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Immer wieder weisen Medien auf die

«Blue Zones» hin — also die Gebiete der
Erde, in denen die Menschen deutlich
langer leben. Eine dieser Blue Zones ist
die stidkalifornische Stadt Loma Linda,

in der die Bewohner eine besonders

hohe Lebenserwartung aufweisen. Die
meisten von ihnen gehoren zur weltweiten
protestantischen Freikirche der Siebenten-
Tags-Adventisten, einer Gemeinschaft, die

grossen Wert auf die Gesundheit legt.

National Geographic fihrt sie als Beispiel
fur eine gesunde Lebensweise an. In einem
Artikel Uber die «Blue Zones» wird die
Kleinstadt Loma Linda als eines dieser
Zentren der Langlebigkeit identifiziert.

Der Autor Dan Buettner hat diese Stadt
besucht und die Menschen sowie ihren
Lebensstil studiert. In seinem National-
Geographic-Buch «The Blue Zones»
schreibt er Folgendes tber die Einwohner
von Loma Linda: «Ergebnisse von Studien
zeigen, dass sie als Gruppe in puncto
langste Lebenserwartung derzeit an der

Spitze der Vereinigten Staaten stehen.»!

In einem Artikel der Zeitschrift Newsweek
«11 Habits To Live To 100» — 11
Gewohnheiten, um 100 Jahre alt zu
werden — zahlt die Autorin Deborah Kotz
die entscheidenden Prinzipien auf, um
ein gesundes, langes Leben zu fihrenZ.
Eine der Empfehlungen lautet: «Leben
Sie wie ein Siebenten-Tags-Adventist.»
Deborah Kotz schreibt: «Siebenten-Tags-
Adventisten haben eine durchschnittliche

Lebenserwartung von 89 Jahren, also
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ungefahr zehn Jahre mehr als der
amerikanische Durchschnitt. Eine ihrer
Glaubensgrundsatze ist die Wertschatzung
des Korpers ..., was konkret bedeutet, dass
auf Tabak, Alkohol und den Gberméssigen
Genuss von Sussem verzichtet wird.
Typischerweise machen die Mitglieder viel
Sport, sind Vegetarier und haben Familie
und Gemeinschaft im Fokus.»

Bei einem gesunden, langen Leben geht
es nicht nur um die Anzahl der Jahre, es
geht auch um die Qualitat dieser Jahre.
Wer Gesundheit verstehen will, braucht
eine ganzheitliche Sicht des Menschen.
Ausgeglichene Emotionen, richtige
Gedanken und Uberzeugungen, solide
Werte, gesunde Beziehungen oder Glaube
gehdren genauso zu unserer Gesundheit
wie unsere korperliche Verfassung.

Das Ziel ist letztlich Wohlbefinden und
damit Lebensqualitat. Wer will schon
lange leben, wenn er die letzten 20

oder 30 Jahre seines Lebens krank und
unglicklich ist?



DIE SCHLUSSEL ZU EINEM
LANGEN, GESUNDEN
LEBEN

Wie in allen anderen «Blauen Zonen» der
Welt hangt die aussergewohnlich hohe
Lebenserwartung in Loma Linda mit

Lebensstilfaktoren zusammen.

1. Die Gesundheit ist ganzheitlich
zu sehen

Ein guter Gesundheitszustand kann dann
erreicht werden, wenn die korperlichen,
mentalen, sozialen und geistlichen
Dimensionen des Lebens in ausgewogener
Art und Weise zusammenwirken.

Folglich ist es wichtig, sich nicht nur

auf korperlicher, sondern auch auf
seelischer und geistiger Ebene gesunde
Gewohnheiten anzueignen. Ganzheitliche
Gesundheit beinhaltet: gesunde
Erndhrung, ausreichende korperliche
Bewegung, Ruhe und Entspannung,

eine gesunde Umwelt, Hoffnung und
Optimismus, regelmassige medizinische
Versorgung, Dankbarkeit sowie den Aufbau

guter Beziehungen.

