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Buch
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meidbar. Um diesen unliebsamen Alterserscheinungen vorzubeugen, be-
nétigen Sie nur je 17 Tage.
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stalten lauten die Grundbausteine. Jede Phase konzentriert sich auf einen
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Dieses Buch ist fiir meine geliebte Familie und meine Freunde,
die mich so sehr unterstiitzen, fiir meine unglaublichen Eltern, die
mich Tag fiir Tag inspirieren, und fiir die Millionen Menschen auf
der ganzen Welt, die meine 17-Tage-Didt als Sprungbrett benutzt

haben, um ihre Gesundheit und Vitalitit zuriickzuerobern.
Ich bin so stolz auf jeden Einzelnen, der damit erfolgreich
Gewicht abbauen konnte! Ich freue mich dariiber und empfinde
es als eine Ehre, dass ich an diesem Erfolg mitwirken durfie.



Anmerkung fiir die Leser

Dieses Buch vertritt die Meinungen und Vorstellungen des
Autors. Es stellt hilfreiche Informationen und Materialien zu
den darin angesprochenen Themen bereit. Der Verkauf erfolgt
unter dem Vorbehalt, dass Autor und Verlag mit diesem Buch
keine individuellen medizinischen oder sonstigen gesundheits-
bezogenen Leistungen erbringen. Bitte halten Sie Riicksprache
mit Threm Arzt oder anderen kompetenten Gesundheitsexper-
ten, bevor Sie die Ratschlige iibernehmen oder Riickschliisse
tiir sich daraus ziehen.

Der Autor und der Verlag lehnen ausdriicklich jegliche Haf-
tung fiir personliche oder sonstige Schiden, Verluste oder
Risiken ab, die als direkte oder indirekte Folge der Nutzung
und Anwendung jeglicher Inhalte dieses Buches entstehen.

Die Namen und identifizierbaren Merkmale der vorgestell-
ten Patienten wurden grofitenteils gedndert.
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Einleitung: Gesund und gliicklich den
100. Geburtstag feiern

Wir altern mit jedem Jahr, jedem Monat, jedem Tag, jeder
Stunde, jeder Minute, ja jeder Sekunde unseres Lebens. Ir-
gendwann schmerzen die Gelenke, lisst die Hautspannung
nach, wir bekommen Falten, die Haare werden grau oder fal-
len gar aus, und mit der Gesundheit insgesamt steht es nicht
mehr zum Besten. Wenn ich Thnen nun aber sage, dass der
biologische Alterungsprozess nicht zwingend an das Lebens-
alter gekoppelt ist? Und wenn Sie die Macht hitten, die kor-
perliche Alterung hinauszuzdgern — so sehr, dass Sie Thren
100. Geburtstag nicht nur erleben, sondern voraussichtlich
auch geniefien konnten? Wie das moglich ist, méchte ich an
dieser Stelle erkliren.

Mein Ansatz fiir Gesundheit und ein langes Leben fufst auf
der Selbstorganisation des Korpers durch dessen Organsys-
teme. Wir werden von einem ganzen Netzwerk an Organen
und Gewebearten am Leben erhalten: Herz-Kreislauf-System,
Nervensystem, Atmungssystem, Immunsystem, Reproduk-
tionssystem und so weiter. Ublicherweise beginnt der Abbau
innerhalb der kérperlichen Systeme schon mit etwa 20 Jah-
ren (wie eine Langzeitstudie zur Alterung aus Baltimore ver-
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rit). Wer darauf achtet, diese Systeme gesund zu halten — und
durch eine entsprechende Lebensweise ihr Altern hinauszo-
gert —, hat gute Aussichten, den 100. Geburtstag gesund fei-
ern zu konnen.

Als Hausarzt priife ich am liebsten schon vor dem Auftre-
ten etwaiger Symptome, wie es um die Gesundheit dieser Sys-
teme bestellt ist. So kann ich die individuellen Risikofaktoren
meiner Patienten ermitteln und rechtzeitig eingreifen, bevor
daraus eine Krankheit entsteht.

Alle Korperfunktionen sind auf faszinierende Weise mitei-
nander verkniipft. Vieles davon wird in diesem Buch ange-
sprochen. Selbst wenn Sie nur einzelne Systeme neu regulie-
ren, profitiert davon der gesamte Korper und revanchiert sich
mit mehr Vitalitit. Wer nicht herzkrank ist, kann bei regelma-
Riger sportlicher Betitigung ein ebenso leistungsfihiges Herz
haben wie ein deutlich jiingerer Mensch.

Die Lunge hingegen biifdt nach und nach an Elastizitit ein,
so dass sie sich schlechter mit Luft filllt als in der Jugend. Ge-
lenke werden mit der Zeit steif. Allerdings kann Korpertraining
die Lungenkapazitit erthohen und Steifheit entgegenwirken.
Beides hat einen enormen Einfluss auf unser Wohlbefinden.
Das heifdt, wer heute den Hintern hochbekommt — egal in wel-
chem Alter —, kann damit beeinflussen, wie gut sein Kérper in
Zukunft funktioniert.

Wir beginnen die Reise mit der Frage, wie man die prima-
ren Systeme Herz (Durchblutung), Lunge (Atmung) und Ge-
hirn (Nerven) instand hilt. »Primir« sind sie deshalb, weil sie
uns am Leben erhalten — das Herz schligt, die Lunge atmet,
und das Gehirn steuert simtliche Kérperprozesse. Zudem
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reagieren diese drei besonders empfindlich auf Faktoren, die
uns altern lassen. Wer dem Alter ein Schnippchen schlagen
will, sollte daher in Phase 1, Sanieren, mit diesen Systemen an-
fangen. Hier finden Sie einfache Ansitze, mit deren Hilfe sich
Gesundheitsprobleme im Keim ersticken lassen, so dass es
einem sehr schnell besser geht. Und mit »sehr schnell« meine
ich einen Zeitraum von 17 Tagen.

