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Wie wichtig eine gute Sauerstofversorgung 

für die Konzentration und das Denken ist, 

wissen Sie sicherlich. Stellen Sie sich nur ei-

nen Aufenthalt in schlecht gelüteten Räu-

men vor: Müdigkeit und Trägheit lassen 

nicht lange auf sich warten.

Beides zusammen – ausreichend Vitalstofe 

und Sauerstof – ermöglicht jeder Zelle, ih-

ren Job optimal zu erledigen. Das wiederum 

ist die Grundlage für Gesundheit.

Blutdruck senken

In den Industrienationen leidet die Hälte 

der Bevölkerung über 50 Jahren an Blut-

hochdruck. Ein Wert von 120 / 80 mm Hg 

(das bedeutet 120 zu 80 Millimeter Queck-

silbersäule) ist ideal. Niedrigere Werte sind 

ebenfalls optimal. Von Bluthochdruck (Hy-

pertonie) spricht man ab einem Blutdruck 

über 140 / 90 mm Hg. Bei Werten zwischen 

140 / 90 mm Hg und 159 / 99 mm Hg han-

delt es sich um leichte Hypertonie.

Anzeichen können Kopfschmerzen, Schwin-

del, Herzklopfen und Atemnot sein. Hoher 

Blutdruck ist als Risikofaktor für Herz-

infarkt und Schlaganfall allgemein bekannt. 

Er wird häuig begleitet von Störungen des 

Fett- und Zuckerstofwechsels, was zu Über-

gewicht führen kann.

Die meisten Menschen greifen zu Medika-

menten, um ihren Blutdruck in den Grif zu 

bekommen. Damit nehmen sie aber auch 

Nebenwirkungen in Kauf. Ganz ohne uner-

wünschte Folgen geht es jedoch mit Bewe-

gung, und zwar am efektivsten mit modera-

tem Ausdauersport, also beispielsweise 

(Nordic) Walking, Joggen, Radfahren,  

Inlineskaten, Schwimmen, Wandern, Ski-

langlaufen. Dadurch steigt der Blutdruck  

gerade bei Einsteigern zwar zunächst noch 

an, aber der Körper lernt, mit solchen Belas-

tungen umzugehen: Die Wände der Blutge-

fäße bleiben oder werden wieder elastisch 

und der Blutdruck sinkt. Viele Menschen 

2
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NEBENWIRKUNGEN  

VON BLUTDRUCKSENKERN

ACE-Hemmer wirken über das Hor-

monsystem und können Reizhusten, 

Hautausschläge und Geschmacksstö-

rungen nach sich ziehen.

Betablocker verlangsamen den Herz-

schlag und können zu Atemproble-

men führen.

Diuretika wirken über die Nieren auf 

den Blutdruck. Gerade bei älteren 

Menschen, die zu wenig trinken, tritt 

ot Mundtrockenheit, Muskelschwä-

che oder Verwirrtheit aufgrund von 

Flüssigkeitsmangel auf.

Kalzium-Antagonisten weiten die Ge-

fäße. Hautausschläge, Herzklopfen 

und geschwollene Knöchel können 

als Nebenwirkung vorkommen.

I N F O
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WAS SIE MIT BEWEGUNG ALLES ERREICHEN 

2

2

M E I N  P E R S Ö N L I C H E R  T I P P
STÄRKEN SIE  

IHR HDL AKTIV

Es ist wissenschatlich 

nachgewiesen: Mit nur 

30 Minuten Ausdauer-

sport an drei Tagen pro 

Woche erreichen Sie bereits einen po-

sitiven Efekt auf den Cholesterinspie-

gel. Noch nachhaltiger können Sie für 

einen idealen Spiegel des »guten 

Cholesterins« HDL sorgen, wenn Sie 

es durch die passende Ernährung mit 

wenig Fleisch, Wurst und Alkohol un-

terstützen (. siehe Seite 59–105).

können dann die Dosis ihrer Medikamente 

verringern oder sie sogar ganz absetzen.
• Wichtig: 1. Bevor Sie mit Bluthochdruck 

Ausdauersport betreiben, sprechen Sie mit 

Ihrem Arzt – und natürlich auch, wenn 

Sie Ihre Medikation verändern wollen.
• 2. Gerade zu Beginn darf die sportliche 

Belastung nur ganz niedrig sein. Für man-

chen Anfänger reicht bereits ein unge-

wohnter Spaziergang.

