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Einfach jung bleiben

Hier geht es nicht darum, 120 zu werden.

Wir leben ja schon dreimal so lang wie der
Eiszeit-Mensch. Der zwar nur 31 wurde,
aber stattlich grof3, schlank und gesund
war. Wollen wir auch. Gesund in die Kiste
springen — halt spdter. Hier in diesem
Buch geht es darum, ganz gemiitlich zu
altern, uns um Jahre jiinger zu fiihlen, jiin-
ger auszusehen, gesund zu bleiben. Vor
15 Jahren habe ich das schon einmal be-
schrieben. Im Forever-Young-1.0. Heute
gibt’s ein Update. Denn die Wissenschaft
ist um eine ganze Forschungsdekade wei-
ter. Wir haben mittlerweile das Genom ent-
schliisselt — und die Epigenetik entdeckt.

Wir wissen, dass wir nicht Opfer unserer
Gene sind. Sondern sie mit ganz einfa-
chen Mitteln an- und ausknipsen kdnnen.
Wir missen weder den Herzinfarkt vom
Vater bekommen noch den Altersdiabetes
von der Mutter. Mit dem richtigen Forever-
Young-Lebensstil konnen wir gesund
leben, frohlich sein, bis ins hohe Alter.

Der neue Mafstab: Unsere Telomere. Die
sitzenin der Zelle. Und wenn sie lang sind,
dann leben wir lange und gesund. Lang
und gesund leben ist machbar. Wir miis-
sen halt wissen wie ... und ein wenig dazu
tun. Denn daran hat sich auch im letzten
Jahrzehnt nichts gedndert: Was wirklich
hilft, ist selten nur eine Pille. Ich weif3, die
mochten Sie. Aber die macht langst nicht
so viel Spaf} wie lebbare Gesundheits-
Forever-Young-Rezepte. Sie kriegen hier
Wissenschaft und Wissen, das man in der
Praxis gut und gerne umsetzt.

Wir wissen heute ziemlich genau, was
der Natur entgegen wirkt, uns schnell alt
macht: Entziindungen, AGES, Oxidation,
abnormale Methylierung ... und all das
kann man messen. Wir kénnen sogar die
Ldange unserer Telomere messen. Und im-
mer ist es das WISSEN, das uns zum TUN
verhilft. Wenn wir wissen, wie es in unse-
rem Darm aussieht, kénnen wir gezielt die
Bakterienstamme aufforsten — fiir ein star-
keres Immunsystem, fiir bessere Laune.



Denn dann verschwinden hdufig auch
Depressionen. Wenn wir unseren Cortisol-
spiegelim Tagesverlauf untersuchen, dann
brauchen wir uns vor einem Burn-out nicht
langer zu fiirchten — denn dann wissen
wir, was zu tun ist. Wenn wir unsere Herz-
ratenvariabilitdt kennen, dann tun wir viel
eher etwas gegen Stress, dagegen, dass
uns das Leben weiter auslaugt und immer
unbeweglicher macht — im Kopf und im
Korper. Wenn wir unsere Spiegel an Ner-
venbotenstoffe kennen, fallt es uns leicht
einen Mangel mit Aminosduren und B-Vita-
minen auszugleichen, weil wir sofort fiih-
len, wie unsere Energie wachst, die Trag-
heit verschwindet und mitihr die schlechte
Laune. Und wenn ein Hormon ganz niedrig
ist, dann sollte man auch mal mit einem
Endokrinologen sprechen. Wie mit Dr. La-

cher. Das Interview lesen Sie auf Seite 82.

