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Wie wichtig eine gute Sauerstoffversorgung
tiir die Konzentration und das Denken ist,
wissen Sie sicherlich. Stellen Sie sich nur ei-
nen Aufenthalt in schlecht geliifteten Rau-
men vor: Miidigkeit und Trégheit lassen
nicht lange auf sich warten.

Beides zusammen - ausreichend Vitalstoffe
und Sauerstoff - erméglicht jeder Zelle, ih-
ren Job optimal zu erledigen. Das wiederum
ist die Grundlage fir Gesundheit.

INFQ

NEBENWIRKUNGEN

VON BLUTDRUCKSENKERN
ACE-Hemmer wirken tiber das Hor-
monsystem und kdnnen Reizhusten,
Hautausschldage und Geschmackssto-
rungen nach sich ziehen.
Betablocker verlangsamen den Herz-
schlag und kdnnen zu Atemproble-
men fiihren.

Diuretika wirken tber die Nieren auf
den Blutdruck. Gerade bei dlteren
Menschen, die zu wenig trinken, tritt
oft Mundtrockenheit, Muskelschwa-
che oder Verwirrtheit aufgrund von
Fliissigkeitsmangel auf.
Kalzium-Antagonisten weiten die Ge-
fae. Hautausschlage, Herzklopfen
und geschwollene Kndchel konnen
als Nebenwirkung vorkommen.
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Blutdruck senken

In den Industrienationen leidet die Halfte
der Bevélkerung iiber 50 Jahren an Blut-
hochdruck. Ein Wert von 120 / 80 mm Hg
(das bedeutet 120 zu 80 Millimeter Queck-
silbersdule) ist ideal. Niedrigere Werte sind
ebenfalls optimal. Von Bluthochdruck (Hy-
pertonie) spricht man ab einem Blutdruck
tiber 140/90 mm Hg. Bei Werten zwischen
140 / 90 mm Hg und 159 / 99 mm Hg han-
delt es sich um leichte Hypertonie.
Anzeichen konnen Kopfschmerzen, Schwin-
del, Herzklopfen und Atemnot sein. Hoher
Blutdruck ist als Risikofaktor fiir Herz-
infarkt und Schlaganfall allgemein bekannt.
Er wird haufig begleitet von Stérungen des
Fett- und Zuckerstoffwechsels, was zu Uber-
gewicht fithren kann.

Die meisten Menschen greifen zu Medika-
menten, um ihren Blutdruck in den Griff zu
bekommen. Damit nehmen sie aber auch
Nebenwirkungen in Kauf. Ganz ohne uner-
wiinschte Folgen geht es jedoch mit Bewe-
gung, und zwar am effektivsten mit modera-
tem Ausdauersport, also beispielsweise
(Nordic) Walking, Joggen, Radfahren,
Inlineskaten, Schwimmen, Wandern, Ski-
langlaufen. Dadurch steigt der Blutdruck
gerade bei Einsteigern zwar zunédchst noch
an, aber der Korper lernt, mit solchen Belas-
tungen umzugehen: Die Wénde der Blutge-
fale bleiben oder werden wieder elastisch
und der Blutdruck sinkt. Viele Menschen



WAS SIE MIT BEWEGUNG ALLES ERREICHEN

konnen dann die Dosis ihrer Medikamente

verringern oder sie sogar ganz absetzen.

* Wichtig: 1. Bevor Sie mit Bluthochdruck
Ausdauersport betreiben, sprechen Sie mit
Threm Arzt — und natiirlich auch, wenn
Sie Thre Medikation verdndern wollen.

e 2. Gerade zu Beginn darf die sportliche
Belastung nur ganz niedrig sein. Fiir man-
chen Anfinger reicht bereits ein unge-
wohnter Spaziergang.

Cholesterin regulieren

Besonders Ausdauersport hat auch eine her-
vorragende Wirkung auf den Cholesterin-
spiegel, denn er regt die fettspaltenden En-
zyme an. Das bringt gleich zwei positive
Ergebnisse mit sich:

e Die Menge des »schlechten Cholesterins«
LDL (Low Density Lipoprotein), das sich
an GefifSwinden absetzt und zu Arterio-
sklerose fiihren kann, sinkt um bis zu
fiinf Prozent.

