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Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



GESUNDHEIT IM 21.
JAHRHUNDERT - CHANCEN UND
RISIKEN

Hey, erst mal freue ich mich wirklich sehr, dass du mein
Buch gekauft hast! Falls du mich noch nicht kennst, dann
stelle ich mich kurz vor. Ich bin Alina, und die meisten
kennen mich wohl unter meinem Alias »Doc Alina«. Ich
studiere Medizin mit einer Vision - die Welt ein kleines Stuck
besser machen. Denn ich selbst bin durch eine schwere Zeit
gegangen, in der mir kein Arzt so recht weiterhelfen konnte.
2018 wurde bei mir eine schwere Angststorung
diagnostiziert, ich musste Medikamente einnehmen und war
in psychologischer Therapie. Ich bin selten vor die Tur
gegangen, habe mich ungesund ernahrt, keinen Sport
getrieben und hatte kaum mehr Freude am Leben. Dann hat
es irgendwann Klick gemacht. Ich wollte mein Leben um
180 Grad drehen und auch anderen auf ihrem Weg dahin
helfen. Und so habe ich angefangen, meine Routinen, Tipps
und Tricks in den sozialen Medien zu teilen.

Wenn du mir bereits auf Insta oder TikTok folgst, weilst du
vielleicht schon, dass das Thema Longevity - und alles, was
damit zusammenhangt - mir sehr am Herzen liegt. Denn ich
bin der festen Uberzeugung, dass jeder von uns so einiges
dazu beitragen kann, gesunder, glucklicher und langer zu
leben. In diesem Buch mochte ich dir zeigen, wie du
langfristig gesund, fit und glucklich bleibst.

Das Problem mit unserer heutigen Medizin ist, dass immer
mehr Menschen an sogenannten Volkskrankheiten wie
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht und so
weiter leiden. Doch in der Regel werden nur die Symptome



behandelt - fur mehr bleibt meist keine Zeit, es mangelt an
Erfahrung fur einen Ansatz, der auch die individuellen
Lebensumstande oder psychische Ursachen miteinbezieht.
Dabei gibt es viele neue Behandlungsmoglichkeiten,
Therapieansatze, Studienergebnisse und faszinierende
Erkenntnisse. Einige davon kannst du ganz leicht in deinen
Alltag integrieren - die Auswirkungen sind aber erstaunlich!
Meine Vision und meine Leidenschaft sind es, ganzheitlich
und daher auch praventiv zu denken. Durch meine Videos,
Hacks und Tipps in den sozialen Medien mochte ich
Menschen dazu ermutigen, neue Routinen zu etablieren
oder neue Dinge in ihren Alltag zu integrieren, damit sie
langfristig gesund bleiben. Vor diesem Hintergrund - und
auch basierend auf vielen Fragen, die mir von meiner
Community immer wieder gestellt werden - ist dieses Buch
entstanden. Ich hoffe sehr, dass ich damit ein wenig dazu
beitragen kann, dein Leben zum schonsten, gesundesten
und glucklichsten zu machen. Also auf die Seiten, fertig, los!



»Meine Vision ist es, die
Welt ein kleines Stuck
besser zu machen.«



Forever
Young -

Langlebigkeit




WARUM ALTERN WIR
EIGENTLICH?

Hast du dir schon mal Gedanken gemacht, wie alt du
werden willst? Seltsame Frage, oder? So genau weils das
naturlich niemand. Bemerkenswert ist dabei: Alt werden will
eigentlich jeder, aber niemand will alt sein. Doch wieso
werden Menschen in bestimmten Landern besonders alt,
und was ist Altern eigentlich?

Die meisten verbinden mit »alt werden« zum Beispiel
aulBerliche Dinge wie faltige oder schlaffe Haut und graue
Haare. Aber auch zunehmende Vergesslichkeit oder eine
nachlassende Beweglichkeit und Fitness. All dies sind
Symptome, die durch den Prozess des Alterns entstehen
und die viele von uns am liebsten vermeiden wurden.

