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tdten und Ladung wird erst
ach dem Ablaufen einer gewis-
en Zeit zerstort. Wird aber der-
relbe Karren tiberladen, geht er
.Zchon vor dem Ablauf einer ge-
Lwissen Zeit kaputt* (vide
tmana 3: 38).
,’- Dieses Zitat definiert das
&aséyana—l(onzept der ayur-
LLvedischen Medizin. Rasayana
Qvird hinldnglich gern als ,Ver-
Qiingungstherapie* iibersetzt.
cMein Verstindnis wdre eher
Qgesunde Alterung”. Die wortli-
he Ubersetzung ist: der Trans-
4=port (,Ayana“) des (Lebens-)Saf-
—Jes durch den Kérper. ,Rasa* ist
as erste Produkt, das aus der
Nahrung entsteht und noch alle
Qualititen der Nahrung enthalt.
»Rasa“ ndhrt alle Strukturen des
Korpers und erhdlt somit die
Qualitdt und Funktion der Zel-
len aufrecht.

Eine ausgewogene, frische,
saftige, abwechslungsreiche und
individuell abgestimmte Nah-
rung wirkt somit der Gebrech-
lichkeit entgegen. Im Ayurveda
werden auch einige Pflanzen
speziell als Rasayanas kategori-
siert. Allen voran steht die
Amalaki-Frucht, ein Hauptbe-
standteil von Cyavanprasa, einer

IﬁEin Karren mit normalen Qua-
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Art Marmelade. Es wird ein Ess-
16ffel tiglich empfohlen und ist
fiir alle Menschen geeignet. Le-
diglich Diabetiker sollten davon
Abstand nehmen, da sehr viel
Zucker darin enthalten ist. Wei-
tere empfohlene Nahrungsmit-
tel wdren z.B. Milch, Ghee (ge-
kldrte Butter) und Honig.

Rasayana beschrankt sich je-
doch nicht nur auf die Nahrung.
Die Lebensfithrung und die Le-
benseinstellung sollten bewusst
sein und den Grundsdtzen der
Ethik entsprechen. Dies wird
durch Meditation (auch einer
meditativen Haltung im Alltag)
und Yoga gefordert. Beim Yoga
sind besonders die Atemiibun-
gen (Pranayama) hilfreich, da
sie die Zellen mit prana (dem
Lebenshauch, vereinfacht Sau-
erstoff) versorgen.

Um den Kérper empfanglich
fiir die Rasayana-Therapie zu
machen, sollte zundchst eine
Reinigung stattfinden. Eine voll-
stindige Paficakarma-Reini-
gungskur kann einmal jdhrlich
durchgefiihrt werden, kleinere
Reinigungen hdufiger. Olmassa-
gen mit anschlieRender
Schwitzbehandlung diirfen re-
gelmdRig genossen werden.
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Bewegung und Sport

Bewegung und Sport greifen auf
vielfdltige Weise in die Funktio-
nen unseres Organismus, und so
auch in unseren Alterungspro-
zess, ein. Bereits Hippokrates
wusste: ,Was benutzt wird, ent-
wickelt sich. Was ungenutzt
bleibt, verkiimmert.“ So leistet
regelmdfige korperliche Aktivi-
tdt einen entscheidenden Bei-
trag zum Erhalt unserer physio-
logischen Systeme. Fiir die Be-
lastbarkeit und Leistungsfdhig-
keit eines Menschen nimmt ins-
besondere die Skelettmuskula-
tur eine zentrale Rolle ein. Be-
reits ab dem 30. Lebensjahr be-
ginnt der Muskelabbau, im fort-
geschrittenen Alter beschleunigt
sich dieser Prozess jedoch erheb-
lich. Wird der altersbedingte
Muskelschwund nicht gezielt
verlangsamt, hat dies bedeutsa-
me Folgen, etwa Einschrankun-
gen der Mobilitdt und Eigenstdn-
digkeit sowie limitierte Hand-
lungsméglichkeiten im Alltag.
Sowohl in der Vorsorge als
auch bei ersten Zeichen von
Frailty ist daher ein (gerdtege-
stiitztes) Krafttraining indiziert,
welches dem Abbau von Mus-
kelmasse entgegenwirkt und
zum Erhalt der Muskelkraft bei-
trdgt. Hinsichtlich der Gang-
und Standsicherheit sollte ins-

besondere die Bein- und Rumpf-
muskulatur gekraftigt werden.

Gerade leichtes Schnellkraft-
training kann zur Prdvention
von Stiirzen beitragen, da so die
Fahigkeit, schnellstmoglich
Krdfte zu mobilisieren, geschult
wird. Diese ist gerade bei einer
Ausgleichbewegung zur Wie-
derherstellung des Gleichge-
wichts wichtig.

