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Weil es zeigt, wie wir mit Ernahrung, Lifestyle und
medizinischem Know-how unsere biologische Uhr ganz
leicht auf Neustart programmieren konnen.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erfullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und
Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren
Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir
teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und
Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes
Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich
besonders ist. Qualitat steht bei uns schon seit jeher an
erster Stelle - jedes Buch ist von Buchermenschen fur
Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues
Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
Uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de
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ZUR AUTORIN

Dr. med. Meike Diessner, ist Facharztin fur
Physikalische und Rehabilitative Medizin mit
Spezialisierung auf Orthopadie, Sport- und
Erndhrungsmedizin. Als Arztin und gefragte Autorin
verbindet sie in ihren Buchern und in ihrer taglichen
Arbeit klassische Orthopadie mit Ernahrungsmedizin,
Mikronahrstoffdiagnostik und Naturheilverfahren und ist
immer wieder aufs Neue begeistert davon, wie gut




diese Methode funktioniert. Besonders am Herzen liegt
ihr eine geschlechtsspezifische Perspektive. In ihrer
Praxis sieht sie jeden Tag: Nachhaltiges Biohacking
funktioniert fur Frauen anders als fUr Manner.

Besuche Meike Diessner auf:

(9) (F) (in)




WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
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 fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



DIESES BUCH IST GENAU RICHTIG
FUR DICH, WENN ...

O du dich fur die Longevity-Forschung interessierst und
wissen willst, was Diabetes-Medikamente,
Nahrungserganzung und Intervallfasten damit zu tun
haben,

O du weilst, dass wahre Schonheit von innen kommt,
und du nach einem Lifestyle suchst, der dich dabei
unterstitzt, genau das umzusetzen,

O du dich nachts hin und her walzt und mit Doc
Diessners Biohacks fur gesunden Schlaf
deine Schlafqualitat verbessern mochtest,

O du dir wunschst, mehr Energie zu haben, und wissen
willst, welches Ausdauer- und Krafttraining am besten zu
dir passt,

O du dich fragst, warum toxische Menschen unheimliche
Alterungsbeschleuniger sind, und wie du am besten mit
ihnen umgehst, und

O du gern kochst und nach Lebensmitteln fur
geschmeidige Gelenke, ein vitales Herz und eine
strahlende Haut suchst.







WILLST DU SO BLEIBEN, WIE DU
BIST? DU DARFST!

Mit dem Verjungungscode erlebt deine Gesundheit
einen »Jugend-Boost«, der sich sehen lassen kann. Die
Ubersicht zeigt dir, an welchen Stellschrauben du selbst
locker drehen kannst, um dich spurbar junger, vitaler
und attraktiver zu fuhlen - und auch so auszusehen.

Das lasst dich alt
aussehen

Unkontrollierte Einnahme
von
Nahrungserganzungsmitteln

Das rat der Verjungungscode

Messen - machen - messen: arztliche
Blutanalyse und gezielte
Supplementierung

Junkfood, Fertigprodukte
und industriell
hochverarbeitete
Nahrungsmittel

Pflanzliche Ernahrung mit
frischen, unverarbeiteten regionalen,
saisonalen Produkten

Alkohol und Softdrinks

Golden Milk, gruner Tee, selbst gemachte
Smoothies bevorzugen

Diaten fur schnellen
Abnehmerfolg

Langfristige Ernahrungsumstellung

Toxic People in deinem
nahen Umfeld

Beziehungen zu Menschen, die dir guttun

Stress

Achtsamkeit und Meditation

Fleisch aus
Massentierhaltung

Basische, antientziindliche Lebensmittel
fur Herz, Haut und Gelenke

Ubererndhrung

Kalorienrestriktion, um den Organismus
insgesamt zu entlasten

Gestortes Darm-Mikrobiom

Mikrobiomanalyse und Darmsanierung mit
Pra- und Probiotika

Du siehst: Die Hauptzutat, um Korper und Geist
gesund, dynamisch und jung zu erhalten, ist




die Ernahrung. Wir haben es selbst in der Hand, welches

Suppchen wir kochen.