Forever young lautet daher der groSe Wunsch der meisten
Menschen. Und so ist es wenig erstaunlich, dass man schon
seit jeher auf der Suche nach dem Wundermittel fur ewige
Jugend ist. Auch die Wissenschaft setzt alles daran, diese
geheimnisvolle Quelle zu finden. DAS Mittel hat sie zwar
noch nicht gefunden, aber sie stol3t dabei regelmalSig auf
neue Erkenntnisse, die tatsachlich revolutionar sind.

Die 9 Hallmarks of Aging

Die bisher wichtigsten Erkenntnisse zum Thema Altern sind
auch unter den sogenannten 9 Hallmarks of Aging bekannt.
Was das genau bedeutet? Die Hallmarks of Aging verraten,
was im Korper wahrend des Alterungsprozesses passiert.
Gemeint sind damit Prozesse, die im Laufe unseres Lebens
im Korper stattfinden und far das verantwortlich sind, was
wir als Altern bezeichnen und auch wahrnehmen.



Klingt ein wenig verwirrend? Ist es tatsachlich, also
versuche ich, ein wenig Licht ins Dunkel zu bringen und
diese neun Alterungskennzeichen naher zu beleuchten:

Hallmark 1: Funktionsstorung in unseren
Zellkraftwerken - mitochondriale Dysfunktion

Die Mitochondrien werden auch als Kraftwerke unserer
Zellen bezeichnet. Sie versorgen unseren Korper mit der
Energie, die fur alle wichtigen Prozesse innerhalb der Zelle
benotigt wird. Doch mit dem Alter verlieren diese Kraftwerke
an Power und funktionieren nicht mehr richtig. Dann laufen
auch die Zellprozesse immer langsamer und schlechter ab.

Hallmark 2: Auch Zellen haben einen Timer -
Seneszens

Zellen konnen sich nicht beliebig oft teilen. Wenn die
maximale Anzahl an Teilungen erreicht ist, verliert die Zelle
ihre Funktionsfahigkeit und wird als seneszent (von
lateinisch senescere, »alt werden«) bezeichnet. Stell dir
einfach vor, deine Zellen hatten eine bestimmte Menge an
»Energie« zur Verfugung, die sie fur die Zellteilung nutzen
konnen. Daflr haben sie eine Art internen Timer. Wenn
dieser abgelaufen ist, haben sie zwar keine Funktion mehr,
trotzdem sterben sie nicht ab. Sie konnen dann Stoffe
absondern, die der normalen Funktion gesunder Zellen
schaden, und tragen so zum allmahlichen Verfall des
Korpers bei. Dann werden die Haare zum Beispiel grau, und
die Haut bekommt Falten. Die Menge solcher seneszenter
Zellen steigt mit zunehmendem Alter immer starker an.

Hallmark 3: Achtung Qualitatskontrolle -
Proteostase

Unter Proteostase versteht man eine Art Qualitatskontrolle
der Proteine in unseren Zellen. Denn diese mussen in einer



bestimmten Struktur gefaltet werden (wie die T-Shirts in
deinem Lieblingsladen), um ihre Aufgaben zu erfullen. Eine
Art Zellen-Origami sozusagen. Mit zunehmendem Alter wird
diese Qualitatskontrolle aber immer schlampiger, sodass es
zu einer Ansammlung von geschadigten und nicht
funktionsfahigen Proteinen kommt. Dann spricht man von
einem Verlust der Proteostase. Die Zellfunktionen werden
dadurch beeintrachtigt, und altersbedingte Krankheiten wie
Alzheimer oder Parkinson kdnnen entstehen.

Hallmark 4: Sogar Zellen plaudern - veranderte
interzellulare Kommunikation

Kommunikation spielt nicht nur zwischen uns Menschen eine
grolRe Rolle, sondern auch zwischen unseren Zellen. Aber
die Zellen haben es im Alter immer schwerer, verninftig
miteinander zu kommunizieren - quasi wie Oma und Opa
ohne Horgerat. Das fuhrt zwischen den Zellen dann zu
falschen Reaktionen, durch die beispielsweise
Entzindungen entstehen konnen.

