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Schonheit zum Essen — Gibt es den nutritiven Jungbrunnen?

Alterspravention durch Erndhrung

Das Thema Ernahrung ist heute in aller Munde. Uber den Zusammenhang von Lebenser-
wartung, Gesundheit, Lebensstil und Ernahrung gibt es keine Zweifel mehr. Andererseits
werden viele Spekulationen, Thesen und Behauptungen aufgestellt, die oft wissenschaftlich
nicht bewiesen sind und von den anerkannten erndhrungsmedizinischen bzw. wissenschaftli-
chen Empfehlungen stark abweichen. Oftmals versprechen zweifelhafte Mafnahmen und

Therapien Schénheit, Attraktivitat und ewige Jugend.

In Osterreich wie in allen industrialisierten Landern haben wir es zunehmend mit lebensstilbe-
dingten Erkrankungen zu tun. Adipositas, Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen oder gewisse
Krebserkrankungen sind ganz eng mit Ernéhrungsfaktoren verknupft. Auch das Aussehen der
Haut wird mafgeblich durch die Ern&hrung bestimmt. Bei einseitiger oder ungentigender Ernéh-
rung mit bestimmten Né&hrstoffen kann es zu einer Mangelsituation kommen, die sichtbar wird.
Schuppige Haut etwa kann auf Ekzeme, Pilzinfektionen oder Vitaminmangel hinweisen. Fir
trockene Haut kann Vitamin A-Mangel verantwortlich sein. Und Vitamin B2-Mangel erkennt
man oft an eingerissenen Mundwinkeln. Erndhrung beugt Erkrankungen vor und ist alterspra-
ventiv — auch fiir die Haut. Ein wichtiger Ansatz ist, dass es primér keine ,,schlechten* Lebens-
mittel gibt. Es kommt auf die Menge und insgesamt auf die Zusammensetzung der Ernédhrung

an. Unsere Nahrung bietet uns sehr viel — wir mussen sie nur richtig einsetzen und auswahlen!

Ungesattigte Fettsauren: positiv fiir Arterien und gute Durchblutung der Haut.

Ole und Fette sind essenzielle Bestandteile der Erndhrung. Sie sind wichtig fiir den Stoffwech-
sel, fir die Warmeerzeugung, fur die Bildung bestimmter Hormone und fur die Zellmembran.
Besonders positiv fiir die Gesundheit sind ungesattigte Fettsdauren, die vor allem in pflanzlichen
Olen oder Fisch enthalten sind. Untersuchungen iiber die, je nach Art der Doppelbindung, ein-
fach oder mehrfach ungesattigte Fettsduren zeigen, dass sie im Vergleich zu geséttigten Fettsiu-
ren vorteilhaft fur die Herzkranzgeféle sind, fur eine gute Durchblutung und einen Anstieg des
guten HDL-Cholesterins sorgen. Besonders giinstig werden Omega-3- und Omega-6- Fettsduren
bewertet. Omega-3-Fettsauren finden sich im Fett von Meeresfisch aus kalten Gewassern wie
Makrele, Lachs, Hering und Thunfisch sowie in pflanzlichen Olen wie Raps- und Leinél. Ome-

ga-6-Fettsauren sind in Sonnenblumen-, Maiskeim- und Disteldl reichlich enthalten.
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Anti Oxidantien regenerieren die Haut

Bei verschiedenen Stoffwechselvorgéngen entstehen im Korper freie Radikale, die zum Beispiel
durch Oxidation die Strukturfunktion der Haut beeinflussen. Der Organismus besitzt die Fahig-
keit, diese Wirkung zu hemmen und unschédlich zu machen. In unserer Nahrung haben wir eine
Vielzahl von antioxidativ wirkenden Substanzen, die wir tagtaglich Uber die Erndhrung zufiihren
sollten. Dazu zahlen die Vitamine A, C und E. Aber auch bestimmte sekundare Pflanzenstoffe

kdnnen unseren Korper vor schadlichen Einfliissen schiitzen.

