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Alter werden, ohne zu altern

Es ist ein Quantensprung, den Medizin und Forschung in den letzten 15
Jahren gemacht haben: Wir haben das Genom entschlisselt — und die
Epigenetik entdeckt, die Lehre von der Steuerung der Gene. Wir wissen,
dass wir nicht Opfer unserer Gene sind, sondern sie mit denkbar einfachen
Mitteln aktivieren oder ausschalten kénnen: Weder Herzinfarkt noch
Altersdiabetes sind uns vom Schicksal vorherbestimmt. Mit dem richtigen
Forever-Young-Lebensstil kbnnen wir gesund leben, fréhlich und voller
Energie bis ins hohe Alter.

Wie kénnen wir um Jahre jlinger aussehen? Wie gelingt es uns, lange und
gesund zu leben? Dr. Strunz hat die revolutionaren wissenschaftlichen
Erkenntnisse des letzten Jahrzehnts ausgewertet und ein Programm
entwickelt, mit dem wir dieses Wissen fur uns selbst nutzbar machen. Er
zeigt, wie wir mit einfachsten Mitteln gezielt unser Immunsystem starken.
Wie wir beweglicher bleiben, im Kopf und im Kérper - und damit etwas
tun gegen Depressionen, Burn-out und Stress. Wie wir unsere Energie
steigern, sodass Tragheit und schlechte Laune verschwinden. Das neue
Forever Young bietet alles, was daflir nétig ist: genetisch korrekte Kost,
mit der wir uns jung essen. Rezepte und Listen von Lebensmitteln, die uns
jung halten. Ein Bewegungsprogramm, das Muskeln, Gelenke und
Knochen starkt. Und die Kraft der Gedanken - die beste Anti-Aging-
Medizin schlechthin. Das neue Forever Young - die ganzheitliche Strategie
fur alle, die langer jung bleiben wollen!
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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



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



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.



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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Haben Sie gute Gene? Na, dann kdnnen
Sie sich ja die Leberkdse-Semmel auf der
Couch ohne schlechtes Gewissen reindrii-
cken. Ich weif3: Wer weif3, dass er gute
Gene hat, tendiert wahrscheinlich dazu,
unverniinftig zu werden. Sie kennen si-
cher auch den Zigaretten-mit-schlech-
tem-Gewissen-im Aschenbecher-Ausdrii-
cker-Spruch: »Meine Oma hat mit 99 noch
geraucht.«

Haben Sie schlechte Gene? Einfach kurz
umgucken im Verwandtenkreis. Vater hat-
te einen Herzinfarkt, Mutter Diabetes? Wo
ist der Cholesterinspiegel hoch, wo drii-
cken die Pfunde?

Was hilft uns die Antwort auf Fragen wie:
Hilft mir der Betablocker tiberhaupt? Krieg
ich spdter mal ne Osteoporose? Schlum-
mert in meiner Brust der Krebs? Seit An-
gelina Jolie machen wir uns ja schon mehr
oder weniger Gedanken, ob man vielleicht
nichtdoch einmaleinen Gentest ... Schlief3-
lich entdeckt man immer mehr Verande-
rungen an unseren Chromosomen, die das
Risiko fiir die eine oder andere ernsthafte
Krankheit erhéhen. Viel Stoff fiir ein gro-
Bes Geschift: personliche Genanalysen.
Dafiir wird man sogar fiir den Innovations-
preis der deutschen Wirtschaft nominiert.
Wie die anonymen Internet-Analysen von
bio.logis, der »Personal Genomic Service«
(PGS).

... manchmal lebensverldngernd, manch-
mal dumm. Gentests muss man, wie so
vieles, differenziert betrachten. Natiirlich
mochte man wissen, ob im Neugebore-
nen eine Stoffwechsel- oder Hormonsto-
rung schlummert, die das Kind schwer
krank macht, wenn man es nicht behan-
delt. Darum wird schon heute das Blut
von Neugeborenen routinemafig auf Erb-
krankheiten untersucht. Natiirlich macht
es Sinn, wenn bei Verdacht auf eine Erb-
krankheit wie Morbus Crohn, Alzheimer,
Chorea Huntington, Mukoviszidose mal
untersucht wird, ob man ein defektes Gen
dafiir hat. Um die Diagnose abzusichern.
Braucht man einen Gentest vorbeugend?
Als Pravention? Beispielsweise den PGS.
Da werden etwa 100 genetische Varian-
ten untersucht. Und es gibt verschiedene
Sets. Man erfahrt zum Beispiel, ob ein Me-
dikament wirklich wirkt. Das ist ndmlich
stoffwechselabhdngig, und der Stoffwech-
sel ist genetisch bedingt. Ich weif} also,
ob beispielsweise ein Statin mir hilft, das
Schmerzmittel etwas ausrichtet, ob Tam-
oxifen oder ein Chemotherapeutikum das
Richtige fiir einen ist, ob Psychopharmaka,
Antibiotika und Antidiabetika wirklich wir-
ken (Pharmakogenetik).

