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Gesund altern bedeutet nicht Perfektion. Es bedeutet, jeden
Tag Entscheidungen zu treffen, die Gesundheit, Vitalitat und
Lebensqualitat langfristig unterstiitzen kénnen.

Dieses Buch ist keine Anleitung fir ein makelloses Leben chne
Genuss, ohne Riickschlige und ohne Ausnahmen. Es ist ein
Wegweiser durch die Bereiche, die wissenschaftlich nachweislich
den gréBiten Einfluss darauf haben, wie wir altern: wie viel Energie
wir im Alltag haben, wie klar unser Kopf bleibt, wie beweglich
unser Kérper ist und wie erfiillt sich unser Leben anfiihit.

Die gute Nachricht vorweg: Wie wir altern, liegt zu einem
erstaunlich groBen Teil in unserer eigenen Hand. Zwillings-

und Bevélkerungsstudien zeigen Ubereinstimmend, dass
Langlebigkeit und gesundes Altern nur zu etwa 20 Prozent
durch die Gene bestimmt werden. Die iibrigen rund

80 Prozent werden durch Lebensstil, Umwelt und tégliche
Gewohnheiten geprigt. Das bedeutet: Selbst wenn in lhrer
Familie bestimmte Erkrankungen gehauft auftreten, haben
Sie erheblichen Einfluss darauf, ob und wann sich diese
Veranlagungen bei lhnen auswirken.

Dieses Buch fihrt Sie durch die zentralen Saulen des gesunden

Alterns: Erndhrung, Bewegung, Schlaf, Stressmanagement, soziale
Beziehungen, kognitive Gesundheit und medizinische Vorsorge.

Jedes Kapitel verbindet aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse mit
konkreten, alltagstauglichen Schritten. Am Ende steht kein starres
Regelwerk, sondern ein Werkzeugkasten, aus dem Sie sich bedienen
kénnen - angepasst an |hre Lebenssituation, lhre Vorlieben und lhr Tempo.

\ Altern ist kein Zustand, den es zu bekdmpfen gilt.

[ Y | Esist ein Prozess, den wir aktiv gestalten kénnen.

\ - /' Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, diesen Prozess
- mit mehr Energie, mehr Klarheit und mehr Freude

zu durchleben.




@ Lebensspanne und Gesundheitsspanne  ,

Zwei Begriffe, die iiber Lebensqualitit entscheiden

In der Alternsforschung wird zunehmend zwischen der
Lebensspanne (Lifespan) — der Anzahl der Jahre, die ein Mensch lebt -
und der Gesundheitsspanne (Healthspan) - der Anzahl der Jahre,

die ein Mensch bei guter Gesundheit, Selbststandigkeit und
Lebensqualitat verbringt — unterschieden.

Das eigentliche Ziel eines gesunden Alterns ist nicht in erster Linie,
mdglichst viele Lebensjahre zu erreichen, sondern die Kluft zwischen
Lebensspanne und Gesundheitsspanne so klein wie moglich zu halten:
So lange wie méglich fit, energiegeladen, geistig klar und unahbangig -
und die Phase von Krankheit und Einschrankung so kurz wie mdglich. = v
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Lebensspanne
(Lifespan) = A ]
|/ @ . Die Leitfrage lautet:
. \ | ,Was kann ich heute tun,
Gesu“d?:'ts;rnm; -— ¢ ¥ 7 damit ich in zehn, zwanzig oder
o b Kluft so klein wie dreif3ig Jahren noch aktiv,
méglich halten selbststéndig und lebensfroh

mein Leben gestalten kann?"

,\é}' Altern ist kein linearer Abbauprozess @ Die vier Dimensionen der Vitalitat

Gesundes Altern bedeutet, Krper, Geist, Emotionen
und soziale Beziehungen im Blick zu behalten.

Neuere Forschung zeigt: Biologisches Altern verlauft nicht
bei allen Menschen gleich schnell und wird stark von Lebensstil,
Schlaf, Erndhrung, Bewegung, Stress und sozialen Beziehungen
beeinflusst — und ist gréBtentelis nicht genetisch festgelegt.

@ Gleiches chronologisches Alter -
unterschiedliches biologisches Alter

o Schlaf, Erndhrung und Bewegung verjiingen messbar Kérper

+ Kraft & Ausdauer « Gedéchtnis & Konzentration
Q Veranderungen sind in jedem Alter méglich » Beweglichkeit & Balance + Lernfahigkeit

+ Schmerzfreiheit + Klarheit im Denken
° Ihr Handeln hat einen grofen Einfluss

Warum ,,Perfektion” der falsche MaBstab ist

Nicht die perfekteste Disziplin fiihrt zu langem und E'“°"°“‘_E“ SO Ben.ehungen
d Leb d sl to Entechald «+ Stressresistenz + Verbundenheit

gesundem Leben, sondern viele gute Entscheidungen « Zufriedenheit « Unterstitzung

im Alltag — mit Genuss, Ausnahmen und Erholung. « Lebensfreude & Sinn « Gemeinschaft

@ Kleine, konsequente Schritte wirken stérker als groRe,

e R et ger Gesundes Altern ist ein Weg,

@ Auch unperfekte Tage sind véllig in Ordnung. den wir aktiv gestalten konnen -
mit Wissen, bewussten Entscheidungen

@ Jede gute Entscheidung zéhlt. und realistischen Zielen.

Mehr Energie. Mehr Klarheit. Mehr Lebensqualitét.




