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Vorwort

Antiaging — eine sehr persénliche Angelegenheit
Was uns »alt« macht

Wie stehen lhre persénlichen Chancen fir ein gesundes, langes
Leben?

Sie sind so alt wie lhre GefadBe!

Kiinstliche Hormone — nein danke!

Wie steht es mit lhrer Erndhrung?

Zu viel Glukose macht alt!

Zucker beqgunstigt Entziindungen

Sind Sie Ubergewichtig?

Sind Sie kérperlich und geistig »beweglich« oder gehéren Sie zu
den »Couchpotatoes«?

Die Umwelt lasst uns richtig »alt« aussehen

Stress, ausgedehnte Sonnenbader, Rauchen und Alkohol rauben
uns zahlreiche Lebensjahre

Saubere, weile Zdhne — weit mehr als nur Kosmetik!
Die gute Nachricht: Sex und ein geselliges Leben halten jung!
Optimisten leben langer!
Der »Successful Aging Check«
Auswertung:

Altern und Krankheit — hier sind freie Radikale und
Entzindungen im Spiel
Freie Radikale — mit zunehmendem Alter rosten wir

»Oxidativer Stress« — ein Feuerwerk mit vielen
Ursachen und fataler Wirkung

Sport kann die Belastung mit freien Radikalen betrdchtlich erhbhen
Die Welt, in der wir leben: freie Radikale durch Umweltgifte



Stress, Rauchen und Alkohol férdern die Bildung von freien
Radikalen

Free Radical Theory of Aging — alt durch zu viel Sauerstoff
Haben Sie schon einmal ein Krokodil joggen sehen?

Gesund mit Radikalfangern — Rostschutz aus der
Natur
Antioxidantien bandigen freie Radikale

Coenzym Q10 — das besondere Antioxidans: mehr Power fir Herz,
Hirn und Muskeln

Lebensnotwendiges Coenzym Q10 — fir die Entdeckung gab es
sogar den Nobelpreis

Coenzym Q10 — besonders wichtig fir das Herz!
Leistungssteigerung — dank Coenzym Q10
Schéne Haut und festes Zahnfleisch

Wer Statine anwendet, ist fiir einen Mangel an Coenzym Q10
besonders gefahrdet

Mit vierzig geht es bergab — zumindest mit der Produktion von
Coenzym Q10

Mochten Sie taglich ein Pfund Sardinen essen?
Topfit im Gehirn mit Coenzym Q10

Gemeinsam noch starker — Antioxidantien arbeiten am besten im
Team

Viel interessanter als Vitamine: bioaktive
Pflanzeninhaltsstoffe
Pflanzen sind »schlau«

Carotinoide — die »bunten« Radikaljager

Glucosinolate — Scharfmacher mit Schutzwirkung

Saponine — die pflanzeneigene »Waffe« gegen Pilze und Keime
Terpene — Bitterstoffe mit Profil

Sulfide — Knoblauch hilft nicht nur gegen Vampire

Polyphenole — »Allrounder« fir die Gesundheit



Chlorophyll — das »Detox«-Blattgriin

Wellaging mit Naturstoffen — gesund und vital
durch die Wechseljahre
Best age — wenn Frauen »in die Jahre« kommen

Hitzefrei mit Phytobstrogenen

Borretsch — die Samen des Gurkengewdchses »6len« den
Hormonhaushalt

Der B-Komplex — ohne ihn geht nichts in dieser Lebensphase
Die »kritischen« Jahre des Mannes
Wenn Mann zu nichts mehr Lust hat

Antiaging mit Naturstoffen — Schutz vor
altersbedingten Erkrankungen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben nicht immer Vorboten
Die Lebenszeitkiller fordern ihren Tribut
Zeitbombe Bluthochdruck

Feuer in den GefdBBen: Entziindungen beglinstigen Herzinfarkt und
Schlaganfall

Ubergewichtige tragen eine schwere Last

Warum »Bauchspeck« medizinisch von besonderem Interesse ist

Finger weg von Didaten — Abnehmstress macht dick

Abnehmen — aber nattirlich

Risikofaktor Antioxidantienmangel

Entscheidend: gefdBschiitzende bioaktive Pflanzeninhaltsstoffe
Geil3el Krebs — auch nach jahrzehntelanger Forschung keine L6sung
in Sicht

Krebserkrankungen werden kiinftig zunehmen

Entziindungen beglnstigen Krebs

Krebs — in erster Linie eine Frage der Erndhrung

Mindestens jeder flinfte Krebsfall wéare vermeidbar!

