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Oliven-, Raps- oder Distelöl), fettarme Milch-
produkte, gelegentlich Nüsse oder Samenker-
ne sowie Eier und mageres Fleisch in Maßen 
und ausreichend natürliches Wasser (ca. 0,75 
l je 20 kg Körpergewicht je Tag) garantieren 
eine hervorragende Rundumversorgung mit 
allen lebenswichtigen Stoffen für ein langes, 
aktives und gesundes Leben. Biolebensmittel 
von geprüften Erzeugern sind vitalstoffreicher 
und giftärmer als Massenproduktionen und 
sollten daher bevorzugt werden. Gelegentliche 
Genuss-Sünden sollten als Ausnahme immer 
wieder mal erlaubt sein. Sie sorgen für Freude 
am Leben, den Spaß am Genießen und erhal-
ten die Motivation, den ansonsten gesunden 
Ernährungsstandard dauerhaft zu etablieren.

Regelmäßiges Training für Körper 
und Geist Wenn man mit reiferen Menschen 
über das Thema Fitnesstraining spricht, hört 
man oft Sätze wie: „In meinem Alter brauche 
ich das nicht mehr“, „Mir tut ja eh´ schon al-
les weh“, „Das ist doch nur was für junge 
Leute“, „Meine Garten- bzw. Hausarbeit ist 
Fitness genug“ oder „Ich glaube nicht, dass 
ich mich in einem Fitnessstudio wohl fühle“. 
Alle diese Argumente lassen sich jedoch wir-
kungsvoll entkräften. Grundsätzlich jeder 
Mensch, egal welchem Geschlecht und wel-
cher Altersgruppe er auch angehören mag, 
profitiert von einem gesundheitsorientierten 
Training, welches aus einer individuell zusam-
mengestellten Mischung aus Herz-/Kreislauf-
training und Kraft-/Gerätetraining bestehen 
sollte. Ergänzend kommen Übungen für Gleich-
gewicht, Koordination und Beweglichkeit hin-
zu. Bei vielen Seniorinnen und Senioren ist es 
schon eine ganze Weile her, dass man sich 
um diese Dinge gekümmert hat und wichtige 
Gesundheitsfaktoren wie Skelettmuskulatur, 
Bänder, Sehnen, Gelenke, Wirbelsäule, Kno-
chen und verschiedene Funktionssysteme wie 
Stoffwechsel, Herz-, Kreislauf- und Atemsys-
tem wurden vernachlässigt. Vernachlässigung 
bedeutet Abschwächung und zieht entspre-
chende körperliche Folgen, Schmerzen und 
Krankheiten nach sich. Alle diese geschwäch-
ten Körperregionen lassen sich auch noch im 
fortgeschrittenen Alter durch regelmäßiges 
Training sehr positiv verbessern. Bereits mit 
zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche 
von je 1 bis 1,5 Stunden Dauer lassen sich 
spürbare Effekte für das allgemeine Wohlbe-
finden, Fitness und Gesundheit erzielen. Das 
sind gerade mal zwei bis vier Wochenstunden, 
die der Mensch in das Wichtigste investiert, 
was er besitzt, seine Gesundheit! 

Durch sanftes Kraft-/Gerätetraining stabilisiert 
sich die gesamte Skelett- und Stützmuskulatur, 
was mehr Körperkraft und -stabilität sowie 
eine stark verbesserte Stützfunktion für alle 

Gelenke, Knochen und besonders für die Wir-
belsäule bedeutet. Außerdem verbessern sich 
die körpereigene Hormonproduktion, der Zell-
stoffwechsel und auch der Fettstoffwechsel. 
Da auch die knochenbildenden Zellen durch 
Belastung angeregt werden, kann mit regel-
mäßigem Krafttraining eine Verdichtung der 
Knochensubstanz (Stichwort Osteoporose) 
gefördert werden.

Durch moderates Ausdauertraining (z.B. Nor-
dic Walking), welches sich an Alter, Fitness-
zustand und Herzfrequenz orientiert, kommt 
es zu einer Leistungssteigerung des Herz-/
Kreislaufsystems, Verbesserung von Atem-
fluss, verstärkter Durchblutung, Kräftigung 
des Immunsystems, Optimierung des (Fett-)
Stoffwechsels und Verbesserung der allgemei-
nen körperlichen Leistungsfähigkeit. 