Kapitel 2:
Die Wissenschaft des Alterns -
was wir heute wissen

Was auf Zellebene passiert

Die Alternsforschung hat mehrere ,Kennzeichen des Alterns” identifiziert,
die bei den meisten Menschen mit zunehmendem Alter auftreten, sich
aber in ihrer Geschwindigkeit stark unterscheiden.

Zellulére . . Weitere /
@ P a @ Mitochondrien x Telomere Eadton )
Zellen héren auf, sich Die ,Kraftwerke" der Die Schutzkappen an den Dazu zdhlen u. a.
zu teilen, funktionieren Zellen werden mit Enden der Chromosomen DNA-Schéaden,
aber weiter und setzen zunehmendem Alter verkiirzen sich mit jeder verdnderte Genregulation, JE—
entziindungsférdernde weniger effizient, Zellteilung und gelten Stoffwechselverinderungen .
Botenstoffe frei. Diese was sich als Energie- als Marker fiir zellulare und das Ungleichgewicht
LZombie-Zellen” férdem mangel und Erschépfung Alterung. Ein gesunder der Proteostase (Qualitats-
chronische Entziindungen bemerkbar macht. Lebensstil kann diese kontrolle von Proteinen)
(Inflammaging) und hangen Bewegung starkt und Verkiirzung verlangsamen. im Kérper.

mit vielen altersbedingten vermehrt Mitochondrien.
Erkrankungen zusammen.

H

Diese Mechanismen sind kein Grund zur Sorge, sondern eine Erkldrung dafiir, warum Erndhrung, Bewegung,

Schlaf, Stressmanagement und soziale Beziehungen auf zellularer Ebene wirken — nicht nur subjektiv, sondern messbar.

% Der 80/20-Befund: Gene versus Lebensstil

Zwillingsstudien zeigen: Nur etwa 20-25 % der Unterschiede in Lebenserwartung und gesundem
Altern sind genetisch bedingt. Der weitaus groBere Teil — etwa 75-80 % — wird durch Lebensstil
und Umweltfaktoren beeinflusst.

20-25 75-80 % 5 = ]
§ OGene g Lebensstila& Umwelt 6 ‘ x ' Ia—-l ' é ; ;i.‘

In Regicnen mit besonders vielen gesunden
Hochbetagten — den ,Blue Zones"” — finden w i ‘.‘1.‘ @ .
sich gemeinsame Merkmale:
Pflanzenbetonte Natiirliche Starke soziale Sinn & MaBvoller Lebensstil
Erndhrung Bewegung Bindungen Lebensaufgabe wenig Rauchen,
viel Gemiise, im Allitag statt Familie, Freunde,  ein ,Warum", das wenig Alkohal,
Hiilsenfriichte, isoliertem Sport Gemeinschaft den Alltag tragt mehr genieflen
Vollkorn

Auch wenn einzelne Blue-Zone-Daten diskutiert werden, stimmen die Prinzipien mit strengen
Kohortenstudien weltweit iiberein.

78 Warum es nie zu spat ist, anzufangen

Der Korper bleibt anpassungsfahig - in jedem Alter. Rauchentwéhnung: Selbst nach dem 60. Lebensjahr senkt
Forschung zeigt: Positive Verdnderungen wirken immer. o Aiflisren das Sterberisio deutlich

i Krafttraining: Auch ber 90-Jahrige bauen in wenigen Monaten
er beste Zeitpunkt, g g 9
' ' um mit gesunden sichtbar Muskelkraft und Muskelmasse auf.

Gewohnheiten zu beginnen, e
E f ‘ ] Erndhrung: Verbesserungen in jedem Alter senken Blutdruck,

war vor zwanzig Jahren. ( 4
Blutzucker und Entziindungswerte.

v

Der zweitbeste Zeitpunkt i

i=fheute. ( O \.\I Plastizitat: Die Anpassungsfahigkeit des Kérpers lasst nach,
& /) verschwindet aber nie.




Kapitel 3:

Ernidhrung - Treibstoff fiir
Energie und Zellgesundheit

Warum Erndhrung im Alter anders wirkt

Der Kérper verandert sich mit den Jahren, und mit ihm veréindert sich auch,
wie er auf Nahrung reagiert. Der Grundumsatz sinkt, die Muskelmasse nimmt
ohne aktives Gegensteuern kontinuierlich ab, die Verdauung wird empfindlicher,
und die Fahigkeit, aufgenommenes Eweill in Muskelgewebe umzuwandeln,
lasst nach. Gleichzeitig bleibt der Bedarf an bestimmten Mahrstoffen gleich
hoch oder steigt sogar. Das bedeutet: Qualitst wird wichtiger als Quantitat.
Wer im Alter weiterhin so isst wie mit dreiBig, riskiert eine schleichende
Unterversorgung mit wichtigen Nihrstoffen bei gleichzeitig unveriindertem
ader steigendem Kérpergewicht.

Die Kraft pflanzenbetonter Erndhrung

Forschung aus den langlebigsten Bevilkerungsgruppen der Welt zeigt
ein wiederkehrendes Muster: Die Erndhrung basiert dberwiegend auf
pflanzlichen Lebensmitteln — Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten, Vollkorn-
getreide, Niissen und 5amen - ergénzt durch moderate Mengen an
Fisch, Milchprodukten und gelegentlich Fleisch.

Protein: der unterschatzte
Schliissel gegen Muskelabbau

Ab etwa dem 40. Lebensjahr verlieren wir
ohne GegenmalBinahmen jedes Jahrzehnt
drei bis acht Prozent unserer Muskelmasse -
ein Prozess, der als Sarkopenie bezeichnet
wird und sich nach dem 60. Lebensjahr
beschleunigt. Muskulatur ist jedoch weit
mehr als nur fiir Kraft zustandig.