Hallmark 5: Wenn der Reparaturmechanismus
versagt - genomische Instabilitat

Unser genetisches Material, die DNA, wird standig durch
aullere und innere Faktoren geschadigt, zum Beispiel durch
die UV-Strahlung des Sonnenlichts, freie Radikale,
Rontgenstrahlung, Umwelteinflisse und so weiter. Man
schatzt, dass unsere DNA taglich bis zu einer Million Mal
beschadigt wird. Die meisten dieser Schaden werden sofort
repariert, da die Zellen Uber aulSerst wirksame Erkennungs-
und Reparaturmechanismen verfugen. Doch ab und an
rutschen sie durch und bleiben unrepariert. Diese DNA-
Schaden haufen sich im Laufe des Alterns an und kdnnen zu
Mutationen und bosartigen Neubildungen flhren.



Hallmark 6: Kontrollverlust - epigenetische
Veranderungen

Das Epigenom ist quasi die Steuerungszentrale unserer
Gene. Im Alter gerat es zunehmend aus dem Gleichgewicht.
Das kann dazu fuhren, dass einige Gene abgeschaltet
werden, obwohl sie aktiv sein sollten, wahrend andere
aktiviert werden, obwohl sie eigentlich inaktiv bleiben
sollten. Daraus konnen ebenfalls Krankheiten,
Umbauprozesse und Entzindungsgeschehen resultieren.

Hallmark 7: Wenn sich die Schutzkappen
abnutzen - Telomerabrieb

Telomere sind die Schutzkappen an den Enden der
Chromosomen des menschlichen Erbguts. Sie lassen sich
gut mit den verschlossenen Enden eines Schnursenkels
vergleichen - nur dass sie am Ende eines DNA-Strangs
sitzen und so unsere Chromosomen intakt halten. Doch mit
jeder Zellteilung werden die Telomere abgenutzt und somit
klrzer. Ist eine bestimmte Lange erreicht, gehen die Zellen
in eine Ruhephase Uber und teilen sich nicht mehr. Wie wir
schon wissen, konnen diese Zellen sogar Entzindungen
verursachen und Alterungsprozesse beschleunigen.

Hallmark 8: Fastenprogramm fur die Zelle -
deregulierte Nahrstoffmessung

Jedes Mal, wenn unser Korper Nahrung zu sich nimmt,
reagiert er darauf. Sie wird von ihm verwertet und in Energie
umgewandelt. Leider kann unser Korper nach und nach
immer schlechter auf Nahrstoffe reagieren, weshalb auch
die Energieversorgung beeintrachtigt wird.

Hallmark 9: Auch Stammzellen werden mude -
Stammzellenerschopfung



Um Gewebeschaden zu reparieren, ist unser Korper auf
sogenannte Stammzellen angewiesen. Diese haben die
Fahigkeit, sich selbst zu teilen und sich dann in
verschiedene Zelltypen zu verwandeln. Heilst: Ist etwas im
Korper geschadigt, teilen sich im Idealfall unsere
Stammzellen und reparieren alles, was notig ist. Im Laufe
des Alterns nimmt diese Fahigkeit allerdings ab, und
Geschadigtes kann daher auch nicht mehr wiederhergestellt
werden.

Naturlich sind die neun Hallmarks noch viel komplexer, und
es werden regelmalSig neue Erkenntnisse veroffentlicht. So
hast du aber zumindest einen groben Uberblick dartber,
was genau beim Altern in deinem Korper passiert. Was die
EntschlUsselung des Alterungsprozesses angeht, ist die
Wissenschaft zwar in den letzten Jahren und Jahrzehnten
schon recht weit gekommen, das magische Elixier ist aber
noch nicht gefunden. Dennoch kannst du einiges tun, um
den Alterungsprozess so lange wie moglich zu verzdgern!

Einen Schritt weiter ist man in den sogenannten Blue
Zones. Denn die Menschen, die dort leben, werden
besonders alt.

Blue Zones: Das Rezept fur ein
gluckliches, gesundes und langes
Leben

Blue Zones - diesen Begriff hast du bestimmt schon einmal
gehort. Das klingt irgendwie nach Meer und Ruhe. Aber was
sind sie wirklich, und warum sind sie so wichtig fur die
Langlebigkeit?