Cholesterin regulieren

Besonders Ausdauersport hat auch eine her-

vorragende Wirkung auf den Cholesterin-

spiegel, denn er regt die fettspaltenden En-

zyme an. Das bringt gleich zwei positive 

Ergebnisse mit sich:
• Die Menge des »schlechten Cholesterins« 

LDL (Low Density Lipoprotein), das sich 

an Gefäßwänden absetzt und zu Arterio-

sklerose führen kann, sinkt um bis zu  

fünf Prozent.
• Die Menge des »guten Cholesterins« HDL 

(High Density Lipoprotein), das LDL zur 

Ausscheidung aus dem Körper zur Leber 

transportiert, steigt um zehn Prozent.
• Auch in diesem Bereich können Sie durch 

Joggen und andere Ausdauersportarten 

eine Verminderung der Cholesterinsenker 

erreichen, manchmal sogar bis auf null. 

Nur erblich bedingte hohe Cholesterin-

werte können leider nicht durch Sport be-

einlusst werden.

Arteriosklerose vorbeugen

Wenn sich Fett (Cholesterin), Kalk und 

Blutgerinnsel an den Innenwänden der Blut­

gefäße ablagern, werden die Adern immer 

enger und das Blut ließt zunehmend 

schlechter hindurch. Durch so eine Arte­

riosklerose wird zum einen die Versorgung 

der Zellen immer schlechter und zum ande­

ren steigt das Risiko eines Gefäßverschlus­

ses. Die schlimmen, manchmal tödlichen 

Folgen können hrombose, Herzinfarkt, 

Schlaganfall und Nierenversagen sein.

Durch regelmäßige Bewegung bleiben die 

Blutgefäße elastisch und das Blut ließt  
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STRECKUNG

• Strecken Sie die Beine gerade nach vorn 

aus und stellen Sie nur die Fersen auf.
• ❶ Heben Sie mit der Einatmung die 

Arme gestreckt nach oben und legen Sie 

die Handlächen über Ihrem Kopf wie 

zum Gebet aneinander.
• Strecken Sie sich mit der Ausatmung, so 

weit, wie es geht, nach oben.
• Senken Sie die Arme – Handlächen wei­

terhin aufeinander – beim Einatmen lang­

sam vor die Brust und strecken Sie sie 

beim Ausatmen wieder nach oben.
• Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf 

noch 6­ bis 10­mal.

KATZE – KUH

• Stellen Sie sich mit etwa einer Fußlänge 

Abstand vor einen Stuhl und legen Sie 

Ihre Hände lach auf die Sitzläche. Die 

Beine bleiben gerade.
• ❷ Atmen Sie ein und biegen Sie Ihren 

Rücken langsam nach unten durch. Sie 

dürfen ein Hohlkreuz machen, doch über­

strecken Sie dabei Ihren Hals nicht.
• ❸ Beim Ausatmen wölben Sie Ihren Rü­

cken langsam zu einem Katzenbuckel – so 

hoch wie möglich.
• Wiederholen Sie diese Übung noch 6­ bis 

10­mal oder so ot, wie Sie mögen, und 

genießen Sie den Bewegungsablauf.

1 2 3
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FITNESSÜBUNGEN FÜR EINSTEIGER

also etwa eine Linie und schwingen hin 

und her wie ein Boot auf den Wellen.
• Zum Abschluss ziehen Sie Ihre ausge­

streckten Gliedmaßen richtig genüsslich 

lang nach außen.
• Lösen Sie die Spannung, stützen Sie sich 

mit der zweiten Hand auf dem Stuhl ab, 

setzen Sie Ihr Bein ab und richten Sie sich 

wieder auf.
• Atmen Sie durch, schütteln Sie die Hand­

gelenke aus und wiederholen Sie alles mit 

dem anderen Arm und dem anderen Bein.

BOOT

• Stellen Sie sich vor den Stuhl und legen Sie 

die linke Hand auf die Sitzläche.
• Stecken Sie nun Ihren rechten Arm nach 

vorn und das linke Bein nach hinten aus.
• ❹ Halten Sie diese Position für zwei 

Atemzüge und stabilisieren Sie sich.
• ❺ Schwingen Sie dann mit der Einat­

mung den Arm noch etwas höher und das 

Bein tiefer.
• Beim Ausatmen machen Sie es umge­

kehrt. Arm, Oberkörper und Bein bilden 

5

4
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»Mit einer optimier ten 

Ernährungsweise lassen sich 
Gesundheit und Lebensqualität 

bis ins hohe Alter erhalten.«

DR. MED. MATTHIAS RIEDL
Facharzt für Innere Medizin, Diabetologe und Ernährungs-Doc



61

GUTE ERNÄHRUNG IST EIN LEBENSELIXIER
Die Ernährungsmedizin ist eine der ältesten Heilkünste überhaupt und geht auf die 

Zeit des Urvaters aller Ärzte, Hippokrates, zurück. Nur spielt sie in unserer Zeit nicht 

die Rolle, die sie spielen müsste, denn bis zu 80 Prozent unserer Erkrankungen sind 

ernährungsbedingt. Sie könnten durch die Ernährungsmedizin geheilt, gebessert und 

häuig verhindert werden. Das betrit auch typische Altersbeschwerden wie etwa 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Krebs, die häuig nicht mit Ernährung, 

sondern mit dem Begleitumstand des Alterns an sich in Verbindung gebracht werden. 