Die Menge des »guten Cholesterins« HDL
(High Density Lipoprotein), das LDL zur
Ausscheidung aus dem Korper zur Leber

transportiert, steigt um zehn Prozent.

e Auch in diesem Bereich konnen Sie durch
Joggen und andere Ausdauersportarten
eine Verminderung der Cholesterinsenker
erreichen, manchmal sogar bis auf null.
Nur erblich bedingte hohe Cholesterin-
werte konnen leider nicht durch Sport be-
einflusst werden.

_MEIN PERSONLICHER TIPP
STARKEN SIE

IHR HDL AKTIV

Es ist wissenschaftlich
nachgewiesen: Mit nur
30 Minuten Ausdauer-
sport an drei Tagen pro
Woche erreichen Sie bereits einen po-
sitiven Effekt auf den Cholesterinspie-
gel. Noch nachhaltiger kdnnen Sie fiir
einen idealen Spiegel des »guten
Cholesterins« HDL sorgen, wenn Sie
es durch die passende Erndhrung mit
wenig Fleisch, Wurst und Alkohol un-
terstiitzen (> siehe Seite 59-105).

Arteriosklerose vorbeugen

Wenn sich Fett (Cholesterin), Kalk und
Blutgerinnsel an den Innenwénden der Blut-
gefifSe ablagern, werden die Adern immer
enger und das Blut fliefit zunehmend
schlechter hindurch. Durch so eine Arte-
riosklerose wird zum einen die Versorgung
der Zellen immer schlechter und zum ande-
ren steigt das Risiko eines Gefdfverschlus-
ses. Die schlimmen, manchmal tédlichen
Folgen kénnen Thrombose, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Nierenversagen sein.
Durch regelmiaflige Bewegung bleiben die
Blutgefif3e elastisch und das Blut flieft

13



STRECKUNG

e Strecken Sie die Beine gerade nach vorn
aus und stellen Sie nur die Fersen auf.

¢ @ Heben Sie mit der Einatmung die
Arme gestreckt nach oben und legen Sie
die Handfldchen tiber Ihrem Kopf wie
zum Gebet aneinander.

e Strecken Sie sich mit der Ausatmung, so
weit, wie es geht, nach oben.

e Senken Sie die Arme - Handfldchen wei-
terhin aufeinander - beim Einatmen lang-
sam vor die Brust und strecken Sie sie
beim Ausatmen wieder nach oben.

e Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf
noch 6- bis 10-mal.

36

KATZE - KUH

e Stellen Sie sich mit etwa einer Fufilinge
Abstand vor einen Stuhl und legen Sie
Thre Hénde flach auf die Sitzflache. Die
Beine bleiben gerade.

* @ Atmen Sie ein und biegen Sie Ihren
Riicken langsam nach unten durch. Sie
diirfen ein Hohlkreuz machen, doch tiber-
strecken Sie dabei Thren Hals nicht.

* @) Beim Ausatmen wolben Sie Ihren Rii-
cken langsam zu einem Katzenbuckel - so
hoch wie méglich.

* Wiederholen Sie diese Ubung noch 6- bis
10-mal oder so oft, wie Sie mogen, und
genieflen Sie den Bewegungsablauf.



BOOT

e Stellen Sie sich vor den Stuhl und legen Sie
die linke Hand auf die Sitzfliche.

e Stecken Sie nun Ihren rechten Arm nach
vorn und das linke Bein nach hinten aus.

o @ Halten Sie diese Position fiir zwei
Atemziige und stabilisieren Sie sich.

* @ Schwingen Sie dann mit der Einat-
mung den Arm noch etwas hoher und das
Bein tiefer.

e Beim Ausatmen machen Sie es umge-
kehrt. Arm, Oberkérper und Bein bilden

FITNESSUBUNGEN FUR EINSTEIGER

also etwa eine Linie und schwingen hin
und her wie ein Boot auf den Wellen.

e Zum Abschluss ziehen Sie Thre ausge-
streckten Gliedmaflen richtig geniisslich
lang nach auflen.

e Losen Sie die Spannung, stiitzen Sie sich
mit der zweiten Hand auf dem Stuhl ab,
setzen Sie Ihr Bein ab und richten Sie sich
wieder auf.

e Atmen Sie durch, schiitteln Sie die Hand-
gelenke aus und wiederholen Sie alles mit
dem anderen Arm und dem anderen Bein.