Unter Blue Zones versteht man Regionen auf der Welt, in
denen die Menschen statistisch gesehen am langsten leben.
Gesunde Hundertjahrige sind dort die Regel. Die weltweit
verteilten Gebiete wurden erstmals von dem



amerikanischen Autor Dan Buettner als Blue Zones betitelt.
Zu ihnen zahlen die Regionen Okinawa (Japan), Sardinien
(Italien), Nicoya (Costa Rica), lkaria (Griechenland) und
Loma Linda (USA). Klar, dass viele wissen wollen, welches
Geheimnis die Menschen hier haben.

Forscher haben sich in den letzten Jahren ausgiebig mit
diesem Thema beschaftigt und fanden so einiges an
Gemeinsamkeiten bei den Bewohnern dieser Gegenden.
Zum Beispiel essen die Menschen in den Blue Zones viel
pflanzliche Kost, bewegen sich regelmalSig, haben starke
soziale Bindungen und empfinden das Leben als sinnvoll.
Die Mischung aus Ernahrung, Bewegung, Umfeld und
Mindset entscheidet also maflgeblich, ob wir gesund bleiben
oder krank werden. Wir konnen also aktiv beeinflussen, ob
wir ein langes, gesundes Leben fahren.

Studien haben auch gezeigt, dass nicht die Gene, sondern
vorwiegend unser Lebensstil daruber entscheidet, ob wir
gesund bleiben und wie wir altern. Die Blue Zones sind
dafur ein ausgezeichnetes Vorbild.

Hier ein paar grundlegende Hacks, die wir uns von den
Bewohnern der Blue Zones abschauen konnen.

DIE BESTEN BLUE-ZONE-HACKS

# 1 Eat right (die klassische Mittelmeer-Diat oder
auch mediterrane Ernahrung) Iss mehr Gemuse,
Obst, Hulsenfrichte, NUsse, Vollkornprodukte, aber
auch Olivenol. Diese Lebensmittel sind reich an
Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralien und
Antioxidantien, die deinen Korper gut vor Krankheiten
schutzen.

# 2 Weniger ist mehr Reduziere deinen Konsum an
tierischen Produkten, Zucker, Salz und verarbeiteten
Lebensmitteln. Sie konnen Entzindungen,



Bluthochdruck, Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen begunstigen.

# 3 Wasserquelle Trinke viel Wasser und mallig
(besser gar keinen) Alkohol. Wasser halt dich
hydratisiert und spult Giftstoffe aus deinem Korper.
Alkohol kann deine Leber schadigen und dein Risiko
fur Krebs erhohen.

# 4 Move it, Baby Bewege dich jeden Tag. Das muss
kein intensives Training sein, sondern kann auch aus
Spazierengehen, Gartenarbeit oder Tanzen bestehen.
Bewegung starkt dein Immunsystem, deine Muskeln,
Knochen und Gelenke, verbessert die Durchblutung
und hebt deine Stimmung.

# 5 Ab ins Schlummerland Schlafe ausreichend und
regelmafig. Schlaf ist wichtig fur die Regeneration
deines Korpers und deines Gehirns. Er hilft dir, Stress
abzubauen, deine Konzentration zu verbessern und
dein Gedachtnis zu starken.

# 6 Friendzone Pflege deine sozialen Kontakte. Ob
Familie, Freunde oder Nachbarn, Menschen brauchen
Menschen. Soziale Unterstutzung kann dir helfen,
dich glucklicher zu fahlen, Einsamkeit zu vermeiden
und schwierige Situationen zu bewaltigen.

# 7 Der Sinn des Lebens Finde einen Sinn fur dein
Leben. Was ist deine Leidenschaft, dein Ziel oder
deine Berufung? Wenn du etwas hast, wofur du
morgens aufstehst, kannst du dich motivierter und
erfullter fuhlen. AuBerdem kannst du einen Beitrag
fur die Gesellschaft leisten und anderen helfen.



Lasst sich der Alterungsprozess
aufhalten?