Mehr Protein im Alter

+ Der Bedarf steigt: mindestens 1,0-1,2 g Protein

o

pro kg Kérpergewicht taglich.

+ Bei Sarkopenie oder chronischen Erkrankungen:
1,2-1,5 g pro kg Kérpergewicht.

+ Aufteilung zahlt: mindestens 25-30 g hochwertiges

Protein pro Hauptmahizeit.

— — 7 e
) (&) @ (@
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Ballaststoffe Pflanzenstoffe Kalium & Folsdure &

fiir Darmflora entziindungshemmend Magnesium B-Vitamine

und stabilen und antioxidativ fisr Herz und fiir kognitive
Blutzucker wirksam Blutdruck Gesundheit

Die Teller-Methode
® /2 Teller Gemiise & Salat
® 1/4 Teller Proteinquelle

® 1/4 Teller Vollkorn &
komplexe Kohlenhydrate

Dazu gesunde Fette:
z. B. Olivendl, Avocado,
Niisse

Nahrstoffe, auf die im Alter besonders zu achten ist

Vitamin D & Calcium

Fiir starke Knochen und zur Vorbeugung ven Ostecpeorose. Da die kirpereigene
Vitamin-D-Produktion mit dem Alter nachlisst, ist besonders im Winter oft gine
gezielte Zufuhr iiber Mahrung oder Supplemente sinnvoll — am besten nach
Riicksprache mit einer Arztin oder einem Arzt und idealerweise nach Bestimmung
des Blutspiegels.

Vitamin B12

Wird mit zunehmendem Alter schlechter aufgenommen. Ein Mangel kann zu
Miidigkeit, Konzentrationsproblemen und neurologischen Beschwerden fiihren
und wird hiufig Ubersehen.

Omega-3-Fettsduren

Entziindungshemmend und wichtig fiir Herz-Kreislauf- und Gehirngesundheit.
Quellen: fetter Fisch (z. B. Lachs, Makrele, Hering) oder Algenl.

Ballaststoffe

Unterstitzen die Verdauung und eine gesunde Darmflora, die mit Immunfunktion,
Stimmung und kognitiver Gesundheit in Verbindung steht. Beste Quellen: Vollkorn-
produkte, Hilsenfriichte, Gemiise, Obst.

Praktische Schritte fiir den Alltag

Kleine, wiederholbare Verénderungen fiihren langfristig zum Erfolg.

Pratein zum Taglich eine Einman pro Woche
@) Frihstiick 6 musitzliche Portion 1> Fisch

z. B. Eier, Quark, Gemiise in den Speiseplan

Joghurt, Miisse einplanen integrieren

+ Gute Quellen: Fisch, Eier, Gefliigel, mageres Fleisch,
Milchprodukte, Hillsenfriichte, Tofu, Tempeh, Niisse,
Vellkerngetreide.

Eine Kombination aus tierischen und pflanzlichen Quellen
liefert in der Regel das giinstigste Aminosaureprofil.

Fliissigkeitszufuhr nicht unterschétzen

o

Das Durstempfinden lésst mit dem Alter nach, wodurch die
Gefahr einer unbemerkten Dehydrierung steigt. Bereits ein
leichtes Flissigkeitsdefizit kann sich als Miidigkeit, Konzen-
trationsschwiche, Kopfschmerzen oder erhshtes Sturzrisiko

bemerkbar machen.
-
' |
|
|
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Gute Faustregel:

1,5-2 Liter Fliissigkeit tdglich
Uberwiegend Wasser, ungesiiBter Tee oder
verdiinnte Fruchtséfte = angepasst an individuelle
Bediirfnisse, Aktivitdt und drztliche Empfehlungen
(z. B. bei Herzinsuffizienz).

Kleine Schritte,
@ groBe Wirkung.
Wasser sichtbar Einmai pro Woche Es geht nicht um Perfektion,
bereitstellen, (gigl fleischfrei essen sondern um bewusste
um das Trinken mit Hislserfriichten Entscheidungen -
zu erleichtern als Proteinquelle Tag fiir Tag. !’




@ Kapitel 4:
Bewegung - Kraft, Balance
und Ausdauer im Alter ,

Warum Krafttraining wichtiger wird, nicht unwichtiger

Uber viele Jahre stand bei Bewegungsempfehlungen fiir dltere Menschen vor allem
Ausdauertraining im Vordergrund — Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen.

Meuere Erkenntnisse ricken Krafttraining stirker in den Fokus. Der Grund:

Muskelkraft und Muskelmasse sind die starksten Pradiktoren fur Selbststandigkeit,
Sturzsicherheit und Lebenserwartung im héheren Alter — stirker als reine Ausdauerleistung.

RegelmiBiges Krafttraining kann die Sturzrate bei lteren Erwachsenen um etwa
ein Drittel senken. Da Stiirze zu den hiufigsten Ursachen fiir den Verlust der
Selbststindigkeit im Alter zihlen, ist dieser Effekt kaum zu Gberschitzen.
Krafttraining wirkt sich auBerdem nachweislich positiv auf Knochendichte,
Insulinsensitivitiit, kognitive Funktionen und psychische Gesundheit aus.

Sturzrate senken - Selbststindigkeit erhalten:

Krafttraining kann Stiirze bei &lteren Erwachsenen
um etwa ein Drittel reduzieren.

Die drei Sdulen eines ausgewogenen Bewegungsprogramms

Ein umfassendes Bewegungsprogramm im Alter scllite drei Komponenten enthalten, die sich gegenseitig ergénzen.

