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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 groß, schlank und gesund 

war. Wollen wir auch. Gesund in die Kiste 

springen – halt später. Hier in diesem 

Buch geht es darum, ganz gemütlich zu 

altern, uns um Jahre jünger zu fühlen, jün

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

schlüsselt – und die Epigenetik entdeckt. 

Wir wissen, dass wir nicht Opfer unserer 

Gene sind. Sondern sie mit ganz einfa

chen Mitteln an- und ausknipsen können. 

Wir müssen weder den Herzinfarkt vom 

Vater bekommen noch den Altersdiabetes 

von der Mutter. Mit dem richtigen Forever-

Young-Lebensstil können wir gesund 

leben, fröhlich sein, bis ins hohe Alter.

Der neue Maßstab: Unsere Telomere. Die 

sitzen in der Zelle. Und wenn sie lang sind, 

dann leben wir lange und gesund. Lang 

und gesund leben ist machbar. Wir müs

sen halt wissen wie … und ein wenig dazu 

tun. Denn daran hat sich auch im letzten 

Jahrzehnt nichts geändert: Was wirklich 

hilft, ist selten nur eine Pille. Ich weiß, die 

möchten Sie. Aber die macht längst nicht 

so viel Spaß 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: Entzündungen, AGES, Oxidation, 

abnormale Methylierung … und all das 

kann man messen. Wir können sogar die 

Länge 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, können wir gezielt die 

Bakterienstämme aufforsten – für ein stär

keres Immunsystem, für bessere Laune. 