2. Gesunde Entscheidungen treffen

Wenn man regelmassig Entscheidungen
trifft, die sich positiv auf die Gesundheit
auswirken, verbessert sich die
Lebensqualitat und die Chancen fur ein

langeres Leben steigen. Gesund zu sein hat

viele Vorteile und befahigt jeden einzelnen
dazu, fur andere da zu sein und an seinen
eigenen Zielen zu arbeiten. Auch wenn
wir unsere genetische Veranlagung nicht
andern kdnnen, ist es doch méglich,

die Aktivierung bestimmter Gene durch
tagliche Lebensstilentscheidungen

zu beeinflussen. Der Spruch: «Was

der Mensch séat, das wird er ernten»
spiegelt sich in den Entscheidungen und
den entsprechenden Folgen wider, die
Menschen im Zusammenhang mit ihrer

Gesundheit erleben.

3. Pflanzenbasierte Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung, bestehend
aus hochwertigen Lebensmitteln,

liefert die wesentlichen Nahrstoffe,
damit der Kdrper wachsen kann, gesund
bleibt und tber ausreichend Energie
verfigt. Minderwertige Lebensmittel,
unzureichende Nahrungsaufnahme sowie
Ubermassiges Essen fuhren dazu, dass die
Korperfunktionen leiden. Eine gesunde
Ernahrung besteht zu einem grossen

Teil aus vollwertigen, naturbelassenen,

pflanzenbasierten Lebensmitteln.

Diese Aussage von Ellen G. White — eine
der Mitbegrinder dieser Gemeinschaft —
gibt die Grunde fur die pflanzenbasierte

Erndhrung in der Loma Linda Blue Zone
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Gesundheit bekommt man

nicht im Handel, sondern

durch den Lebenswandel.

Sebastian Kneipp







wieder: «Getreide, Friichte, Nisse und
Gemuse sind die Lebensmittel, die unser
Schopfer fur uns vorgesehen hat. Diese
Lebensmittel sind, wenn sie so einfach und
nattrlich wie moglich zubereitet werden,

am gesiundesten und nahrhaftesten.»?

Im Einzelnen empfehlen Adventisten
hinsichtlich einer gesunden Erndhrung

folgende Prinzipien:

« Viele verschiedene Obst- und
Gemdusesorten, vorzugsweise

frisch essen oder Tiefkihlprodukte
verwenden. Eine vegetarische
Erndhrung wird empfohlen, aber jedes
Mitglied kann sich diesbeztglich

selbst entscheiden. Manche
Adventisten essen Fleisch, wie es

in 3. Mose beschrieben wird (d. h.
Fische, die Flossen und Schuppen
haben, Geflugel, Rind und Lamm).
Viele Adventisten sind Vegetarier und
integrieren Fleischersatzprodukte zu
ihren Mahlzeiten wie zum Beispiel
pflanzliche Burger, Tofu und andere
eiweisshaltige Lebensmittel auf Basis
von Hulsenfrtchten (Soja, Erbsen usw.)
oder Nusse. Eine wachsende Anzahl von
Adventisten praktiziert eine vegane,
also rein pflanzliche Ernahrung. Diese
ist nicht nur gesund fir den Einzelnen,
wenn sie ausgewogen ist, sondern nach
heutigen Erkenntnissen auch gesiinder

fur die Umwelt.
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« Vollkorngetreide wahlen:
Vollkornbrot anstelle von Weissbrot,
brauner Reis anstelle von weissem
Reis, usw. Weitere Beispiele fur
Vollkornprodukte sind Haferflocken,
Granola, Vollkorn-Teigwaren, Mais,

Hirse, Buchweizen oder Quinoa.

e Hulsenfrichte wie zum Beispiel
Linsen, Bohnen, Erbsen, Lupinen, Soja,
Tofu und Kichererbsen regelmassig

essen.