DAS SIND MEINE TOP-10-
BIOHACKING-LEBENSMITTEL

Diese Lebensmittel versorgen dich wissenschaftlich
erwiesen mit essenziellen Nahrstoffen fur Haut, Herz,
Knochen und Immunsystem:

O Spinat straffe Haut
O Zwiebeln gesunde Knochen

O Brokkoli, Grunkohl starke Muskeln, fittes
Immunsystem

O SuBkartoffeln strahlende Haut

O Hulsenfrichte gesunde Proteine

O Apfel starkes Immunsystem

O Pflaumen kraftige Knochen

O Dunkle Beeren gesundes Herz, starke Muskeln

O Ingwer gluckliche Gelenke

O Nusse und Samen strahlende Haut, kraftiges Herz

O Gesunde Fette in Form von Rapsal, Olivendl, Leindl
schone Haut







Hi, ich bin Doc Diessner, Sport- und Ernahrungsmedizinerin
sowie Spezialistin im Bereich der Praventivmedizin. Du
haltst mein viertes Buch in den Handen, das vermutlich
auch mein personlichstes ist. Denn alles, was du hier
erfahrst, lebe ich Tag fur Tag.

Ich, Jahrgang 1977, steuere gerade mit grof3en Schritten auf
die magische Zahl »50« zu. Muss mir meine prophezeite
dunner werdende Kopfbehaarung mit zunehmendem
Lebensalter deshalb zu Berge stehen? Kann ich der
Schwerkraft meiner schlaffer werdenden Haut nur noch mit
Operationen oder Botox entgegenwirken? Sind Diabetes-
Medikamente wirklich das neue Allheilmittel, um



Alterungsprozesse zu bremsen, und Infusions-Cocktails der
»Burner« fur einen straffen Body? Oder ist es moglich, Uber
bestimmte Nahrungsmittel, Nahrungserganzung und das
richtige Training den Takt unserer biologischen Uhr zu
beeinflussen?

Wenn wir wissen, worauf es ankommt, wie unser Korper tickt
und was wir fur ein gesundes und langes Leben bendtigen,
konnen wir Alterungsbeschleuniger sicht- und spurbar
ausbremsen. Womit? Mit jeder Menge medizinischem Know-
how, Motivation, Kochloffel, Vierbeinern und ein bisschen
Unterstutzung aus dem Arztkoffer. Die gesunde
Lebensspanne auf diese Weise zu verlangern, nennen wir
medizinisch Biohacking.

Hast du dich auch schon fur Biohacking interessiert? Als
Arztin habe ich mich nicht nur aus medizinischer Sicht damit
beschaftigt, sondern habe mein theoretisches Wissen in
praktische Erfahrung umgesetzt. Und ich kann dir sagen: Es
funktioniert! Mein personliches Biohacking hat entscheidend
dazu beigetragen, dass ich mich heute gesunder, fitter und
auch aulSerlich attraktiver fahle als vor zehn Jahren. Als
Arztin habe ich meine Werte ganz genau im Blick. Auf
meinem Weg habe ich viel ausprobiert - Gutes und weniger
Geglucktes. Von diesen Erfahrungen und den neuesten
Erkenntnissen zum Thema Biohacking far Frauen aus
Medizin und Forschung mochte ich dir in diesem Buch
berichten.