1. Krafttraining 2. Ausdauertraining 3. Gleichgewichts- und

2-3 Mal pro Woche alle groBen Muskelgruppen {aerobe Aktivitit) Beweg"tthEtStraining

einbeziehen: Beine, Ricken, Brust, Schultern, 150-300 Minuten moderate Intensitdt pro Woche Entscheidend fiir die Sturzpriivention:

Rumpf. ader 75-150 Minuten hahe Intensitat. z. B. Stehen auf einem Bein, Tai Chi, Yoga
oder gezielte Balancelbungen.

Gute Technik ver Intensitat.
Handwerkliche

Titigkeiten Ausreichend aufwirmen und dehnen,

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht oder mit Entspricht z. B. 30 Minuten ziigiger Gehen an den
Widerstandsbindern sind fiir den Einstieg ideal meisten Tagen. Jede Bewegung z3hit — auch in Verbessert Stabilitat, Beweglichkeit und
und lassen sich zu Hause durchfiihren. kiirzeren Einheiten lber den Tag verteilt. Reaktionsfihigkeit bei drohendem Sturz.
Bewegung muss nicht ,,Sport” sein @ Sicher starten und Verletzungen vermeiden
In den langlebigsten Regionen der Welt ist Bewegung im Alitag verankert - Bei léingerer Inaktivitit oder gesundheitlichen Einschrinkungen vorab
nicht im Fitnessstudie. arztlichen Rat einholen — besenders bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
. Gelenkproblemen oder Osteoporose,
% Gartenarbeit
:,r‘;.l' Treppensteigen o Langsam beginnen, niedrig intensiv starten.
° Steigerung schrittweise Uber mehrere Wochen,
Zu FuB gehen
% statt Autofahren o Auf den Kérper hiiren: Muskelkater ist normal,
scharfer oder anhaltender Schmerz ist ein Warnsignal.
0 Hausarbeit o
R =

Kombinieren Sie g g mit alltiglicher Bewegung:
Die Treppe nehmen, eine Haltestelle friher a 1, beim Telefonieren

)

aufstehen oder einen tiglichen Spaziergang fest einplanen.

Bewegung und Energie — ein scheinbares Paradox
Viele zégern, weil sie sich erschapft fihlen und glauben, Sport wiirde sie noch mehr belasten.

Die Forschung zeigt das Gegenteil: ” Der Schiliissel:
y +\ I@\ @‘ | Sanft beginnen.
b == "\\_ 4 N RegelmabBigkeit vor Intensitét,
Erhiht das subjektiv Verbessert die Wiirkt sich positiv Hilft bei chranischer Dem Kérper Zeit geben,
empfundene Schlafqualitit auf die Stimmung Miidigkeit und leichten sich anzupassen.

Energieniveau aus depressiven Symptomen




Kapitel 5:
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Schlaf - Regeneration und
biologische Verjiingung

Warum Schlaf ein unterschatzter
Faktor des Alterns ist

Schlaf ist weit mehr als Erholung — er ist eine der aktivsten Phasen biologischer
Reparaturprozesse. Im Tiefschlaf werden Wachstumshormone ausgeschiittet,
Zellreparatur und -regeneration geférdert. Das glymphatische System reinigt
das Gehirn von Stoffwechselprodukten, u. a. Beta-Amyloid, das mit Alzheimer
in Verbindung steht. Schlaf unterstiitzt Gedachtnis, Immunfunktion sowie die
Regulation von Hormonen fiir Hunger, Sittigung und Stress.

Eine 2026 in Nature verdffentlichte Studie mit Daten von rund 500.000 Menschen
aus der UK-Biobank-Kohorte zeigte: 6,4-7,8 Stunden Schlaf pro Nacht sind

mit langsamerer biclogischer Alterung verbunden. Besonders profitieren Herz,
Lunge, Leber und Gehirn. Das genetische Signal ist schwach — Lebensstil und
Umweltfaktoren haben den gréBten Einfluss.

Schlaf repariert - jede Nacht

H B ©® v @

Zellreparatur & Reinigung des Gedichtnis & Starkung des Hormen- &
Regeneration Gehirns Lemen Immunsystems Stoffwechsel-
regulation

Wie viel Schlaf ist wirklich n6tig?

Die Empfehlung liegt bei 7-9 Stunden pro Nacht. Fir Menschen mittleren und

haheren Alters ist ein Bereich von ca. 6,5-8 Stunden mit den niedrigsten
Werten biclogischer Alterung verbunden. Zu wenig und zu viel Schlaf sind
mit unglinstigeren Gesundheitswerten assoziiert - es geht um den richtigen
Korridar.

Der optimale Schlafkorridor

A
Zu wenig Optimal Zu viel
(< 6,4 h) 6,4 = 7,8 Stunden (>7.8h)
RegelmiBigkeit zihit

&
®

Ahnliche Schlaf- und Aufwachzeiten unterstiitzen die innere Uhr und
zahlreiche Kérperfunktionen — von Hormenen bis zur Verdauung.

Praktische Schlathygiene

Diese Gewohnheiten verbessern die Sehlafqualitit spdrbar.

Feste Zeiten
Gehen Sie tiglich zur gleichen Zeit
ins Bett und stehen Sie zur gleichen

Zeit auf - auch am Wochenende. und Abend.

Schlafumgebung optimieren
Kiihl (ca. 16-18 *C), dunkel und ruhig.
Ein bequemes Bett und frische Luft
fardern guten Schiaf,

Bildschirme meiden
Vermeiden Sie helle Bildschirme in der
letzten Stunde vor dem Schlafengehen. "

N
£

Nickerchen richtig nutzen

©

damit der Nachtschlaf nicht beeintrichtigt wird.