« Nusse und Samen haufig in
moderaten Mengen verwenden. Wal-
nusse, Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Erdnisse, Mandelmus und
Erdnussbutter stellen hier nur ein paar

von vielen Méglichkeiten dar.

e Ein UGppiges Fruhstick und ein

kalorienarmes Abendessen.

« Beim Verzehr von Milchprodukten
und Eiern sollte auf einen méssigen
Gebrauch geachtet werden. Viele Leute
entscheiden sich fiir pflanzliche Milch-
Alternativen auf der Basis von Soja,
Mandeln, Reis oder Hafer (moglichst

mit Kalzium und B12 angereichert).

e Den Konsum von Zucker, stissen
Getranken und Sussigkeiten begrenzen.
Empfehlenswert sind die Sussigkeiten
der Natur wie frisches und getrocknetes
Obst. Smoothies oder Fruchtsafte
anstelle von Soda und Soft-Drinks

bevorzugen.



» Massiger Gebrauch von Salz und
natriumreichen Lebensmitteln. Das
mag fir viele ein neues Konzept sein;
bei Menschen, die eine optimale
Ernahrungsweise anstreben, gewinnt

es aber zunehmend an Beliebtheit.
4. Natirliche Bewegung

Korperliche Aktivitat und Gesundheit
hangen untrennbar zusammen. Zu den
zahlreichen Mdéglichkeiten, die sich hier
anbieten, gehdren beispielsweise schnelles
Gehen, Fahrradfahren, Schwimmen,
Joggen, Aktivsport, Krafttraining und
Arbeiten im Garten. In Loma Linda, wie
auch in den anderen «Blue Zones», gibt es
viele, die bis in ihre 90° oder 100 Jahre
hinein gartnern. Ein Garten ladt dazu ein,
sich regelmassig zu bewegen, und die Ernte
ist eine hervorragende Quelle fur frisches

Obst und Gemuse.

Die folgende Aussage in Bezug auf
korperliche Aktivitat dient der Gemeinde
seit Uber 100 Jahren als Orientierung:
«Wenn es das Wetter erlaubt, sollte
jeder, dem es moglich ist, taglich an der
frischen Luft spazieren gehen, Sommer
wie Winter».* Heute empfehlen auch die
Gesundheitsbehérden der Bevélkerung,

sich taglich zu bewegen.

5. Freiheit geniessen — Ohne
Sucht leben

Adventisten meiden Dinge, die die

Gesundheit offensichtlich zerstoren,

zum Beispiel das Rauchen. Das Gleiche
gilt fur Substanzen, die sich negativ auf
den Verstand oder das Urteilsvermdgen
auswirken, wie Drogen oder Alkohol. Von
Koffein wird ebenfalls abgeraten, da es
abh&angig macht und in mancher Hinsicht
gesundheitsschadlich ist. Geslindere
Alternativen zu Aufputschmitteln in Form
von koffeinhaltigen Energydrinks sind zum

Beispiel Smoothies oder Krautertees.

Zum Masshalten gehort, dass man

Dinge vermeidet, die schadlich sind,

und massig mit Dingen umgeht, die gut
sind. Wie? Indem man eine gesunde
Anzahl von Stunden arbeitet, ohne ein
Workaholic zu werden. Indem man sich
Zeit zum Entspannen nimmt, ohne die
ganze Zeit mit Unterhaltungsaktivitaten
zu verbringen. Indem man sich gesund
ernadhrt und sich an gesunde Portionen
halt. Indem man sich bewegt, ohne es zu
Ubertreiben. Indem man zu viel Sitzen
vermeidet und man lange Sitzperioden
mit kirzeren Perioden korperlicher
Aktivitat abwechselt. MaBhalten in allen
Dingen hélt das Leben im Gleichgewicht.