Es ist ja so: Unser Korper ist eine permanente Baustelle.
Alles in unserem Organismus befindet sich in einem
immerwahrenden Ab- und Aufbau. Unsere Hautoberflache
erneuert sich alle vier Wochen. Unsere Darmschleimhaut im
Normalfall in wenigen Tagen und unsere Knochen alle acht
Jahre. Und genau an diesen Prozessen konnen wir als
Biohackerinnen ansetzen. Alle Zellen unseres Korpers gieren
nach Nachschub an Regeneration und Erneuerung. Welche
Hacks dich dabei unterstutzen, zeige ich dir in meinem
Buch. Dabei fokussieren wir uns auf die Organe Haut, Herz,



Bewegungsapparat und das Immunsystem. Neben meinem
medizinischen Wissen mochte ich dir Biohacking
wortwortlich schmackhaft machen. Denn du wirst erleben:
Unsere Ernahrung ist der groflste Hebel, um
Alterungsprozesse zu verlangsamen. Deshalb habe ich fuar
dich auch den Kochloffel geschwungen und teile Gber 50
meiner liebsten Biohacking-Rezepte aus meiner eigenen
Kiche mit dir.

Mein Ziel ist es, die Kontrolle Uber die biologischen Prozesse
meines Korpers zu bekommen. Nur so habe ich die
Moglichkeit, effektiv an den Stellschrauben zu drehen, die
fur meine Gesundheit, Vitalitat und mein Bio-Aging
verantwortlich sind. Wenn du heute entscheidest,
Biohackerin zu werden, dann kannst du deine biologische
Uhr austricksen. Vor allem aber kannst du ein korperlich und
mental gesundes, attraktives Leben fuhren. Dass andere
Menschen in deiner Umgebung denken werden: »Was hat
die bloS gemacht, die sieht wie verjungt aus, ist ein toller
Nebeneffekt.

Lass uns biohacken, uns wohlfuhlen und gut finden! Falls du
dich wunderst, dass sich mein Buch ausschliel3lich an
Frauen richtet, kann ich dir sagen: Biohacking ist kein
Einheitsbrei. Es funktioniert nur geschlechtsspezifisch.
Frauen mit Mannern in einen Topf zu werfen, ergibt kein
praktikables Rezept.

Mein Buch ist von mir fur dich geschrieben. Von Frau zu
Frau.

Deine Meike Diessner
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Was uns alt aussehen
lasst




Biohacking - der Begriff begegnet uns in den letzten
Jahren zunehmend in der Literatur und in den
Medien.

Im Prinzip bedeutet Biohacking eine Selbstoptimierung zur
Verbesserung der korperlichen Funktionen. Du horst das im
Zusammenhang mit Ernahrung und Korpertraining, aber
auch mit Atemtechniken, Hautpflege, Kaltetherapie, Yoga
und so einigem mehr. Ich habe mich von der medizinischen
Seite ausgehend mit Biohacking beschaftigt und kann schon
einmal zwei Dinge sagen: Hinter Biohacking steht eine
wissenschaftlich fundierte, komplexe personalisierte
Methode, die biologischen Ablaufe unseres Korpers so zu
optimieren, dass alle Stoffwechselprozesse bestmoglich
ablaufen und fur jede einzelne Zelle die besten
Voraussetzungen geschaffen werden. Auf diese Weise sollen
Alterungsprozesse verhindert und das Leben verlangert
werden. Aber Vorsicht: nicht alles, was als Hack



(Optimierung) bezeichnet oder vermarktet wird, gehort
tatsachlich zum Biohacking und fuhrt zu den gewlnschten
biologischen Effekten. Und vor allem geht es nicht darum,
auf Biegen und Brechen forever young zu sein und mit drei
gefullten Pillendosen das hundertste Lebensjahr zu
erreichen, egal bei welcher Gesundheit. Entscheidend ist,
die sogenannte »Healthspan« zu verlangern: Also den
Zeitraum in unserem Leben, in dem wir gesund sind.
Wichtig sind auRerdem die personlichen Ziele. Was habe ich
mir fur mein Alter vorgenommen? Will ich mit 70 Jahren
noch den Mount Everest besteigen oder auf einer Finca im
Suden bei Sonnenuntergang ein Glas Wein genielsen? Wie
du siehst, Biohacking ist eine personliche Angelegenheit.
Das ist auch der Grund, warum ich dieses Buch vor allem
Frauen widme. Es ist ein Unterschied, ob ein Mann oder eine
Frau biohackt - das Ganze ist eben eine hochst personliche
Sache.