Forever Young kann man messen: Wenig
Fett, viel Muskeln, super Insulinsensitivi-
tat, ein aktives Immunsystem, Gute-Lau-
ne-Botenstoffe, keine Entziindungsstof-
fe im Korper — das ist die Basis. Messbar.
Natiirlich essen wir uns jung — mit gene-
tisch korrekter Kost. Oder schoner: mit
der Steini-Weisheit. Sie finden hier Re-
zepte und Listen von Lebensmitteln, die
uns jung halten — und von denen, die uns
schnell alt machen. Von mir bekommen
Sie nicht eine Vitaminphobie, sondern

einen Forever-Young-Cocktail. Und Anlei-

tung zur jung haltenden Bewegung. Auch
hier gibt es vollig neue Erkenntnisse. Hart,
aber herzlich schiitzt die Telomere vorm
Schrumpfen. Ein neues Forever-Young-
Bewegungsprogramm setzt auf den leis-
tungskraftigen Muskel — und der muss
auch elastisch sein. Und das Spannende
heute: Trainieren Sie nicht mehr so stur
und regelmaflig, sondern gestalten Sie
das Training, wie unsere Vorfahren gelebt
haben — »nach Bedarf«. Einmal mussten
sie hinterm Wildschwein herrennen, ein
anderes Mal mussten sie es tragen, dann
wieder tagelang nichts. Beriickende Idee,
nicht wahr?

Natdirlich fehlt auch in diesem Buch das
dritte Bein nicht: die Kraft der Gedanken.
Oderder Nichtgedanken. Unglaublich, was
die Neurowissenschaft iiber Meditation,
Gliick, Liebe, Weisheit und Gesundheit her-
ausgefunden hat. Sie lesen, wie man heute
aus dem Gedankenkarussell rauskommt.
Ich nenne das natiirlich anders. Ich nenne
das Traumen. Und zeige lhnen, wie man es
optimal im Leben einsetzt. Und wieso die-
ses Traumen die beste Anti-Aging-Medizin
ist, tiber die wir verfiigen.

Gut essen, sich clever bewegen und viel

traumen ... Kommen Sie mit.

Viel Spaf3, wiinscht Ihnen lhr

H ;I-ﬂmca_






Alter werden - jung bleiben ...

... das ist kein Widerspruch. Das ist ein Ziel, das Sie
erreichen konnen. Bis ins hohe Alter prasent sein.

Da sein. Gesund sein. Gut drauf sein. Grof3artig sein.
Sich gut fiihlen. Das alles ist moglich. Wir brauchen kein
Rezept fiir ein ldngeres Leben, wenn es dieses nicht
besser macht. Taglich besser. Wie mit dem
Forever-Young-Code ...




Die gute Nachricht: Dass wir so un-

terschiedlich altern, schnell oder langsam,

dick oder diinn, sichtbar oder unsichtbar,

gesund oder ungesund, zeigt: Wir kdnnen

es beeinflussen. Punkt. Verstanden? Halt.

Wie konnen wir das beeinflussen?

e durch clevere Bewegung

= durch genetisch korrekte Kost

= durch tief Durchatmen (ohne Nikotin) —
und Entspannung

e durch liebevolle Zuwendung zu sich
selbst — Priming

Dasallesverpacktinein lebbares 4-Wochen-
Forever-Young-Programm.
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Der Forever
Young Code

Altern tun wir alle. Ab dreif3ig. Nur die
einen kdonnen das halt so richtig gut. Die
tun das schlicht gesagt schnell und sicht-
bar. Die anderen kraxeln mit 78 Jahren
und einem Lacheln im Bubengesicht auf
den Mount Everest. Und die einen schul-
tern lauter Zipperlein auf ihrem Lebens-
weg. Nennt man pathologisches Altern.
Mit kaputten Gelenken, porésen Kno-
chen, Horgerét, sich ablosender Netz-
haut, diabetischen Nervenentziindungen,
dickem Bauch, schwindenden Muskeln....
Willich nicht. Wollen Sie nicht.

