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Munchen, Dezember 2012 — Professor Martin Halle (50) erklart
in seinem neuen Buch ,Zellen fahren gerne Fahrrad®, wie ein
gesunder Lebensstil GefaBe und Organe jung erhalten und
so Alterungsprozesse verlangsamen kann. Der Mediziner
stellt den sogenannten E-Faktor vor, mit dem jeder durch
PraventivmalRnahmen seine korpereigenen Potenziale fur die
Jungerhaltung aktivieren kann. Dabei beruft sich Halle auf
neueste wissenschaftlichen Studien. Spannend ist auch die
Umsetzung in die Praxis: Das sogenannte E-Punkte-
Programm zeigt auf, wie man Erndhrung und korperliches
Training optimal aufeinander abstimmt. Den Abschluss bildet
der Test zur Bestimmung des ,biologischen GefaRalters*
(=,S0 jung bin ich wirklich®). Zahlreiche Grafiken und Bilder

verdeutlichen die einzelnen Kapitel anschaulich.

Altern geht uber die GefdaRe — der E-Faktor
Die Endothel-Zellen (E-Zellen) im Inneren der Gefale sind an
der Versorgung aller anderen Korperzellen beteiligt. Der



Zustand der GefaRe ist entscheidend fir eine optimale
Versorgung der Koérperzellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen.
Sie sind Dreh- und Angelpunkt, wenn es darum geht, wann der
Korper zu altern beginnt und sie bestimmen die Geschwindig-
keit dieser Prozesse. Die E-Zellen kdnnen ihre Funktionen nur
dann optimal ausuben, wenn der zentrale Botenstoff der Zelle,
das Stickstoffmonoxid, im Buch ,E-Faktor® genannt,
ausreichend verfugbar ist.

Alterungsfaktoren fiir die E-Zellen sind korperliche
Inaktivitit, Stress, Fehlernihrung, Ubergewicht, Rauchen,
Bluthochdruck, Diabetes und erhohte Blutfette. Dabei sind
schlechte Fitness und Rauchen die beiden gravierendsten
Faktoren.

Verjiingung der GefaRe: ,,E-Zelle aktivieren“ plus ,,E-Zellen
gesunde Ernahrung“

Der einzige Weg, der nachweislich die Alterungsfaktoren
verbessert und Verjingungsprozesse einleitet, ist der, die aus
den Fugen geratene Energiebilanz in ihr urspriingliches Gleich-
gewicht zurickzuflhren. Dies gelingt durch mehr Bewegung
und Energieverbrauch bei gleichzeitig verringerter Energie-
aufnahme mit den richtigen Inhaltsstoffen. Nur die Kombination
aus ,E-Zelle aktivieren” plus ,E-Zellen gesunde Ernahrung’
bringt die Verjingungsmechanismen in Schwung.

Hierfir hat Professor Halle je einen Zehn Punkte-Plan fir
gefallgesundes Essen und optimales koérperliches Training
entwickelt.

Der Zehn Punkte-Plan fiir gefaBgesundes Essen:

1. Farbig essen: viel Gemulse, mehrmals am Tag. Lieber
Nudeln, Kartoffeln oder Knédel weglassen und dafir
Gemuse und Salat essen.

Obst als Nachtisch und weniger zwischendurch.
Saisonal einkaufen, um einen hohen Gehalt an sekundaren
Pflanzenstoffen zu gewahrleisten.



10.

Drei Mal Fisch pro Woche, da die darin enthaltenen
ungesattigten Fettsauren entscheidend fur die E-Zelle sind.
Hulsenfriichte, etwa in Suppen und Eintopfen, sind die
Antwort der Pflanzen auf den Gehalt an ungesattigten
Fettsduren in Fischen.

Keine Zwischenmahlzeiten, da eine Zeitspanne von vier bis
funf Stunden nétig ist, um niedrige Insulin- und hohe
Glukagon-Spiegel zu erreichen, die die koérpereigenen
Fettdepots leeren helfen.

Wasser und Tee statt Cola und Apfelsaftschorle.

Kein Essen nach der Tagesschau, da nur ein niedriger
Insulinspiegel die nachtliche Fettverbrennung ankurbelt.
Zwei Liter Wasser pro Tag trinken — zu jeder Zeit und
immer zum Essen.