6. Zeiten zum Ausruhen

Um korperlich und geistig gesund zu
sein, braucht jeder Mensch Ruhe und
Entspannung sowie eine angemessene
Menge Schlaf - Erwachsene mindestens
sieben bis acht Stunden pro Nacht,

Kinder noch mehr. Fir ein ausgeglichenes
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Gesundheit ist nicht
alles, aber ohne

Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer




Leben ist es erforderlich, sich mindestens
einen Tag pro Woche freizunehmen, um
auszuruhen und sich zu erholen. Zum
adventistischen Glauben gehort, dass

der Sabbat jede Woche gefeiert wird.

Von Freitagabend bis Samstagabend
lassen Adventisten alle Arbeit beiseite
und geniessen einen freien Tag. Diese
wochentliche Pause vom stressigen
Alltag bietet Zeit, sich auf die Familie zu
konzentrieren, die Kirche zu besuchen,
Zeit in der Natur zu verbringen und das
soziale Netz zu stérken. Es ist eine Quelle
der Entspannung, der Verjingung und des

Stressabbaus.
7. Naturnahes Leben

Eine wichtige Uberzeugung in der Loma
Linda Blue Zone ist in folgendem Zitat

zu finden: «Die Natur ist Gottes Arzt. Die
reine Luft, der schéne Sonnenschein,

die Blumen und Baume, die Obst- und
Weingarten, und die Bewegung im Freien
dort, verleihen Gesundheit und Leben...
Umgebt den Patienten mit den herrlichen
Dingen der Natur, bringt ihn dorthin, wo
er die Blumen wachsen sieht und die
Vogel singen héren kann, und sein Herz
wird harmonisch in den Gesang der Vogel
einstimmen. Kérper und Geist werden
dadurch erleichtert sein.

...In jedem Zimmer des Hauses sollte
ausreichend Luft und viel Licht vorhanden

sein.»®

Adventisten und gesundes leben

8. Glaube und Verbundenheit

Mehrere Mechanismen wurden
identifiziert, durch die der Glaube mit der
Gesundheit in Verbindung steht. Religiose
Uberzeugungen regen zur Méassigkeit an.
Sie verleihen auch Sinn und Kraft, um

mit Widrigkeiten umgehen zu kénnen.
Christliche Gemeinschaften bieten
soziale UnterstlUtzung, ein Gefthl der
Verbundenheit und Zugehorigkeit sowie
Netzwerke, die als eine Art erweiterte

Familie dienen kénnen.
9. Ehrenamtliche Tatigkeiten

Wie in anderen Denominationen gibt

es bei Adventisten weltweite karitative
Organisationen, die ihren Mitgliedern die
Mdoglichkeit bieten, sich ehrenamtlich

zu engagieren. Indem sie sich darauf
fokussieren, anderen zu helfen, finden
Freiwillige auch in héherem Alter Sinn
und Erfallung.

10. Arztliche Fiirsorge

Selbst wenn es so aussieht, als hatte

man alles richtig gemacht, kann es
trotzdem passieren, dass sich ein
chronisches Gesundheitsproblem
entwickelt. Sich regelmassig in

arztliche Fursorge zu begeben und auch
Vorsorgeuntersuchungen wahrzunehmen,
stellt einen wichtigen Aspekt einer

gesunden Lebensweise dar.



WAS DIE FORSCHUNG SAGT

Um die Geheimnisse der Langlebigkeit

in Loma Linda wissenschaftlich zu
untersuchen, hat das Nationale

Institut fur Gesundheit der USA (NIH)
finanzielle Mittel fur die Erforschung des
Gesundheitsverhaltens dieser Gruppe
bereitgestellt. Dadurch war die Loma Linda
Universitat in der Lage, eine der grossten
von der NIH geférderten prospektiven
Gesundheitsstudien durchzufiihren, an
der mehr als 90.000 Adventisten in ganz

Nordamerika teilnahmen.

