfacht gesagt - der Recyclingprozess in unseren Zellen, der daftr

sorgt, dass nicht verwertbare und kranke Zellen zerstort werden (2).
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Durch die Vielzahl von bioaktiven sekunddren Pflanzenstoffen kann eine pflanzenbasierte
Erndhrung so vor der Entstehung von alters- und erndhrungsbedingten Erkrankungen
schiitzen. Daruber hinaus fordern einige sekunddre Pflanzenstoffe wie Fisetin oder
Quercetin aus Erdbeeren die Senolyse. Das heif3t: Sie greifen in den Zellteilungsprozess
ein und konnen Korperzellen, die nicht mehr teilungsfdhig sind, beseitigen. Aus diesem
Grund hat die Medizin ein grof3es Interesse daran, diese Substanzen weiter zu erforschen
und neue Molekule mit senolytischen Effekten zu identifizieren. Positive Ergebnisse kannst
du allerdings auch bereits tUber die normale Erndhrung erzielen. Wer viel Obst und
Gemdiise isst, verzehrt auch einen hohen Anteil an sekundéren Pflanzenstoffen. In der
folgenden Tabelle sind die positiven Effekte dieser Phytochemikalien, deren Wirkung und

Vorkommen zusammengefasst.

Sekunddre

Pflanzenstoffe Effekt Vorkommen

Kapern, Apfel, Zwiebeln,
Quercetin senolytisch Brokkoli, griines
Blattgemuse

Erdbeeren, Apfel, Gurken,

Fisetin senolytisch Weintrauben
: Rotwein, Weintrauben,
Resveratrol senolytisch -
Erdnusse
. Kakao, Apfel, Sojaprodukte,
Polyphenole/Flavonoide blutdrucksenkend Zitrusfrichte, Tee

Kapern, Apfel, Zwiebeln,
Polyphenole/Flavonoide entzindungshemmend Brokkoli, griines
Blattgemuse

Erdbeeren, Apfel, Gurken,

Polyphenole/Flavonoide antimikrobiell Weintrauben
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Ein gesundes Mikrobiom

Der Verzehr einer pflanzenbasierten Erndhrung empfiehlt sich auch aufgrund des
erhohten Ballaststoffgehalts. Studien zeigen, dass das Darmmikrobiom im direkten
Zusammenhang mit dem Alterungsprozess und der Langlebigkeit steht (3). Eine
pflanzenbasierte Erndhrung beeinflusst das Darmmikrobiom durch eine vielfdltige
Mischung an Ballaststoffen, die von den Darmbakterien als sogenannte Prabiotika

metabolisiert werden. Dadurch entstehen unter anderem kurzkettige Fettsduren, die sich

positiv auf die Darmbarriere auswirken.

Auch der Verzehr von fermentierten Lebensmitteln kann positive Effekte entfalten. Der
enge Zusammenhang zwischen dem Darmmikrobiom, dem Immunsystem und der
Entstehung verschiedener Erkrankungen legt auch einen indirekten Einfluss auf den
Alterungsprozess nahe. Fermentierte Lebensmittel mit probiotischer Wirkung sind u.a.
Kimchi, Sauerkraut, Kefir und Kombucha. Der regelmdRige Verzehr solcher Lebensmittel
hat einen fordernden Einfluss auf die Vielfalt der Darmflora (4). Doch nicht nur der Konsum
einer pflanzlichen Erndhrung inklusive sekunddarer Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und
fermentierter Lebensmittel kann dazu beitragen lange gesund zu bleiben. Auch der
bewusste Verzicht auf Nahrung fir ein bestimmtes Zeitfenster kann unserer Gesundheit

zutrdglich sein.
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Intervallfasten

Intervallfasten hat sich in den letzten Jahren im Rahmen von Abnehmprogrammen an
groRer Beliebtheit erfreut. Uber die Verwendung zur Gewichtsreduktion hinaus, bietet
Intervallfasten auch viele Vorteile in Bezug auf den Alterungsprozess. Doch vorher ware

noch kurz zu erklaren, was Intervallfasten Uberhaupt genau ist.

Im Endeffekt macht jeder Mensch taglich Intervallfasten fur eine bestimmte Zeitspanne,
ndmlich wenn wir schlafen. In diesem Zeitfenster nehmen wir tblicherweise keine Nahrung
zu uns und sind demnach in einer Fastenperiode. Da die meisten Menschen jedoch schon

frdh morgens mit einem Fruhstick Nahrung aufnehmen, dauert die tdgliche

Fastenperiode nicht langer als 8 - 9 Stunden.

Das eigentliche Intervallfasten verléngert den gewohnlichen Zeitraum des Nicht-Essens
und verklrzt den Zeitraum der Nahrungsaufnahme. In der Praxis wird meist 16 - 18
Stunden gefastet und in einem Zeitraum von 6 - 8 Stunden gegessen. Dadurch ist der
Korper eine Idngere Zeit am Tag in einem “Hungerzustand”. Dieser wirkt sich positiv auf

verschiedene Blutparameter und auch auf die Autophagie aus (5).
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Studien zeigen, dass sich wdhrend des Intervallfastens die DNA-Reparatur und
Insulinsensitivitadt erhoht. Dariber hinaus konnten Wissenschaftler erhohte

Konzentrationen von Proteinen feststellen, die mit Langlebigkeit assoziiert werden.

