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Vorwort

and aufs Herz: Wie oft haben Sie

H sich schon vorgenommen, Thr Le-
ben zu dndern und zukiinftig et-

was mehr flir Thre Gesundheit zu tun? An-
lisse flir Verinderungen gibt es im Verlauf
eines Jahres ja genug. Der eigene Ge-
burtstag, der Jahreswechsel, der Beginn der
Fastenzeit, ein Familienfest, ein geplanter
Urlaub oder sogar der Besuch beim Arzt
sind Zeitpunkte, an denen oft Vorsitze fiir
einen neuen Lebensstil gefasst werden. Lei-
der bleibt es meist bei diesen guten Ab-
sichten oder der Neuanfang wird nach kur-
zer Zeit vom Alltag eingeholt. Die alten

Gewohnbheiten kehren zuriick. Das Leben
geht schon nach kurzer Zeit wieder wei-
ter wie bisher. Es gibt zahlreiche plausible
Griinde, warum wir so gerne in unseren
alten Trott zurtickfallen. Entweder waren
die Verinderungsschritte zu grof$ und
die Ziele fiir den Anfang zu hoch gesteckt
oder es stand zu wenig Zeit fiir die An-
passung an den neuen Lebensstil zur
Verfugung.

In kleinen Schritten stellen wir IThnen ein

Verinderungsprogramm fiir ein gestinde-

res, zufriedeneres Leben vor. Ein Jahr lang
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konnen Sie einmal pro Woche an der Ver-
dnderungsschraube drehen. Woche fiir
Woche kommen Sie dadurch Threm Ziel
etwas ndher. Nach 52 Wochen hat sich Thr
Leben - da sind wir uns sicher - grund-
legend zum Positiven verdndert. Unsere
Tipps und Empfehlungen sind keinesfalls
willkiirlich zusammengestellt. Thre ge-
sundheitsfordernde Wirkung wurde in
fast allen Fillen durch wissenschaftliche
Studien nachgewiesen. Die entsprechen-
den Literaturstellen finden Sie im An-
hang.

Bitte halten Sie sich an die von uns vor-

geschlagene Reihenfolge der Empfehlun-
gen. Und wenn einige Vorschlige von Th-
nen bereits praktiziert werden, sollten Sie
trotzdem wochentlich nur eine Verinde-
rung vornehmen. Ziehen Sie nach einem
Jahr Bilanz und tberpriifen Sie, welche
unserer Vorschlige fiir Sie zu neuen Le-
bensgewohnheiten geworden sind. Selbst
wenn Sie nur die Hilfte unserer Emp-
fehlungen praktizieren sollten, wiirden sich
diese neuen Verhaltensweisen positiv auf
Thre Gesundheit auswirken. Wir wiin-
schen Thnen Erfolg und viel Spafi bei der

Umsetzung unserer Vorschlige!

oy %
Fele /o

Michaela Axt-Gadermann
Peter Axt



3 Essen Sie ab heute jeden Tag einen Apfel!

hr 52-Wochen-Programm beginnt mit
I einer ganz einfachen Empfehlung: Es-
sen Sie ab heute tiglich einen Apfel!
Diesen konnen Sie bereits zum Frithstiick
ins Miisli schneiden oder zu einer ande-
ren Mahlzeit verzehren. Wenn Sie heute

mit diesem ersten Schritt starten, profitiert

Thre Gesundheit bereits in einem Jahr von
den Inhaltsstoffen aus etwa 75 Kilogramm
Apfeln!

Auf die gesundheitsférdernde Wirkung
von Apfeln weist nicht nur das englische

Sprichwort »An apple a day keeps the doc-
tor away« (»Ein Apfel am Tag erspart den
Doktor«) hin. Was das liebste Obst der
Deutschen alles fir unsere Gesundheit
tun kann, ist inzwischen auch wissen-
schaftlich untersucht. So haben Forscher
der renommierten amerikanischen Cor-
nell-Universitit erst kirzlich herausge-
funden, dass bereits ein Apfel tiglich un-
ser Gehirn vor Schiden schiitzt und so das
Risiko von Demenz und Alzheimer deut-

lich senken kann. Fir diese Wirkung




verantwortlich ist der Apfelinhaltsstoff
Quercetin, der entziindungshemmend

wirkt und freie Radikale unschidlich
macht.

Bei regelmifligem Verzehr kann die kna-
ckige Frucht zudem den Cholesterinspie-
gel um bis zu 10% senken. Die Wirkung
tritt bereits nach etwa sechs Wochen ein.
In Apfeln findet man den Ballaststoff Pek-
tin, der im Darm Cholesterin bindet und
so die Aufnahme des Fettes in die Blut-
bahn verhindert.

Die meisten Schutzstoffe — das wusste
schon unsere Grofimutter - sitzen in und
direkt unter der Schale, diese sollte deshalb
mitgegessen werden. Wenn Sie den Apfel

schilen, wandern die wertvollsten In-
haltsstoffe der Frucht in die Mulltonne.