Danach widmen wir uns den sekundiren Korpersystemen
wie Immunsystem, Verdauung, Hormonen und dem Bewe-
gungsapparat (Knochen und Muskeln). Diese Bereiche sind
Unterstiitzungssysteme, die den priméren Systemen unterste-
hen. Vieles, was uns gesund und vital hilt, beruht auf der Ge-
sundheit dieser Unterstiitzungssysteme. Sie schiitzen, spenden
Energie und tragen zum allgemeinen Wohlbefinden bei. Mit
welchen Strategien Sie diese Systeme stirken konnen, erfahren
Sie in Phase 2, Renovieren.

Phase 3, Restaurieren, befasst sich mit der Feinabstimmung
der weiblichen und minnlichen Sexualfunktion und der
Harnwege. Wenn diese optimal funktionieren, fithlen wir uns
attraktiv, begehrt und vital. Ich habe mehrere Punkte zusam-
mengestellt, die Thnen helfen, diese Bereiche widerstands-
fihiger zu machen. So kénnen Sie jeden Tag Thres Lebens voll
auskosten!

Zuletzt befassen wir uns in Phase 4 mit dem Umgestalten.
Dieser Teil soll Thnen helfen, Gesundheit, Umwelteinfliisse
und Lebensweise harmonisch aufeinander abzustimmen. Mit
den Schritten, die Sie in dieser letzten Phase ergreifen, schiit-
zen Sie zugleich das, was Sie in den ersten drei Zyklen erreicht
haben.
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Je nach Gesundheitszustand miissen Sie vielleicht alle vier
Zyklen durcharbeiten, vielleicht auch nur einen Teil davon.
Um den personlichen Bedarf zu ermitteln, habe ich fiir je-
des Korpersystem einen Test mit jeweils 14 Fragen entwickelt.
So sehen Sie auf Anhieb, wo Sie auf Threm personlichen Weg
zu 100 gesunden, gliicklichen Jahren stehen. Bitte iibersprin-
gen Sie diese Tests nicht. Das jeweilige Ergebnis verrat Ihnen,
auf welche Aspekte Sie unbedingt achten sollten, um Ihre Le-
benserwartung zu steigern. Jede Phase enthilt zudem einen
17-Tage-Plan. Schritt fiir Schritt erfahren Sie hier, was Sie fiir
Thren Korper tun kénnen.

Ich will ganz offen sein. Frither dachte ich: »Nein, 100 Jahre
will ich nicht werden.« Ich hatte Angst, irgendwann im Roll-
stuhl zu enden oder ohne echte Lebensqualitit in einem Bett
vor mich hin zu dimmern. Aber mit 25 war ich auch nicht
scharf darauf, mein gegenwartiges Alter (43) zu erreichen,
weil ich 43 Jahre als verdammt alt empfand. Inzwischen weif3
ich es besser. Es gibt noch immer so viel, wofiir es sich zu
leben lohnt, besonders wenn man weify, dass man dabei ge-
sund und gliicklich sein kann.

Sie zweifeln immer noch, weil Sie bereits in mittlerem
Alter sind und die ersten Gesundheitsprobleme haben? Viel-
leicht denken Sie (wie viele meiner Patienten), dass es fiir Sie
doch sicher zu spit ist? In meinen Augen ist es nie zu spit.
Wenn Sie sich an meine Ratschldge halten, haben Sie weit-
aus bessere Chancen, 90 oder gar 100 Jahre alt zu werden —
und zwar ohne Herzinfarkt, Schlaganfall und chronische
Krankheiten, einschliefRlich Krebs. Sie haben Diabetes oder
ein krankes Herz? Selbst dann kénnen Sie noch die 100 errei-
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chen, wenn Sie bestimmte Verhaltensweisen dndern und Ihr
Leben umstellen. Und keine Angst: Die Verinderungen, um
die es hier geht, sind ganz einfach und werden Thnen rasch in
Fleisch und Blut {ibergehen!
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Die Uhr anhalten

Sicher kennen Sie den Spruch: »Alle Wege fithren nach Rom.«
Zur Zeit des Rémischen Reiches, als die Rémer 50000 Mei-
len gepflasterte Straflen angelegt hatten, galt dies tatsdchlich.
2000 Jahre und zahllose Studien spiter wissen wir, dass alle
Wege zu einem langen Leben im menschlichen Kérper wur-
zeln — genauer gesagt, der Art und Weise, wie wir auf unsere
wichtigsten Korpersysteme achtgeben. Im ersten Teil dieses
Buches erfahren Sie daher, wie sich die vielen kérperlichen
Entwicklungen, die sich klammbheimlich gegen Sie verschwo-
ren, riickgingig machen lassen. Ich verrate Thnen, wie Sie die
Zeit anhalten und ein Anti-Aging-Paket schniiren kénnen, in
dem Sie das Kommando fiihren.

Wer jung und vital bleiben will, muss jedoch aktiv werden,
und das fillt manchmal schwer. Deshalb mache ich es Thnen
so leicht wie méoglich. Wenn Sie nur wenige der hier empfoh-
lenen Mafnahmen umsetzen — und keine nimmt mehr als ein
paar Minuten pro Tag in Anspruch —, sind Sie schon auf dem
besten Wege zu 100 zufriedenen, gesunden Jahren. Auf geht’s!






1. Die fiinf Faktoren des Alterns

Kennen Sie das? Schlaffe Haut. Schiitteres Haar. Spréde Kno-
chen. Speckrollchen. Vergesslichkeit. Es zwickt und zwackt an
jeder Ecke. Kaum zu fassen! Sie waren doch immer so jung
und widerstandsfihig. Doch auf einmal ist es so weit: Man
fithlt sich alt. Oh Schreck!

Wie kommt es dazu? Die Alterung galt bisher in erster Linie
als stetig voranschreitender Prozess, durch den unser Korper
mit der Zeit immer schlechter funktioniert. Jiingste Forschun-
gen deuten jedoch darauf hin, dass Alterung in Wirklichkeit
kein passiver, sondern ein aktiver Prozess ist, an dem fiinf
Schliisselfaktoren beteiligt sind, die wir beeinflussen konnen.
Richtig gelesen. Wie wir altern, wird weniger von unseren Ge-
nen bestimmt als davon, wie gut (oder schlecht) wir fiir uns
selbst sorgen. Und damit hat jeder Einzelne einen grofen Ein-
fluss darauf, wie es ihm im Alter geht. Wer versteht, wie sich
diese fiinf Faktoren auf die einzelnen Korpersysteme auswir-
ken, kann den Alterungsprozess hinauszogern und sich seine
Vitalitit erhalten. Egal, wie alt Sie sind — was Antriebskraft,
Gedichtnis, Mobilitit, Sinnesschirfe und korperliche Leis-
tungsfihigkeit angeht, haben Sie noch Potenzial. Sehen wir
uns die Faktoren, die das Altern hinausschieben konnen, also
niher an.
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Faktor 1: Entziindung
Herdfeuer oder Flichenbrand?

