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Gesunde Klche flr langes Leben

~Der Mensch ist,
was er isst”

—das sagte schon der
Philosoph Ludwig
Feuerbach. Heute weif3
man: Wer sich gesund
erndhrt, ist gesiinder
und lebt nicht nur
ldnger, sondern

auch gliicklicher.

LISA MARIA BACH

Das Wort Superfood

ist derzeit in aller Munde:
Nahrungsmittel wie Kokos-
nuss, Avocado, Gojibeeren,
Ingwer oder Chiasamen
sollen wahre Wundermittel
fur den Koérper sein und
den Alterungsprozess ver-
langsamen. Sie verfligen
Uber einen extrem hohen
Anteil an Vitaminen, Anti-
oxidantien, Mineralstoffen,

Die Formel fiir ein langes Leben beginnt mit
dem Essen. In ihrem Buch ,long life kitchen*
beschreiben der Mediziner Markus Metka und
die Soziologin Susanne Altmann, wie mit ge-
sunder Kiiche der Alterungsprozess verzogert
und das Leben schoner gemacht werden kann.

SN: Wirleben heute in einer Weltdes
Uberflusses. Warum scheint es dennoch,

als miissten wir das Essen neu erlernen?
Altmann: Angesichts der iibervollen Regale in
den Supermarkten sind viele Menschen verun-
sichert, was sie iiberhaupt noch essen konnen
bzw. was gut fiir sie ist. Die Inhaltsstoffe wer-
den immer mehr, die Bezeichnungen immer
undurchsichtiger. Auch sollten wir lernen, wie-
der bewusster und mit allen Sinnen zu essen:
nicht nur nebenbei am Schreibtisch oder vor
dem Fernseher etwas herunterschlingen, son-
dern dem Essen eine Bedeutung zukommen
lassen, es zelebrieren und genieRen.

SN:Welche Rolle spielt die

Erndhrung beim Alterungsprozess?

Eine sehr grof3e! Wir alle altern. Dieser Prozess
ist zum Teil abhédngig von der Erbanlage, wird
aber durch eine ungesunde Lebensweise und
durch schlechte Erndhrung beschleunigt. Zu-
viel Zucker macht nicht nur dick, sondern lasst
uns friither alt aussehen, weil die Organe lang-
samer arbeiten und Muskeln und Haut er-
schlaffen. Zudem verursacht Zucker genau wie
Nikotin und Alkohol oxidativen Stress in den
Zellen, der freie Radikale entstehen ldsst. Diese
begiinstigen Krankheiten und sind ein Risiko-
faktor fiir das Altern, da sie Zellen und DNA

»Gute” und ,richtige” Lebensmittel:
Was steckt hinter dem Modewort Superfood?

Proteinen und Flavonoiden. Es
gibt auch zahlreiche Inhalts-
stoffe, die vor Krebs
schitzen kdnnen.
Dazu zdhlen Ballast-
stoffe flr den Dick-
darm, Lycopinin
Tomaten zur
Prostatavorsorge,
griiner Tee als
Schutz vor Magenkrebs und
Kaffee gegen Lebertumore.
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Superfood muss
nicht exotisch sein!
Auch heimische Lebens-
mittel wie rote Trau-
ben, Beeren, Toma-
ten, Zwiebeln, rote
Riben oder Rot-
kraut sind aufgrund
ihrer Nahrstoffe
wahres Superfood -
solange sie aus biologischem
Anbau kommen.

schiadigen. Um diese freien Radikale zu be-
kdmpfen, brauchen wir Antioxidantien. Diese
Stoffe konnen wir durch hochwertige Lebens-
mittel — Stichwort Superfood (siehe unten) —
und Nahrungserginzungsmittel aufnehmen.
Um weniger oxidativen Stress und freie Radika-
le entstehen zu lassen, sollte auf Zucker, auf
minderwertige Fette wie Palmol, tierisch gesat-
tigte Fettsauren und zu viele Omega-6-Fettsau-
ren verzichtet werden. Genau wie Weil3mehl-
produkte tragen Zucker und tierisches Eiweil3
aulRerdem zur Ubersiduerung des Korpers bei.
Dass die Erndhrung wesentliche Auswirkungen
auf das Altern hat, zeigen andere Kulturen.

SN: Ein gutes Beispiel ist Japan.

Dort ist die Lebenserwartung deutlich hoher
als bei uns. Die japanische Kiiche ist leicht und
fettarm mit viel Gemiise, Obst und Fisch.

SN: Warum sollte man selbst kochen?
Erstens weill man, was drinnen ist. Zweitens ist
es frisch und schmeckt besser. Zudem heif3t es
»Essen verbindet“, gemeinsames Kochen und
gemeinsames Essen spielt auch fiir die Psyche
eine wichtige Rolle. Gerade fiir dltere Men-
schen kann dieser Aspekt ganz wichtig sein.

SN:Was sind neben der Erndhrung

weitere Faktoren fiir ein langes Leben?

Zum einen natiirlich Bewegung. Aber auch die
soziale Lebensweise ist wichtig, also Freund-
schaften und Gemeinschaftsdenken. Auch im
Alter sollte man neugierig bleiben und Interes-
sen und Hobbys haben — und eine positive
Lebenseinstellung, das hilt jung!

+~Mood Food”

ist gut fiir die Seele
Lebensmittel kdnnen nicht
nur gesundheitsférdernd,
sondern auch stimmungs-
aufhellend wirken.

Chili, Ingwer, Beeren,
Bananen, NUsse, Vanille,
Fisch und dunkle Schokolade
beispielsweise kdnnen die
Ausschittung von Glicks-
hormonen férdern.

«Better Aging”: Manche Lebensmittel bremsen das Altern.
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«long life kitchen -

Die Formel fiir ein langes
Leben.”

Mit groBem Rezepitteil,
von Markus Metka

und Susanne Altmann.
Verlag maudrich, 2017,
224 Seiten, EUR 24,60.
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Caritas: Hilfe mit Herz

Im Alter oder bei einer
Erkrankung in vertrauter
Umgebung bleiben -
das erméglicht die
ganzheitliche Begleitung
von Haushaltshilfe und
Hauskrankenpflege der
Caritas Salzburg.

Qualifiziertes  Fachpersonal
betreut, pflegt und berat ent-
sprechend der personlichen
Lebenslage. Dabei steht der
Mensch mit seinen Wiinschen
und Beddirfnissen im Mittel-
punkt. ,Wir wollen helfen, die
Lebensqualitdt und Eigen-
standigkeit im Alter zu erhal-
ten, versuchen, Sorgen zu mil-
dern, und koénnen oft das

Leben wieder in gelenkte
Bahnen fiihren"”, sagt Andrea
Schmid, Caritas Salzburg.

Die Mitarbeiter und Mitar-
beiterinnen der Haushaltshilfe
unterstitzen in allen Belangen
des Haushalts, erledigen Ein-
kaufe und Besorgungen, bie-
ten Begleitung zu Arzten und
Amtern und unterstiitzen bei
der Korperpflege und beim
Wechseln der Kleidung. Die
Heimhilfe kommt stunden-
weise, taglich oder wochent-
lich, nach Hause.

Die Leistungen der Haus-
krankenpflege umfassen Kor-
per- und Wundpflege, Bera-
tung zu gesundheitsférdern-
den MaBnahmen, Verabrei-
chung von Injektionen und
Medikamenten, Blutdruck-
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und Blutzuckermessung, Mo-
bilisierung und medizinische

Pflege nach arztlicher Anord-
nung.
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