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Wenn bei den Hunzas im Karakorum-Tal im Himalaya jemand mit 80
Jahren stirbt, mag es schon mal heilRen: ,Der arme Mann, so jung
musste er unsere Welt verlassen.” Dort werden die Menschen nicht
selten 120 Jahre alt oder alter. Sie halten sich namlich in ihrer
Lebensweise instinktiv an eherne genetische Regeln der Natur, fiir
die es kein Altern gibt, auch keinen Zeitbegriff, weder Kalender,
Kiichenuhr oder Sekundenzeiger. Tiere in freier Natur bleiben bis
an ihr Lebensende jung, die Korperzellen eines alten Kangurus
oder einer alten Amsel erweisen sich unterm Mikroskop ebenso un-
versehrt wie die Zellen eines Jungtiers. Der Sterbeprozess vollzieht
sich erst in den letzten Stunden eines langen, jugendlichen, vita-
len Lebens. Genauso sollte es auch bei uns Menschen sein.

~Wer mit 50 Jahren aussieht wie 50, ist selbst schuld”, sagen
moderne Biophysiologen. ,Mit 50 Jahren aussehen wie 35, ist
tiberhaupt kein Problem”. Entscheidend dabei ist einzig und allein
der Zustand unserer rund 70 Billionen Korperzellen. Dem Alters-
prozess unterworfen ist nicht der Gesamtaufbau unseres Korpers
aus Skelett, Muskeln, Sehnen, Kreislauf, Organen, Haut oder Ner-
vensystem, sondern stets nur die einzelne Zelle als Grundbaustein
unseres Organismus. Wir missen demnach lediglich dafiir Sorge
tragen, dass unsere Zellen gut gendhrt und durch ein kraftiges
Immunsystem geschiitzt sind. Dann konnen wir hundert Jahre alt
oder noch dlter werden.



Das Prinzip lautet: die Altersuhr stoppen und womdoglich zu-

riickdrehen, alles was alt macht meiden, und alles was jung erhalt
unterstiitzen. Dann regenerieren und verjiingen sich Zellen in den
Gelenken, im Gehirn, in GefaRwanden, Muskeln, im Bindegewebe
oder im Nervensystem. Schon nach wenigen Wochen oder gar Ta-
gen fiihlen wir uns jiinger, optimistischer. Uberfliissige Schwabbel-
pfunde schmelzen ab, die Stoffwechselrate steigt, unsere Augen
gewinnen an Sehscharfe, Muskelverspannungen im Riicken L6sen
sich, unsere rund 300 Milliarden Nervenzellen sind wieder leis-
tungsfahiger.

Dieses vollig neuartige Ratgeberbuch erldutert die Zusam-
menhinge und Mechanismen des Alterwerdens. Es bietet komplet-
te, leicht verstandliche Anwendungsprogramme zum Jiingerwer-
den, fiir ein neues, gliickliches und beschwerdefreies Leben.



Vor rund vier Milliarden Jahren war die Erde noch ein 6der und we-
nig einladender Planet, erst allmahlich entstand unter dem Ein-
fluss von Sauerstoff und Sonne aquatisches Leben in Ozeanen,
Amoben und Einzeller, spater Plankton und Algen, ehe sich im Lau-
fe der Jahrmillionen groRRere Pflanzen und Lebewesen entwickel-
ten. Sie alle entstanden aus dem Urbaustein allen Lebens, der Zel-
le, die sich in Hunderten von Millionen Jahren kaum verandert hat:
Eine oligfeuchte Membran schiitzt und umschliet ein wasserge-
fiilltes Zellgebilde, das so genannte Zytoplasma, in dem die aktiven
Organellen schweben, lediglich durch ein filigranes EiweiRgeriist
festgehalten. Im Zentrum der Zelle sitzt der Zellkern, der die Chro-
mosomen und Gene beherbergt, die unsere Erbanlagen enthalten
und jede noch so geringfiigige Regung in unserem Stoffwechsel be-
herrschen und steuern. Zellen von Pflanzen und jene von Tieren
und Menschen dhneln sich in diesem Aufbau, seit den Einzellern vor
Milliarden Jahren hat sich an diesem Urprinzip nicht viel geandert.

Die Natur wiinscht sich unter allen Umstanden kraftige Pflan-
zen und Lebewesen, denn nur so kann kerngesundes Erbgut auf
nachfolgende Generationen iibertragen werden. Deshalb hilft die
Natur auch tatkraftig mit, uns jung und gesund zu erhalten. Jede
Schwachung aber (etwa als Folge ungesunder Ernahrung) verfolgt
sie unnachgiebig. Ihr Postulat: Jugendlich-gesunde Pflanzen und
Lebewesen sollen sich entfalten, alles Krankliche hingegen getilgt
werden. Daraus formt sich die jeweilige Prognose fiir das Lebens-
alter. In bestimmten Regionen der Erde, so etwa beim Hunza-Berg-



