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Vorwort

Die Bedeutung der Erndhrung fir die Erhaltung von Gesundheit,
Funktionstihigkeit und Lebensqualitat kann nicht hoch genug ein-
geschatzt werden. In den sich entwickelnden Bereichen der astheri-
schen und Longevity-Medizin ist zunehmend klar geworden, dass
der Fokus iiber das blofle Uberdecken von Krankheitssymptomen
hinausgehen und sich auf Pravention, Resilienz und gesundes Altern
richten muss. Im Zentrum dieser Perspektive steht das Verstandnis
der Mikrondhrstoffe — jener Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente, die als unverzichtbare Regulatoren von Stoftwechselwe-
gen, zelluldrer Integritit und systemischer Homdostase wirken.,

Dieses Buch widmet sich einer sorgfaltigen Untersuchung die-
ser Mikronihrstoffe, ihrer physiologischen Funktionen und ihrer
Relevanz in der praventiven und regenerativen Medizin, Es will
nicht Meinungen oder persinliche Ansichten darstellen, sondern
vielmehr Wissen vermitteln, das auf wissenschaftlichen Belegen und
klinischen Beobachtungen basiert. Die Autoren stiitzen sich sowohl
auf aktuelle Forschung als auch auf ihre eigene praktische Erfah-
rung, um faktenbasierte Einblicke in die wichtigsten Mikronihr-
stofte, ihre Wechselwirkungen und ihren Beitrag zur langfristigen
Gesundheit zu geben. Das Buch erhebt keinen Anspruch darauf,
jeden einzelnen Aspekt dieser Nihrstoffe vollstandig abzudecken,
da wir noch viele weitere Erkenntnisse gewinnen werden. Zukunf-
tige Ausgaben konnen daher bestimmte Abschnitte mit neuen Ent-
deckungen ergianzen.

Ernahrung ist kein Zubehor der medizinischen Versorgung, son-
dern eine ihrer grundlegenden Saulen. Die Folgen einer unzurei-
chenden, unausgewogenen oder iibermafiigen Zufuhr von Mikro-
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VORWORT

nihrstoffen sind anfangs subtil, wirken sich jedoch im Laufe der
Zeit tiefgreifend aus — sie beeinflussen nicht nur das kérperliche
Wohlbefinden, sondern auch die geistige Leistungsfahigkeit, die
Hautqualitit und die Fihigkeit des Korpers, sich an Belastungen
anzupassen. Fiir Anwender in der dsthetischen und/oder Langle-
bigkeitsmedizin ist ein fundierter Umgang mit dem Mikronihr-
stoffgleichgewicht daher ein wesentlicher Bestandreil individueller
Behandlungsstrategien.

Ein ganzheitliches Verstindnis der Mikronahrstoffe schliefst
auch das Wissen iiber Makronahrstoffe ein, um gezielt jene Nah-
rungsquellen auszuwahlen, die eine moglichst vollstandige Nahr-
stoffversorgung mit der geringstmoglichen Malabsorption durch die
tagliche Ernahrung ermoglichen. Dieses Vorgehen ist auch zentral
fur die Bioverfugbarkeit der Mikrondhrstoffe. Das ist der Grund,
warum die Autoren Nahrungsquellen empfehlen, die keine Anti-
nahrstoffe enthalten, wie sie vor allem in Pflanzen zu finden sind.
Als Antinahrstoffe sind Substanzen definiert, die die Aufnahme
von anderen Nihrstoften blockieren. Dazu gehiren beispielweise
Oxalate, Lektine oder Ballaststoffe. Daher empfehlen die Autoren
Nahrungsquellen mit einem minimalen Anteil an Antindhrstoffen.
Das sind typischerweise tierbasierte Nahrungsmittel.

In einer Zeit, in der Informationen reichlich vorhanden, aber
oft widerspriichlich sind, verfolgt dieses Buch die Absicht, Kom-
plexitar in Klarheit zu tberfithren. Durch die Konzentration auf
gut belegte Daten anstelle fliichtiger Trends bietet es den Lesern
eine verlassliche Referenz, die wissenschaftliches Wissen mit klini-
scher Anwendbarkeit verbindet. Es ist sowohl eine Ressource fiir
Fachleute, die ihr Verstandnis vertiefen mochten, als auch fiir Le-
ser, die erkennen, dass der Weg zu Langlebigkeit und asthetischem
Wohlbefinden mit den Grundlagen der zellularen Nihrstoffauf-
nahme beginnt.