Die ersten Studien zeigten, dass
Adventisten als Gruppe weniger
Herzleiden haben, viele Krebsarten
bei ihnen seltener vorkommen und
sie erheblich langer leben als die
Allgemeinbevoélkerung. Die erste
Adventistische Gesundheitsstudie
brachte zusatzlich bedeutende
Erkenntnisse:

« Adventistische Frauen leben
durchschnittlich 4,4 Jahre langer
und adventistische Manner 7,3 Jahre
langer als ihre nicht-adventistischen
Nachbarn.

o Die Forscher identifizierten

bei Adventisten funf

Lebensgewohnheiten, die die
Lebenserwartung um bis zu zehn
Jahre verléangern: Verzicht auf

das Rauchen, pflanzenbasierte
Ernahrung, Verzehr von Nussen

an den meisten Tagen der Woche,
regelmassige korperliche Aktivitat
und Aufrechterhaltung eines
gesunden Koérpergewichts.® Bei
der zweiten Adventistischen
Gesundheitsstudie wurden weitere
gesundheitliche Vorteile einer
hauptsachlich pflanzenbasierten
Erndhrung festgestellt. Im
Vergleich zu Nicht-Vegetariern ist
bei adventistischen Vegetariern
Folgendes zu beobachten:

weniger Fettleibigkeit (sie wiegen
durchschnittlich ca. 13,6 kg weniger
als Nicht-Vegetarier),

weniger Diabetes (ca. 55% niedrigere
Quote),

weniger Bluthochdruck (42%

niedrigere Quote),

niedrigere Cholesterinwerte (ca. 55%

niedrigere Quote),

weniger Krebs (ca. halb so viele Falle

von Darmkrebs),
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Er weidet mich auf einer griinen Aue
und fuhrt mich zum frischen Wasser.

Er erquickt meine Seele.

Psalm 23




Ein
frohliches Herz
fordert die Gesundheit;

doch ein bedrticktes Gemut

zehrt den Korper aus.

Konig Salomo




« weniger Herzleiden (30-50%
niedrigere Herzinfarkt-Quote),

e geringere Gesamtmortalitat (auf
Grundlage der jingsten Forschung
ein 12% niedrigeres generelles
Sterberisiko).

Einem Bericht tber die Lebenserwartung
von Adventisten in den «Archives of
Internal Medicine» zufolge werden

nur ca. 20 Prozent der amerikanischen
Manner 85 Jahre alt oder alter.” In
Japan, dem Land mit der héchsten
Lebenserwartung weltweit, sind es
23,6 Prozent. Aber unter Adventisten
insgesamt erreichen 41 Prozent ein
Alter von 85, und von den vegetarisch
lebenden Mannern wird fast die Halfte
85. Die National-Geographic-Studie
Uber die Blue Zones ergab, dass in
Loma Linda, Kalifornien, zehnmal mehr
Menschen leben, die 100 Jahre alt
werden, als im Rest der Nation.®

Diese Studien bestatigen, dass der
adventistische Lebensstil, der schon
seit Uber 150 Jahren innerhalb dieser
Gemeinschaft praktiziert wird, viele
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt.

Als sich diese Ideen in der
Adventgemeinde am Ende des 19.
Jahrhunderts verbreiteten, befanden
sich einige Naturwissenschaften wie
die Ernédhrungswissenschaft noch in der
Anfangszeit. Erst nach 1926 wurden
zum Beispiel Vitamine nach und nach
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isoliert und chemisch definiert. Auch

die Epidemiologie, die sich mit der
Entstehung, Verbreitung und Verteilung
von Krankheiten befasst, war noch wenig

entwickelt.

In den letzten Jahrzehnten sind
diese Gesundheitsprinzipien

und ihre Zusammenhange mit
Langlebigkeit erforscht und
bestatigt worden. Sie stimmen mit
der aktuellen wissenschaftlichen
Gesundheitsforschung liberein und
haben Menschen und Generationen
gepragt, die dadurch erhebliche

gesundheitliche Vorteile haben.
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WAS KONNEN SIE TUN?

1. Betrachten Sie die Gesundheit
ganzheitlich.

2. Entscheiden Sie sich fur einen gesunden

Lebensstil.