Wollen Sie Herzproblemen, Diabetes und Krebs vorbeugen?
Und auf steife Gelenke und Demenz haben Sie auch keine
Lust? Dann passen Sie gut auf, was Entziindungen im Korper
anrichten.

Eine Entziindung gleicht einem inneren Feuer, das dazu
beitragt, Krankheitskeime zu eliminieren. Bei Verletzungen
ist eine voriibergehende Entziindung eine normale Reaktion,
die zum Heilungsprozess beitragt. Sie setzt ein, wenn ent-
ziindungsférdernde Hormone ganze Armeen weifder Blutkor-
perchen in Gang setzen, um Infektionen zu bekimpfen und
geschidigtes Gewebe zu reparieren. Sobald die Gefahr vor-
uber ist, sorgen entziindungshemmende Hormone fir die
abschlieffende Heilung. Dieser Ablauf wird als »akute« Ent-
ziindung bezeichnet. Er tritt zeitlich begrenzt auf und ist ein
wichtiger Teil unserer Selbstheilungskrifte. Wenn ich einen
Nagel in die Wand himmere, aber versehentlich den Daumen
treffe, schwillt er umgehend an und wird rot. Das sind nor-
male Entziindungszeichen, die anzeigen, dass mein Immun-
system tut, was es soll.

Manchmal aber kommt es zu iibertrieben langen oder iiber-
schiefenden Entziindungsreaktionen. Dann ebbt die normale
Reaktion nicht ab, sondern bleibt bestehen. Wenn so etwas
an kritischen Orten abliuft, zum Beispiel in den Blutgefifen
oder Gelenken, werden dabei Zellen geschidigt, und der Be-
troffene kann ernsthaft erkranken. Solche Entziindungen gel-
ten als »chronisch«. Genau sie scheinen praktisch jeder Zivili-
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sationskrankheit zugrunde zu liegen, von Herzerkrankungen
iiber Alzheimer bis hin zu Krebs. Bei einer Herzerkrankung
konnen beispielsweise die Viren einer Lungenentziindung
iiber die Immunzellen von der Lunge aufs Herz iibergreifen
und dort eine chronische Herzentziindung auslésen. Bei der
Alzheimer-Krankheit 16sen Entziindungsprozesse die Bildung
von Amyloid-Proteinen im Gehirn aus. Diese Proteine ver-
wandeln sich in Plaques, die sich ablagern und die Gehirn-
funktion beeintrichtigen. Auch etwa 15 Prozent aller Krebs-
erkrankungen gehen auf Entziindungen zuriick. Wir wissen
noch nicht genau, wie es zu dieser Schidigung kommt, doch
anscheinend setzen Entziindungsprozesse ein bestimmtes
Protein frei, welches auch die Ausbreitung von Krebszellen
begiinstigt.

Die Ursachen chronischer Entziindungen sind nicht genau
bekannt. Feststeht allerdings, dass ein Korper auf Rauchen,
Ubergewicht, Bewegungsarmut und mangelhafte Stressbe-
wiltigung mit Entziindungsneigung reagiert. Fithlen Sie sich
ertappt? Nun, praktisch jeder, den ich kenne, hat im Laufe sei-
nes Lebens Raubbau an seiner Gesundheit betrieben. Es ist je-
doch nie zu spit, das Feuer der Entziindung zu 16schen, selbst
wenn man viele Jahre stindig unter Strom stand.

Faktor 2: Oxidativer Stress
Wenn der Korper Rost ansetzt

Ist Thnen schon einmal aufgefallen, wie schnell Eisen zu ros-
ten beginnt? Der Grund dafiir ist die Oxidation, ein chemi-
scher Prozess, durch den Elektronen einem Eisenmolekiil ent-
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zogen werden. Oxidationsprozesse sind etwas vollkommen
Natiirliches, das in unserer Umgebung und im menschlichen
Korper unablissig ablduft. Bei zu starker Oxidation entsteht
jedoch oxidativer Stress, der zu Zellschiden fiithrt. Dariiber
hinaus verbraucht oxidativer Stress Antioxidantien, schidigt
Kérpergewebe und bahnt vorzeitiger Alterung den Weg.

In dieser Hinsicht sind freie Radikale der »Feind«. Freie Ra-
dikale entstehen als Nebenprodukt des Sauerstoff-Stoffwech-
sels im Kérper. Es handelt sich dabei um instabile Molekiile,
denen jeweils ein Elektron fehlt. Normalerweise hat jedes
Sauerstoffatom einen Kern, um den ein Elektronenpaar kreist.
Freie Radikale haben ein Elektron zu wenig und rauben daher
Elektronen aus anderen Verbindungen, um sich zu stabilisie-
ren. Solange sie nach solchen Elektronen suchen, senden sie
praktisch Stromstofle aus, mit denen sie umliegende Zellen
schidigen. Das ist sozusagen der Rost. Mit der Zeit kénnen
freie Radikale sich im Korper anreichern und zu Krankheiten
wie Krebs, Diabetes, Arteriosklerose, Alzheimer und rheuma-
tischen Gelenkentziindungen fiihren.

Wenn freie Radikale aber der Feind sind, wer ist dann Thr
Verbiindeter in dieser Schlacht? Die Antioxidantien. Sie kon-
nen den freien Radikalen eines ihrer Elektronen tiberlassen.

Faktor 3: Glykierung
Zucker als innerer Alleskleber

Glykierung bedeutet »Verzuckerung« — das klingt nach einer
zart verschneiten Winterlandschaft und Plitzchen mit Zucker-
guss. Leider verheiflt Glykierung jedoch nichts Gutes. Bei die-
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sem Prozess verkleben namlich Zucker und Proteine aus der
Nahrung im Kérper zu einem dicken Klumpen.