Priming schenkt schone
Lebenszeit

Pri... was? Das ist die Basis — die Grund-
lage, das sind die wichtigsten Zeilen in
diesem Buch: durch das richtige Denken!
Denn Sie allein sind fiir lhre Gesundheit,
lhre Heilung zustdndig. Und da spielen
nicht nur Ihre Taten eine Rolle, sondern
erst einmal lhre Gedanken. Sie bestim-
men selbst, ob Sie lange jung bleiben oder
schnell altern. Durch Priming.

Ein Beispiel aus dem Fuf3ball — das ver-
steht jeder. Arjen Robben schoss in der
Champions-League in der letzten Minute
das entscheidende Tor. Warum tat er das?



Das verriet er im Interview: »Alle haben
mir gesagt, dass ich das entscheidende
Tor schief3en werde.« Das nennt man Pri-
ming — die positive Ingangsetzung eines
zukiinftigen Ereignisses. Wenn Sie wollen:
die Bestellung beim Universum. Ich mache
das lieber direkt: gleich beim Unterbe-
wusstsein. Und mehr miissen Sie dariiber
gar nicht wissen. Das, was Sie taglich den-
ken, das, was Sie taglich anhoren, lesen,
sich sagen lassen und dann tiefinnen drin-

nen glauben, das wird Wirklichkeit.

Studien zeigen, dass alleine nach dem
Lesen von Worten wie »alt«, »schwer,
»last« die Versuchsteilnehmer langsa-
mer, behdbiger, mit eingezogenen Schul-
tern den Raum verlassen. Darum fiille ich
Sie hier auch an mit Worten wie »jung,
»frohlich«, »leicht«, »gliicklich«, »ge-
sund«... Mit Frohmedizin. Und ich sage lh-
nen, dass lhr Leben, Ihr Alltag, ein einzi-
ges Fitnesstraining ist. Ist es wirklich. Sie
fiihlen sich leicht, bewegen sich leicht, die
Tragheit verschwindet ... Tut sie ganz von
alleine. Das erfinde ich nicht. Das ist The-
ma der Forschung. Da macht man Studien.
Da hat man z. B. in einer Studie zu Zim-
mermaddchen gesagt: »lhr Job ist gleich-
zeitig ein Fitnesstraining.« Und die Mddels
hatten nach vier Wochen ein Kilo weniger
und sensationell verbesserte Blutwerte,

im Vergleich zu den Mddchen, die dieses

Wortgeschenk nicht bekommen hatten. Ich
mochte, dass dieses Buch fiir Sie ein ein-
zigartiges Priming wird.

Noch einmal: Fiir lhre Gesundheit, fiir
Ihr Lebensgliick sind einzig und allein Sie
selbst zustdandig. Horen Sie zu, denken
Sie kurz nach und probieren Sie es ein-
fach aus. Wer achtsam durchs Leben geht,
sich genetisch korrekt erndhrt, Schlaf als
Heilmittel sieht, seinen Kérper wahrnimmt
und lieb hat, sowohl Ausdauer — wie auch
Kraft — trainiert, nur der kann iiberhaupt
und dann noch gesund 100 Jahre alt wer-
den. Und alle, die diese Lebenseinstellung

mit mir teilen, haben

vor sich, die sie fit und lebenslustig genie-
Ben konnen. Das ist eine sehr, sehr, sehr
lange Zeit. Oder was wollen Sie zwischen
65 und 100 sonst noch alles anstellen?
Strahlen Sie mit mir. 35 Jahre. Freuen Sie
sich auf Ihren 65. Geburtstag.

Dann geht’s los! Vielleicht lassen Sie

sich janoch malumschulen wie Wilfried S.

Lebensentscheidend ist immer die Blick-
richtung. Schwelgt man (triibselig) in Er-
innerungen? Schwarmt man von den ver-
gangenen goldenen Zeiten? Oder guckt
man nach vorne? Und genief3t den Augen-
blick. Freut sich iiber taglich neue Aufga-
ben, freut sich auf fast nicht zu packende



Lebensstil — das ist die neue Medizin.
Bewegung hiilt Korper und Seele jung.