Ergdnzend zum Krafttraining
empfehlen sich weitere Formen
der korperlichen Aktivitdt, die
die Ausiibung alltdglicher Aktivi-
tdten erleichtern. So kann ein
Rhythmik-Training Bewegungs-
abldufe verbessern und die Gang-
sicherheit erh6hen. Ganzheitlich
betrachtet profitieren Betroffene
nicht nur von positiven korperli-
chen Effekten durch Bewegung
und Sport, sondern trainieren
auf diese Weise auch ihre kogni-
tive Leistungsfahigkeit.

Bewegung und Sport konnen
somit als gezieltes Instrument
zur Verbesserung einer bei Frail-
ty charakteristischen Muskel-
schwdche betrachtet werden
und damit einhergehenden
funktionellen Beeintrdchtigun-
gen entgegenwirken. Infolge-
dessen steigen auch Selbststan-
digkeit und Lebensqualitdt der
Betroffenen.
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Naturheilkunde

Das Grundprinzip der klassischen Naturheilkunde, die Reiz-Reak-
tions-Regulation oder Hormesis, kann hier multimodal angewendet
werden. Sicherlich ist die Domdne die Pravention, jedoch kénnen
auch bei schon fortgeschrittenen Einschrankungen und Gebrechlich-
keit Erfolge erzielt werden, allerdings mit verldngerter Zeitachse.
Biologisch sind die Mitochondrien ein wesentlicher Zugang. Durch
Intervallfasten sowie individuell und umsichtig dosiertes Heilfasten
kann die Bildung von Stammzellen und neuen Mitochondrien angeregt
werden. Durch Autophagie und Mitophagie kénnen untiichtige Mito-
chondrien und Proteine abgebaut werden. Die Fastenmethoden sollten
durch eine geeignete Erndhrung erganzt werden. Einige epidemiologi-
sche und grundlagenwissenschaftliche Studien belegen, dass etwa ab
dem 65.-70. Lebensjahr ein erhohter Proteinbedarf i.S. der Praventi-
on besteht. Allerdings sollten es pflanzliche Proteine sein, da diese bei
praventiver Wirkung auf altersassoziierte Erkrankungen, im Gegensatz
zu tierischen Proteinen, nicht zu einer Erhohung des Risikos fiir Diabe-
tes Typ 2 und Herzerkrankungen fiihren. Unter den Nahrungsergan-
zungsmitteln und den sog. Caloric restriction mimetics (CRMs) konn-
ten sich bislang nur wenige in der wissenschaftlichen Uberpriifung be-
wadhren. Resveratrol ist aufgrund zu groRer erforderlicher Mengen
ungeeignet, Keton-Getranke sind geschmacklich sehr unattraktiv und
Metformin hat sich in einer randomisierten Studie hinsichtlich Anti-
Aging-Effekten bislang nicht bewdhrt. Jedoch ist derzeit die Datenlage
fiir Spermidin sehr gut. Eine erhéhte Spermidinzufuhr, sei es durch
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eine mediterrane Kost oder eine gezielte spermidinreiche Erndhrung
(Weizenkeime, Natto, gereifter Kise, Pilze, Brokkoli, Apfel und Birnen,
Erbsen u.a.m.), ist zu empfehlen. Inzwischen stehen auch Spermidin-
Extrakte, zumeist aus Weizenkeimgranulat produziert, zur Verfiigung.

Um die Trophik und Adaptation im Alter aufrechtzuerhalten, sind
samtliche Bewegungsformen sinnvoll und wichtig. Bevorzugt wer-
den in der Naturheilkunde auch koordinativ anspruchsvolle komple-
xe Bewegungen, empfehlenswert sind v.a. Thai-Chi, Qigong sowie
Yoga. Auch Tanzen scheint nach derzeitiger Datenlage sehr sinnvoll.

Im Bereich der Hydrotherapie sind die typischen kalten und wech-
selwarmen Anwendungen zu empfehlen. Auch Sauna und Kéltekam-
mer kénnen individuell dosisangepasst eingesetzt werden. Dies ver-
bessert die Muskeldurchblutung, hat antiinflammatorische Effekte
und fiihrt zur vermehrten Einlagerung von braunem Fettgewebe.

Im Bereich der Phytotherapie werden meist Adaptogene wie Gin-
seng, Ashwaghanda, Rosenwurz bzw. im arabischen Raum Schwarz-
kiitmmel6l empfohlen. Das Prinzip der Hormesis kann auch pharma-
zeutisch/phytotherapeutisch verstanden werden. In diesem Kontext
sollten Polyphenole, Flavonoide, Terpene moglichst vielfdltig verzehrt
werden. Viele dieser Substanzen sind Phytonzide und induzieren v.a.
in sehr niedriger Dosierung den phytohormetischen Effekt. Insofern
sollte eine reichhaltige, pflanzliche Erndhrung mit vielen Gewiirzen,
Sprossen, Beeren, unterschiedlichen Gemiisen und Pilzen das multi-
modale Konzept erweitern.
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