Dann gibt es noch ein weiteres Vorsorge-
Set. Damit stellt man fest, ob man Milch-
produkte vertragt, wie der Korper auf Al-

kohol, Fett, Koffein reagiert. Wie hoch der



Bedarf an Antioxidantien, Vitaminen und
Mineralstoffen ist. Und: Welche Muskelfa-
sern mir das Leben leichter machen, ob ich
eher fiir Ausdauer oder Sprints gebaut bin.

Weitere Tests zeigen, wie der Kérper die
Schadstoffe aus der Umwelt entgiftet. Wie
anfdllig man fiir eine Herz-Kreislauf-Er-
krankung ist — und welche Medikamente
die richtigen fiir einen sind, von Betablo-
cker tiber Clopidogrel bis Statine. Wie gut
vertrage ich die Zigarette? Mit was entwdh-
ne ich am besten? Kann man alles testen.
So ein Rundumtest kostet etwa 500 Euro.
Die Kasse zahlt freilich nicht. (www.bio.lo-
gis.de/personal-genomics-services/ oder:

pgshox.de)

Wenn mir das Wissen um eine genetische
Verdnderung hilft, gesiinder zu leben, mit
einer einfachen Therapie oder Lebensstil-
anderung langer gesund und jung zu blei-
ben, dann ist so ein Test schon sinnvoll.
Man checkt ja auch den Blutdruck, den
Cholesterinwert und viele andere Korper-
werte. Ganz ehrlich, bevorich ein Medika-
ment nehme, wenn ich’s nehme, mdchte
ich wenigstens wissen, ob es wirkt. Oder
nur nebenwirkt.

Doch das Wissen um mogliche genetische
Beeintrachtigungen hatauch eine Schatten-
seite: Die Genetik schafft nie eine hundert-
prozentige Prognose. Der mit einem Alzhei-

mer-Gen springt von einem Angstzustand

in den ndchsten, wenn er mal den Schliis-
selvergisst, sich einen Namen nicht merken
kann. Und er stirbt, bevor sich das Hirn mel-

det, an stressbedingtem Herzinfarkt.

Noch schlimmer: Angelina Jolie. Sensati-
onsmeldungin allen Zeitungen auf diesem
Globus. Die bekannte Filmschauspielerin
hat sich beide Briiste entfernen lassen.
Vorsorglich. Weil sie ein deutlich erhdh-
tes Risiko fiir Brustkrebs hatte, aufgrund
eines Genes. Tatsachlich 85 Prozent. Jolie
ist nicht allein: Schon melden sich auch
in Deutschland die ersten Frauen, die den
gleichen Schritt gegangen sind. Beide
Briiste vorsorglich entfernt.

Angelina Jolie ist ein Vorbild. Wie viele
Frauen werden sich auch noch zu diesem
grauenhaften Schritt entschliefen? Deut-
licher kann man das grobe Missverstand-
nis nicht klarmachen. Das Missverstdnd-
nis, es gdbe ein Krebs-Gen, dem man
hilflos ausgeliefert ist. Aber natiirlich hat
uns genau die Genforschung diesen wis-
senschaftlichen Unfug suggeriert. Kann
man nix machen. Resultat: vorsorgliche
Brustamputation. Und das wird so weiter-
gehen. Bis jeder Arzt etwas von Epigene-
tik versteht. Dauert zehn Jahre, bis sich
das herumspricht. Was ich freilich ganz
genau weif3: Keiner wird sich in zehn Jah-
ren entschuldigen. Bei den verstiimmel-

ten Frauen.



rer Entwicklung einem Hitzeschock ausge-
setzt wurden, haben keine wei3en, son-
dern rote Augen — und auch die nachste
Generation hatrote Augen. Ein Beispielaus
der Epigenetik. Die neue Wissenschaft be-
schaftigt sich mit der Veranderbarkeit un-
serer Gene. Sogar iiber Generationen hin-
weg. Wir haben nicht nur unterschiedliche
Gene. Zwillingsstudien zeigen, sie konnen
durch unseren Lebensstil an- und abge-
schaltet werden. Den Zwilling dick und friih
krank machen - oder diinn und langlebig.
Bis zu 70 Prozent konnen Gene bestimmen,
ob wir uns einen Typ-2-Diabetes einfangen
oder nicht. Allerdings kann man immer et-
was tun. Der Diabetes kommt nicht, wenn

wir ihn nicht mit Zucker anfuttern.

Wie wir mit Essen und Bewegung und Ent-
spannung verhindern, trotz schlechter
Gene krank zu werden, das erforscht man
zum Beispiel auch in der Berliner Chari-
té. »Erndhrt man gesunde Zwillingspaa-
re bei gleicher Kalorienzahl einmal sehr
kohlenhydratreich, aber fettarm, und da-
nach umgekehrt, verdandert sich schon in
kiirzester Zeit die Epigenetik«, sagt Prof.
Andreas Pfeiffer, Endokrinologe. Schon
innerhalb von sechs Tagen wurden Gene
umprogrammiert. Binnen sechs Tagen ver-
andern sich der Fettstoffwechsel und die
Entziindungen im Kérper. Was meinen Sie,

was in lhrem Korper passiert, wenn Sie

einfach mal 30 Tage lang das Steini-Fas-
ten machen. Ab Seite 225 geht’s los.