Hindernisse, wie den Drei-Stunden-Ma-
rathon. Die Frage nach Jugend ist doch
schlicht und einfach: Blitzen Ihre Auge-
lein jeden Morgen wie die eines Kindes?
Erwartungsfroh ...?

Tja.

Wie der Schreiber aus Wien, der sich
gerade an der Uni Wien einschreibt. Er
mochte umschulen auf Fitnesstrainer fiir
Senioren. Und diesen Beruf wolle er dann
ergreifen.

14

In seinem alten Beruf sei er mit 77 in Pen-
sion gegangen, sei jetzt 84 Jahre. Und lebe
seit Jahren »Forever Young«. Was das be-
deutet? Sagt er uns: 174 cm grof3, 60 Kilo
schwer. Das Trainingsprogramm: Bei je-
dem Wetter 550 Hohenmeter (Kahlenberg
und Leopoldsbergin Wien). Zusatzlich tag-
lich 30 Minuten Crosstrainer.

Da hat jemand verstanden. Da beschafft
sich jemand inneren Antrieb, die unbe-
dingt notwendige Energie, um mit 84
einen neuen Beruf zu lernen.

Eine Frage des Stils

Die neue Medizin heif3t nicht mehr »Herz
aufZimmer 127«, sondern: Lebensstil. Ver-
dndere dein Leben. Lebe gesiinder. Nur ...
schlimmer und sinnloser kann man’s gar
nicht ausdriicken. Bei solchen Worten hort
ndmlich niemand zu. Also haben wir vor
20 Jahren voll innerer Begeisterung tiber
das Laufen gesprochen. IThnen den Mund
wdssrig gemacht. lhnen erzadhlt, dass Sie
mit dem Laufen Ihr Gehirn wach machen,
das Gedachtnis verbessern, dass Sie ... im
Beruf erfolgreicher werden. Auf diesem
Umweg wurde der Lebensstil ein bisschen
verbessert.

Heute, 20 Jahre spéater, haben wir es
viel leichter. Jetzt gibt es den Fachbegriff
Epigenetik. Und den kann man sehr plas-
tisch erklaren. Und weil das Ganze so wis-
senschaftlich untermauert ist, glauben
Sie’s sogar. Sie verstehen die Geschich-



te von dem Genom, unserer genetischen
Ausstattung, die beliebig durch die Um-
welt, durch unseren Lebensstil verandert
werden kann. Verandert man sein Leben,
verandert man seinen Lebensstil, so ver-
dndert man alles. Man erlebt Uberraschun-
gen. Das mag die plétzlich verschwundene
Migrdne sein, das mag der wiedergefun-
dene Lebensmut und die Lebensfreude
sein oder eben auch — ganz unerwartet —
ein Tochterlein.

Wenn ich es schaffe, nicht nur lhrem
linken, sondern auch lhrem rechten Ge-
hirn zu signalisieren, dass der Mensch ur-
spriinglich als gesundes, schlankes, fit-
tes, frohliches Wesen gedacht war. Wenn
ich signalisieren kann, dass immer dann,
wenn lhr Leben von diesem Bild abweicht,
es einen Grund gibt. Einen Grund! Den Sie
noch nicht einmal kennen miissen. Sie
brauchen nur zu versuchen, »genetisch
korrekt zu leben«. Mehr konnen Sie nicht
tun. Und das Leben dndert sich. Das ge-
sunde, schlanke, fitte, frohliche Wesen
schalt sich wieder heraus. Kommen Sie

einfach mit!