Es ist leicht nachvollziehbar, dass ein derart zihes Gebilde
die Organe unflexibler macht. Sie versteifen. Beim Herzen
kann dadurch beispielsweise die Pumpleistung dramatisch
nachlassen.

Glykiertes Gewebe im Korper erzeugt hdufig die so genann-
ten fortgeschrittenen Glykierungsendprodukte, die in der
Medizin als AGE bezeichnet werden. Diese Molekiile kénnen
iiberall Schaden anrichten und Krankheiten wie Diabetes, Alz-
heimer, Schlaganfall und grauem Star den Weg ebnen. Weil
sie auch Falten hervorrufen, lassen sie uns buchstiblich alt
aussehen.

Wenn rote Blutkorperchen verzuckern, verkiirzt sich ihre
Lebensspanne. Dann bekommt der Kérper nicht mehr so viel
Sauerstoff wie sonst, und wir sind schneller miide, fithlen uns
insgesamt erschopft und geraten leicht aufler Atem. Glykierte
(also verzuckerte) weifle Blutkérperchen konnen Infektionen
nicht mehr bekdmpfen, so dass wir hdufiger krank werden.
Auch LDL-Cholesterin (das unerwiinschte Cholesterin) kann
glykieren und so die normale Regulierung der Cholesterin-
synthese in der Leber beeintrichtigen. Daraufhin schnellt der
Cholesterinspiegel in die Hohe, erhoht das Risiko fiir Arterio-
sklerose (bei der die Arterien verhirten und briichig werden)
und gefihrdet das Herz.
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Faktor 4: Methylierung
Das Alterungstempo drosseln

Wer seine geistigen Fahigkeiten erhalten, einem vorzeitigen
Tod durch Herzinfarkt oder Schlaganfall vorbeugen und den
Krebs so fern wie moglich halten will, sollte sich mit dem bio-
logischen Prozess der Methylierung beschiftigen. Diese Re-
aktion ist fiir die Korperzellen lebenswichtig, weil sie dariiber
entscheidet, ob der Kérper Vitamine, Enzyme und zahlreiche
andere Substanzen richtig aufnehmen und verarbeiten kann.

Die Methylierung hingt unmittelbar mit unserer Erbsubs-
tanz DNA zusammen, dem Molekiil, das den Zellen die Blau-
pause fiir ihre Funktion liefert. Stellen Sie sich Thre DNA als
Architektentruppe vor, die Blaupausen fiir alle Zellen erstellt.
Die Methylierung kann diesen Prozess beschleunigen oder
ausbremsen. Sie kann unnétige Genaktivititen an- oder ab-
schalten und der Ausbildung atypischer DNA-Abschnitte vor-
beugen, damit Abweichungen von der Norm nicht an kiinftige
Zellgenerationen weitergegeben werden. Wenn dies korrekt
ablduft, stellt die Methylierung sicher, dass die DNA optimal
arbeitet.

Eine angemessene Methylierung kann also tatsdchlich die
Alterung verlangsamen, wohingegen eine unausgewogene
Methylierung die Alterung ankurbelt.

Diese Prozesse laufen im Korper von Natur aus mit zuneh-
mendem Alter weniger rund. Das ist eine schlechte Nachricht,
weil eine eingeschrinkte Methylierung die Produktion und
Reparatur der DNA verhindert. Diese lebensgefdhrliche Situa-
tion kann Krebs auslésen.
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Was also kénnen Sie tun, um sicherzugehen, dass die Me-
thylierung in jedem Alter richtig funktioniert? Gehen Sie die
Ursache an, die hiufig in einem Mangel an B-Vitaminen und
Folsdure liegt. Bestimmte Lebensmittel wie Eier oder Samen
enthalten viel Folsdure. Und meiden Sie Medikamente, welche
die Folsdureaufnahme hemmen!

Faktor 5: Immunschwiche
Starke Abwehrkrifte

Erkiltung oder Halsschmerzen sind oft Folge von Ansteckung,
und zwar bevorzugt, wenn das Immunsystem geschwicht ist,
der Korper aber mit Millionen Erregern fertigwerden muss.

Das Immunsystem ist iiber den ganzen Korper verteilt.
Haut und Schleimhaute gehéren dazu, und viele Organe spie-
len eine wichtige Rolle dabei. Es setzt sich aus zwei Hauptbe-
standteilen zusammen: der angeborenen (unspezifischen) Im-
munabwehr und der adaptiven (spezifischen) Immunabwehr.
Beide verdndern sich mit der Zeit.

Die angeborene Immunabwehr ist im Krieg gegen Infekti-
onen unsere erste Verteidigungslinie. Sie umfasst die Haut, die
Nasenschleimhaut und sogar die Magensdure, die jeweils ein
Hindernis fiir potenzielle Bedrohungen darstellen. Wenn die
Keime an diesen Hindernissen vorbeigelangen, bekommen sie
es mit Zellen zu tun, die Krankheiten gezielt bekimpfen, zum
Beispiel den weiflen Blutkorperchen. Mit zunehmendem Alter
scheinen unsere angeborenen Immunzellen jedoch nicht mehr
so gut miteinander zu kommunizieren, und umso anfilliger
werden wir fiir Infektionen durch Viren und Bakterien.
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Das adaptive Immunsystem wiederum ist ein weit gespann-
tes Netzwerk im Korper, das Thymus, Milz, Mandeln, Kno-
chenmark, Blutkreislauf und Lymphsystem umfasst. Diese
Organe und Systeme arbeiten Hand in Hand, um Gesund-
heitsgefahren abzuwehren, und sind verbliiffend leistungs-
stark, wenn alles optimal funktioniert.

Und wenn nicht? Woran merken wir, dass unser Immun-
system nachldsst? Ganz einfach: Wenn Sie eine Erkiltung
nach der anderen bekommen oder sich jedes Jahr die Grippe
einfangen, wenn Wunden nur langsam abheilen oder wenn
bei der Vorsorgeuntersuchung die Zahl der weiffen Blutkor-
perchen ungewohnlich niedrig ist. Unterstiitzen Sie das Im-
munsystem durch regelmifliges Hindewaschen, Thre Ernih-
rung (reichlich Obst, Gemiise und magere Proteine, wenig
Industrienahrung), Alkoholverzicht oder moderaten Konsum
und indem Sie nicht rauchen.