Ein Apfel am Tag halt den Doktor nicht fern



Pflanzenpower — Knoblauch und Kohl fiihren die »Hitliste« an
Bioaktive Pflanzenstoffe »sprechen« mit unseren Genen
Bewegung — auch kérperliche Aktivitdt schitzt!

Mit zunehmendem Alter wird der Geist schwach — das muss nicht
sein!

Geistige Fitness — nicht unbedingt eine Frage des Alters

Geddéchtnisverluste und Demenzen — wenn der Geist im Alter nicht
mehr mitmacht

Die Alzheimer’sche Erkrankung verlauft in Schiben

Die »Unterhaltung« der Nervenzellen untereinander ist massiv
gestort

Morbus Alzheimer durch freie Radikale und Entziindungen

Auch die Parkinson’sche Erkrankung wird durch freie Radikale und
Entziindungsprozesse geférdert

Echtes »Brainfood« — fit im Kopf mit der richtigen Ernahrung
Homocystein schadigt ebenfalls die Nervenzellen — B-Vitamine sind
wichtig
Ginkgo — ein Baum flr das Gehirn
Was den grauen Zellen sonst noch guttut

Mit dem Alter kommen die Augenerkrankungen
Triibe Aussichten im Alter

Altersbedingte Makuladegeneration — wenn der »gelbe Fleck«
verschwindet

Freie Radikale schadigen die Netzhaut
Scharfe Sicht bis ins hohe Alter mit Antioxidantien
Tribe Augenlinse oder Tunnelblick — grauer oder griiner Star
Mit Obst und Gemdise die Augen gesund halten
Augenfreundliche Vitamine sorgen fir einen klaren Blick

Die Haut — alternder Schutzschild unseres Koérpers
Schénheitsoperationen haben Hochkonjunktur
Die »duBere« Hlille hat viele Aufgaben



Mit dem Alter andert sich die Hautzusammensetzung
Der »blaue Dunst« lasst die Haut vorzeitig alt aussehen
Schlafmangel und Stress sorgen fiir »Knitterfalten«

Die Haut vergisst nichts

Freie Radikale bombardieren die Haut

Sonnenschutz ist von auBen und innen wichtig

Antioxidantien und Erndhrung — brauchen wir
Pillen?

WissenslUcken in den »taglichen Zufuhrempfehlungen«
Mdochten Sie pauschal beurteilt werden?
Vitalstoffschwund in der Klche

Was das Gebiss mit Mikrondhrstoffen zu tun hat

Die Vermeidung eines Mangels ist eine Sache —
Krankheitsvorbeugung eine andere

Nahrungsergdnzungsmittel — ein untiberschaubarer
Dschungel?

Vitalstoffe kann man inzwischen an jeder Ecke kaufen — Qualitat ist
wichtig

Achten Sie auf die Dosierung von Vitaminen!

Bioaktive Pflanzenstoffe gehdren unbedingt dazu!

Achten Sie auf die Darreichungsform und die Zusatzstoffe!

Wie kann man eine Belastung des Kérpers mit freien
Radikalen und mit Entziindungen feststellen?