Wenn Sie ab heute etwas fiir sich tun:
Steini-Fasten, sich clever bewegen, rich-
tig entspannen, ein Forever-Young-Leben
beginnen, dann tut sich binnen kurzer Zeit

Verjiingendes in Ihrem Kérper — und Sie

haben die Chance, 100 zu werden. Oder
1207 Und Sie spiiren, wie die kleinen oder
groBBeren korperlichen und mentalen Ein-
schrankungen und Wehwehchen, die das
Alterwerden fiir viele mit sich bringt, fast
von heute auf morgen gestoppt und sogar
riickgangig gemacht werden. Zum Beispiel

Man muss die Arme nicht mehr
so weit ausstrecken zum Lesen. Sich nicht
flirchten vor grauem oder griinem Star.

Die Ohren wachsen zwar, das tun
sie immer, damit wir den alterstypischen
Horverlust ausgleichen. Trotzdem sagen
Sie seltener »Wie bitte?« als andere. Gute
Durchblutung erhdlt die Horfahigkeit.

Die Durchblutung steigt an.
Macht wach und kreativ. Es bilden sich
neue Nervenzellen und mehr Verkniipfun-
gen. Die geistige Leistungskraft steigt an.
Nervenzellen schiitten Endorphine aus,
die machen gute Laune.
Man entwickelt Tatkraft und

Stirke, baut Angste ab, Resilienz auf — die
seelische Regenerationsfahigkeit nach Be-
lastung.

Sie bildet mehrihrer Hor-
mone Thyroxin und Trijodthyronin. Wir fiih-
len uns energiegeladen — und der Stoff-
wechsel verbrennt mehr Energie. Auch
danach, auch auf dem Sofa.

Mussnichtmehr
so viel Insulin produzieren. Die Korperzel-
len reagieren wieder besser auf das Blut-

zuckerhormon. Zucker wird vermehrt in
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Forever Young erhdlt und stdrkt die geistige Leistungskraft, macht wach und kreativ.

die Zellen transportiert, Blutzucker sinkt.
Nichts schiitzt effektiver vor Diabetes.
DARM: Kulturrevolution. Neue Bakte-
rien siedeln sich an. Man nimmt leichter
ab. Der Insulinspiegel sinkt. Die gute Lau-
ne steigt an. Verdauungsprobleme ver-
schwinden.

HERZ: Der Herzmuskel wird dicker, arbei-
tet 6konomischer. Schlagt fiir ein langeres
Leben. Es nimmt statt drei viertel Liter Blut
(untrainiert) einen ganzen Liter auf. Ver-
sorgt den Korper also mit 4o Litern Blut
pro Minute, indem es 120 Mal schlagt und
nicht 150 Mal, wie beim Untrainierten. Und
auch die Herzratenvariabilitat verbessert
sich, das MaB der Lebendigkeit.
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LEBER: Das Fett verschwindet. Binnen
vier Wochen hat man ein neues gesun-
des, leistungsfdhiges Entgiftungsorgan.
Sie macht nicht langer so miide. Mutiert
zum besseren Zuckerverwalter. Die trai-
nierte Leber bunkert mehr Zucker (Glyko-
gen), und schickt es bei Bedarf — Sprint &
Co. — schneller ins Blut. Macht uns leis-
tungsfahiger.

LUNGE: Man atmet weniger, dafiir viel tie-
fer. Die Lunge fasst statt o,5 Liter mitun-
ter sogar das Fiinffache. Die Lunge kann
25 Prozent mehr Sauerstoff aufnehmen.
Davon profitiert das Gehirn, das Herz, der
Muskel ... Kapazitat und Leistungskraft
der Lunge kann man durch Ausdauertrai-



ning optimieren. Das Lungenvolumen be-
tragt mit zwanzig durchschnittlich vier Li-
ter, mit sechzig blo3 noch zwei. Das muss
nicht sein!

Der Testosteronspiegel
steigt, bei Mann und Frau. Das Hormon
macht dynamisch, aktiv, willensstark. Sti-
muliert den Muskelaufbau — und somit
den Fettabbau.

Die FlieBeigenschaft verbessert
sich, die Blutmenge erhdht sich von sechs
auf acht Liter, mehr rote Blutkdrperchen
transportieren Sauerstoff in die Organe.