Weitere positive Effekte des Intervallfastens, die im Rahmen eines gesunden und langen
Lebens eine Rolle spielen, sind eine gesteigerte kognitive Leistungsfdahigkeit und dartber

hinaus eine glinstige Zusammensetzung von Serumproteinen in Bezug auf:

— den Glukose- und Fettstoffwechsel

— den zirkadianen Rhythmus

— das Immunsystem

— Krebs

— Ubergewicht und das metabolische Syndrom
— Diabetes

— Entzidndungen und

— neuropsychiatrische Erkrankungen
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Kalorienrestriktion

In einem starken Zusammenhang mit dem Intervallfasten steht auch die
Kalorienrestriktion. So hat das Intervallfasten, aufgrund der zeitlichen Enthaltsamkeit,
auch ohne Kalorienrestriktion einen positiven Effekt auf den menschlichen Korper.
Studien zeigen jedoch auch, dass nicht nur der zeitliche Kontext bei der
Nahrungsaufnahme, sondern auch die Kalorienmenge, die man pro Tag oder

durchschnittlich zu sich nimmt, eine wesentliche Rolle spielt.

So steigt bei einer kalorienrestriktiven Erndhrung das Peptidhormon Adiponektin, das fr
die Insulinsensitivitat in den Fettzellen verantwortlich ist. Gleichzeitig fallt die Leptin-,
Insulin- und Blutglukosekonzentration im Serum. Daruber hinaus senkt eine bewusste
und in den Alltag implementierte Kalorienrestriktion den HbAlc-Wert, ein Indikator fur die
Blutzuckerkonzentration der letzten 8 bis 12 Wochen. Doch das ist noch nicht alles: Durch
den maBigen Verzehr von Kalorien kommt es auch zu einer Senkung der Blutfettwerte
und des Gesamt- und LDL-Cholesterins. Gerade in Bezug auf kardiovaskuldre

Erkrankungen, die im Alter statistisch zunehmen, kann dies einen protektiven und

schitzenden Effekt haben (6).

In Kombination mit einer pflanzenbasierten Erndhrung, wenig bis gar keinem verarbeiteten
Fleisch und zugesetztem Zucker sowie einer moderaten Salz- und Alkoholzufuhr, ist die
Kalorienrestriktion mit einer gesteigerten Lebensqualitdt und einem verringerten Risiko fur
erndhrungs- und altersbedingte Erkrankungen assoziiert. Auch wirkt eine
kalorienrestriktive Erndhrung entzindungshemmend und senkt proinflammatorische

Biomarker wie das C-reaktive Protein.
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Spermidin

In den letzten Jahren stand das Molekil Spermidin immer mehr im Fokus der Wissenschaft.
Die Studienergebnisse zeigen, dass eine spermidinreiche Erndhrung kardio- und
neuroprotektive Eigenschaften hat. Darlber hinaus konnte in Tierstudien nachgewiesen
werden, dass Spermidin die Entartung von Zellen mediiert hat. Weiters wird der Erhalt
einer normalen Funktion der Mitochondrien, Entziindungshemmung und Senolyse
diskutiert. Auf molekularem Weg induziert Spermidin diese Effekte durch die gleichen

Mechanismen wie Kalorienrestriktion (7).

Spermidin kann auch in grof3en Mengen uber die Nahrung aufgenommen werden und es
kommt in ausgewdhlten Lebensmitteln besonders reichhaltig vor. Spitzenreiter sind dabei

Weizenkeime mit ca. 24 mg Spermidin pro 100 g.

Spermidin-Gehalt

Lebensmittel (mg pro 100g Lebensmittel)

Weizenkeime 243
Kase 10,0

Pilze 8,8

Grune Erbsen 6,5
Birne 53
Gekochte Sojabohnen 51
Popcorn 4,2
Brokkoli 3,6
Blumenkohl 3,0
Linsensuppe 2,2
Rote Bohnen 1,9
Hahnchensteak 1,8
Gekochte Kartoffel 1,2

© Atiya etal. 2011
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Fazit

Insgesamt ist eine pflanzenbasierte Erndhrung, die reich an sekunddren Pflanzenstoffen
ist, in Kombination mit Intervallfasten empfehlenswert. Diese Erndhrungsweise steht der
gangigen westlichen Erndhrung diametral gegentber. Der Verzehr von
ballaststoffreichen und probiotischen Lebensmitteln im Rahmen einer pflanzenbasierten
Erndhrung kann sich positiv auf unser Darmmikrobiom auswirken und dadurch bestimmte
Erkrankungsmechanismen vorteilhaft beeinflussen. DarlGber hinaus wirkt sich auch eine
bewusste Kalorienrestriktion und das Halten eines normalen Kérpergewichts positiv auf

unsere Gesundheit aus.

Um die Erndhrung und den eigenen Korper gezielt zu unterstutzen, bieten
Nahrungsergdnzungsmittel vielfdaltige Moglichkeiten. Smarte Supplements gleichen
Mangel von Mikrondhrstoffen aus, die durch herkommliche Nahrungsmittel nicht, oder
nur schwer kompensiert werden kénnen. Aul3erdem setzen sie an molekularen Pfaden

im Organismus an, die altersbedingt vernachldssigt werden.

Autor: Sam Klesel, Erndhrungswissenschaftler bei MoleQlar
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