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~Better Aging” und Epigenetik
Wie realistisch ist es, durch Lebensstilanderung gestinder und alter zu werden? Welche
orthomolekularen Trigger sind relevant? - Ein fragmentiertes Jungbrunnen Update.

Schadhafte Methylierungen im Laufe
unseres Lebens verursachen unter an-
derm die Abschaltung von Tumorsup-

pressorgenen.

er Methylierungsgrad gilt als ein Mal-
(Horvathsche Uhr). Was kann nun die/der
Nomnalsterbliche tun, um chemisch rever-
sible Prozesse und Regulationsmechanis-
men der Genaktivitit positiv zu beeinfus-
sen?

Fasten-Strategien

Fasten steigert die Aktivitat der Mitochon-
drien. Die populirste Variante ist die 16/8
Methode, also nur wihrend 8 Stunden am
Tag 2u essen. Dabei ist Dinnercancelling
vielversprechend und wird durch die Ein-
nahme von Fastenmimetika teilweise un-
terstiitzt. Spermidin, Resveratrol (ein Sirtu-
in) und auch niedriger dosiertes Metformin
beschleunigen die Autophagie. Dabei re-
cycein Lysosomen im Zytoplasma uméh
ge Zellbestandteile zur ung
und sorgen so fiir die Entschlackung.

Low Carb

Altern ist nicht zuletzt Entziindung der Ge-
auch bei Nicht-Diabetikern an Bedeutung.
Durch Meiden von einfachen Zuckern wird
auch die destinale bekterielle Vielfalt (al-
pha-Diversitiit) unterstiitzt,

Meben dem schon genannten Metformin
{abends) gelingt dies auch mit Zimtpripa-
raten und Bitterstoffen in Tees, Kapseln,
Gewiirzen, Pulver (einspeichelnt) und Trop-
in Salaten etc... Bitterstoffe senken den
PH-Wert des Darmes und wirken ,antidis-
kratisch”, also stoffwechselumstimmend,
mdvemngemsoden#ppehtwf&;ﬂas

Die Qualitit der Kohlehydrate entschei-
det. Hafer und Dinkel bieten komplexe
Kdzlenhydrm dnlangesattnmchen

JBackfrische” Brote dagegen beinhal-
ten oft fodmaps (fermentiebare Oligo-,
di- und Monosaccharide) and polyols) als
Entziindungstreiber. Darmentlastung wird
deshalb auch durch lactosefreie Milch-
und Joghurtprodukte sowie die Einnahme
von Bakterienprdparaten erreicht. Firmicu-
ten (zuckerabhingige Bakteneﬂstatmne}
sollen zuriickgedringt werden.

Orthomolekular

Nicht ganz 50 Prozent der Zellen in uns
sind nichtbekterieller Natur, gehéren also
wirklich zum menschlichen Genom. Davon
sind wiederum ca. 84 Prozent rote Blut-
zellen. Ihr Hamoglobin als Sauerstofftrans-
port«iumitCHomphylindnmwandt
(Porphyrinring). Porphyrine kommen in
vielen Enzymen vor, zB. der Katalase
(Wasserstoffperoxidentgiftung) und den
Enzymen der Atmungskette (Cytocrome)
in Mitochondrien. Chlorophyll verbessert
die Erythrozytenfunktion (blutbildend,
tion.

Magnesium als Zentralatom des Chloro-
phylls katalysiert die letzte Stufe der At-
mungskette. Drei Stufen sind Coenzym
Q10 abhéngig. Besonders in Herzmuskel-
zellen sinkt mit zunehmendem Alter der
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enzym.QiﬂsbeI!enalsobesmdemTrigger
der Lebenskraft dar.

Korperliche Aktivitat
Bewegung alleine beeinflusst das Mikro-
biom und verringert das Krebsrisiko. Be-
wegung ist also gut fiir die Gesundheit.
Butyrat-Tabletten aus der Apotheke wir-
ken dazu unterstiitzend. Durch Butyrat-
Erhdhung wird der PH-Wert im Darm
gesenkt und wie durch Bitterstoffe die
Vermehrung potentiell pathogener Keime
behindert.

Die Muskelzelle wird als blutzuckersen-
kendes Organ bezeichnet, der Verlust von
Muskelmasse beim Altern ist also fatal. Ei-
weﬁabmmmmTopfm-oderHumn-

rose steht das Fazit gegeniiber, dass Per-
sonen mit hohem Verzehr von pflanzlicher
Nahrung weniger proatherogenes Trime-
thylamin-N-oxid (TMAQ) produzieren.

JUse it or lose it” gilt nicht nur fir die Mus-

keln sondem auch fiir die durch Bewe-

gung verbesserte Gehimleistung.
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