Die Zahl der Killerzellen
steigt auf das Sechsfache. Das Immunsys-
tem feit besser vor Krankheiten. Wir spre-
chen hier von Schnupfen und Krebs. Und
es ist so aktiv, dass es auch noch die Kraft
hat, uns mit Endorphinen gliicklich zu ma-
chen.

Osteoblasten,
die Knochenaufbauer, machen den Kno-
chen dicht und fest, schiitzen vor Oste-
oporose. Muskeln und Sehnen werden
dicker und elastischer, die Gelenke stabi-
lisiert und vor Verschlei’ bewahrt. Band-
scheiben trocknen nicht so aus, man sackt
nicht so arg zusammen.

Mehr Fasern sind aktiv — 90
statt 60 Prozent. Es bilden sich sechsmal
mehr Mitochondrien — unsere Energie-
kraftwerke.

Man verbrennt mehr freie
Fettsduren. Den ganzen Tag. Das baut Fett-

polster ab. Die nach und nach durch Mus-
keln ersetzt werden.

Blutzucker- und Blutfett-
werte sinken. Das gute HDL-Cholesterin
steigt an, LDL sinkt, das Arteriosklerose-
Risiko verringert sich — und das fiir Herz-
infarkt auch. Das Gefaf eines 60-jdhrigen
sieht aus wie das eines 30-jahrigen.

Schwelende Entziin-
dungen im Korper versiegen. Das trimmt
den ganzen Menschen von trdge, chro-
nisch miide, ausgebrannt hin zu dyna-
misch und gesund.

Der Cortisolspiegel sinkt
dank erhdhter Stressresistenz. Auch nitro-
sativer und oxidativer Stress nehmen ab.
Womit wir die drei scharfsten Altmacher,
die wir kennen, entscharfen.

Die Ziindschniire des Lebens
schwinden nicht so schnell — und wachsen
mitunter sogar.

Die Haut wird wieder straffer, bes-
ser durchblutet, von Wasser gepolstert,
das Bindegewebe vernetzt, die Faltentie-
fe schwindet.

Die Zirbeldriise
bildet weiterhin genug von dem korper-
eigenen Jungbrunnen, der Muskeln auf-
baut, Fett verbrennt.



Unser aller Erbe

Angefangen hat das freilich schon vor vier
Milliarden Jahren. So alt ist die Geschich-
te unserer Gene. Da waren Sie nicht mehr
als ein Einzeller. Aber auch das genetische
Wissen dieses Kleinteils steckt noch in |h-
nen drin. Gene sind das Erbe all unserer
Vorfahren. Unsere rund 25000 Gene ha-
ben wir von unseren Eltern, und die haben
ihre von Oma und Opa. Wir alle miteinan-
der haben nahezu die gleichen Gene und
unterscheiden uns von unserem Nachbarn
nur durch gerade mal drei Millionen Buch-
staben-Veranderungen im 3,2 Milliarden-
Buchstaben-Buch namens Genom.

Der Mensch -

lauter Kopierfehler

Kleine Kopierfehler, winzige Schdden
machten im Verlauf der Evolution aus dem
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Was uns die
Gene erzahlen

Vor 59 000 Jahren lebten etwa 1000 Men-
schen auf der Erde. So kurz vor dem Aus-
sterben haben die gerade noch mal die
Kurve gekriegt — und daraus entwickel-
ten sich dann Sie und ich und die restli-
che Weltbevolkerung. Wir mit unseren
Genen.

