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VOLLEREI

PRO-AGING-
FAKTOREN

Ein Mediziner
analysiert die Tod-
sinden aus der
Perspektive der
Anti-Aging-
Medizin.

ANTI
AGING-SAULEN
Ernahrung, Bewe-
gung, Umwelt, Hormo-
ne und Spiritualitat —
d. h. Psychoneuroimmu-

nologie und soziale
Beziehungen.

MADONNA

Ein neues Buch widmet sich der Frage, wie schad-
lich die 7 Todstunden aus Sicht der Alterspréavention
wirklich sind. Anti-Aging-Mediziner Prof. Metka unter-
suchte menschliches Fehlverhalten und stellte fest,
welche Sunde sogar als gesundheitsforderlich gilt.

nter Siinde versteht man

eine Verfehlung - die Ab-

weichung von gesell-

schaftlichen und ethischen

Normen. ,Erfunden“ wur-
de das Konzept fiir die sieben Todsiin-
den (Anm.: anfangs - Acht-Laster-Leh-
re) von den Wiistenvitern - Ménche
desvierten Jahrhunderts. Diese Lehre
erscheint aber nicht mehr als zeitge-
mif, an Holle oder Fegefeuer glauben
viele nicht mehr und manche Laster
werden sogar toleriert. Der Anti-Aging-
Mediziner Prof. Dr. Markus Metka hat
nun in seinem neuen Buch ,,Stindhaft
gesund“ die Todsiinden anhand von
Kriterien der Anti-Aging-Medizin ana-
lysiert und er expliziert, wieviel Siinde
noch gesund ist.

Psyche & Physis

Ernihrung, Bewegung, Umwelt, Hor-
mone und Spiritualitit (Psychoneuro-
immunologie und soziale Beziehungen)
- das sind die fiinf Sdulen der Anti-
Aging-Medizin, so Prof. Metka. Der Le-
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bensstil spiele somit im Alterungspro-
zess eine entscheidende Rolle. Ein Fak-
tor, der bisher in puncto Anti Aging zu
wenig beriicksichtigt wurde, sei die
Wechselwirkung von Psyche und Phy-
sis, erklirt der Gynikologe. Darauf geht
er nun niher ein. Denn die menschli-
chen Verhaltensweisen, die aus der Psy-
che resultieren, spiegeln sich auch im
gesundheitlichen Zustand und im dufle-
ren Erscheinungsbild wieder:,,Ab 40 ist
jeder selbst fiir sein Aussehen verant-
wortlich® konstatiert etwa der Praventi-
onsmediziner. Aus der Perspektive der
Vorsorgemedizin ginge es auch in der
Auseinandersetzung mit den Tods{in-
den um das mentale und physische
Wohlergehen. Die werden aber im Buch
nicht aus theologischer Sicht beleuchtet
- ein gesundes Leben im Diesseits stehe
in seinem Fokus.

Der Weg der goldenen Mitte

Die Analyse der Stinden beginnt bei
Prof. Metka, nicht - wie im kirchlichen
Kanon - mit dem Hochmut. Er stellt die
Vollerei an erster Stelle und behandelt

dieses Thema ausfiihrlicher als die an-
>
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In puncto Anti Aging
lohnt es sich ,beim Sun-
digen” achtsamer zu sein

und im Idealfall den Weg
der goldenen Mitte zu
wahlen. Dann bleibt man
gesund und sieht gut aus.

deren. Fiir den Arzt sei das permanente
Nahrungsiibermaf} ein eindeutiger
,Pro-Aging-Faktor“. Uberschiissiges
Fett verursache still ablaufende Ent-
ziindungsprozesse im Kérper und kon-
ne viele chronische Erkrankungen aus-
l6sen.

Im Zusammenhang mit der Gier weist
der Mediziner auch auf den Einfluss der
Gesellschaft hin, durch die wir beein-
flusst werden: ,\Viel zu wenig sind wir
uns etwa bewusst, dass wir in gesell-
schaftlichen Mechanismen verfangen
sind, die uns in stoffungebundene Siich-
te wie die des ,immer-mehr-haben-Wol-
lens - die Gier - oder des ,nichts-mehr-
hergeben-Wollens‘ - den Geiz - treiben.”
Die Wollust spricht er zwar aus medizi-
nischer Sicht von der Siindhaftigkeit
frei:, Ein buntes erotisches Sexualleben
fordert die Durchblutung, hebt die Hor-
monspiegel und fordert durch Beriih-
rungsreize die mentale Gesundheit.”
Der Gynikologe unterstreicht aber, dass
man bei Ubertreibung beispielsweise
der Sex- und Pornosucht verfallen kon-
ne, von der Minner stirker betroffen
seien. Bei Frauen konne hingegen Sex-
spielzeug zu einem Problem werden, da
sie sich dadurch an zu starke Reize ge-
wohnt haben. Die Pornosucht sei {ibri-
gens von der WHO sogar mittlerweile
als Krankheit anerkannt worden - der
Ausstieg aus dem exzessiven Ubermafy
gelinge aber durch Enthaltsamkeit. Im
Zusammenhang mit der Trigheit hebt
der Arzt hervor, dass Sitzen das neue
Rauchen sei. Auf der anderen Seite gel-
ten jedoch negativer und chronischer
Stress in unserer Gesellschaft noch im-
mer als Risikofaktor. Um aktives Anti-
Aging zu betreiben, solle man sowohl
das kontemplative Nichtstun als auch
die korperliche Bewegung neu lernen.