Koffein reduzieren
Vermeiden Sie Kaffee, Schwarztee und
Energydrinks am spiten Machmittag

Alkohel einschrinken

Alkohol ereichtert das Einschlafen,
verschlechtert aber die Schlafqualitit in
der zweiten Nachthaifte.

Tageslicht tanken
Morgens Tageslicht - z. B. durch einen
Spaziergang - stabllisiert die innere Uhr.

Alktiv am Tag ° Entspannung férdern
Bewegung an der frischen Luft unterstiitzt & Rituale wie Lesen, Atemiibungen eder
den Schlaf - aber nicht direkt vor dem Meditation helfen beim Abschalten.

Ein Powernap von 20-30 Minuten kann erfrischend sein. Vermeiden Sie Nickerchen am spiten Machmittag,

Guter Schlaf fiir ein gesundes Altern

H Regelmifig guter Schlaf halt Kérper und Geist
linger jung — und schiitzt vor vielen Erkrankungen.

x %y

Typische Schlafveranderungen im Alter

Mit dem Alter nimmt Tiefschlaf ab, das Einschlafen dauert linger, nichtliches

Acitvachan mmmmt zu und viele wachen friher auf. Das ist tellweise normal,

sollte aber nicht hingenommen werden, wenn es stark belastet.

Haufige, behandelbare Ursachen

K o ® @&

Schlafapnoe Unruhige Beine Nachtlicher Schmerzen
(Restless-Legs) Harndrang
ds
so
Bestimmte Psychische Sorgen & Stress Depressive
Medikamente Belastungen Verstimmungen

Bei anhaltenden Schlafproblemen lohnt sich ein Gespriich mit einer
Arztin oder einem Arzt - es gibt wirksame Behandlungsméglichkeiten.




Kapitel 6:

O

mentale Balance

Stressmanagement und

‘o

Chronischer Stress als Alterstreiber

Kurzfristiger Stress ist eine normale und sogar niitzliche kérperliche Reaktion.

Problematisch wird es, wenn Stress chronisch wird — wenn der Kérper iber

®
©
4
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Wochen, Monate oder Jahre hinweg dauerhaft erhShte Werte des Stresshormons
Cortisol aufweist.

Chranisch erhdhtes Cortisol steht im Zusammenhang mit beschleunigter Zellalterung,
geschwiichter Immunfunktion, erhdhtem Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlafstérungen und einer Verschlechterung der kognitiven Leistungsfihigkeit.
Stress und Schiaf beeinflussen sich zudem gegenseitig in einem oft ungilinstigen
Kreislauf: Stress erschwert das Einschlafen, und schlechter Schlaf erhdht wiederum
die Stressanfalligkeit am folgenden Tag.

Wirksame Strategien zur Stressregulation

Es gibt keine einzelne richtige” Methode - entscheidend ist, eine oder mehrere Strategien zu finden,
die zu lhnen passen und die Sie regelmaBig anwenden.

Atemiibungen Achtsamkeit Naturaufenthalte

Folgen von chronischem Stress

Beschleunigte Zellalterung

Geschwichte Immunfunktion

Héheres Risike fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Schlafstérungen

Verschlechterung der kognitiven
Leistungsfahigkeit

@
zZ

Schlechter Schlaf

Bewegung

Langsame, tiefe Bauchatmung
aktiviert den Parasympathikus
und firdert Entspannung und
Regeneration. Schon wenige
Minuten kénnen Stress splirbar

Meditation, Body-5can oder
achtsames Gehen senken
Stress und Angst und fiihren
zu positiven Verdnderungen
im Gehirn. 10-20 Minuten

Spaziergange im Grinen
senken nachwaeislich
Cortisolwerte und Blutdruck
und verbessern die Stimmung
. Waldbaden™ /

Kérperliche Aktivitdt baut
Stresshormone ab und fordert
die Ausschiittung stimmungs-
aufhellender Botenstoffe wie

Endorphine.

Kreative & sinnstiftende
Tatigkeiten
Musizieren, Malen, Gartnern,

Schreiben oder Handwerken
erzeugen Flow-Zustinde,

die nachwaeislich stress-

reduzieren. taglich reichen aus. .Green Exercise”). reduzierend wirken.

Mentale Flexibilitat und der Umgang mit Veranderung

Veriinderungen sind ein natiirlicher Teil des Alterwerdens. Resilienz - die Fihigkeit,
sich und von Bel gen 2u erhalen - ist trainierbar,

Sinn und Lebensaufgabe als Schutzfaktor
Menschen mit einem klaren Gefiihl von Sinn und Lebensaufgabe
leben gesiinder, sind zufriedener und haben ein geringeres Risiko
fiir Depression und eine niedrigere Sterblichkeitsrate,

Merkmale resilienter Menschen Bl GR e

° Sia akzeptieren, was sich nicht andern lisst.
@ Farmilie und enge Beziehungen

° Sier konzentrieren sich auf das, was in ihrer Kontrolle liegt. Ehrenamtliches Engagement

° Sie pflegen eine optimistische, aber realistische Grundhaltung. Hobbys und Leidenschaften

Wissensweitergabe an

° Sie suchen aktiv Unterstiitzung bei anderen Menschen.
jungere Generationen

Berufliche Tatigheit
tiber den Ruhestand hinaus

Diese Denkmuster lassen sich {iben — durch Gespriche mit Fachleuten,
Coaching oder bewusste Reflexion, z. B. mit einem Tagebuch, Ein Sinn im Leben muss keine groBe Mission sein.