Obst & Gemise: gesundheitsférderndes Potential

Obst und Gemiise versorgt uns nicht nur mit wertvollen Vitaminen und Mineralstoffen sondern
auch mit den sogenannten sekundaren Pflanzenstoffen. Téglich bis zu funf Portionen Obst und
Gemiise garantieren eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen und sekundéren Pflanzenstof-
fen. Davon sind Herr und Frau Osterreicher jedoch noch weit entfernt. Marktforschungen zei-
gen, dass maximal ein bis zweimal pro Tag Obst und Gemiise gegessen wird, vier Prozent der
Befragten gaben sogar an, kein Obst und Gemiise zu essen. Sekundére Pflanzenstoffe — dazu
zahlen beispielsweise Carotinoide, die sich in roten, gelben und orangen Friichten und Gemiisen
finden, sind unter anderem auch fiir eine gesunde Haut verantwortlich. Eine antioxidative Wir-
kung haben beispielsweise die Polyphenole, die sich im Olivendl finden und fir ein gesundes

Gefalisystem sorgen.

Phytodstrogene gegen Alter?

Phytodstrogene — auch Pflanzenhormone genannt werden immer wieder im Zusammenhang mit
Anti-Aging-MalRnahmen diskutiert. Wissenschaftlich ist dies jedoch noch nicht bewiesen, und
spezielle Préparate sollte man mit dem Arzt besprechen. In der Erndhrung kénnen Lebensmittel,
die solche Pflanzeninhaltsstoffe beinhalten, den Speiseplan durchaus bereichern. Sojaprodukte,
Erbsen, Linsen, Kichererbsen, Getreide, Sprossen und Keime enthalten etwa Isoflavone, denen
mitunter auch eine antikanzerogene Wirkung nachgesagt wird. Aminosauren sind wichtig flr
einen ausgewogenen Proteinhaushalt, fur das Immunsystem und fur reparative Zellprozesse.
Man findet sie in Soja, Fisch, Nussen etc. Zu den essenziellen Aminoséduren zéhlen Arginin,

Ornitin, Lysin. Glutaminséure wird vom Kdorper in kleinen Mengen selbst produziert.

Nahrungserganzungsmittel: auf dem Prufstand.

Gerade im Anti-Aging Bereich gibt es eine Palette von Nahrungserganzungen, Didtempfehlun-
gen bis hin zu Hormonersatztherapien. Die meisten Konzepte sollten jedoch kritisch hinterfragt
werden, denn eine wissenschaftliche Begriindung fehlt oftmals. Sinnvoller und mit weniger
Risiko behaftet ist dagegen das Konzept einer ausgewogenen, gesunden Ernahrung.
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Erndhrungsmodell Mittelmeer

Nach dem derzeitigen Stand der Wissenschatft, ist eine Erndhrung, die reich an pflanzlichen
Lebensmitteln ist und sparsam mit tierischen Lebensmitteln umgeht ideal, um gesund élter zu
werden. Ein Ansatz ware die mediterrane Erndhrung, die hochwertiges Eiweil3 grof3teils aus
Fisch abdeckt erganzt mit wertvollen Olen (Olivendl) und viel frischem Obst und Gemiise. Ge-
sunder Lebensstil wirkt sich nicht nur auf unseren Stoffwechsel aus sondern auch auf unsere
Haut.

Balance als Schltsselwort
Anti Aging basiert auf einem einfachen Rezept: BALANCE — in der Erndhrung, in der Bewe-
gung, in der Korperpflege und in der Psyche.

Andrea Hofbauer ist VVorsitzende des Verbandes der Diaetologen Osterreichs. Wenn Sie Fragen
haben, wenden Sie sich bitte an die Pressestelle von Kosmetik transparent, p. A. Prima Public
Relations, Herrengasse 17, 1010 Wien, Tel. (01) 533 66 70-0, Fax -60, kosmetik-
transparent@prima.co.at, www.kosmetik-transparent.at

Wien, Februar 2010
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