Was kann Zellen verjingen und was lasst sie schneller
altern: Um diese Frage zu beantworten, mussen wir den
Korper mit seinen genetischen und biochemischen
Programmablaufen als ein komplexes System betrachten, in
dem alles mit allem zusammenhangt und vieles
ineinandergreift. Wir kdonnen unsere Alterungsprozesse also
durch gezielte Anpassung beeinflussen und unsere Zellen
unterstutzen zu regenerieren. Und daflr zeige ich dir die
besten Strategien, die du Step by Step in dein Leben
einbauen kannst. Dabei ist eine der Hauptfragen, welche
Nahrstoffe, Hormone und Verhaltensweisen unsere
Gesundheit und Leistungsfahigkeit auf eine neue, im Grunde
rackwartsgerichtete Ebene heben. Ruckwarts altern? Auch
das ist moglich. Junge Zellen, junge Organstrukturen,
gesunder Korper - es ist eine aufwartsgerichtete Spirale.



Biohacking ist mehr als ein allgemein gesunder Lifestyle.
Wir gehen damit im sprichwortlichen Sinn ans Eingemachte,
an unsere genetische Basis und an unsere Zellgesundheit.
Biohacking ist kein Trend, etwas, das gerade angesagt ist
und irgendwann durch einen anderen Trend wieder abgelost
wird. Es geht auch nicht darum, einzelne Symptome zu
bekampfen.

Faszinierend ist, wie jede von uns ihren Korper optimieren
kann. Das ist der Inbegriff von Lifestyle. Wir geben uns
einen neuen Style. Innerlich und auBerlich. Das hat
unglaubliche Auswirkungen auf unser gesamtes Leben. Ich
habe die Veranderungen an meinem Korper und meinem
Mindset selbst gefuhlt und fihle sie jeden Tag aufs Neue.
Deshalb mochte ich dir meine personlichen Beweggrinde
schildern, warum ich Biohackerin geworden bin, und meine
Erfahrungen mit dir teilen. Und ich mochte dich naturlich
motivieren, ebenfalls tief in dein eigenes Korpersystem
hineinzuschauen und damit zu beginnen, dieses positiv zu
beeinflussen. Lass uns unser Leben in die Hand nehmen,
lass uns unsere biologischen Faktoren hacken und die
Alterungsprozesse des Korpers entschleunigen. Wie das
geht, erfahrst du in den nachsten Kapiteln.

Biohacking ist ein biologisches Gesamtkonzept, mit dem
wir unser eigenes genetisches Potenzial maximal
ausschopfen und unseren Korper ganzheitlich jung halten
kénnen.

Liebe Bio-Schwester, was soll ich sagen ... Als
Ernahrungsmedizinerin wusste ich schon vor Jahren eine



Menge Uber Alterungsbeschleuniger, krank machende
Lifestyle-Faktoren und die Konsequenzen einer ungesunden
Ernahrung.

Doch trotz meines Know-hows gab es vor einiger Zeit eine
stressige Phase, die mir einfach zu viel abverlangte. Ohne
es zu bemerken, verlor ich peu a peu meinen
ausgewogenen Lifestyle und geriet immer weiter »auf die
schiefe Bahn«. Es kam schlicht viel zu viel zusammen. 12-
Stunden-Tage in der Praxis, der Tod meines Hundes, schwere
familiare Erkrankungen und eine Covidinfektion, die ich
ignorierte. Ich hielt durch, absolvierte meine Sprechstunden
in der Praxis, schrieb pflichtbewusst mein drittes Buch,
wahrend ich »nebenbei« einen nahen Angehorigen pflegte.
Eine Zeit lang ging alles gut - bis auf mein Ernahrungs- und
Bewegungsverhalten. Sport, frisches Obst und Gemuse -
Fehlanzeige. Keine Zeit flr Training. Auch selbst frisch
kochen war in dieser Zeit nicht denkbar. So verfiel ich in
frihere Verhaltensmuster, griff bis in die Nachte immer
mehr zu koffeinhaltigen Getranken und kompensierte meine
Leistungs-Downs mit Gummibarchen und Schokolade. Ich
bemerkte zwar subtil, dass ich beim Treppenlaufen
schnaufte wie ein Walross und mich die letzten Stufen am
Gelander hochzog. Mein damaliges Fitnesslevel
entschuldigte ich vor mir selbst mit »Es ist gerade alles
etwas stressig«, denn mein Korper funktionierte ja noch fur
das, was ich im Alltag leisten musste. Als sich die aulSeren
Umstande nach und nach besserten, plante ich mit meinem
Partner einen Urlaub in Sudfrankreich.

