Cwige

Niemand altert gerne, vor allem nicht, wenn dieser Prozess von chronischen
Krankheiten uberschattet wird. Im folgenden Interview erklart der Anti-Aging-Mediziner

Dr. med. John van Limburg Stirum, wie der Mensch moglichst lange gesund bleibt.

Susanna Steimer-Miller

Wann treten erste Alterserscheinungen auf?

Dr. med. John van Limburg Stirum*: Bereits nach
der Geburt. Die Natur hat vorgesehen, dass wir
geboren werden, um gesund zu sein und unsere
Gene an die nichste Generation weiterzugeben.
Unsere Ahnen hatten jedoch eine Lebenserwar-
tung von nur gerade dreissig bis vierzig Jahren.
Heute ist das Durchschnittsalter doppelt so hoch und normale
Alterserscheinungen zeigen sich. So nehmen die Elastizitit der
Haut und die Muskelmasse ab.

Der Alterungsprozess hingt aber auch von beeinflussbaren
Faktoren ab. Manche Menschen fiihlen sich mit vierzig schon
alt, andere sind mit achtzig noch fit. Alt wird man vor allem
auch dann, wenn man keine Projekte mehr hat und sich nur
noch an der Vergangenheit orientiert.

Warum altern die meisten Menschen nicht gerne?

Im Alter wird uns unsere Endlichkeit bewusst. Das macht den
meisten Menschen Angst. Zudem setzen viele das Altern mit
chronischen Krankheiten gleich. Das muss nicht sein. Zahl-
reiche Zivilisationserkrankungen sind vermeidbar. Der Gross-
teil der Menschen erwartet aber, dass ihre Gesundheit von
anderen gepflegt wird. Sie gehen zum Arzt, wenn sie krank sind
und lassen sich Medikamente gegen die Symptome verschrei-
ben. Studien zeigen, dass die Menschen heute zwar alt werden,
aber die Lebensqualitit bereits nach vierzig stark nachlésst. Ein
lingeres Leben ist fiir manche ein ldngeres Sterben.

Welches Ziel verfolgt die Anti-Aging-Medizin?

Der Mensch soll moglichst langfristig gesund bleiben und eine
hohe Lebensqualitit geniessen. Dafiir braucht der Kérper op-
timale Bedingungen. In der Anti-Aging-Medizin geht es darum,
die Chronifizierung von Krankheiten zu verhindern, indem ihre
Ursachen angegangen werden. In der Standardmedizin liegt
der Fokus meist auf der Behandlung, also der Unterdriickung
der Symptome. Verstehen Sie mich nicht falsch, fiir viele schwe-
ren Erkrankungen wie zum Beispiel Krebs brauchen wir die
Standardmedizin. Die Anti-Aging-Medizin erzielt jedoch bei
der Privention von Zivilisationskrankheiten sehr gute Erfolge.

*Dr. med. John van Limburg Stirum ist Anti-Aging-Mediziner
sowie Griinder und Leiter der Seegarten-Klinik in Kilchberg.

Was konnen wir tun, um gut zu altern?

Die meisten Menschen kiimmern sich erst dann um ihre
Gesundheit, wenn es brennt. Ich empfehle, lieber frith zu
schauen, ob Defizite oder schlechte Einfliisse eine chronische
Krankheit begiinstigen konnten.

Welche medizinischen Anti-Aging-Massnahmen

stehen heute im Vordergrund?

Die Anti-Aging-Medizin ist ursachenorientiert und basiert auf
zwei Pfeilern: Einerseits sollen schlechte Einfliisse eliminiert
werden, andererseits soll Gutes zugefiihrt werden. Die Unter-
driickung der Symptome spielt eine untergeordnete Rolle,
denn sie verschwinden meist, wenn die Ursache gefunden und
der Storfaktor beseitigt ist.

Konnen Sie mir hier Beispiele geben?

Ja. Eine Patientin litt wihrend Jahren an einem geroteten Auge
und war in augenirztlicher Behandlung. In meiner Sprech-
stunde stellte ich fest, dass einer ihrer Zihne wurzelbehandelt,
also tot war. Ich riet ihr, diesen ziehen zu lassen, und siehe da,
die R6tung verschwand noch auf dem Zahnarztstuhl.

Ein anderer Patient litt jahrelang an Nagelpilz und hatte meh-
rere Dermatologen erfolglos konsultiert, bevor er meine Praxis
aufsuchte. Ich stellte fest, dass der Mann diverse Amalgam-
fiilllungen hatte und riet ihm zu einer Gebisssanierung. Danach
wurden seine Négel wieder gesund. Die Bedeutung der Zahn-
gesundheit wird meines Erachtens unterschitzt.

Wie wirkt sich die Pandemie auf den Alterungsprozess
der Menschen aus?

Ausserst ungiinstig. Viele Menschen leiden durch die Isolation,
haben Existenzingste, nehmen zu, weil

sie vor lauter Frust zu viel essen und

sichweniger bewegen. Der Mensch

braucht Kontakt zu anderen.

