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Warum altern wir?

Niemand mdchte mit zunehmendem Alter gebrechlicher
oder schwicher werden. Diese Entwicklung zu unterbre-
chen, ist das, wovon die Menschheit seit jeher traumt.
Die Wissenschaft und Forschung investiert Unsummen
in die Erfiillung dieses Traums. In diesem Zusammen-
hang gilt ihr Interesse zunehmend dem Einfluss der es-
sentiellen Aminosduren auf den Alterungsprozess.

Seit mehr als 20 Jahren ist ein wesentlicher Bestandteil der
Ursachen, die mit Altersschwdche und Faltenbildung einher-
gehen, bekannt. Neben einem Defizit an Bewegung scheint
ein eklatanter Mangel an essentiellen Aminosduren mit ver-
antwortlich zu sein. Diese sind die Grundlage flir den Eiweil3-
aufbau in unseren Zellen. Ein erwachsener Mensch benétigt
taglich ca. 25 bis 30 Gramm verwertbares Eiweill. Das Ent-
scheidende in dieser einfachen Erklarung ist das Wort ,ver-
wertbar®, denn Eiweif steht in unserer westlichen Ernahrung
in mehr als ausreichender Menge zur Verfligung.

| -

Essentielle Aminosauren
sollten im richtigen
Verhiltnis zueinander
aufgenommen werden.
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EiweiB in der Ernéhrung
Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte, Eier, Soja, Hulsen-
friichte und Nisse sind die wesentlichen EiweilStrager auf un-

serem Speisezettel. Wir essen meist weit mehr als 30 Gramm
pro Tag — nur Veganer und bedingt auch Vegetarier nehmen
weniger Eiweil8 zu sich. So gesehen miissten wir ausreichend
versorgt sein, zumal die Nahrungsmittel, die uns zur Verfi-
gung stehen, alle essentiellen Aminosduren enthalten, die wir
flr Aufbau und Erhaltung unserer Zellen benétigen.

Vom richtige Verhéltnis

Das Kernproblem der richtigen Eiweilversorgung liegt
aber in einem bisher wenig beachteten Detail: Essentielle
Aminosduren, fiir den Menschen sind dies acht verschie-
dene, sollten im richtigen Verhdltnis zueinander aufge-
nommen werden, damit diese auch optimal vom Ké&rper
genutzt werden kénnen. Ein einziges Lebensmittel vermag
dies nicht zu leisten. Daher ist immer auf eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Erndhrung zu achten. Die
Nahrung versorgt den Kérper mit vielen unentbehrlichen
Substanzen, die zur Aufrechterhaltung von Cesundheit und
Wohlbefinden erforderlich sind. Sie ist ein Grundpfeiler fiir
ein gesundes Leben.

Wann macht Nahrungsergénzung Sinn?

In kontrollierten und gepriften Nahrungserganzungsmitteln
wird eine ausgewogene Zusammensetzung an fiir den Men-
schen optimalen Aminosduren angeboten. Diese sollten im-
mer aus rein pflanzlichen Rohstoffen gewonnen werden, frei
von Gentechnik sein und zudem géanzlich auf Zusatzstoffe wie
Bindemittel verzichten. Essentielle Aminosduren in dieser
Form eignen sich insbesondere flir Sportler, Menschen nach
Verletzungen und Operationen, Vegetarier und Veganer, kor-
perlich schwer arbeitende Menschen, Schwangere, Frauen
wahrend der Stillzeit und Personen ab dem 40. Lebensjahr.