An Tag vier gefiel meinem Herz das sufRe Leben nicht mehr
und es sagte daraufhin: »Rien ne va plus«. Von einer
Sekunde auf die andere anderte sich ALLES: Ich fahlte mich
nicht mehr wie ein junger Hupfer, sondern
leistungsschwacher als meine damals 90-jahrige
GrolBmutter. Was war passiert? An der Strandpromenade
brach ich plotzlich in der Mittagshitze zusammen und
schleppte mich mit letzter Kraft ins Hotel. Um es kurz zu



machen: Es ruckte zlgig ein arztlicher Kollege an, nahm mir
Blut ab und fertigte ein EKG an. Ich hatte Werte wie bei
einem Herzinfarkt. Wir beschlossen, dem franzosischen
Savoir-vivre Adieu zu sagen, und fuhren unter der
telefonischen Observation eines befreundeten Kardiologen
zurtck nach Deutschland. Zu Hause angekommen, ging es
sofort ins benachbarte Uniklinikum. Heraus kam eine
Herzmuskelentzindung aufgrund der Stressoren, die sich
zuvor kumuliert hatten, getoppt von einer unbemerkten
Coronainfektion (Luftnot beim Treppenlaufen).
Schlussendlich zwang mich die Erkrankung fur vier Wochen
zur Bettruhe. Ich konnte es kaum glauben: Ich herzkrank -
das kann nicht sein. SchlieRlich bin ich Arztin, jung und habe
bis auf die paar unkontrollierten Monate jahrzehntelang
zuvor gesund gelebt. Bei wochenlanger Bettruhe und
Auseinandersetzung mit meiner damaligen Lebenssituation
drang dann zunehmend die Ernsthaftigkeit der Erkrankung
bis in meine grauen Gehirnzellen vor. Ich konnte es nicht
fassen, dass ich mich durch die Ereignisse der Vormonate in
einen Strudel aus ungesunden Lifestyle-Faktoren hatte
ziehen lassen. Dass ich als Arztin, die genau Uber die
medizinischen Zusammenhange Bescheid weil3, die
Verantwortung fur meine Gesundheit und mein
Wohlbefinden so komplett aulSer Acht, ja, regelrecht
verdrangt hatte.

Ab diesem Zeitpunkt setzte ich mich nicht mehr
ausschlielSlich damit auseinander, wie meine Haut moglichst
glatt und mein Haar moglichst glanzend wird. Ich begann
zunachst wieder, auf die Signale meines Korpers zu achten
und eine Sensibilitat fur seine Bedurfnisse zu entwickeln. Ich
identifizierte und analysierte meine »Hallmarks of Aging«
(Alterungsbeschleuniger) und begann zu verstehen, wie sie
meinen Korper schadigten. Ich besann mich auf mein
Wissen, dass Alterungsbeschleuniger die Stammzellen des
Korpers attackieren, das Erbgut zerstoren und dass sich aus
geschadigtem Zellmaterial »Zombie-Zellen« entwickeln, die



