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VORWORT 

WIE  S ICH  UNSER KÖRPER IM ALTER  VERÄNDERT 

Das Leben hinterlässt Spuren 
Das biologische und das biografische Alter 
Was ändert sich, wenn man 60 wird? 
Jetzt wichtig: Die Schilddrüse im Blick behalten 

Gesund 100 Jahre alt werden - geht das? 
Special: Elf Tipps, wie Sie Ihr biologisches Alter reduzieren können 

IHR PERSÖNLICHER JU N G BRU N N E N :  

DIE  RICHTIGE ERNÄHRUNG 

Worauf es jetzt besonders ankommt 
Vitamine 
Folsäure 

Vitamin D 

Vitamin Bx 

Vitamin B12 

Mineralstoffe 
Jod 

Kalzium 

Silizium 

Wie sinnvoll sind Vitamin- und Mineralstoffpräparate? 
Andere wichtige Inhaltsstoffe 
Sekundäre Pflanzenstoffe 

Ballaststoffe 

Gesunde Fette 

Milchsäurebakterien 

Jung bleiben mit der Mittelmeerdiät 

http://d-nb.info/1064104126

http://d-nb.info/1064104126
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GE SUND UND SCHÖN ÄLTER  W ERD EN  

Krankheiten effektiv vorbeugen 
Dem Krebs keine Chance geben 

Bluthochdruck und Arteriosklerose die Rote Karte zeigen 

Osteoporose muss nicht sein 

Das Immunsystem stärken 

Dem Diabetes ein Schnippchen schlagen 

Für eine gesunde Verdauung sorgen 

Gesunde Augen, Ohren, Nase 

Special: Vorbeugende Untersuchungen ab 60 Jahren 
Jugendliche Haut und schöne Haare 
Vitamine für die Schönheit 

Mineralstoffe für die Schönheit 

Kosmetik für die reifen Jahre 

Eine gute Figur mit 60 plus 
Sind Sie zu dick? 

Abnehmen - aber wie? 

Special: So erreichen Sie Ihr Wunschgewicht 

GEISTIG F IT  BIS  INS  HOHE ALTER 

Unser Gehirn: ein Leben lang leistungsfähig 
Gesund leben und essen für einen wachen Geist 
Special: Das optimale Futter für Ihre grauen Zellen 
Das Anti-Demenz-Alphabet 

AN H A N G  

Lexikon 
Hilfreiche Internetadressen 