Einzeller den Menschen. Wir verloren den
Schwanz, das Fell ... Und irgendwann vor
einer Milliarde Jahren wurden dann von
der Evolution die Lebewesen aussortiert,
die nicht auf St standen. Seit Urzeiten
beziehen wir unsere Energie aus Siisem,
aus Zucker, aus zuckrigen Friichten. Uber-
lebenswichtig. Denn wir konnten nun mal
nicht vorm Sdbelzahntiger fliichten, wenn
der Blutzucker im Keller war. Die siifie
Frucht schenkte uns schnelle Energie.
Weil wir S8 verwerten kénnen, haben
wir liberlebt. Uberlebt, weil wir uns iiber
Jahrmillionen hinweg immer wieder an die
Umwelt angepasst haben. Und das an die
ndchste Generation weitergaben. Die eine
Genvariante macht blaue Augen, die an-
dere Alzheimer. Die ndchste ldsst uns Al-
kohol nicht vertragen oder Milch. So Gen-
varianten vererben sich weiter. Oder sie



verschwinden auch wieder, weil sie unsere
Spezies weder zur Fortpflanzung noch zum
Uberleben braucht. Und Uberleben hie
Jahrmillionen lang: Sparsam mit der Ener-
gie umgehen. So trdge wie moglich sein,
sich so viele Steaks und Wurzeln einver-

leiben, wie es nur gerade geht.

Kopierfehler: Milchvertraglichkeit

Noch vor 10 000 Jahren etwa hatten wir so
eine Genvariante, die dafiir sorgte, dass
uns Mutter nicht langer als ein paar Jahre
stillt. Wir haben die Milch, den Milchzucker,
natiirlicherweise einfach plotzlich nicht
mehr vertragen. Nennt man heute Lakto-
seintoleranz. Normalist also, Milch im Kin-
desalter plotzlich nicht mehr zu vertragen;
unnormal, sie zu vertragen. Normal sind
nurnoch wenige in Europa. Irgendwann vor
etwa 8000 Jahren half uns die Milch ndm-
lich beim Uberleben. Und: Der Franzose er-
fand seinen tollen Kdse! Das ist natiirlich
von Vorteil, wenn man das vertragt. Dar-
um haben sich unsere Gene auf Milch und
Milchprodukte eingestellt. Und nur noch je-
der Zehnte tragt die Genvariante, die dafiir
sorgt, dass man auf Milch Bauchweh kriegt.
Anders in Asien. Dort spielte die Milch in
der Geschichte der Evolution keine Rolle.

Dort vertragt man sie immer noch nicht.

Urprogramm: Steinzeit
Das Fell haben wir verloren, der Kiefer
ldasst uns Platz fiir ein grofies gescheites

ALTER WERDEN - JUNG BLEIBEN ...

Hirn, der unsinnige Weisheitszahn ist al-
lerdings immer noch da ... wir sind das Er-
gebnis der evolutiondren Anpassung an
die Umwelt — mit kleinen Kopierfehlern.
Allerdings laufen wir immer noch mit dem
Grundprogramm des Steinzeitmenschen
herum. Und das passt nicht so richtig zu
Weizen-Monokultur, zu Zucker aus der
Fabrik, zu Tiitensuppen, Fahrstiihlen und
anderen scheinbaren Annehmlichkeiten
unseres »modernen« Lebens. Im Gegen-
teil. Als guter Futterverwerter konnten wir
frither lange leben und uns prachtig ver-
mehren — heutzutage macht uns dieses
Ur-Genprogramm unfruchtbar und anfallig
fiir Zivilisationskrankheiten, die da heifien
Alzheimer, Diabetes, Herzinfarkt, Schlag-
anfall, Krebs ... Anféllig. Punkt. Denn frei-
lich kann man da was dagegen tun.

@
Alltagstauglicher ® L X X J ..\
JUNGBRUNNE ()

Steini-tauglich?

Das Wichtigste hier und gleich lau-
tet: Wenn Sie vor IThrem Kiihlschrank,
im Supermarkt oder in der Kantine
stehen, dann fragen Sie sich: Was
hitte der Steinzeitmensch gegessen?
Und da greifen Sie zu. Alles andere
lassen Sie erst einmal liegen. Der

Grofiteil davon sollte pflanzlich sein.
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