Fangen Sie gleich damit an. Denn ich
denke, es dauert 15 Jahre, bis man aus
den Gen-Studien eine »personalisierte
Medizin« hat. Brauche ich nicht abwarten.
WeiB ich schon jetzt. Erzahlt mir die Evolu-
tionsmedizin.

Ab Seite 130 finden Sie mein neues
Forever-Young-Programm. Es macht aus
Ilhnen schon jetzt einen neuen Menschen.
Verdndert den zweiten genetischen Code.
In nur vier Wochen hat man sich und den
Korper, das Gehirn und den Stoffwechsel
so umgedreht, dass einen auch die Gene
nicht mehr miide machen, nicht mehr dick
und nicht mehr krank. Ist ein Forever-

Young-Code eben ©.

Wie funktioniert denn so ein An- und Aus-
knipsen der Gene? Wenn der Kdrper ein
Protein produziert — ein Hormon, ein Stiick
Muskel, Abwehrzellen — dann liest ein En-
zym (= Stoffwechselarbeiter) auf unserem
Erbgut, den Genen, genauer: der DNA, den
Bauplan dafiir ab. Und dafiir gibt es bio-
chemische Schalter. Z. B. Methylgruppen.
Steht dem Enzym eine Methylgruppe im
Weg, kann das dahinter liegende Gen nicht
aktiv werden. Wird stillgelegt. Die Fach-
leute reden von Methylierung. An sich ist

Methylierung eine gute Sache. Die Methy-



wenn es leicht fallt, wenn Sie sich tdglich

jiinger fiihlen. Kommen Sie einfach mit.

Es geht uns viel besser, als unseren Vor-
fahren vor (nur) 150 Jahren. Sagt doch je-
der. Ganz besonders als der arbeitenden
Klasse damals. Damals, im viktorianischen
Zeitalter. Von 1850 bis 1880. Nichts fal-
scher als das. In einer ausgesprochen pe-
niblen Arbeit hat man sich einmal mit der
Erndhrung damals und der resultierenden
Gesundheit beschéftigt. Und fand genau
das Gegenteil von dem, was Sie glauben.
Die Lebenserwartung damals — wenn man
sie wegen der hoheren Kindersterblichkeit
von fiinf Jahren an zdhlt — war hdher, war
langerals unsere Lebenserwartung heute.
Hatten Sie das geglaubt?

Von den typischen Zivilisationskrankhei-
ten, den degenerativen Krankheiten gab
es nur zehn Prozent, verglichen mit heute.
Die Menschen damals lebten also ldnger
(S&duglingssterblichkeit ausgenommen)
und waren ein Vielfaches gesiinder.

Weshalb? Dabei haben die etwa doppelt
soviel (an Kalorien) gegessen wie wir heu-
te. Leicht zu verstehen: Die haben auch
im Durchschnitt doppelt so viel korperli-
che Arbeit verrichtet wie wir. Und — jetzt
kommt’s — die haben so sehr viel mehr
Friichte, Gemiise, volles Korn und Fisch ge-
gessen, sodass die Menge an Vitaminen

und Mineralien zehnmal groéf3er war, ver-

glichen mit Ihrer Vitaminversorgung. Hat-
ten Sie das vermutet?

Um lhnen eine Idee zu geben: Das bil-
ligste und haufigste Gemiise waren Zwie-
beln. Dann kamen Brunnenkresse und
Mohrriiben ... Apfel gab es von August bis
Mai. Dann Kirschen von Mai bis Juli. Sta-
chelbeeren von Juli bis August, Pflaumen
von Juli bis September. Was lernen wir?
Gegessen wurde, was das umliegende
Land gerade hergab. Damals gab’s noch
keine Boeing 707 fiir den weltweiten Trans-
port. Und man musste sich nicht tiber den
CO»-Anstieg stressen.

All das dnderte sich dramatisch etwa
1880. Mit dem Aufkommen von verarbei-
tetem Essen, von Konservenkost (Corned
Beef). Resultat: die Menschen wurden klei-
ner. Rapide. Die Infanterie musste die ge-
forderte Minimalgrée der Rekruten 1883
verringern von 1,65 Meter auf 1,57 Meter.
18 Jahre spater noch weiter auf nur noch
1,50 Meter.

Zuriick zum Thema: Wenn die Lebenser-
wartung damals vor 150 Jahren hoher war
als heute, obwohl die doch damals keine
Pillen hatten, kein Penicillin, wenig Chirur-
gie, kaum Andsthesie, kein Rontgen, kein
Kernspin ... dann muss diese hohere Le-
benserwartung zuriickzufiihren sein auf
den Lebensstil. Und der wird hier eben ge-
nau beschrieben:

mehr korperliche Arbeit

mehr Vitamine und Co.