Die attackierten und geschadigten Korperbausteine kann man
messen

Unbemerkte, »heimliche« Entzindungen kann man messen
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VORWORT

Das Thema »Antiaging« boomt — noch nie haben wir uns gegen das
Alterwerden bzw. das »Altsein« so sehr gewehrt wie in der heutigen
Zeit. Dabei wird uns von den Altersforschern eine immer hdhere
Lebenserwartung vorhergesagt und die Chancen auf ein langes Leben
stehen gut. Wahrend die allgemeine Lebenserwartung um die
Jahrhundertwende etwa 40 bis 45 Jahre betrug, liegt diese mittlerweile
bei etwa 75 bis 78 Jahren. Man schatzt, dass sich der Anteil der Gber
65-Jahrigen — bis hin zu den Hochbetagten — in den ndachsten
Jahrzehnten verdoppeln wird. Der medizinische Fortschritt und bessere
hygienische Verhaltnisse haben diese Entwicklung maoglich gemacht.
Das bedeutet allerdings auch, dass unser Kérper mit all seinen Organen
maoglichst lange funktionstichtig bleiben muss.

Wie sieht nun die Realitat aus? Mit zunehmendem Alter steigt —
statistisch ~ gesehen - die  Gefahr  fir  gesundheitliche
Beeintrachtigungen und Erkrankungen. 96 Prozent der 70-jahrigen
Deutschen, also praktisch jeder, haben mindestens eine Erkrankung.
Jeder Dritte muss mit finf oder noch mehr Leiden klarkommen. Bereits
heute haben wir Gber zwei Millionen Pflegebedurftige — mit einer
drastischen Zunahme der Falle wird in Zukunft gerechnet werden
mussen. Etwa zwei Drittel der Betroffenen werden zu Hause gepflegt,
wobei die Toéchter und Schwiegertdchter die gré3te Pflegelast tragen!
Altere Menschen nehmen die hochsten Ausgaben in unserem
Gesundheitswesen in Anspruch — ein Zeichen daflr, dass es mit ihrer
kdrperlichen Fitness nicht zum Besten bestellt sein kann. Dabei ist
Altern keine Krankheit und man geht davon aus, dass sich durch die
Einddammung der vorherrschenden Volksleiden Herzinfarkt, Schlaganfall
und Krebs die durchschnittliche Lebenserwartung um schatzungsweise
weitere 15 Jahre erhéhen lieBe. Die Todesursache Nr. 1 ware dann die
»Altersschwache«!

Eine weitere verblUffende Erkenntnis lehrt uns, dass das chronologische
Alter und das biologische Alter (kérperliche und geistige Fitness) um
mehr als 20 Jahre voneinander abweichen kénnen. Durch die richtige
Lebensweise kann die biologische Uhr, nach Schatzungen der



Mediziner, um bis zu 10 Jahre zurickgedreht werden!

Was also fangen wir an mit den gewonnenen Jahren? Wollen Sie zu
den kranken, betreuungsbedirftigen Alten oder zu den fitten alteren
Menschen zahlen, die ihr Leben noch zu genielBen verstehen? Ist es
nicht eher erstrebenswert, die Gesundheitsspanne der Lebensspanne
anzupassen und sich — mdéglichst frihzeitig — um einen Lebensstil zu
bemuUhen, der uns auch im Alter ein Leben bei guter Lebensqualitat
beschert? Sie haben die Wahl!

Prof. Dr. Michaela D&l



ANTIAGING -
EINE SEHR PERSONLICHE
ANGELEGENHEIT

WUSSTEN SIE, DASS

« die Leistungsfahigkeit unseres Korpers bereits nach dem 35. Lebensjahr
um etwa 5 Prozent jahrlich zurlickgeht?

o die Anwendung der klassischen Hormonersatztherapie fiir Frauen nach
den Wechseljahren offensichtlich doch nicht vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen schiitzt und dagegen das Risiko fiir Brustkrebs erhohen
kann?

» die Benutzung von Zahnseide lebensverlangernd wirken kann?

e Lebensstilfaktoren von groBerem Einfluss auf lhre Lebensdauer sind
als lhre Erbanlagen?

 Optimisten nachgewiesenermalen langer leben?