Wir hoffen, dass das Werk sowohl als Leitfaden als auch als
Anstofs dient — als Leitfaden fur eine evidenzbasierte Ernahrungs-
praxis und als Anstoff fiir weitere Forschungen in dem weiten und
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VORWORT

sich noch entfaltenden Feld der Mikronahrstoffwissenschaft. Indem
wir die grundlegende Rolle der Erndhrung anerkennen, kommen
wir einer Medizin naher, die nicht nur heilend, sondern wahrhaft
lebensverbessernd und priventiv ist.

Nicht zuletzt frenen wir uns auf das Feedback unserer Leser und
bedanken uns bei Coach Stephen Thomas BSc. (Hons. ) fiir seine
wertvollen Erganzungen zur karnivoren Erndhrung und ihren Ein-
fluss auf Blutwerte und die menschliche Physiologie.

Astrid Tomezak
Dr. Abs
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1 Gesundheit, Anti-Aging
und Longevity

Die Anti-Aging-Industrie bietet eine Vielzahl von Produkten und
Interventionen an, die haufig mit weitreichenden Versprechen zur
Verlangsamung des Alterungsprozesses beworben werden. Dar-
unter zihlen topisch applizierte Anti-Falten-Cremes, injizierbare
Substanzen wie Botulinumtoxin sowie oral eingenommene Kolla-
genpraparate. Wiahrend diese Mafsnahmen dufserlich sichthare Ver-
anderungen hervorrufen kénnen, bleibt ihre tatsachliche Wirkung
auf zellulare Alterungsprozesse — wie DNA-Schaden, Telomerver-
kiirzung, epigenetische Verinderungen oder mitochondriale Dys-
funktion — bislang weitgehend unbelegt. Auch klinische Studien,
die eine nachhaltige Modulation der biologischen Alterungsrate
durch derartige Interventionen nachweisen, sind bislang nicht in
ausreichender Qualitit und Anzahl verfiigbar. Vor diesem Hinter-
grund erscheint es aus wissenschaftlicher Sicht geboten, die oft im-
plizierten kausalen Zusammenhinge zwischen kosmetischer Wir-
kung und tatsichlicher Verlangsamung der Zellalterung kritisch
zu hinterfragen.

Ein Blick auf Botulinumtoxin verdeutlicht das Dilemma: Ja, es
glattet Falten zuverlissig und lisst das Gesicht frischer erscheinen.
Doch jenseits der sichtbaren Effekte stellt sich eine entscheidende
Frage: Gibr es belastbare wissenschaftliche Belege datur, dass Bo-
tulinumtoxin die biologische Alterung tatsichlich verlangsamt?
Beeinflusst es die DNA-Stabilitar, verzogert es zellulare Seneszenz
oder verbessert es die Funktion der Mitochondrien —jener Zellorga-
nellen, die als . Kraftwerke® unserer Zellen gelten? Die Antwort ist
erniichternd: Solche Effekte sind bislang nicht nachgewiesen. Viele
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GESUNDHEIT, ANTI-AGING UND LONGEVITY

gangige Anti-Aging-Methoden kaschieren die dulferen Zeichen des
Alterns, ohne die zugrunde liegenden biologischen Prozesse zu be-
einflussen. Ein gelahmter Muskel kann zwar eine Falte glatten -
doch die zellulire Alterung schreitet ungebremst fort.

Altern hat — in diesem Kontext — nichts mit dem Aussehen zu
tun. Falten, graue Haare und schlaffe Haut sind oberflichliche Er-
scheinungen — manchmal vorhanden, manchmal nicht - des eigent-
lichen, tiefer liegenden Geschehens. Altern ist im Kern ein zellularer
und molekularer Abbauprozess, dessen wesentlichster Aspekt der
Verlust von Informartion ist. Die DNA, unser biologisches Hand-
buch, enthalt den Bauplan fiir alle Reparaturmechanismen, fir je-
des Protein, fiir jeden Erneuerungszyklus. Wird diese Information
in einer unterstiitzenden Umgebung mit hoher Prazision bewahrt,
diirfte Altern — per Definition — nicht stattfinden. Doch in der Re-
alitit geschieht es trotzdem — weil die Umgebung nie perfeke ist
und weil die Mechanismen, die DNA lesen und reparieren, anfal-
lig fiir Stérungen sind.

Was verursacht diesen Informationsverlust? Ein zentraler Trei-
ber ist Entziindung, sowohl akut als auch chronisch. Entziindungs-
prozesse behindern die DNA-Reparartur, oxidieren Lipide und Pro-
teine und verringern die Effizienz der Mitochondrien. Mit der Zeit
erzeugt dies ,,Rauschen® im System. Signale werden fehlgeleitet,
die Genexpression verindert sich, die Entropie nimmt zu. Das nen-
nen wir Altern.