Entscheidend ist das Gefiihl, gebraucht zu werden und einen Beitrag zu leisten —

L

filr sich selbst und fir andere.
Weitere Tipps fiir mehr innere Balance
U U Strubtur & Routinen @ @ Soziale Kontakte Dankbarkeit . Digitale Auszaitan Entspannung ritualisieran
Feste Tagesstukturen "‘ Regeimilige Kontakte Thgliche Dankbarkeits- Bewusste Pausen von Eigene Rituale am Tagesande
geben Halt und wirken stark gegen dbungen fardem Machrichten und Social signalisieran dem Kérper:
reduzieren Stress. Stress und Einsambest. Wishlbefinden. Media entlasten den Geist. Jetet darfae du loslassen.




Kapitel 7:
Soziale Beziehungen -

der unterschatzte Gesugdheitsfaktor

Warum Einsamkeit ein ernstzunehmendes
Gesundheitsrisiko ist

Soziale Beziehungen werden in der &ffentlichen Wahrmehmung selten als
Gesundheitsfaktor im gleichen Atemzug wie Ermahrung oder Bewegung genannt —
dabei zeigt die Forschung, dass ihr Einfluss auf Gesundheit und Lebenserwartung
dhnlich grol eder segar gréBer ist.

Eine vielzitierte Metaanalyse von Julianne Holt-Lunstad und Kelleginnen aus dem
Jahr 2015, deren Ergebnisse durch neuere Untersuchungen bestitigt wurden, zeigt:

Chronische Einsamkeit Soziale Isolation Alleinleben
erhiht das Sterberisiko um  erhSht das Sterberisko um  erhBht das Sterberisiko um
26 % 29 % 32%
o, ©
|
1
1

Neuere Metaanalysen bestétigen ein bis zu 35 % erhthtes relatives Sterberisiko
durch soziale Isolation - eine GréBenordnung, die vergleichbar ist mit bekannten
Risikofaktoren wie Rauchen oder Fettleibigkeit.

Qualitat vor Quantitat

Wichtig ist dabei, dass es nicht auf die reine Anzahl sozialer Kontakte
ankommt, sondern auf deren Qualitat,

1"
oller

Ein kleiner Kreis enger, ver Beziehungen wirkt
schiitzender als eine groBe Zahl oberfiichlicher Bekanntschaften.
Entscheidend ist das subjektive Gefiihl, verstanden, unterstiitzt

und eingebunden zu sein.

In Deutsehland sind schitzungsweise 8 Millionen Menschen,
etwa 10 % der Bevilkerung, von Einsamkeit betroffen,
waohbei dltere Menschen zu den besonders gefihrdeten
Gruppen zihlen.

Altere Menschen verlieren hiufiger Teile ihres sozialen Netzwerks -
durch den Ubergang in den Ruhestand, den Tod von Partnerinnen,
Partnern oder Freunden, sowie durch eingeschriinkte Mobilitét,

die die Teilnahme am sozialen Leben erschwert.

Die gesundheitlichen Folgen von Einsamkeit

P ¥ ©® 0 @ A

Erhihtes Risiko Herz-Kreislauf- Stoffwechsel- Geschwiichte  Kognitiver Abbau  Erhihtes
fir Depression Erkrankungen stérungen Immunfunkticn und Demenz Suizidrisika
unel Angstsidrungen im After

Praktische Wege, soziale Verbindungen zu pflegen und aufzubauen

Bestehende Beziehungen
pflegen

+ RegelmaBigen Kontakt aktiv
einplanen - z. B. feste
wachentliche Telefonate.

+ Gemeinsame Mahlzeiten oder
Unternehmungen mit Familie
und Freunden.

+ Generationsiibergreifende
Beziehungen mit Kindern und
Enkelkindern bewusst pflegen.

Neue Kontakte kniipfen

* Vereine, Chire, Sportgruppen
oder Volkshochschulkumrse.

+ Gemeinsame Interessen
wie Gartenarbeit, Handarbait,
‘Wandergruppen oder Buchclubs.

Sinn stiften und verbinden:
Ehrenamtliches Engagement

* Hilft anderen und schafft
gleichzeitig wertvolle soziale
Kontakte,

» Férdert das Geflhl, gebraucht
zu werden und einen Beitrag
2u leisten.

Anzeichen von anhaltender Einsamkeit ernst nehmen
Achten Sie bei sich selbst oder bei nahestehenden Menschen auf Warnsignale wie:

(Cn) @

L Dokt

Niedergeschlagenheit

‘e®e
S
Gefiihl, niemanden Weniger Interesse
2u haben an Kontakten

Im direkten Umfeld aktiv werden Digitale Wege sinnvoll nutzen

Videotelefonate mit der Familie
und Freunden.

Online-Gruppen zu gemeinsamen

* Machbarsehaftsinitiativen und
Mehrgenerationenhiuser
nutzen.

Interessen.
* Viele Kommunen férdern

gezielt Angebote fir gelebte

Gemeinschaft.