Gibt es spezielle Lebensmittel, die den Organismus junger
machen? Kann ich gezielt meine Hande oder meine Haut
verjungen? Fragen wie diese beschaftigen jeden von uns,
fuhren aber in der Regel am Kern der Sache vorbei.

Denn wenn du dein biologisches Alter wirklich senken
willst, musst du deinen Lebensstil im Allgemeinen im Blick
behalten. Statt in angebliche Wundermittel gegen Falten &
Co. zu investieren, solltest du auf eine gesunde Ernahrung,
mehr Bewegung und eine Reduzierung von ungesundem
Stress achten.

Aber noch mal zurlck zu der Frage, wie man den
Alterungsprozess aufhalten kann. Wie gesagt, hat die
Forschung in den letzten Jahren enorme Fortschritte
gemacht. Heute weils man, dass der Verlauf des
Alterungsprozesses multifaktoriell bedingt ist (also von
vielen unterschiedlichen Faktoren abhangt). Und dass sich
die Lebensqualitat und Vitalitat dann am besten erhalten
lassen, wenn moglichst viele Aspekte bericksichtigt und
optimiert werden.

Manche Menschen scheinen auch langsamer zu altern als
andere. Die Unterschiede machen sich mit der Zeit immer
deutlicher bemerkbar. Schaut man etwas genauer hin, lasst
sich ein Muster erkennen, das fur dieses Phanomen
malgeblich verantwortlich zu sein scheint: der Lebensstil
und die Ernahrung. Dieser Einfluss wird oft unterschatzt
oder kleingeredet, weil diese Faktoren relativ langsam ihre
Wirkung entfalten.

Wenn du also aktiv etwas tun willst, um deinen
Alterungsprozess zu bremsen, tust du auf jeden Fall gut
daran, dich mit deiner Ernahrung auseinanderzusetzen.
Denn auch hier qgilt: Je friher mit Mallnahmen begonnen
wird, desto besser kbnnen sie wirken.



Was genau solltest du also tun? Das ist eigentlich ganz
einfach, denn die drei Saulen fur ein langes, gesundes
Leben sind Ernahrung, Bewegung und psychische
Gesundheit.

Hier mochte ich nur kurz darauf eingehen. Tiefer
eintauchen in die Themen kannst du dann auch in den
jeweiligen Kapiteln.

Gibt es wirklich Lebensmittel, die verjungen?

Stell dir vor, du konntest in den Supermarkt gehen und
einen Einkaufswagen voller Jugendlichkeit packen. Klingt wie
ein Traum, nicht wahr? Nun, es scheint fast so, als konnten
bestimmte Lebensmittel tatsachlich ein wenig von diesem
magischen Jungbrunneneffekt haben. Ernahrung spielt eine
zentrale Rolle, um moglichst lange korperlich und geistig
jung zu bleiben. Weshalb das so ist?

Hier hilft es, wenn du dir vorstellst, dass wir mit allem,
was wir taglich essen und trinken, standig eine Art indirekter
Medikation betreiben. Denn mit jeder Nahrungsaufnahme
fuhrst du deinem Korper einen mehr oder weniger
reichhaltigen Cocktail an Mikro- und Makronahrstoffen -
aber leider auch Schadstoffen - zu.

Die Nahrstoffe benotigt er zum Funktionieren, zur
Entgiftung, Reparatur von Schaden und zur Erneuerung von
Zellen. Genau diese Aspekte sind es, die den
Jungbrunneneffekt auf unseren Korper entfalten. Manche
Lebensmittel sind besonders reich an wertvollen Anti-Aging-
Nahrstoffen.

Was sollte also ofter mal auf deinem Speiseplan stehen,
um moglichst lang frisch auszusehen und dich fit zu fuhlen?
Damit du den Durchblick hast, folgen hier die Top Ten.

WISSENS-FACT
Die Top Ten der Lebensmittel fur Anti-Aging



1. ROHKAKAO

Nicht nur fur Schokoladenliebhaber ein Hit, sondern auch fur
Zellen, die sich jung fuhlen wollen. Flavonoide sind hier das
Zauberwort!