Bevor wir iiber fortgeschrittene Werkzeuge wie NAD*, Sirtuin-
Modulatoren oder Senolytika sprechen, miissen wir beim Funda-
ment beginnen: Ernihrung und Lebensstil. Das sind keine ober-
flachlichen Alltagstipps — sie sind die zentralen Steuvergrofien der
zelluldaren Signale. Jeder biochemische Ptad im menschlichen Korper
wird entweder unterstiitzt oder behindert durch die Art, wie wir
essen, uns bewegen, ruhen und mit unserer Umwelt interagieren.

Ein kraftvolles Beispiel ist die metabolische Realitdt, die Philip
Randle 1963 beschrieb. Der sogenannte Glycerol-Fettsdure-Zyklus
zeigte, dass der menschliche Korper Kohlenhydrate und Fettsauren
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nicht gleichzeitig efhizient oxidieren kann. Diese beiden Substrate
hemmen sich gegenseitig. Dennoch befiirworten nahezu alle heu-
tigen Ernahrungsempfehlungen eine ,,ausgewogene® Zufuhr aller
Makronihrstoffe — oft in derselben Mahlzeit. Dieses hiochemisch
inkonsistente Modell erzeugt metabolische Reibung, erhéht Ent-
ziindungsmarker und behindert die saubere Energiegewinnung auf
mitochondrialer Ebene.

Warum ist das wichtig? Weil wiederholte, tigliche Entziindun-
gen —auch wenn sie unterhalb der klinischen Schwelle liegen — den
Informartionsverfall in der Zelle beschleunigen. Und wenn diese In-
formation zerfallt, arbeitet jede ,Anti-Aging“-Strategie mit Nah-
rungserganzung oder Medikamenten gegen ein bereits brockelndes
Fundament. Warum NAD* zufiihren, wenn die NAD*-abhingigen
Enzyme standig mit der Reparatur von Schaden beschatnigr sind,
die nie hitten entstehen sollen?

Dieses Buch verspricht keine Wunderlosungen. Es bieter statt-
dessen eine wissenschaftliche Erkundung der Grundlagen — der
molekularen Realitat des Alterns und der Elemente, die wir durch
informierte, physiologisch sinnvolle Entscheidungen beeinflussen
konnen. Wir beginnen mit dem Fundament: Aminosduren, Fett-
sduren, Mineralien und Spurenelemente. Wir untersuchen Nihr-
stoffsensorik, die metabolische Hierarchie und wie der Kérper Ent-
scheidungen iiber Wachstum, Reparatur und Abbau auf Grundlage
der empfangenen Informationen trifft.

Erst wenn wir verstehen, wie wir ,,biochemisches Rauschen*
minimieren, die Signalgenauigkeit bewahren und zentrale Funkti-
onen unterstiitzen kénnen, lassen sich fortgeschrittene Strategien
sinnvoll darauf authauen.

Kurz gesagt: Altern beginnt mit Informationsverlust. Pravention
beginnt mit metabolischer Klarheit. Und echte Langlebigkeit bedeu-
tet nicht, jung auszusehen — sondern die Prazision des biologischen
Codes zu bewahren, eine biochemische Entscheidung nach der an-
deren.
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Gesundheit, Anti-Aging und Longevity greifen eine gemeinsame

Thematik auf und verfolgen dhnliche Ziele. Menschen, die sich fiir

Anti-Aging interessieren, mochten jiinger und vitaler wirken. Oft

suchen sie zunichst in der dsthetischen Medizin nach Lésungen.

Dabei wird hiufg tibersehen, dass ein gesunder Organismus Ju-

gendlichkeit und Vitalitit von innen heraus ausstrahlt. Personen,

die optimal mit Mikronahrstoffen versorge sind und regelmifSig
gesunde Lebensgewohnheiten pflegen, wirken oft deutlich junger,
als es ihr Geburtsdatum vermuten lasst.

Longevity — das Ziel, moglichst lange gesund zu leben — ist
nur eine andere Perspektive auf die Aspekte Gesundheit und Anti-
Aging. Diese beiden bedingen einander: Eine gesunde Lebensfiih-
rung mit férderlichen Gewohnheiten und einer fiir unsere Spezies
opuimalen Ernahrung bildet die Grundlage tir den Erfolg in beiden
Bereichen {Mullins et al. 2020). Erginzt durch ausreichend Bewe-
gung, genugend Sonnenlicht und den weitestgehenden Verzicht auf
Genuss- und Suchtmittel, wird dieses Fundament weiter gestirkt.
Werden diese Grundprinzipien eingehalten, rucken die Ziele von
Gesundheit, Anti-Aging und Longevity in greifbare Nihe (Lee et
al. 2020).