Digitale Kontakte erganzen —
aber ersetzen persGnliche
Begegnungen nicht vollstandig,

Suchen Sie aktiv Unterstiitzung:
* Im eigenen Umfeld sprechen
» Lokale Beratungsstellen nutzen

» Unterstitzung lber die
Hausarztpraxis einholen




Kapitel 8:

Kognitive Gesundheit -

das Gehirn aktiv halten

/-

Neuroplastizitét: Das Gehirn verandert
sich ein Leben lang

Lange ging man davon aus, dass die Anzahl der Nervenzellen im Gehirn
nach dem Erwachsenenalter nur noch abnimmt. Die moderne
Neurowissenschaft hat dieses Bild revidiert: Das Gehirn behilt bis ins
hehe Alter die Fahigkeit, neue Verbindungen zwischen Mervenzellen zu
bilden und sich anzupassen - ein Phanomen, das als Neuroplastizitét
bezeichnet wird.

Diese Anpassungsfihigkeit l8sst sich aktiv trainieren und aufrechterhalten,
ahrlich wie Muskelkraft.

O

=4

Das Gehirn bleibt formbar - ein Leben lang.
Nutzen wir es, damit es uns ein Leben lang unterstiitzt.

Was das Gehirn tatsichlich fordert

Echte kognitive Herausforderung und ein aktiver Lebensstil sind die besten , Trainingsprogramme” fiir unser Gehirn,

Neue Fahigkeiten Kérperliche Aktivitit Soziale Interaktion
lernen RegelmaBige aercbe Bewegung Ein Gesprich fordert mehrere
Das Erlernen einer neuen verbessert die Durchblutung Funktionen gleichzeitig: Zuh&ren,
Sprache, eines Instruments, des Gehims und fordert die Erinnern, Formulieren und

einer handwerklichen Fertigkeit Ausschiittung von Wachstums- emotionales Einordnen.
oder eines Tanzstils fordert das faktoren, besonders im Soziale Kontakte sind damit
Gehirn und férdert neue Hippocampus — wichtig fiir ein ,Workout” fiirs Gehirn.

Nervenzellverbindungen. das Gediichtnis.

Risikofaktoren erkennen und reduzieren

Die Lancet-Kommission zur Demenzprivention identifizierte eine Reihe beeinflussbarer
Risikofaktoren. Zusammen konnten sie weltweit einen erheblichen Anteil der Demenzfalle erklaren.

7
f
( 3 % [ ¥ &
\ [ =]
b
Unbehandelter Harverlust Rauchen Depression Soziale Bewegungs-
Bluthachdruck Isolation mangel
Diabetes Ubergewicht UbermaBiger Kopfverletzungen Luft-
Alkoholkensum verschmutzung

Fast alle diese Faktoren sind beeinflussbar — durch Prévention, frihzeitige Behandlung
oder Lebensstilinderung. Ein besonders wichtiger, oft unterschétzter Faktor ist Horverlust:
Unbehandelter Horverlust kann den kognitiven Abbau beschleunigen. Ein rechtzeitig
angepasstes Hargerat kann das Risiko senken.

Praktische Ansétze fiir den Alltag

Kleine Schritte — grofie Wirkung fiir lhr Gehirn.

X

Bewegung tiglich
integrieren: ziigiges

RegelmiBig Neues Abktiv bleiben

lermen

Risikofaktoren
kontrollieren

@ Soziale Kentakte
N pflegen
Bleiben Sie in Verbindung,
treffen Sie sich, reden Sie

4

Blutdruck, Blutzucker,
Chelesterin und Hor-

L]

Stellen Sie sich neuen,
herausfordermnden

Lermauigaben statt nur Gehen, Radfat miteinander, eng, 1 vermégen regelmabig
vertraute Routinen zu Schwimmen, Sie sich, uberprifen und behandeln
wiederholen, Tanzen, Krafttraining. lassen.

Ein aktives Gehirn ist kein Zufall - es ist das Ergebnis téglicher Entscheidungen.
Ike Gehirn kann mehr, als Sie denken. Geben Sie ihm die richtigen Impulse - jeden Tag.

o

Mehr mentale Ressourcen werden
fiir das Verstehen von Sprache
verbraucht - andere Gehim-
funktionen kommen zu kurz.

Vielfalt und Abwechslung

Abwechslungsreiche Aktivitdten,
neue Erfabrungen und kreative
Tatigkeiten halten das Gehirn

flexibel und fordern die
Anpassungsfahigkeit.

Geistige Herausforderung

Kreuzwortritsel & Co. kénnen
niatzlich sein, besonders
in Kembination mit echten
Lernprozessen und neuen
Herausforderungen.

Warum Hérverlust das Gehirn belastet

Ohne Behandlung Mit Hérgerat

Sprache wird leichter verstanden -
mentale Ressourcen bleiben frei
fiir Gedéchtnis, Konzentration
und andere Funktionen,

Friihes Erkennen und Handeln macht einen groBen Unterschied
fiir die kognitive Gesundheit.

Gut und regelmiBig " Gehirnfreundlich

schlafen ? assen

Pflanzenbetonte,
entzindungsarme
Erndhrung mit Omega-3-
Fettsiuren (z. B. aus Fisch,

C

Ausreichender Schlaf
kensclidiert Erfinnerungen
und unterstitet die
Gehirnreinigung,

Leinsamen, Walnissen).




Kapitel 9:
Vorsorge und
medizinische Begleitung

Pravention statt Reaktion

Ein zentraler Baustein gesunclen Alterns, der leicht iibersehen wird, ist die
regelmifige medizinische Vorsorge.

Viele der hiufigsten altersbedingten Erkrankungen — Bluthochdruck, Diabetes
Typ 2, erhéhte Cholesterinwerte, bestimmte Krebsarten, Osteoporose oder
Griiner Star — verlaufen in ihren frilhen Stadien oft chne spiirbare Symptome.
‘Wird eine solche Erkrankung friihzeitig erkannt, |dsst sie sich in der Regel
deutlich besser behandeln oder sogar riickgéngig machen, als wenn sie erst
bei bereits eingetretenen Beschwerden diagnostiziert wird.