Was uns »alt« macht

Viele Menschen moéchten alt werden, aber alt sein — das mochte
nahezu niemand in unserer Gesellschaft. Aber wie kann es gelingen,
bei guter Gesundheit ein hohes Lebensalter zu erreichen? Das
Altwerden hangt in erster Linie von personlichen Faktoren ab, die wir
zum Teil selbst in der Hand haben. Die erblichen Komponenten sind
dabei eher von untergeordneter Bedeutung. So  haben
Forschungsdaten ergeben, dass die erbliche Veranlagung nur zu etwa
20 bis 25 Prozent fur die Lebenserwartung verantwortlich gemacht
werden kann.

Neuere Untersuchungen weisen vielmehr darauf hin, dass der Einfluss
der Lebensfihrung (Ernahrung, Umwelt, Schlaf, Bewegung) sogar so
grof3 ist, dass er »gute« Erbanlagen durch einen schlechten Lebensstil
zunichtemachen und »schlechte« Erbanlagen Uberlisten kann.

Auch das im Alter nachlassende Immunsystem dtirfte eine Rolle fir die



allgemeine Verschlechterung der korperlichen Verfassung alterer
Menschen spielen. Das Abwehrsystem wird mit den Jahren nachlassig,
kommt seiner Kontrollfunktion nicht mehr optimal nach und lasst
Fehler, die bei der Neubildung und Vermehrung der Koérperzellen
auftreten konnen, leichter durchgehen. Damit wird der K&rper mit
zunehmendem Alter anfalliger fur Infekte, aber auch fir ernste
Erkrankungen wie beispielsweise Krebs.

Die in den vergangenen Jahren und Jahrzehnten wohl brisanteste
Alterungstheorie zielt auf die Schadigung des Koérpers durch freie
Radikale ab. Diese aggressiven kleinen Teilchen werden in unserem
K&rper bei einer Reihe von Vorgangen gebildet und kénnen auch durch
Umweltfaktoren vermehrt freigesetzt werden. Die schadlichen freien
Radikale lassen uns mit zunehmendem Alter »ranzig« werden und
fordern eine Vielzahl von Erkrankungen. Auch Entziindungen, die sich
z.B. in den BlutgefdBen unbemerkt breitmachen kénnen, treiben den
Alterungsprozess voran und begulnstigen chronisch-degenerative
Erkrankungen wie z.B. Krebs, Herz-, Kreislauferkrankungen, die
Alzheimerkrankheit, Diabetes mellitus oder auch altersbedingte
Augenerkrankungen.

In den weiteren Kapiteln erfahren Sie, wie Sie sich vor den schadlichen
freien Radikalen schitzen und lhr persénliches Entzindungsrisiko
minimieren kénnen. Erfahren Sie zudem alles Wissenswerte (ber ein
gesundes, vitales Altern und die Erhaltung lhrer koérperlichen und
geistigen Fitness — und das ohne die Anwendung umstrittener
»Antiaging-Hormone«. Doch zuvor sollten Sie Ihren Lebensstil
»checken« und schauen, wie gut lhre (bisherigen) Chancen auf ein
langes Leben stehen.

Wie stehen Ihre persénlichen Chancen
fuir ein gesundes, langes Leben?

Wir koénnen unsere Gesundheit und unsere Lebensspanne durch
unseren Lebensstil in vielfacher Weise selbst mitbestimmen — wir
muUssen nur immer wieder die richtigen Entscheidungen fur uns treffen.

WAS ICH IHNEN RATE



Uberpriifen Sie lhren Lebensstil — Veranderungen kénnen viel bewirken.

SIE SIND SO ALT WIE IHRE GEFASSE!

Fangen wir mit dem Gefal3system an: Wie alt oder wie jung wir sind,
hangt ganz wesentlich von der Elastizitat unserer GefaBe ab. Leider
nimmt diese durch Ernahrungsfehler und Bewegungsmangel mit
zunehmendem Alter ab — die GefaBwande werden starr und es bilden
sich  Ablagerungen, die den Blutfluss in diesem wichtigen
Versorgungssystem unseres Kérpers behindern. Bluthochdruck, erhéhte
Blutfettwerte und die Zuckerkrankheit sind hierbei von Nachteil und
sollten daher Gberwacht und — bei Bedarf — auch behandelt werden.
Allerdings sind in den letzten Jahren neue Risikofaktoren (wie z.B.
»Freie Radikale«, »Entzindungen« oder »Homocystein«) fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hinzugekommen. Mehr dazu erfahren Sie ab
hier in diesem Buch.