Alle funf Faktoren des Alterns hingen miteinander zusam-
men. Verinderungen an einer Stelle beeinflussen auch die
ubrigen vier. Nehmen wir uns die fiinf nun der Reihe nach
VOr.

Die Topstrategien zur Eindimmung
der Entziindungsneigung

Ein normales Korpergewicht anstreben. Da Ubergewicht zu
den Hauptauslosern von Entziindungen zihlt, rate ich im
Rahmen meines Anti-Aging-Konzepts immer wieder dazu,
das Gewicht zu normalisieren. Dafiir gibt es gute Griinde: Stu-
dien zufolge sinkt der CRP-Spiegel umso mehr, je mehr Ge-
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wicht wir abbauen. Dieses C-reaktive Protein wird im Rahmen
von Blutuntersuchungen bestimmt und zeigt an, wie hoch die
aktuelle Entziindungstitigkeit im Korper ist. Um das Thema
zu vereinfachen: Stellen Sie sich vor, dass jedes verlorene Kilo
die Entziindungsprozesse im Korper wie Wasser 16scht.

Viel bewegen. Bewegung ist ein unverzichtbarer Bestand-
teil der Gewichtsregulierung, scheint jedoch auch eigenstin-
dig Entziindungen entgegenzuwirken. Wer sich mehr als
22 Mal im Monat Bewegung verschafft, kann seine CRP-Werte
laut einer Studie der Emory University School of Medicine
signifikant senken. Auch dies werden Sie noch oft von mir ho-
ren: Das richtige Korpertraining unterstiitzt Thre Gesundheit
nicht nur heute, sondern noch in Jahrzehnten. Die Bandbreite
reicht vom 30-miniitigen ziigigen Spaziergang iiber Krafttrai-
ning bis hin zur durchtanzten Nacht.

Die richtigen Fette wihlen. Mit guten Fetten tun Sie viel ge-
gen Entziindungen. Fisch zum Beispiel steckt voller Omega-
3-Fettsiuren, die einigen Studien zufolge Entziindungen zu-
riickgehen lassen und arthritisch bedingte Gelenkschmerzen
lindern konnen. Auch natives Olivendl aus erster Pressung
hat ausgezeichnete entziindungshemmende Eigenschaften,
ebenso Walniisse und Leinsamen.

Gesunde Kohlenhydrate essen. Vollkornprodukte, Obst, Ge-
miise und Bohnen liefern gesunde Kohlenhydrate und reich-
lich Ballaststoffe, die Entziindungen entgegenwirken. Wis-
senschaftler der Universitit Massachusetts stellten fest, dass
Studienteilnehmer mit der hochsten Ballaststoffzufuhr die
niedrigsten CRP-Spiegel aufwiesen. Raffinierte Kohlenhydrate
(StRRigkeiten, industriell verarbeitete Lebensmittel, kommer-
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zielle Backwaren) haben den gegenteiligen Effekt: Sie fordern
Entztindungsprozesse. Meiden Sie daher Weifdbrot, Zucker,
ballaststoffarme Friihstiicksflocken und die meisten von Men-
schen erzeugten Kohlenhydratprodukte. Sie schiiren das Feuer
der Entziindung.

Trinken mit Bedacht. Milch hat vielfach einen schlechten
Ruf, ist jedoch wegen ihres Vitamin-D-Gehalts ein guter Ent-
ziindungshemmer. Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel im Blut
wird mit entziindlichen Gelenkverinderungen wie chronischer
Polyarthritis und Arthrose in Verbindung gebracht. Auch Son-
nenlicht und Multivitaminpraparate tragen zur Vitamin-D-
Versorgung bei. In Maflen (ein Drink pro Tag) kann sogar
Alkohol entziindungshemmend wirken, doch sobald das Maf
uiberschritten ist, schligt die Wirkung ins Gegenteil um.

Die Topstrategien gegen oxidativen Stress

Antioxidantien einnehmen. Die Vitamine A, C, E und Beta-
Karotin wirken ebenso antioxidativ wie Selen, Bioflavonoide,
Ginkgo biloba und Ginseng. Apotheken, Drogeriemarkte und
Supermirkte halten eine breite Auswahl an Multivitamin- und
Multimineralprodukten bereit. Lassen Sie sich beraten.

Farbenfrohe Friichte essen. Obst- und Gemiisesorten in
Gelb, Orange und Rot enthalten wertvolle Karotinoide, Phyto-
nihrstoffe, die an ihrer Farbe zu erkennen sind.

Griin wihlen. Griine Lebensmittel wie Gerstenkeime, grii-
ner Tee und griines Blattgemiise stecken voller Antioxidan-
tien, welche unser Immunsystem und Wohlbefinden optimal
unterstiitzen.
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Achtsam Sport treiben. Wer es richtig angeht, kann die
Menge der Antioxidantien schneller steigern, als der Korper
freie Radikale produziert. Wenn Sie es jedoch tibertreiben, kann
die Entziindungsneigung sogar noch steigen. Falls Schwellun-
gen, ungewohnliche Miidigkeit oder Muskelkater nicht inner-
halb von 48 Stunden wieder verschwinden, war es des Guten
zu viel.

Die Topstrategien gegen Glykierung

Kein Glukose-Fruktose-Sirup (Maissirup). Diese besonders
ungesunde Zuckerform ist vielen Fertigprodukten wie Limo-
naden (Soft Drinks), Frithstiickszerealien, Stiigkeiten und
Backwaren zugesetzt. Wenn Sie auf eine junge Erscheinung
und viel Energie Wert legen, dann priifen Sie, in welchen Le-
bensmitteln sich Zucker versteckt (jeder Inhaltsstoff, der auf
»ose« endet, ist ein Zuckerzusatz).