3. Essen Sie gesunde Mahlzeiten, in
denen vollwertige, pflanzenbasierte
Lebensmittel den Schwerpunkt bilden
(Obst, Gemuise, Vollkorn, Nusse und
Hilsenfruchte), und begrenzen Sie
Ihren Verzehr von stark verarbeiteten
Lebensmitteln und Lebensmitteln, die
viel gesattigtes Fett und Cholesterin
enthalten.

4. Seien Sie moglichst jeden Tag korperlich
aktiv.

5. Gutes massvoll geniessen, Schadliches
meiden. Meiden Sie Tabak,
Alkohol, koffeinhaltige Getréanke,
Erholungsdrogen und andere schéadliche

Substanzen.

6. Schlafen Sie ausreichend - als
Erwachsener sieben bis acht Stunden
pro Nacht; Kinder und Jugendliche
brauchen noch mehr — und nehmen Sie
sich einen Tag pro Woche von der Arbeit
frei, um auszuruhen und familidre sowie

geistliche Beziehungen zu starken.

7. Nehmen Sie Sonnenlicht, sauberes
Wasser und frische Luft in angemessenen

Mengen auf und geniessen sie die
Schatze der Natur, ohne diese zu
beeintrachtigen.

. Nehmen Sie eine positive

Lebenseinstellung an, seien Sie dankbar
und optimistisch. Starken Sie lhre
Hoffnung und Ihren Glauben, zum
Beispiel mithilfe der Bibel.

. Bemuhen Sie sich um gesunde

Beziehungen. Zeigen Sie sich im Alltag
liebevoll und hilfsbereit.

10. Lassen Sie sich regelmassig arztlich

und zahnmedizinisch untersuchen und
nehmen Sie Vorsorgeuntersuchungen

wabhr.
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Um gutes Blut zu haben,

mussen wir richtig
atmen.

Ellen G. White
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GESCHICHTLICHE
HINTERGRUNDE

Seit ihrer Grindung im Jahr 1863

hat die Kirche der Siebenten-Tags-
Adventisten die Bedeutung der
ganzheitlichen Gesundheit beleuchtet
und sich aktiv im Bereich der
Pravention und Heilung engagiert. Die
erste medizinische Einrichtung der
Adventisten, das «Battle Creek Medical
and Surgical Sanitarium» 6ffnete
1866 seine Turen. Dieses Sanatorium
praktizierte sowohl kurative als

auch praventive Medizin. Menschen
kamen, um durch Behandlungen oder
Operationen geheilt zu werden. Den
Patienten wurde auch beigebracht,
wie man Krankheiten vorbeugt

und die Gesundheit erhalten kann.

Dr. John H. Kellogg, medizinischer
Leiter, bemerkte oft, dass das

«Battle Creek Sanitarium» eher eine
«Gesundheitsuniversitat» als ein
Krankenhaus sei.

Seit dieser Zeit und bis heute hat diese
Kirche, deren Mitgliederzahl auf tber
20 Millionen angewachsen ist, 681
Gesundheitseinrichtungen auf der
ganzen Welt gegriindet.

Neben diesen 681 kircheneigenen
Einrichtungen gibt es eine

grosse Anzahl Mitglieder, die als
medizinische Fachkréfte tatig sind — in
Privatpraxen, Lebenshilfezentren oder
Waisenhausern. Diese medizinische
Versorgung findet in Stadten sowie
landlichen Gebieten statt und wird in
den entlegensten Winkeln der Welt per
Flugzeug oder Schiff durchgefihrt.

Die adventistische Gesundheitsarbeit
ist die moderne Fortfiihrung des
Dienstes Jesu durch die Glaubigen.
Diese Arbeit besteht darin, die Kranken
zu pflegen, die Nackten zu bekleiden,
die Hungrigen zu speisen und den
Entmutigten Hoffnung zu geben.

ADVENTISTISCHE GESUNDHEITSINSTITUTIONEN 681

KRANKENHAUSER UND GESUNDHEITSZENTREN | 198
ALTERSHEIME | 133

kuwkeyv | s

WAISENHAUSER m
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