Fazit: Es lohne sich, das eigene Ver-
halten zu hinterfragen und die goldene
Mitte zu finden - im Sinne des Anti
Aging des Korpers und der Seele.
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SILENTINFLAM-
MATION Die Vol-
lerei betrachtet
Prof. Metka als
die Pandemie
der moderen
Welt. Er emp-
fiehlt von Fertig-
produkten Ab-
stand zu nehmen
und sich haupt-
sachlich pflanz-
lich zu erndhren.

TIPPS VOM MEDIZINER
ZU DEN 7 TODSUNDEN

VOLLEREI:

,Eatfood, mostly from plants, not too
much®. Kaufen Sie Lebensmittel (so wie die
UrgroBmutter) undkeine Fertigprodukte.
Keine Angst: Pflanzen haben ausreichend
Eiwei. Wenn Fleisch, dann so, wie es Kon-
fuzius empfiehlt: von Tieren mit zwei oder
gar keinen Beinen. Achtung vor Zucker, Salz
undschlechten Fetten.

WOLLUST

Wollustist die unzeitgemaleste Todstinde.
Denneinbunteserotisches Sexualleben
fordert die Durchblutung, hebt die Hormon-
spiegelundfordertdurch Berthrungsreize
die mentale Gesundheit. Aber beachten Sie
auchhier: Die Dosis macht das Gift. Digitale
Pornosuchtist eine vonder WHO neu aner-
kannte Krankheit.

TRAGHEIT

Man muss unterscheiden zwischen der Mu-
se (wichtige Kraft der Regeneration sowie
Aufbauder Resilienz) aufder einen Seite
undder Tragheit des , toxischen Sitzens”.
Diesesgilt heute schonalsdas ,neue Rau-
chen”. AlsHormonexperte muss manaber
immer auch ankorperliche Erkrankungen
denken, wie Schilddriisenunterfunktion
und Ahnliches.

ZORN

Zornistzumeinen Lebensenergie. Zuman-
deren, wennchronisch: negativer Stress
pur. Hier gilt nochimmer: Stress ist der Kil-
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ler Nummer eins.” Deshalbist es wichtig,
Entspannung zulernen. Erste MaBnahme
gegen ein Burnout: EinLangzeiturlaub. Su-
chen Sie fur sich zudem die richtige Form
derRegeneration, z. B. Meditation, Yoga —
oder einfach: Ubungen fur sehr langsames
Atmen.

GIER

Die Gier (Habsucht) verkirzt das Leben,
weil sie chronischen Stress auslost. Die
weltweit stark diskutierte Klima- und Ener-
giekrise mit fatalen Auswirkungen auf die
Gesundheit, zeigt, dass die sogenannten
Todstinden, allenvoran, Gier und Hochmut,
die groBten Beschleuniger darstellen. Der
Auswegaus der Habsucht: die eigene Gier
erkennenund sie zu Ende denken (mehr
Geld oder Besitz bringt nicht mehr Glick)

NEID

Der Neidist die tabuisierteste Todstunde.
NeidkanndenMenschen, wie der Volks-
mund sagt, ,verzehren”. Die kleine Schwes-
terdesNeides, ist, wie schon Shakespeare
wusste, die Eifersucht. Ein wenig Neid kann
anregend wirken, wenn man aussprechen
kann: ,ichwillauch”. Im Alter sollte man ler-
nen, von Dingen loszulassen, die man nicht
mehrandernoder erreichen kann. Daftr
gibtesdieneue Formder ,Weisheitsthera-
pie” (Anm.: Entwicklung kognitiver Strate-
gien, die ein Reframing ermaglichen, um-
gangssprachl.: Vergeben & Verzeihen).

HOCHMUT

Liebe kann unkritisch machen —die Selbst-
liebe auch. Dasistder Ausgangspunktdes
Narzissmus. Und dieser kanneinen Fla-
chenbrand erzeugen und toxisch fursich
selbst, alsauch fur die Umgebung sein.
Deshalb lernen Sie unbedingt mit lhrem
SelbstinFreundschaft zu treten. Wahre
Freunde sind ehrlich zueinander.
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