Praktisches Wissen fiir gesundheitsbewusste Menschen

verbunden sind.

Anti-Aging sollte man nicht wort-
lich nehmen, denn das Altern ge-
hort zum Leben. Wir alle altern mit
jeder Sekunde unseres Lebens.
Dabei wird jedes Lebewesen von
einer inneren biologischen Uhr
gesteuert, deren Mechanismus al-
lerdings nach wie vor im Verbor-
genen liegt.

Betrachtet man den Alterungspro-
zess, stellt man fest, dass er sehr

Vitalitét bis ins hohe Alter
dank Magnetfeldtherapie

Der Traum vom ewigen Leben ist so alt wie die Menschheit. Diesem
Trend folgt seit Jahren eine ganze Bewegung mit dem Namen Anti-
Aging. Der Begriff ,,Anti-Aging* wird ebenso kontrovers diskutiert
wie die Methoden und Therapien, z.B. die Hormontherapie, die damit

-unterschiedlich verlduft und kei-

neswegs zwangsldaufig mit dem
Lebensalter zusammenhangt. Es
gibt Menschen, die bis ins hohe
Alter korperlich und geistig fit
sind. Bei vielen ldsst jedoch be-
reits ab dem 30. bis 40. Lebens-
jahr das Arbeitstempo nach, und
es fallt ihnen schwerer als frii-
her sich zu konzentrieren. Auier-
dem leiden sie zunehmend unter

verschiedenen ,Zipperlein®, von
denen sich einige dann zu chro-
nischen Krankheiten entwickeln.
Frither wurde Alter mit Attribu-
ten wie Weisheit, Erfahrung und
Wiirde verbunden. Heute asso-
ziiert man mit Alter eher Schwi-
che, Senilitdt und Krankheit. Ist
der Preis, den wir fiir eine hohere
Lebenserwartung zahlen miissen,
vor allem Siechtum und Krank-
heit, oder ist viel mehr unsere Le-
bensweise — neben genetischen
Voraussetzungen — entscheidend
fiir den individuellen Alterungs-
prozess?

Heute wissen wir, dass wir Men-
schen keineswegs ein machtloses
Opfer von zelluldrem Verfall und
geistigem Niedergang sind, son-
dern dass wir vielmehr unser gan-
zes Leben lang entwicklungs- und
lernfahig sind. Sogar unser Gehirn
bildet standig, und zwar unabhan-
gig vom Alter, neue Nervenzellen
(adulte Neurogenese).

Wer rastet, der rostet

.Wer rastet, der rostet"”, heifdt ein
altes deutsches Sprichwort. Ge-
rade in diesem Punkt scheint ein
wesentliches Problem moderner
Industriegesellschaften zu liegen.
Bewegungsmangel und eine dar-
aus resultierende Schwidchung
des Herz-Kreislauf-Systems ver-
bunden mit Durchblutungsstorun-
gen gelten als Hauptursache fiir
verminderte  Leistungsféhigkeit,
das Entstehen vieler chronischer
Krankheiten und vor allem als Ur-
sache fiir vorzeitiges Altern.

Beispielsweise gibt es in der
Sportmedizin standardisierte
Tests zur Bestimmung der aero-
ben Ausdauerfihigkeit, um das
biologische Alter eines Menschen
zu bestimmen. Hierbei wird die
Leistung gemessen, bei der der
Muskel noch ausreichend mit
Sauerstoff versorgt wird. Fiir ver-
schiedene Altersgruppen gibt
es unterschiedliche Normwerte.
Wenn unter standardisierten Be-
dingungen z.B. ein 4o-Jahriger die
gleiche Leistung erbringt wie ein
30-Jahriger, ist sein biologisches
Alter 30 Jahre. Gleiches gilt um-
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gekehrt, was leider sehr viel hau-
figer der Fall ist. Dieser Ansatz zur
Bestimmung des biologischen Al-
ters geht davon aus, dass inshe-
sondere die Leistungsfdhigkeit
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des Herz-Kreislauf-Systems fiir
die gesamte Funktionsfdhigkeit
des menschlichen Organismus
bzw. flr die einzelnen Organe und
letztendlich fiir jede einzelne Zelle
entscheidend ist.

Ausdauersport ist gesund

Dass moderater Ausdauersport
gesund ist und jung erhdlt, das
wissen inzwischen viele. Aber
oft fehlt es an der Zeit, dem Wil-
len und auch dem Wissen, wie
man richtig trainiert; ebenso kon-
nen korperliche Beschwerden
oder Ubergewicht daran hindern,
ein Training aufzunehmen. Eine
Alternative bietet die Magnet-
feldtherapie, um die Folgen von
Bewegungsmangel auf das Herz-
Kreislauf-System in gewissen
Grenzen zu kompensieren.

Mehr Infos
erhalten
Sieim FTZ
Muhldorf!