Heidelbeeren naschen. Die tiefblauen Anthocyane, die
Heidelbeeren ihre kriftige Farbe verleihen, sind entziindungs-
hemmend. Studien ergaben, dass Anthocyane auf natiirliche
Weise der Glykierung entgegenwirken, indem sie das Kolla-
gen in der Haut stirken und die Kapillardurchblutung (Mikro-
zirkulation) verbessern. Essen Sie also mehr Heidelbeeren, ob
im Smoothie, mit dem Miisli oder einfach so — dann sieht die
Haut bald frischer aus.

Erginzungsmittel einnehmen. Gegen destruktive Glykie-
rungsreaktionen gibt es verschiedene schiitzende Substanzen.
Die Aminosdure Carnosin aus rotem Fleisch schiitzt Herz-
und Hirnzellen vor Glykierung. Weitere Stoffe sind Pyrid-
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oxal-5-Phosphat (die aktive Form von Vitamin B6) und Benfo-
tiamin, eine fettlosliche Form von Thiamin (Vitamin B1).

Die Topstrategien fiir eine ausgewogene
Methylierung

Eier sind gesund. Eigelb liefert reichlich Vitamin B12 und Fol-
sdure. Beide sind von elementarer Bedeutung fiir eine ausge-
wogene Methylierung in den Zellen. Eier wurden viele Jahre
wegen ihres Cholesteringehalts verteufelt. Neuere Untersu-
chungen ergaben jedoch, dass ihr Ndhrwert hoher ist als das
Risiko. Das bedeutet keineswegs, dass Sie nun jeden Morgen
ein Drei-Eier-Omelette essen sollen — nehmen Sie lieber ein
Eigelb und ein paar Eiweifle dazu. Alternativ oder ergidnzend
bietet sich ein Vitamin-B12-Priparat an.

Medikamente unter die Lupe nehmen. Selbst wenn Sie die
tagliche Medikamenteneinnahme durch Multivitamin- oder
Erginzungspriparate abfedern, konnen bestimmte Arznei-
mittel die Aufnahme dieser Vitamine einschrianken, auch die
von Vitamin B12, dem wohl wichtigsten fiir die Methylierung.
Bei regelmifiger Einnahme von Saureblockern gegen Reflux
geht unter Umstdnden nur ein Viertel der aufgenommenen
B12-Menge in den Korper tiber. Besprechen Sie bei einem
niedrigen B12-Spiegel mit Threm Arzt, welches Mittel fiir Sie
geeignet ist.

Kerne knabbern. Sonnenblumenkerne liefern ein ganzes
Arsenal an wichtigen Nihrstoffen wie Folsdure (dem machti-
gen Methylierungsregulator), Thiamin, Niacin und, und, und.
Knabbern Sie ein paar Kerne zwischendurch oder geben Sie
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hin und wieder einen Essloffel iiber den Salat oder die Suppe.
Das gilt auch fiir Kiirbiskerne, Chiasaat oder Sesamsamen.
Wihlen Sie ungesalzene Varianten und tibertreiben Sie nicht —
Kerne und Samen enthalten mehr Kalorien, als man glaubt!

Die Topstrategien fiir ein starkes Immunsystem

Hinde waschen. Ob Sie es glauben oder nicht — Hindewa-
schen ist nach wie vor die beste Mafinahme gegen Infektio-
nen. Wasser und Seife sind allen anderen Methoden der Infek-
tionsabwehr weit iiberlegen. Also waschen Sie sich vor allem
vor dem Essen und nach dem Toilettengang die Hinde.

Impfen lassen. Erwachsene sollten alle zehn Jahre ihren
Tetanus-Impfschutz (bei verschmutzten Wunden auch friiher)
auffrischen lassen. Andere Impfungen, wie gegen Grippe und
Hepatitis, sollten Sie mit Threm Arzt besprechen.

Gute Nihrstoffversorgung. Schon eine geringfiigige Unter-
versorgung mit Zink, Kupfer, Selen, aber auch den Vitaminen
A, C, E, B6, D und Folsdure kann das Immunsystem beein-
trachtigen. Beugen Sie vor, indem Sie ndhrstoffreiche Lebens-
mittel wihlen und zusitzlich ein gutes Rundumpréparat ein-
nehmen mit Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien.

Nicht rauchen! Das ist ein Hauptpfeiler der Anti-Aging-
Strategie: Wer aufhort zu rauchen, belastet seinen Kérper ab
sofort nicht mehr mit den Tabaktoxinen. Nach wenigen Stun-
den ohne Zigaretten beginnt die Normalisierung der hohen
Nikotin- und Kohlenmonoxidpegel im Kérper. Nach einem
Monat geht das Risiko fiir eine Lungeninfektion zuriick, und
der Blutdruck sinkt. Zehn Jahre spdter ist das Immunsystem
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neu aufgestellt, das Krebsrisiko um bis zu 50 Prozent gesun-
ken.

Sparsamer Umgang mit Antibiotika. Sie werden staunen,
wie hiufig meine Patienten mit einer schlichten Erkiltung bei
mir vorsprechen und ein Antibiotikum verlangen. Antibio-
tika helfen jedoch nur gegen bakterielle Infektionen, die zu-
nichst nachgewiesen werden miissen. Aber wenn etwas an-
deres die Ursache war, schaden sie doch auch nicht? Diese
Auffassung ist falsch, weil Bakterien gegen Antibiotika resis-
tent werden kénnen. Durch unnétige Antibiotikaeinnahme
sinken die Chancen, dass das Antibiotikum hilft, wenn wir es
wirklich brauchen. Antibiotikaresistenz ist ein Riesenproblem
und diirfte einer der weltweit bedrohlichsten Trends im gegen-
wartigen Gesundheitswesen sein.

Bei Antibiotikaeinnahme produziert der Korper weniger
Zytokine, die hormonellen Botenstoffe des Immunsystems.
Dies wiederum unterdriickt das Immunsystem, so dass wir ge-
gentiiber resistenten Bakterien anfilliger werden. Krankheiten
wie Lungenentziindung, Nebenhohlenentziindung, Hautin-
tektionen oder Tuberkulose sind dann schwerer zu behandeln.
Nehmen Sie Antibiotika also ausschlieflich bei bakteriellen In-
fektionen. Setzen Sie Antibiotika niemals vorbeugend ein, es
sei denn, Thr Arzt hat dies ausdriicklich verordnet.
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Stellen Sie sich vor, Sie bauen ein Haus — womit fangen Sie
an? Natiirlich mit dem Fundament, denn ohne eine tragfihige
Basis konnen Sie schlecht Béden einziehen und Tapeten an-
kleben. In diesem Kapitel legen wir daher das Fundament fiir
Thren bald neu gestirkten Korper. Es besteht aus funf Grund-
bausteinen, die jedes einzelne Korpersystem auf einzigartige
Weise unterstiitzen.