Wie die Epigenetik zeigt, kénnen wir einen grofien Anteil unse-
rer genetischen Veranlagung durch unseren Lebensstil beeinflussen.
Der Prozentsatz, zu dem unsere Gene durch den Lebensstil beein-
flusst werden konnen, variiert je nach Quelle, Studie und betrach-
teter genetischer Komponente. Die Forschung zeigt jedoch, dass
ein erheblicher Teil unserer Genexpression durch Umweltfaktoren
und Lebensstil beeinflusst werden kann:

» Scharzungen gehen davon aus, dass etwa 70-90 % der chroni-
schen Krankheiten (wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder bestimmte Krebsarten) auf Umwelt- und Lebens-
stilfaktoren zuriickzufiithren sind, wihrend genetische Veranla-
gungen haufig eine geringere Rolle spielen (Drozdz er al. 2021).

» Fur die epigenetische Regulation von Genen wird oft angenom-
men, dass bis zu 80 % der Genexpression von Lebensstilfakto-
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ren wie Ernahrung, Bewegung, Stressmanagement und Schlaf
beeinflusst werden kinnen,

Es ist wichtig zu betonen, dass die Gene selbst {unsere DNA-Se-
quenz) nicht veriandert werden konnen. Allerdings bestimmr die
Epigenetik, ob und wie stark bestimmte Gene ein- oder ausgeschal-
tet werden. Faktoren wie Erndhrung, korperliche Akrivitit, Rau-
chen, Alkoholkonsum, Umweltgifte, Stress und soziale Bindungen
beeinflussen diese epigenetischen Schalter (Morris et al. 2019).
+Schlechte® Gene, die oft als Ursache fur Zivilisationskrankhei-
ten herangezogen werden, sind daher keine Ausrede, sondern viel-
mehr eine Verpflichtung, konsequent auf einen gesunden Lebens-
stil zu achten.

In den folgenden Kapiteln geben wir einen umfassenden Uber-
blick iiber die Einflussfaktoren und biologischen Abliufe des Alte-
rungsprozesses, Wir setzen uns kritisch mit den in der medizinischen
Praxis verfiilgbaren Analysemethoden auseinander und hinterfragen
deren Aussagekraft und Grenzen. Den Schwerpunkt legen wir auf
die Funktion und die vielfiltigen Einsatzméglichkeiten von Nihr-
stoffen in der Therapie und Pravention altersassoziierter Verande-
rungen. Dabei ist es uns ein besonderes Anliegen, nicht nur neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse verstindlich zu vermitteln, sondern
auch gingige, oft unreflektiert iibernommene Ansichten und The-
rapieansatze kritisch zu beleuchten und zur Diskussion zu stellen.

In diesem Zusammenhang daher noch eine Anmerkung zu Er-
nihrungsstudien: Stellen Sie sich ein Experiment mit zehn Variab-
len vor. Wenn nur eine Variable geindert wird und sich daraus eine
Veranderung des Ergebnisses ergibt, kann man eine direkre Korre-
lation von Ursachen und Wirkung feststellen und eine Aussage iiber
Benefit und Risiko ist statthaft. Werden aber beispielsweise fiinf Va-
riablen geandert und das Ergebnis verandert sich, kann nicht mehr
tiber einen klaren Zusammenhang zwischen Ursache und Wirkung
oder Risiko und Benefit gesprochen werden. Letztlich kann in einem
solchen Fall serios nur iiber ,,Assoziationen® gesprochen werden.



Gesund altern, vital bleiben, Schonheit von innen
tordern — mit der Kraft der Mikronahrstoffe.

Lebensqualitat ist mehr als die Abwesenheit von
Krankheit. In der modernen Erndhrungs- und Lon-
gevity-Medizin riickt zunehmend die Pravention,
Resilienz und nachhaltige Gesundheit in den Mittel-
punkt. Dieses Buch zeigt, warum Mikronihrstoffe

— Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente —

% . i . |
dabei eine Schliisselrolle spielen. )

X

Auf wissenschaftlich fundierter Basis und gestiitzt |

durch klinische Erfahrung beleuchten die Autoren
die physiologischen Funktionen der wichtigsten
Mikronahrstoffe, ihre Wechselwirkungen und ihren
Beitrag zu kérperlichem und geistigem Wohlbefin-
den. Klar und praxisnah vermittelt, wird dieses Werk
zur verlisslichen Referenz — frei von Trends, aber
reich an Fakten.

Ein Leitfaden fiir Arztinnen und Arzte, Therapeuten
und Gesundheitsinteressierte, die Ernahrung nicht
als Nebensache, sondern als tragende Saule einer
préventiven und regenerativen Medizin verstehen.
Fiir alle, die erkennen, dass Langlebigkeit und
Wohlbefinden aut zellulirer Ebene beginnen.

+
ISBN 978-3-6957-0886-4
917836951708864 " o

Impressum - Datenschutz - Nutzungsbedingungen - Privacy-Einstellungen