In den Regionen der Welt mit den meisten Hundertjährigen inden die Forscher auch 

immer Zusammenhänge mit einer besonders gesunden Ernährung.

BASICS EINER GESUNDEN ERNÄHRUNG AB 50 PLUS

Eine wichtige Methodik und natürliche Option in der Therapie und Vorbeugung von 

Alterskrankheiten und zugleich Garantin für ein längeres, gesundes Leben ist eine  

Ernährungsweise, die auf verschiedene Bausteine setzt. Die wichtigsten sind:

• zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag mit mehrstündigen Fastenphasen dazwischen,

• eine eiweißoptimierte Ernährung zum Muskelerhalt und für die gesunde Sättigung,

• Reduktion »schlechter« Fette zugunsten von mehr »guten« Fetten,

• eine ballast- und vitalstofreiche Ernährung mit viel Gemüse, Salat und Obst sowie

• eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr.

 

Lassen Sie es sich schmecken!

 

 

 

 

 

             Dr. med. Matthias Riedl
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AUCH IN FORTGESCHRITTENEM ALTER KÖNNEN VIELE WEGE 

UND METHODEN DABEI HELFEN, DIE KONZENTRATION ZU 

FÖRDERN, MIT MEHR LEICHTIGKEIT ZU LERNEN UND DAS  

ERINNERUNGSVERMÖGEN ZU ERHALTEN, DARUNTER AUCH 

GANZHEITLICHE METHODEN WIE MEDITATION. ZUGLEICH 

BEUGEN SIE SO AKTIV DER DEMENZ VOR.

WAS SIE FÜR IHR GEHIRN 
TUN KÖNNEN
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• Lassen Sie nun ein inneres Bild aufsteigen 

und, wenn es in Ihnen angenehme Gefüh­

le auslöst, lassen Sie es auf sich wirken. 

Was will es Ihnen sagen? Was ofenbart es 

Ihnen? Wenn es schon ein hema für Sie 

gab, in das Sie tiefer einsteigen wollen – 

wie könnte das Bild damit zusammenhän-

gen? Geben Sie sich ein wenig Zeit für 

diesen Teil der Übung.
• Für die Rücknahme zählen Sie wieder von 

6 bis 1 (mit etwas Erfahrung fassen Sie 6, 

5 und 4 zusammen):
• Bei 6 werden die Beine wieder beweglich, 

Müdigkeit und Schwere verschwinden.
• Bei 5 wird der Bauch wieder locker, Mü-

digkeit und Schwere verschwinden.
• Bei 4 wird der Oberkörper wieder frei, 

Müdigkeit und Schwere verschwinden.
• Bei 3 werden die Arme wieder frei und 

beweglich, Müdigkeit und Schwere ver-

schwinden.
• Bei 2 wird der Kopf frisch und frei, Mü-

digkeit und Schwere verschwinden.
• Bei 1 öfnen Sie die Augen.

2

2

MACHEN SIE SICH NOTIZEN

Legen Sie Stit und Zettel bereit und 

schreiben Sie gleich, nachdem Sie 

die Übung beendet haben, Ihre Asso­

ziationen, Ideen und Gedanken auf.

T I P P

DIE KREATIVITÄT FÖRDERN

Jeder Mensch hat ein kreatives Potenzial, 

aber es ist nicht jedem leicht zugänglich. Mit 

dieser Übung aus dem autogenen Training 

können Sie an Ihre Kreativität kommen, egal 

ob Sie bereits ein vages hema vor Augen 

haben oder nicht. Wie in der vorangehen-

den Übung sorgen Sie zunächst für ein an-

genehmes Gefühl der Schwere und Wärme 

im Körper.
• Nehmen Sie eine Haltung ein, in der Sie 

sich wohlfühlen (. siehe Kasten Seite 130), 

schließen Sie die Augen.
• Nehmen Sie wahr, wie sich nach und nach 

eine wunderbare Ruhe in Ihrem Körper 

ausbreitet. Genießen Sie das Gefühl.
• Wandern Sie mit der Aufmerksamkeit im 

Körper umher, beginnend bei einem Arm.
• Spüren Sie, wie dieser Arm angenehm 

schwer wird. Wir fühlt sich dieser Arm 

jetzt an? Nehmen Sie es einfach wahr.
• Auch der andere Arm wird schwer.
• Das Schweregefühl wandert nun über die 