Langsam essen und gut kauen, so dass das Sattigungs-
gefuhl schneller einsetzt.

Der Zehn Punkte-Plan fiir optimales korperliches Training:

1.
2.

Gesundheitscheck beim Arzt vor Trainingsbeginn.
Regelmaligkeit: Das Training in
den ersten drei bis vier Wochen
ist ein Training zur Verhaltens-
anderung.

Langsam starten: Trainings-
umfang nur um eine Minute pro
Woche steigern, da sonst die

Gefahr besteht, dass das Trai-
ning wieder abgebrochen wird.
Intervalltraining, zum Beispiel ein Wechsel aus Gehen,
Walken und Joggen wahrend einer Trainingseinheit.
Optimaler Puls — optimale Wirkung: lieber mit niedriger
Intensitat und in Iangeren Einheiten trainieren.

Auch zehn Minuten sind Training: Zehn Minuten Rad-
fahren zur Arbeit, zehn Minuten Walking oder Krafttraining
sind optimale Belastungen fiir Untrainierte als Training



sowie fur Trainierte, um Trainingsanpassungen aufrecht zu
halten.

7. Koordination geht Uberall, etwa beim Zahneputzen auf
einem Bein stehen oder an der roten Ampel im Auto die
Bauchdecke rhythmisch anspannen.

8. Krafttraining, aber bitte dynamisch: Ein Ausdauertraining
sollte durch leichtes und dynamisches Krafttraining erganzt
werden, das heildt, dass die einzelnen Belastungen mit
haufigen Wiederholungen und geringen Gewichten
durchgeflihrt werden.

9. Das Rahmenprogramm: funf bis zehn Minuten Warm-up
vor Beginn des Trainings und abschlieltend Cool-down.

10. Abwechslung gegen den Schweinehund: Vor allem in den
ersten sechs Wochen braucht man Unterstitzung, etwa
durch Verabredungen zum gemeinsamen Sport mit

Freunden, dem Partner oder in der Gruppe.

Immer aktiv — Professor Martin Halle geht mit gutem Beispiel voran.

Das Training fiir die E-Zelle ist ein Herz-Kreislauf-Trainings-
programm fiir jedes Alter. Entscheidend ist dabei, ein
Training durchzufiihren, das den Stoffwechsel aktiviert, die
Alterungsfaktoren wie Bluthochdruck reduziert und
eventuell noch Gewicht umverteilt (vom Bauchfett in die
Muskulatur) mit dem Ziel, die E-Zellen zu aktivieren, GefaRe
wieder geschmeidiger zu machen und so die Nahrstoff-
zufuhr in alle Organe zu gewahrleisten und zu optimieren.
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Das E-Punkte-Programm

Das E-Punkte-Programm hilft dauerhaft, seine Zellverjiingung
anzuregen und die E-Zellen bis ins hohe Alter in einem
optimalen Zustand zu halten. Hierflr sollten pro Woche 100 E-
Punkte (EP) gesammelt werden bzw. durchschnittlich rund 15
Punkte pro Tag. Die Berechnung der E-Punkte-Formel
bertcksichtigt den Einfluss von Erndhrung und Bewegung
auf die E-Zellen-Funktion, welcher im Verhaltnis von 1:2
steht. Somit sollten optimal finf EP mit Erndhrung und zehn EP
mit Bewegung erzielt werden. Einen E-Punkt gibt es
beispielsweise fur das Weglassen einer Zwischenmahlzeit, von
gesuRten Getranken oder Fastfood bzw. Fertiggerichten sowie
fur den Verzehr von Obst, Gemuse und Fisch.

30 Minuten zligiges Spazierengehen entspricht sechs EP, mit
zehn Minuten Joggen kénnen zwei EP erworben werden, aber
auch fiur Alltagsaktivititen wie Gassi gehen mit dem Hund
kénnen mittels eines Schrittzahlers Punkte gesammelt werden.

Unter www.das-biologische-alter.de gibt es weitere

Informationen zum Buch, den Test zur Bestimmung des
,biologischen Gefalalters“, individuelle Trainingskonzepte,
wissenschaftliche Studien und Videos.
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