Diese Elemente sind Bewegung (ja, die schweifdtreibende Va-
riante, und ich weif3, dass Sport anstrengend ist, aber Sie miis-
sen nicht gleich ins Fitnessstudio), Verzicht auf jegliche Art von
Rauchen (Zigaretten, Zigarren, Pfeife), ein gesundes Korperge-
wicht (wie Sie herausfinden, was das fiir Sie bedeutet, zeige ich
gleich), ausreichend Trinken und die richtigen Ergdnzungsmittel.

All diese Faktoren werden in den folgenden Kapiteln noch
einmal besprochen. Ich lege dar, welchen Einfluss sie auf die
Korpersysteme ausiiben. Auf diese Weise konnen Sie nach-
vollziehen, warum Sie meine Regeln beherzigen sollten. Ich
konnte Thnen natiirlich auch einfach eine Liste mit Vorschrif-
ten und Verboten zum Abhaken in die Hand driicken. Aber
das wire erstens furchtbar langweilig, und zweitens weifs ich
aus Erfahrung, dass Patienten Empfehlungen nur dann befol-
gen, wenn sie diese auch verstehen.
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Wenn Sie mit diesem Buch fertig sind, wird Ihr Grundver-
stindnis sich erheblich erweitert haben. Wer sich an mein ein-
faches Konzept hilt, hat schon nach 17 Tagen mehr Energie,
sieht jlinger aus, bringt weniger auf die Waage und hat seiner
Lebenserwartung kriftig auf die Spriinge geholfen.

Grundbaustein 1: Bewegung

Brauchen Sie fiir regelmifRiges Korpertraining wirklich eine
Mitgliedschaft im Fitnessstudio? Unsinn. Es spielt keine Rolle,
ob Sie eine halbe Stunde auf einem Geridt Treppen steigen
oder im Biiro die Treppe nehmen statt des Aufzugs oder ob
Sie zu Fufd einkaufen gehen. Egal welche Form der Bewegung
Sie wihlen, immer werden Kalorien verbraucht, Fettzellen ge-
leert und die Muskelmasse erhoht.

Diese Idee inspirierte Forscher der Mayo Clinic zur NEAT-
Studie, in der die Wirmeerzeugung durch nichtsportliche
Aktivititen gemessen wurde: durch Herumlaufen beim Tele-
fonieren, Besorgungen zu Fufl erledigen, Treppen steigen,
Putzen und vieles mehr. In dieser Studie verzehrten die Teil-
nehmer tiglich 1000 Kalorien mehr, als sie eigentlich benétig-
ten. Diejenigen, die im Alltag stindig in Bewegung blieben,
verbrannten weit mehr von den zusitzlichen Kalorien als die
weniger bewegungsfreudigen Teilnehmer und nahmen des-
halb im Laufe der Studie durch die zusitzlichen Kalorien weit
weniger zu. Was also kime dabei heraus, wenn jemand sich
normal ernihrt, aber deutlich mehr Bewegung in den Alltag
einbaut? Hier lassen sich schon mit kleinen Umstellungen
jede Menge Extrakalorien verbrennen: Man kann beim Zih-
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neputzen im Bad herumlaufen, den hintersten Parkplatz wih-
len (dann lduft man ein Stiick und muss die Taschen tragen
oder den Einkaufswagen weiter zurtickschieben), in der Mit-
tagspause einen Spaziergang einschieben, beim Wischelegen
stehen und vielleicht ein paar Kniebeugen einlegen — lassen
Sie Ihrer Phantasie freien Lauf. Tun Sie, was Ihnen liegt, aber
fangen Sie heute schon an, sich mehr zu bewegen. Das ist der
allererste und sehr wichtige Schritt fiir ein umfassendes Anti-
Aging-Konzept.

Grundbaustein 2: Ein gesundes Kérpergewicht

An dieser Stelle finden Sie Tabellen fiir ein gesundes Korper-
gewicht bei Mannern und Frauen. Fiir die breite Mehrheit sind
diese Angaben ein guter Richtwert. Die fettgedruckte Zahl in
der Mitte ist das Gewicht, das Sie anstreben sollten. Ausnah-
men gelten fiir Leistungssportler. Bei ihnen kann das Ideal-
gewicht von den Tabellenwerten abweichen.

Haben Sie bereits ein gesundes Gewicht? Herzlichen Gliick-
wunsch. Wenn nicht, méchte ich Sie in die Lage versetzen, es
mit meiner Hilfe zu erreichen.

Ein gesundes Gewicht ist bereits ein Riesenschritt auf dem
Weg zur Kontrolle der fiinf Alterungsfaktoren. Das gilt vor al-
lem fiir die Entziindungsneigung, die schlieRlich durch Uber-
gewicht in Gang gehalten wird. Aber auch alle anderen Kor-
persysteme konnen davon erheblich profitieren, wie wir spiter
noch sehen werden.
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Frauen

Groflein m | Gewicht in kg

1,47 37 41 45
1,50 39 43 48
1,52 41 45 50
1,55 43 48 53
1,57 45 50 55
1,60 47 52 58
1,62 50 54 60
1,65 51 57 63
1,67 53 59 65
1,70 55 61 68
1,72 57 63 70
1,75 59 66 73
1,77 61 68 75
1,80 63 70 78
1,83 65 73 80
1,85 67 75 83
1,88 69 77 85
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Ménner

Grofle in m Gewicht in kg

1,60 51 56 62
1,62 53 60 65
1,65 55 62 68
1,67 58 64 71
1,70 60 67 74
1,72 63 70 77
1,75 65 73 80
1,77 68 75 83
1,80 70 78 86
1,83 73 81 89
1,85 75 83 92
1,88 78 86 95
1,91 80 89 98
1,93 83 92 101
1,96 85 94 104
1,98 88 97 107
2,01 90 100 110
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Grundbaustein 3: Wasser trinken