Umarmungen und Kiisse akti-

vieren unser Immunsystem,

weil wir dabei Keime austau-

schen. Das macht uns stirker.




,, Alt wird man vor
allem auch dann,
wenn man keine
Projekte mehr hat
und sich nur noch

an der Vergangenheit

orientiert.




Welche Anti-Aging-Massnahmen sind

besonders empfehlenswert?

Wissenschaftlich erwiesen ist, dass der Verzicht
aufs Rauchen, ausreichend Schlaf, regelmissige
Bewegung und weniger, dafiir aber gesiinder zu essen
den Alterungsprozess positiv beeinflussen.

Gibt es Anti-Aging-Trends, die Sie kritisch beurteilen?

Ja, seit Beginn der Pandemie boomt die Schonheitschirurgie.
Wenn ein Mensch wegen seines Aussehens leidet, konnen sol-
che Eingriffe durchaus sinnvoll sein und die Lebensqualitit
verbessern. Ich beobachte aber, dass viele Menschen sich heute
unters Messer legen, um sich auf den sozialen Medien mog-
lichst perfekt zu prisentieren. Das ist bedenklich.

Beim Begriff «Anti-Aging» denken viele an Cremes zur

Faltenbehandlung. Halten diese Produkte, was sie versprechen?
Ja und nein. Von Gesetzes wegen diirfen Kosmetika nur auf der
obersten Hautschicht wirken. Wiirden sie in tiefere Schichten
eindringen, miissten sie als Medikamente deklariert werden.
Lingerfristig hilft es aber, die Haut mit einer Creme feucht zu
halten. Das trigt auch dazu bei, dass unsere dusserste Hiille
durch einen intakten Sdureschutzmantel optimal geschiitzt wird.

Welche Rolle spielt die Ernidhrung beziiglich Anti-Aging?
Eine sehr wichtige. Wihrend der Pandemie haben viele Men-
schen zugenommen, was fiir den Alterungsprozess ungiinstig
ist. Ich rate, das Gewicht einmal pro Woche auf der Waage zu
kontrollieren. Zeigt diese mehr an, isst man besser weniger.
Die Gewichtszunahme wird durch mangelnde Bewegung
begiinstigt, da so Muskeln abgebaut werden. Die Muskeln sind
unser wichtigstes Organ, um Fett zu verbrennen.

Ideal ist es, sich so zu erndhren, wie in der Zeit vor der indust-
riellen Lebensmittelproduktion. Zudem sollten sich Phasen
von Sittigung und Hunger abwechseln. Empfehlenswert ist
Intervallfasten, bei dem man wihrend sechzehn Stunden am
Tag nichts isst.

Generell ist es sinnvoll, den Konsum an
raffinierten Kohlenhydraten wie Weissmehl
und Zucker zu reduzieren. Insbesondere
Zucker wirkt sich schlecht auf unsere Gesund-
heit aus. Zucker ist eine Droge, die siichtig und
krank macht. Er bringt den Stoffwechsel aus dem Lot
und verklebt Blutgefisse und Bindegewebe.

Fiir welche Menschen sind Nahrungssupplemente sinnvoll?
Bevor man sich damit beschiftigt, sollte man den Korper ent-
giften. Es ist falsch, zu glauben, dass man durch die Einnahme
von Supplementen Siinden wie Rauchen oder tiberméssiges Trin-
ken kompensieren kann. Ich empfehle Nahrungssupplemente
dann, wenn tatsichlich ein Defizit an bestimmten Nihrstoffen,
zum Beispiel Eisen oder Vitamin B12, vorliegt. Davon sind zum
Beispiel Menschen betroffen, die sich einer Magenverkleinerung
unterzogen haben oder sich unausgewogen ernihren.

Manche Nihrstoffdefizite lassen sich durch Anpassungen in
der Erndhrung beheben. Die Chinesische Medizin empfiehlt
zum Beispiel, sich moglichst bunt zu erndhren. So fithrt man
dem Korper eine Vielzahl verschiedener Nihrstoffe zu.

Wie viel Bewegung ist sinnvoll?

Bewegung ist nicht gleich Bewegung. Manche Menschen glau-
ben, dass die kurze Gassi-Runde mit dem Hund ausreicht. Um
einen Anti-Aging-Effekt zu erzielen, miissen Puls und Atem-
frequenz ansteigen. Gut ist, wenn man sich beim Sport immer
noch mit jemandem unterhalten kann. Nach dem Training
sollte man sich wohlfithlen und am nichsten Tag noch besser.
Wer drei Tage danach k. o. ist, macht etwas falsch. Ideal sind
Sportarten, bei denen der ganze Korper trainiert wird, wie zum
Beispiel Rudern oder Joggen. Bewegung wirkt dem Abbau der
Hirnzellen entgegen. Ich empfehle, an drei Tagen in der Woche
Sport zu treiben. Dafiir benétigt man nicht Stunden. Wichtig
ist, dass man die maximale Leistungsgrenze wihrend des
Trainings moglichst einmal erreicht. Unser Korper will gefor-
dert werden.

Das natiirliche Multitalent.
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