DR. MED. MATTHIAS RIEDL

Facharzt fiir Innere Medizin, Diabetologe und Erndhrungs-Doc

»Mit etner optimierten
Erndhrungsweise lassen sich
Gesundheit und Lebensqualitét
bis ins hohe Alter erhalten. «



GUTE ERNAHRUNG IST EIN LEBENSELIXIER

Die Ernahrungsmedizin ist eine der altesten Heilkiinste (iberhaupt und geht auf die
Zeit des Urvaters aller Arzte, Hippokrates, zuriick. Nur spielt sie in unserer Zeit nicht
die Rolle, die sie spielen musste, denn bis zu 8o Prozent unserer Erkrankungen sind
ernghrungsbedingt. Sie konnten durch die Ernahrungsmedizin geheilt, gebessert und
hadufig verhindert werden. Das betrifft auch typische Altersbeschwerden wie etwa
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Krebs, die haufig nicht mit Ernahrung,
sondern mit dem Begleitumstand des Alterns an sich in Verbindung gebracht werden.
In den Regionen der Welt mit den meisten Hundertjghrigen finden die Forscher auch
immer Zusammenhéange mit einer besonders gesunden Ernahrung.

BASICS EINER GESUNDEN ERNAHRUNG AB 50 PLUS

Eine wichtige Methodik und natirliche Option in der Therapie und Vorbeugung von
Alterskrankheiten und zugleich Garantin fir ein langeres, gesundes Leben ist eine
Erndhrungsweise, die auf verschiedene Bausteine setzt. Die wichtigsten sind:

® zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag mit mehrstiindigen Fastenphasen dazwischen,

® cine eiweiBBoptimierte Ernahrung zum Muskelerhalt und fiir die gesunde Sattigung,
® Reduktion »schlechter« Fette zugunsten von mehr »guten« Fetten,

® eine ballast- und vitalstoffreiche Ernahrung mit viel Gemiise, Salat und Obst sowie
® eine ausreichende Flissigkeitszufuhr.

Lassen Sie es sich schmecken!
.’/,ﬂ\ ~
\ | 2

Dr. med. Matthias Riedl 61






WAS SIE FUR IHR GEHIRN
TUN KONNEN

AUCH IN FORTGESCHRITTENEM ALTER KONNEN VIELE WEGE
UND METHODEN DABEI HELFEN, DIE KONZENTRATION ZU
FORDERN, MIT MEHR LEICHTIGKEIT ZU LERNEN UND DAS

ERINNERUNGSVERMOGEN ZU ERHALTEN, DARUNTER AUCH
GANZHEITLICHE METHODEN WIE MEDITATION. ZUGLEICH

BEUGEN SIE SO AKTIV DER DEMENZ VOR.
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Den Geist ganzheitlich schulen .............................. 128



DIE KREATIVITAT FORDERN

Jeder Mensch hat ein kreatives Potenzial,
aber es ist nicht jedem leicht zugénglich. Mit
dieser Ubung aus dem autogenen Training
konnen Sie an Thre Kreativitit kommen, egal
ob Sie bereits ein vages Thema vor Augen
haben oder nicht. Wie in der vorangehen-
den Ubung sorgen Sie zunichst fiir ein an-
genehmes Gefiihl der Schwere und Wirme
im Korper.

* Nehmen Sie eine Haltung ein, in der Sie
sich wohlfiihlen (» siehe Kasten Seite 130),
schlielen Sie die Augen.

Nehmen Sie wahr, wie sich nach und nach
eine wunderbare Ruhe in Threm Korper
ausbreitet. Genieflen Sie das Gefiihl.
Wandern Sie mit der Aufmerksambkeit im

Korper umher, beginnend bei einem Arm.
e Spiiren Sie, wie dieser Arm angenehm
schwer wird. Wir fiihlt sich dieser Arm
jetzt an? Nehmen Sie es einfach wahr.
Auch der andere Arm wird schwer.
e Das Schweregefiihl wandert nun iiber die
Schultern zum Kopf, iber den Brustraum

zum Bauch und in die Beine und Fiifie.

e Lassen Sie zu dem Gefiihl der Schwere,
das mittlerweile den ganzen Korper er-
fasst hat, ein Gefiihl der Warme entstehen:
von den Armen {iber die Schultern in den
Kopf und iiber Oberkérper und Bauch bis
zu Beinen und Fiflen. Der Korper ist nun
angenehm schwer und warm.

e Der Atem flief3t ruhig weiter und Sie wer-
den immer entspannter.
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e Lassen Sie nun ein inneres Bild aufsteigen
und, wenn es in Thnen angenehme Gefiih-
le auslost, lassen Sie es auf sich wirken.
Was will es Thnen sagen? Was offenbart es
Thnen? Wenn es schon ein Thema fiir Sie
gab, in das Sie tiefer einsteigen wollen -
wie kénnte das Bild damit zusammenhén-
gen? Geben Sie sich ein wenig Zeit fiir
diesen Teil der Ubung.