KUNSTLICHE HORMONE — NEIN DANKE!

Vielfach werden Frauen nach den Wechseljahren Hormone zur
Senkung des Herz-, Kreislauferkrankungs- und Osteoporose-Risikos
verordnet. Leider hat das Ergebnis einer grol3 angelegten Untersuchung
aus dem Jahr 2002 (»Women's Health Initiative« = WHI-Studie) mit
etwa 16000 Frauen zu einer erschreckend anderen Information
gefihrt: Gber 40 Prozent mehr Schlaganfalle, 30 Prozent mehr
Herzinfarkte, doppelt so viele GefaBverschllsse (Thrombosen) und 25
Prozent mehr Brustkrebs in der Gruppe der Frauen, die Hormone
einnahmen, im Vergleich zu der Gruppe, die stattdessen eine
Zuckerpille (Placebo) bekam! Die Studie, die eigentlich Uber acht Jahre
laufen sollte, musste nach flnf Jahren vorzeitig abgebrochen werden,
um die teilnehmenden Frauen nicht weiter gesundheitlich zu
gefdhrden. Zwar lie sich unter der Hormongabe die Anzahl der
Knochenbriche vermindern — dieser gesundheitliche Vorteil wiegt aber,
nach der offiziellen Beurteilung der Untersuchung, die Risiken nicht
auf. Inzwischen wird von einer Langzeittherapie mit den Ostrogen-
Gestagen-Kombinationen abgeraten!

Auch in Bezug auf das Alzheimer-Risiko wird die Behandlung mit
kiinstlichen  Hormonen als moglicherweise relevant eingestuft.



Wahrend man lange Zeit vermutet hatte, dass die Hormonkombination
vor Gehirnleistungsstérungen schitzt, liegen nun Hinweise darauf vor,
dass sich wahrend der Einnahme das Auftreten der Alzheimer'schen
Erkrankung deutlich erhdhen kann. Wie man
Wechseljahresbeschwerden mit natdrlichen Pflanzenextrakten zu Leibe
ricken kann, erfahren Sie ab hier.

WIE STEHT ES MIT IHRER ERNAHRUNG?

Die mit dem Alter immer haufiger auftretenden
Zivilisationserkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs)
sind zu mindestens 60 bis 80 Prozent ernahrungsbedingt! Obst und
GemUse, welches maoglichst »bunt« (d.h. moglichst viele verschiedene
Sorten in verschiedenen Farben) mindestens finf Mal am Tag (»five a
day«) verzehrt werden sollte, starkt das Abwehrsystem, hemmt
Entzindungen, schitzt uns vor den genannten Krankheiten und wirkt
damit lebensverldangernd. Erfahren Sie ab hier, warum und wie die
»Pflanzenpower« unsere Gesundheit glnstig beeinflussen und uns vor
Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall, Augenerkrankungen, Demenzen und
vielen weiteren Erkrankungen schitzen kann.

Ubrigens: Menschen, die hin und wieder Fleisch essen, leben langer als
diejenigen, die vollig auf Fleisch verzichten. Das hat eine Studie des
Krebsforschungszentrums in Heidelberg nun ergeben.

Empfehlenswert ist es, sich immer nur zu etwa 80 Prozent satt zu
essen. Das wirkt lebensverlangernd. Weniger ist hier eindeutig mehr.
Noch besser ist in diesem Zusammenhang das »Dinner Cancelling« —
versuchen Sie ein- oder zweimal in der Woche (je &fter desto besser),
das Abendessen auszulassen. Auch das treibt die » Uberlebensgene« an
und entlastet den Stoffwechsel.



