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Vorwort
Einfiilhrung
1. Was ist Praventivmedizin? Was heifit Anti-Aging?
2. Ab wann beginnt das Alter?
3. Was sich im Alter verdndert
4. Perspektiven fiir ein gesundes und hohes Alter
5. Jungbleiben féangt im Kopf an
6. Die Fritherkennung von Krankheiten erspart viel Leid
7. Bewusste Ernahrung, das Fundament fiir ein gesundes und aktives Leben
8. Dynamik durch iiber hundert Mikronahrstoffe
9. Spezielle Ernahrungsrichtlinien ab dem 65. Lebensjahr
10. Das Wasser, die Quelle der Vitalitdt
11. Das Ubergewicht und seine Folgen
12. Bewegung und Sport, eine Voraussetzung fiir gesundes Alterwerden
13. Die Stirkung des Immunsystems, eine besondere Aufgabe im
zweiten Lebensabschnitt
14. Gesiinder leben - ohne Stress
15. Streicheleinheiten fiir Kérper und Seele
16. Ein erholsamer Schlaf stirkt den Organismus
17. Reife Haut muss nicht alt aussehen
18. Schonheitsfehler, die im Alter auffallen
19. Revitalisierung mit Hormonen?
20. Jugendlilchkeit durch dsthetisch-plastische Chirurgie?
21. Bis ins hohe Alter kréftig zubeiflen
22. Bewihrte Regeln fiir ein gesundes, aktives und hohes Alter
23. Literaturhinweise
24. Niitzliche Adressen
25. Empfehlungen fiir die Suche im Internet
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