Schultern zum Kopf, über den Brustraum 

zum Bauch und in die Beine und Füße.
• Lassen Sie zu dem Gefühl der Schwere, 

das mittlerweile den ganzen Körper er-

fasst hat, ein Gefühl der Wärme entstehen: 

von den Armen über die Schultern in den 

Kopf und über Oberkörper und Bauch bis 

zu Beinen und Füßen. Der Körper ist nun 

angenehm schwer und warm.
• Der Atem ließt ruhig weiter und Sie wer-

den immer entspannter.
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Viele Menschen über 65 klagen über Schlafmangel. Haben auch Sie Einschlaf­

probleme, wachen Sie schon nach wenigen Stunden wieder auf oder sind Sie 

um fünf Uhr früh hellwach? Lesen Sie hier, was helfen kann.

SCHLAFEN SIE GUT!

FRÜHER KONNTE ICH LOCKER ACHT 

STUNDEN AM STÜCK SCHLAFEN.

Die hilfreichste Einsicht lautet: Die Verände-

rung der Schlafstruktur im Alter ist normal. 

Die meisten Menschen brauchen dann nicht 

mehr so viel Schlaf.

ICH MACHE REGELMÄSSIG MITTAGS-

SCHLAF. IST DAS IN ORDNUNG?

Nichts spricht gegen ein Nickerchen. Wenn 

es aber zu einer zweistündigen Siesta wird, 

bringen Sie sich um die wohlverdiente 

Nachtruhe, denn dann hat der Körper sich 

den Schlaf geholt, den er erst in der Nacht 

bekommen sollte. Und Sie sind um drei Uhr 

morgens putzmunter.

ES FÄLLT MIR RICHTIG SCHWER,  

ÜBERHAUPT EINZUSCHLAFEN.

Ein aktiver Lebensstil und regelmäßige Be-

wegung helfen weiter. Auch die in diesem 

Buch vorgestellten Methoden wie Yoga, Me-

ditation, autogenes Training und Qigong 

sind Gold wert für die Unterstützung beim 

Einschlafen und die Qualität des Schlafs.

NACHTS MUSS ICH MINDESTENS ZWEI-

MAL RAUS AUF DIE TOILETTE. AN-

SCHLIESSEND KANN ICH MEISTENS 

NICHT MEHR EINSCHLAFEN.

Häuiges nächtliches Wasserlassen kann ein 

Hinweis auf eine körperliche Erkrankung 

oder die (Neben-)Wirkung von Medika-

menten sein. Dies sollten Sie gegebenenfalls 

vom Hausarzt abklären lassen. Ansonsten ist 

es ratsam, einige Stunden vor dem Schlafen-

gehen keine harntreibenden Genussmittel 

(wie beispielsweise Schwarztee, Kafee, Ni-

kotin oder größere Mengen Alkohol) mehr 

zu konsumieren.

ICH KANN NIE LÄNGER ALS DREI STUN-

DEN SCHLAFEN UND FÜHLE MICH DANN 

MORGENS WIE GERÄDERT.

Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt über Ihre 

Schlafprobleme. Schlafmangel kann auch 

krankheitsbedingt sein. Tabletten sollten nur 

im äußersten Fall und wenn, nur unter ärzt-

licher Aufsicht und für kurze Zeit genom-

men werden. Auch frei verkäuliche Schlaf-

mittel haben Nebenwirkungen.



Bewegung – Prof. Dr. Ingo Froböse zeigt, 

wie Sie bis ins hohe Alter i t und aktiv 

bleiben können mit Ausdauer- und Krat -

training, Yoga, Pilates & Co.

Ernährung – Ernährungs-Doc Dr. med. 

Mat thias Riedl erklärt, wie richtig essen 

mit 50plus funktioniert. Mit 39 feinen 

Genuss rezepten.

Aktiver Gehirnschutz – Prof. Dr. Johannes 

Pantel erklärt, was ganzheitliche Gehirn-

schulung bedeutet, und zeigt die besten 

Strategien, um Ihren Geist wachzuhalten.

Wer möchte das nicht – bis ins hohe Alter körperlich und geistig fi t 

bleiben? Dafür können Sie erwiesenermaßen sehr viel tun – mit 

Bewegung, Ernährung, geistiger Aktivität und sozialem Engagement!
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