das umgebende Gewebe schadigen. Aber nicht nur die
Zellen, auch bakterielle Mitbewohner unserer Darmflora
(Mikrobiom) entscheiden Uber vorzeitiges Altern bzw.
unseren korperlichen Gesamtzustand, indem sie je nach
Zusammensetzung chronische Mikroentzindungen fordern
oder hemmen. Ich verstand immer mehr, dass verschiedene
Ansatze elementar sind, um Alterungsprozesse zu
verlangsamen und Korperfunktionen zu erhalten und zu
starken. So drehte ich nach und nach an eigenen Lifestyle-
Schrauben und bemerkte von Woche zu Woche, wie sich
meine Organfunktionen regenerierten, Herz, Hautbild und
Fitness verbesserten. Wahrend ich meine Fortschritte
beobachtete, wollte ich mehr. Nicht nur meine Beschwerden
eliminieren, sondern krank machenden Prozessen gezielt
vorbeugen. Je mehr ich mich in die Studienlage einlas, desto
mehr erkannte ich die Relevanz einer individuellen
Pravention. Denn wahrend sich die konventionelle Medizin
damit beschaftigt, Krankheiten zu behandeln, versucht
Biohacking zu verhindern, dass krank machende Muster
uberhaupt entstehen.

Ich finde diesen Ansatz deutlich charmanter. So ist ein
Herzinfarkt oder eine Herzmuskelentziindung die Spitze des
Eisbergs, der Grundstein dafur wird aber schon viel friher
gelegt. Deshalb ist es sinnvoll, bereits in jungen Jahren zu
untersuchen, ob es Risikofaktoren fur bestimmte
Erkrankungen gibt, und frah die Lifestyle-Faktoren so
auszurichten, dass das Entstehen und der Ausbruch der
Erkrankung verhindert wird.

Ich brauchte damals offenbar den »Crash«, um meinen
Korper besser zu verstehen und eine Biohacker-Queen zu
werden. Mir ist es wichtig, mein Wissen mit dir zu teilen. Ich
zeige dir in den folgenden Kapiteln, was unsere Zellen so
richtig alt aussehen lasst und mit welchen Strategien du die
biologischen Ablaufe in deinem Korper biohacken und damit
verjungen kannst. Dabei wird dir nicht jede Strategie
»schmecken«. So wie nicht die eine Jeans jeden Popo sexy



5. Strategie: Medikamente und Supplements
Nicht jedes Nahrungserganzungsmittel halt, was

es verspricht. Ich zeige dir, worauf es wirklich ankommt
und welchen Social-Media-Versprechungen du besser
nicht vertrauen solltest.

6. Strategie: Mentale Gesundheit

Oft ubersehen, aber megawichtig: Ich zeige dir, wie ein
entspannter Lifestyle mit ausreichend Schlaf,
wohltuenden Beziehungen und Me-Time dazu fuhrt,
dass du dich vital und energiegeladen fuhlst.

7. Strategie: Training und Bewegung

Dass Bewegung, Ausdauer und Krafttraining wahre
Verjungungsbooster sind, ist kein Geheimnis. Ich zeige
dir, wie du dein Training optimierst und warum du mit
starken Muskeln 100 Jahre alt wirst.










Dr. med. Meike Diessner ist Facharztin fur
Physikalische und Rehabilitative Medizin mit
Spezialisierung auf Orthopadie, Sport- und
Ernahrungsmedizin. In ihrer Praxis fur

Integrative Orthopadie verbindet sie die klassische
Orthopadie mit der Ernahrungsmedizin,
Mikronahrstoffdiagnostik und Naturheilverfahren,

um Gesundheit und Wohlbefinden nachhaltig zu

fordern. Wie wichtig eine geschlechtsspezifische
Perspektive auf die Bedurfnisse ihrer Patientinnen und
Patienten ist, erfahrt sie jeden Tag in ihrer Praxis. Sie ist
Uberzeugt, dass auf diesem Gebiet noch sehr viel
Aufklarungsarbeit zu leisten ist: Nachhaltiges Biohacking
funktioniert fur Frauen anders als fur Manner.