2. NUSSE

Knackiger Snack und Geheimtipp fur straffe Haut und ein
waches Gehirn. (Manche schworen auf exakt eine halbe
Paranuss pro Tag.)

3. GRUNER UND WEISSER TEE
Diese beiden sind perfekt, um freie Radikale zu bekampfen.

4. BRUNNENKRESSE
Hoher Gehalt an Vitamin C, Betacarotin, Eisen und Zink.

5. GRUNES BLATTGEMUSE

Voller Kalzium, wirkt wie eine Ladung geballte Power auf die
Zellen.

6. EDAMAME
Die Sojabohnen sind reich an Isoflavonen und kalorienarm.

7. GRANATAPFEL
Das Symbol fur ewige Jugend steckt voller Antioxidantien.

8. BROKKOLI
Ein Vitamin-Mineralstoff-Bundel.

9. BEEREN

Durch ihre Antioxidantien halten sie Hirn, Herz und Haut
jung.

10. OLIVENOL

Eine Menge ungesattigte Fettsauren und sekundare
Pflanzenstoffe.

Je nutzlicher und gestnder die Nahrungsaufnahme far den
Organismus ist, desto besser ist dein Korper in der Lage,



sich zu erholen und zu entgiften - und entsprechend
langsamer alterst du.

Kann ich mein biologisches Alter
echt senken?

Wahrscheinlich kennst du auch jemanden, von dem du
denkst: Wow, der oder die sieht fur sein Alter wirklich gut
aus! Oder im Gegenteil: Du bist uberrascht, dass jemand in
Wirklichkeit junger ist, als er aussieht.

Manchmal altern auch bestimmte Korperstellen (zum
Beispiel die Hande) schneller als der Rest des Korpers. Aber
woran liegt es eigentlich, dass beim Alterungsvorgang so
groflse Unterschiede bestehen? Gibt es spezielle Techniken
der Verjungung? Oder sind hier allein die Gene
verantwortlich, ist es also mehr oder weniger Zufall, ob man
zehn Jahre junger oder alter aussieht, als man in Wirklichkeit
ist? Fest steht: Wohl jeder von uns will nicht alter aussehen,
als er laut Ausweis ist. Aber geht das uberhaupt? Kann ich
gezielt meine Haut, meine Hande oder sogar den gesamten
Organismus verjiungen?

Der Amerikaner Bryan Johnson versucht genau das. Er hat
bereits Millionen in seine Vision investiert, den
Alterungsprozess aufzuhalten beziehungsweise riackgangig
zu machen. Johnson verfolgt seit Jahren eine extrem strikte
Lebensfuhrung, um sein biologisches Alter zu senken. Und
zwar mit dem sogenannten Blueprint-Programm, das, auf
wissenschaftlicher Forschung basierend, akribisch von ihm
ausgearbeitet wurde. Dazu zahlen ein strenges
Trainingsprogramm, zahlreiche Nahrungserganzungsmittel,
Medikamente und ein strikter Ernahrungsplan.

Was ist uberhaupt das biologische Alter?



Das Alter, das in deinem Pass und auf deiner
Geburtsurkunde steht, ist dein biografisches oder
kalendarisches Alter. Daran kannst du schlicht und einfach
nichts andern, du wirst zwangslaufig jedes Jahr an deinem
Geburtstag ein Jahr alter. Anders sieht es beim biologischen
oder metabolischen Alter aus. Damit meint man in der
Altersforschung den individuellen Zustand eines
Organismus, unabhangig von seinem wirklichen Alter. Die
gute Nachricht ist: Neben deinen genetischen
Voraussetzungen kannst du durch deinen Lebensstil
erheblich auf dein biologisches Alter einwirken.

Wie lauft ein Test des biologischen Alters ab?