Fiir die Riicknahme zéhlen Sie wieder von
6 bis 1 (mit etwas Erfahrung fassen Sie 6,

5und 4 zusammen):
Bei 6 werden die Beine wieder beweglich,
Miidigkeit und Schwere verschwinden.

Bei 5 wird der Bauch wieder locker, Mii-
digkeit und Schwere verschwinden.
Bei 4 wird der Oberkorper wieder frei,

Miidigkeit und Schwere verschwinden.

* Bei 3 werden die Arme wieder frei und
beweglich, Miidigkeit und Schwere ver-
schwinden.

* Bei 2 wird der Kopf frisch und frei, Mii-
digkeit und Schwere verschwinden.

e Bei 1 6ffnen Sie die Augen.

T1PP

MACHEN SIE SICH NOTIZEN

Legen Sie Stift und Zettel bereit und
schreiben Sie gleich, nachdem Sie
die Ubung beendet haben, lhre Asso-
ziationen, [deen und Gedanken auf.




SCHLAFEN SIE GUT!

Viele Menschen liber 65 klagen tiber Schlafmangel. Haben auch Sie Einschlaf-

probleme, wachen Sie schon nach wenigen Stunden wieder auf oder sind Sie

um funf Uhr frith hellwach? Lesen Sie hier, was helfen kann.

FRUHER KONNTE ICH LOCKER ACHT
STUNDEN AM STUCK SCHLAFEN.

Die hilfreichste Einsicht lautet: Die Verande-
rung der Schlafstruktur im Alter ist normal.

Die meisten Menschen brauchen dann nicht
mehr so viel Schlaf.

ICH MACHE REGELMASSIG MITTAGS-
SCHLAF. IST DAS IN ORDNUNG?

Nichts spricht gegen ein Nickerchen. Wenn
es aber zu einer zweistiindigen Siesta wird,
bringen Sie sich um die wohlverdiente
Nachtruhe, denn dann hat der Korper sich
den Schlaf geholt, den er erst in der Nacht
bekommen sollte. Und Sie sind um drei Uhr
morgens putzmunter.

ES FALLT MIR RICHTIG SCHWER,
UBERHAUPT EINZUSCHLAFEN.

Ein aktiver Lebensstil und regelméflige Be-
wegung helfen weiter. Auch die in diesem
Buch vorgestellten Methoden wie Yoga, Me-
ditation, autogenes Training und Qigong
sind Gold wert fiir die Unterstiitzung beim
Einschlafen und die Qualitat des Schlafs.

NACHTS MUSS ICH MINDESTENS ZWEI-
MAL RAUS AUF DIE TOILETTE. AN-
SCHLIESSEND KANN ICH MEISTENS
NICHT MEHR EINSCHLAFEN.

Hiufiges nichtliches Wasserlassen kann ein
Hinweis auf eine korperliche Erkrankung
oder die (Neben-)Wirkung von Medika-
menten sein. Dies sollten Sie gegebenenfalls
vom Hausarzt abkldren lassen. Ansonsten ist
es ratsam, einige Stunden vor dem Schlafen-
gehen keine harntreibenden Genussmittel
(wie beispielsweise Schwarztee, Kaffee, Ni-
kotin oder grofere Mengen Alkohol) mehr
zu konsumieren.

ICH KANN NIE LANGER ALS DREI STUN-
DEN SCHLAFEN UND FUHLE MICH DANN
MORGENS WIE GERADERT.

Sprechen Sie mit Threm Hausarzt iiber Thre
Schlafprobleme. Schlafmangel kann auch
krankheitsbedingt sein. Tabletten sollten nur
im duflersten Fall und wenn, nur unter &rzt-
licher Aufsicht und fiir kurze Zeit genom-
men werden. Auch frei verkéufliche Schlaf-
mittel haben Nebenwirkungen.
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