Die Schulung von Koordination des Gleichge-
wichtssinnes und der Erhalt bzw. die Zurück-
gewinnung der Beweglichkeit – besonders 
wertvolle Aspekte der Sturzprävention, gerade 
auch bei älteren Menschen – sowie die Förde-
rung eines gesunden Tiefschlafs sind weitere 
äußerst positive Effekte eines durchdachten 
Trainingsprogramms. Nicht zuletzt kann durch 
regelmäßiges Training, besonders in Verbin-
dung mit einer Veränderung der Essgewohn-
heiten, Übergewicht nachhaltig reduziert wer-
den, was wiederum positive Auswirkungen für 
Körper und Psyche zur Folge hat. 

Fazit Training Der Fitnesssportler, gleich 
welchen Alters, bemerkt schon nach relativ 
kurzer Zeit ein verbessertes Körpergefühl. Er 
fühlt sich deutlich kräftiger, leistungsfähiger, 
fitter und vor allen Dingen gesünder! Gerade 
der zukünftige Well-Ager profitiert in vielerlei 
Hinsicht und kann aus dem „Jungbrunnen“ 
Sport neue Kraft schöpfen und somit seiner Le-
bensqualität einen kräftigen Schub geben. Gut 
geführte Fitnessstudios, in denen sich auch äl-
tere Menschen wohl fühlen und eine qualitativ 
hochwertige, kompetente Betreuung genießen 
können, gibt es mittlerweile flächendeckend. 
Man muss nur den ersten Schritt machen und 
sich ein paar Studios von innen anschauen. 
Dort findet man dann sehr schnell heraus, wo 
man hingehört und wo eher nicht.

Positive innere Einstellung Auch die 
dritte Säule ist ein extrem wichtiger Faktor 
für ein langes Leben. Jeder negative Gedanke, 
jede negative Emotion oder Handlung sorgt 
für die Ausschüttung von Di-Stresshormonen. 
Diese sorgen für beschleunigte Zellalterung 
in allen Körperregionen und kosten am Ende 
Lebenszeit und -qualität. Ein positives inneres 
Gleichgewicht hingegen oder die Fähigkeit, 
die schönen Dinge im Leben zu erkennen, er-
zeugt die Ausschüttung von Glückshormonen 

(Eu-Stress), die am Ende die Garanten für ein 
langes, glückliches Leben sein können. Gerade 
die vielen kleinen Positiverlebnisse sind Gold 
wert. Dinge, die jedem von uns jeden Tag be-
gegnen, die aber viele Menschen leider zu er-
kennen verlernt haben, weil sie viel zu sehr mit 
sich selbst und ihren Problemen beschäftigt 
sind. Ein geschenktes Lächeln einer vorüber-
gehenden Person, eine herrliche Landschafts-
perspektive, das großartige Körpergefühl nach 
einer absolvierten Trainingseinheit, ein tolles 
Essen und, und, und ... Die Fähigkeit, diese 
Dinge wieder bewusst als „positiv“ zu regis-
trieren, kann man üben. Dazu muss man nur 
seine eigene Betriebshektik etwas „entschleu-
nigen“, die Augen offen halten und selbst öfter 
mal ein Lächeln verschenken. Der Lohn dafür 
ist echt empfundene, tiefe Freude am Dasein 
und schenkt kostenlose Lebenspower. Auch 
wichtig für die Kunst des Jungbleibens ist die 
Schulung der kognitiven Fähigkeiten. Darunter 
fallen Dinge wie logisches Denken, sprachliche 
Ausdrucksfähigkeit oder Merkfähigkeit. Auch 
das hierfür verantwortliche Zusammenspiel 
von Gehirnzellen, Nerven, Impulsleitbahnen 
und Synapsen in Gehirn und Körper kann trai-
niert werden. Das Lösen verschiedener Rätsel, 
Verfolgen von Ratesendungen im Fernsehen, 
offen bleiben für Neues und die interessierte 
Teilnahme am aktuellen Zeitgeschehen (Nach-
richten, Zeitung), aber auch o.g. Faktoren wie 
koordinatives Körpertraining und vitalstoffrei-
che Ernährung sind maßgeblich für den dau-
erhaften Erhalt der geistigen Fähigkeiten bis 
ins hohe Alter verantwortlich.