Bevor man Uberhaupt anfangt, etwas zur Senkung seines
metabolischen Alters zu tun, ist es naturlich interessant zu
wissen, wie alt man biologisch eigentlich ist. Hier musst du
berucksichtigen: Dein biologisches Alter lasst sich nicht so
prazise bestimmen wie das Alter in deinem Pass, und viele
Tests, die auch Johnson durchfuhren lasst, kann man sich
kaum leisten. Das ist aber auch gar nicht notwendig. Ein
erster Richtwert kann ein Check-up beim Arzt sein. Durch
Blutwerte, den Blutdruck, dein Gewicht und die allgemeine
Begutachtung eines Mediziners lasst sich schon mal ein
erster fundierter Eindruck gewinnen. Im nachsten Schritt
solltest du dich selbst ehrlich und kritisch befragen: Wie
steht es um meinen Lebensstil? Treibe ich regelmalSig Sport?
Ernahre ich mich gesund? Wie sieht es mit Stress, Rauchen,
Alkohol und der Schlafqualitat aus? Und schlieBlich: Wie fit,
wohl und gesund fuhle ich mich grundsatzlich, und wo
konnte ich ansetzen, um meinen Lebensstil zu verbessern?

Wie kann ich noch heute damit anfangen, mein
biologisches Alter zu senken?



Mach dir zunachst klar: Das eine, einzig wahre Wundermittel
oder die eine Technik der Verjingung existiert nicht.
Verabschiede dich also am besten direkt von irgendwelchen
Gurus, angeblichen Wunderpillen oder einzelnen
Lebensmitteln, die verjungen. Versuch bitte auch nicht, von
heute auf morgen dein Leben und deine
Ernahrungsgewohnheiten komplett umzukrempeln. Der Weg
zum Erfolg und damit zur nachhaltigen Senkung deines
biologischen Alters besteht aus vielen kleinen, taglichen
Schritten. Fang also sanft an und frag dich beispielsweise:
Habe ich mich heute ausreichend bewegt? Wenn nicht, dann
sammle noch ein paar Schritte. (Vielleicht denkst du wie ich
uber die Anschaffung eines Walking Pad nach und spazierst
am Arbeitsplatz.) Wie sieht es mit meiner Ernahrung aus?
Wie kann ich meine Mahlzeiten heute gesinder gestalten?
Wie lauft mein Stressmanagement? Bekomme ich
regelmafSig gentugend Schlaf?

Ist eine Verjungung des Korpers generell
moglich?

Die gute Nachricht ist: Was dein biologisches Alter betrifft,
hast du viel mehr Moglichkeiten, als du denkst, um fur dich
und deinen Korper die Zeit aktiv zurickzudrehen. Damit
meine ich: Je besser du mit dir selbst umgehst und auf deine
Ernahrung und insbesondere die Nahrstoffversorgung,
ausreichend Bewegung und ein niedriges Stresslevel
achtest, desto besser stehen die Chancen, dein biologisches
Alter nachhaltig zu senken.

Generell gibt es aus meiner Sicht beim Thema
Langlebigkeit nicht das eine Wundermittel, das alle
Probleme I0st. Dazu ist der menschliche Organismus viel zu
komplex und die Lebensstile und -gewohnheiten eines jeden
Menschen zu unterschiedlich. Und schliefSlich solltest du
dich mit dem, was du tust, welchen Sport du treibst oder
was du isst und so weiter auch wohlfahlen.



Ein weiterer wichtiger Punkt: Langlebigkeit sollte zudem
immer mit einer moglichst langen Erhaltung der Gesundheit
und geistigen Fitness einhergehen sowie mit einer Routine,
die fur dich auch wirklich funktioniert. Kurzum: Bewegung,
gute Ernahrung und ein intaktes soziales Umfeld bleiben die
Grundpfeiler fur ein langes und glickliches Leben.



Body Basics -
Gewicht,
Hormone

und Co.




»Du bist viel mehr als die
Zahl auf der Waage; es
geht um Anteile von Fett,
Muskeln, Knochen und
Wasser, die zusammen
unseren Korper
ausmachen.«



6. Lass den Salat far etwa 10-15 Minuten ziehen, damit sich
die Aromen verbinden und der Grunkohl etwas weicher
wird.

7. Serviere den Grunkohlsalat als Beilage oder
Hauptgericht. Du kannst ihn allein genieRen oder mit
gegrilltem Huhnchen, Lachs oder Tofu kombinieren.

# Unter dem QR-Code findest du die wichtigen Studien und
meine Buchempfehlungen.