Es verbliifft mich immer wieder, wie viele Menschen den lie-
ben langen Tag auf Trab sind und dabei vollkommen ignorie-
ren, dass jede Zelle ihres Korpers nach Wasser lechzt. Ich habe
so viele Patienten, die iiber Schwindelsymptome klagen, die
teilweise schon seit Wochen anhalten. Sie gehen davon aus,
dass ich ihnen diverse schwere Krankheiten aufzihle, die dem
zugrunde liegen konnten. Und sie reagieren irritiert, wenn auf
meinem Rezept lediglich steht: »Mehr Wasser trinken!«

Wenn Sie nicht jeden Tag sechs bis acht Gliser Wasser trin-
ken — wer viel Bewegung hat oder regelmifig Sport treibt,
auch gern mehr -, bekommt nicht genug Fliissigkeit. Viel-
leicht geht es Thnen wie vielen meiner Patienten, die behaup-
ten, dass sie einfach kein Wasser mogen. Kaffee, Limonade
oder Saft schon eher. In diesem Fall sollten Sie unbedingt wei-
terlesen, denn ich werde Sie auf jede erdenkliche Weise zum
Wassertrinken verfithren. Richtig spannend wird es, wenn Sie
erfahren, welch Wundermittel Wasser gegen so viele Alters-
erscheinungen ist. Zudem kriftigt es die Lungenschleimhaut,
was die Atmung erleichtert, und sorgt fiir ein besseres Ge-
dichtnis sowie eine geregelte Verdauung.

Grundbaustein 4: Nicht rauchen

Diesen Abschnitt sollten auch Gelegenheits- oder Genuss-
raucher lesen, denn es geht um jede Zigarette, Zigarre oder
Pfeife, ob selbstgedreht oder mit Filter, regelmafliges Passiv-
rauchen und auch um Kautabak. Aber keine Sorge, es gibt
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keine Vorhaltungen und keine Anti-Raucher-Kampagne. Na-
tiirlich mochte ich, dass Sie authéren! Aber ich glaube nicht,
dass ich Thnen dazu einen Mordsschreck einjagen muss. Eine
Portion Logik reicht vollig aus.

Ich glaube, dass die meisten Raucher zwei Stimmen in ih-
rem Kopf haben. Das logische Denkvermégen sagt: »Du weifit,
dass man davon Krebs bekommen kann — du kennst die Fo-
tos von den zerstérten Lungen. Du solltest wirklich aufhéren.
Diese Zigarette ist die letzte.« Und die Raucherseite sagt: »Na
und? Viele Leute rauchen viel mehr als ich, und es geht ihnen
sehr gut! Ich habe einfach keine Lust auf den Entzug, das Zu-
nehmen und die Unausgeglichenheit. Nichsten Monat kann
ich ja mal wieder versuchen aufzuhéren.« Die Ausreden sind
individuell verschieden, aber so ungefihr lduft es offenbar bei
vielen Rauchern ab.

Gestatten Sie mir ein offenes Wort an die Raucherstimme in
Threm Kopf: »Du bist ein Dieb. Du stiehlst deiner Zukunft Tage,
Monate oder gar Jahre. Und das Schlimmste ist: Du selbst bist
nicht dein einziges Opfer. Wann immer du eine Zigarette an
die Lippen setzt, schadest du deiner Familie und deinen Freun-
den, die dich heute und in Zukunft lieben und brauchen. Selbst
wenn du ein hohes Alter erreichst, wird dein Kérper darunter
leiden.«

Wer zufrieden den 100. Geburtstag erleben will, kann nicht
weiterhin rauchen. So einfach ist das. Und wenn Sie glauben,
dass es nur um lhre Lunge geht, dann ziehen Sie sich warm
an, denn ich zeige Thnen, dass Rauchen jedem System und
Organ im Korper zusetzt.
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Grundbaustein 5: Ergdnzungsmittel

Ich werde Thnen nicht einreden, dass es reicht, Mittelchen ein-
zuwerfen, um gestinder zu werden oder das Alter hinauszu-
zogern. Es gibt zu viele Leichtgldubige, die meinen, dass man
simtliche Erndhrungssiinden mit einer Handvoll Vitamine
und Mineralstoffe wieder wettmachen kann.

Mein Vorschlag: Beziehen Sie den Grofdteil der essentiel-
len Nihrstoffe, einschliefRlich Vitaminen und Mineralstoffen,
direkt aus den Lebensmitteln, die Sie verzehren. In meinen
Augen konnen synthetische Ergdnzungsmittel niemals so gut
sein wie echte Lebensmittel. Wenn wir die Wahl haben, werde
ich Thnen immer die natiirlichste Lésung vorschlagen, und in
ihrer natiirlichsten Form liegen Vitamine nun einmal in un-
serer Nahrung vor. Weil es leider oft schwierig ist, an wirk-
lich frische, nihrstoffreiche Lebensmittel zu kommen, gibt es
in jedem Abschnitt systemspezifische Empfehlungen fiir be-
stimmte Erginzungsmittel. SchlieRlich mochte ich, dass Sie
verstehen, welche Nihrstoffe fiir welche Systeme und Funkti-
onen des Korpers am wichtigsten sind.

Antioxidantien wie Beta-Karotin oder Vitamin C werden in
diesem Buch immer wieder erwdhnt. Sie werden staunen, wel-
che Wunder diese Substanzen im Kérper bewirken kénnen.
Deshalb mochte ich Sie ermuntern, neben der morgendlichen
Vitaminpille auch Obst und Gemiise zu verzehren.

Nun kennen Sie die funf Grundelemente. Was auch im-
mer Sie angehen wollen — diese Bausteine bilden die Basis
tiir Thren neuen, stabileren Korper, der Thnen 100 oder mehr
Jahre dienen soll. Und jetzt machen wir uns auf die Reise
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durch die unglaublich ausgekliigelten Korpersysteme. Ich ver-
rate Thnen, mit welchen Strategien Sie jedes einzelne gegen
den Rammbock der Zeit wappnen kénnen.
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