Fazit Einstellung Schicksal hin oder her! 
Das, was man tun kann, sollte man auch tun, 
wenn man in den Genuss des Jungbleibens 
kommen will. Nur wer bereit ist, das Seine 
in sich, seinen Geist und seinen Körper zu in-
vestieren, wird langfristig in der Lage sein, 
die Früchte zu ernten. Aber das schlagartige 
Umkrempeln des Lebens wird selten funkti-
onieren, weil dabei zu viele liebgewonnene 
Gewohnheiten und Genüsse von heute auf 
morgen auf der Strecke bleiben. Besser ist 
es, sich kleine Etappenziele zur Veränderung 
zu setzen, seinen neuen Well-Aging-Lifestyle 
Schritt für Schritt einzuführen und dabei auch 
ganz langsam, Tag für Tag, ein neues ver-
bessertes Lebensgefühl kennenzulernen. Mit 
anderen Worten: Die Kunst des Jungbleibens 
aktiv zu praktizieren.

Anamnese Der Patient kommt aufgrund 

einer schon seit vier Jahren bestehenden me-

tabolischen Myopathie, ohne neurologische 

Ausfälle, zu mir in die Praxis. Er berichtet, dass 

er beim Husten schon Muskelkater hat und 

dadurch seine geliebten Wanderungen nicht 

mehr machen könne. Manchmal sei er so ener-

gielos, dass er kaum vom Sofa aufstehen kön-

ne. Er ist bei verschiedenen Ärzten gewesen, 

zuletzt in einer Universitätsklinik. Dort sagte 

man ihm, dass er damit leben müsse. Das will 

er nicht so einfach hinnehmen.

Der Patient hat trotz jahrelanger Erhöhung 

der CK (Creatinkinase) zwischen 300 und 400 

U/l (Normbereich für Männer unter 190 U/l) 

keine Muskelatrophien. Eine Glykogenose und 

Mitochondriopathie wurden seitens der Klinik 

ausgeschlossen. Das Gesamteiweiß liegt im 

Normbereich mit normaler Verteilung in der 

Elektrophorese. Als Nebenbefund findet sich 

eine leichte Hyperthyreose. 

Ein von mir veranlasster Lymphozytensub-

populationstest zeigt in der T4/T8-Ratio eine 

Verschiebung in Richtung Suppressorzellen, 

welches als leichte Schwächung des Immun-

systems zu bewerten ist. Der Homocystein-

spiegel ist etwas erhöht mit 10,2 µmol/l, d.h. 

Vitamin B6, B12 und Folsäure sind für den 

Abbau nicht mehr ausreichend vorhanden. Die 

Homocysteinsäure wirkt in höherer Konzen-

tration toxisch.

Therapie Einen deutlichen Hinweis auf die 

Therapie gibt mir die Zungendiagnose. An 

den Rändern sind deutlich Zahneindrücke zu 

erkennen. Da Schwermetalle die Ursache für 

die mercuriale Zunge sind, die wiederum durch 

die Schwächung des Milz-Pankreas-Meridians 

entsteht, ist hier auf jeden Fall eine Entgiftung 

angezeigt.

Zuerst unterstütze ich die Leber- und Gallen-

funktion mit Mariendistel und Goldrute. Im 

zweiten Schritt wird die Übersäuerung mit 

Fallstudie aus der Naturheilpraxis

Metabolische Myopathie

Patient: 67-jähriger Mann

Basenpulver und entsprechender basischer 
Ernährung beseitigt. Abschließend führe ich 
eine Schwermetallentgiftung durch.

Zusätzlich verordne ich zum Aufbau des Mus-
keleiweißes ein hochwertiges Produkt zum 
Einnehmen.

Behandlungsverlauf Bei einer Nachbe-
handlung berichtet der Patient, dass er sich 
energiereicher fühle und im Urlaub bereits 
wieder eine 20 km lange Wanderung durch-
gehalten habe. Die CK ist im Normbereich. 
Weitere Kontrollen bleiben unauffällig.

Auch nach über zwei Jahren ist die CK kons-
tant niedrig geblieben, daher ist kein Rückfall 
mehr zu erwarten. 
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