. sy
Sinnvolle regelmaBige Untersuchungen

Auch wenn sich die genauen Empfehlungen je nach individuellem Risikoprofil, Vorerkrankungen und Familiengeschichte unterscheiden,
gehéren zu den allgemein empfohlenen Vorsorgemalinahmen im héheren Erwachsenenalter:

D @&

Krebsvorsorge

N,

® 9

Seh- und Hortests

Blutdruckkontrolle Knochendichtemessung

Blutzucker- und

Bluthochdruck ist einer Blutfettwerte Altersgerechte Insbesondere bei Beide Sinne haben
der wichtigsten Zur frithzeitigen Untersuchungen wie Frauen nach den einen erheblichen
beeinflussbaren Erkennung von Diabetes Darmspiegelung, Wechseljahren zur Einfluss auf Sturzrisike,

Risikofaktoren fiir und kardiovaskuliren Hautkrebsscreening Friiherkennung von soziale Teilhabe und
Herzinfarkt, Risiken. sowie geschlechts- Osteoporose, kognitive Gesundheit.
Schlaganfall und Demenz. spezifische
Untersuchungen.

BEsoE o nne

Schutzimpfungen nicht vergessen

Empfohlene Impfungen fiir dltere Menschen, z. B. gegen Grippe, Pneumakokken oder Giirtelrose,
soliten regelmaBig mit der Hausarztpraxis besprochen werden — das Immunsystem ist im Alter
empfindlicher auf Infektionen.

Medikamente im Blick behalten

Mit zunehmendem Alter steigt hiufig auch die Anzahl der eingenommenen Medikamente.
Paolypharmazie — die gleichzeitige Einnahme von fiinf oder mehr Medikamenten — birgt ein
erhiahtes Risika fiir Wechselwirkungen und Nebenwirkungen, die mitunter selbst wieder wie
eigenstindige Beschwerden wirken kinnen, etwa Schwindel, Midigheit eder Vierwirrtheit.

Was Sie tun kénnen:
@ Fishven Sie sine aktusbe Mediurmenteriioe [dcmel
Dosierung. Einnahmeszeit).
@ Mehmen Sie deese Liste 2u jedem Arzttermin mit.
@ Fragen Sie nach dem Nutaen-Risie-Vrhiiltnis jeces Praparats.
@ Scheuen Sie sich nicht 2u fragen: Brauche ich dieses

Medikament nech™
—' Priifen Sie lhre Medikamentenliste regelmifig - idealerweise einmal im Jahr - @ Informiecen Sie iber alle Prépbrate - such rezsptiveie und
Ihrer Hausdrztin oder lhrem Hausarzt oder in der Apothekee. phanziiche Mittel.

Die eigene Gesundheit aktiv mitgestalten

Ein informierter, aktiver Umgang mit der eigenen Gesundheit bedeutet nicht, jede Empfehlung unhinterfragt zu befclgen,
sondern eine informierte Gesprichspartnerin oder ein informierter Gespriichspartner der Arztin oder des Arztes 2u sein.

2 ? T
ot (/) 5
. Symptomel genau Vorsorgetermine Zweil_:e Meinung Parmgrsd'laftlid:le indivi
beschreiben wahrnehmen einholen Zusammenarbeit
Stellen _Sie_F’aQ“n E’nd Je genauer Ihre Angaben, Regelmilige Vorsorge Bei wichtigen Gemeinsam mit Threm
Ias?.an.Sn sich erklaren, desto besser kann ist die beste Investition Entscheidungen kann medizinischen Team Weg
bis Sie es verstanden gehalfen werden. in Ihre ZFukunft. aine zweite Meinung treffen Sie die besten
haben. Sicharheit geben, Entschaidungen.

Zahnvorsorge

Zahn- und Zahnfleisch-
erkrankungen stehen
mit systemischen
Entziindungen und
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in
Verbindung.

Wichtiger Hinweis

Dieses Kapitel ersetzt keine

duelle medizinische Beratung.

Bei kenkreten gesundheitlichen
Fragen oder Beschwerden ist der

zur Arztin oder 2um Arzt

immer der richtige erste Schritt,




Kapitel 10:
Gewohnheiten, die bleiben
‘o

@ Warum Wissen allein nicht geniigt

Die meisten Menschen wissen bereits, dass Bewegung, gute Ernihrung und
ausreichend Schlaf gesund sind. Das eigentliche Problem liegt selten im fehlenden
Wissen, sondern in der Umsetzung im Alltag — und vor allem darin, neue
Verhaltensweisen so lange durchzuhalten, bis sie zur selbstverstandlichen

Gewehnheit werden. Verhalt i haftliche Forschung zeigt, dass sich

eine neue Gewohnheit im Durchschnitt nach etwa zwei bis drei Monaten
regelmiBiger Wiederholung automatisiert — wobei die genaue Dauer stark
von der Komplexitat der Gewohnheit und der individuellen Situation abhingt.

Kleine

Schritte

GrofBie
Klein anfangen, konsequent bleiben erandeniiy
Kleine, leicht umsetzbare Verinderungen haben eine deutlich hahere Erfolgsquote
als grofe, ambitionierte Umbriiche. Beginne mit einer kleinen Verinderung und
baue darauf auf. So wird aus einer guten Idee eine dauerhafte Gewohnheit.

Gewohnheiten brauchen Zeit
Beispiele fiir kleine erste Schritte

d Die meisten Gewohnheiten werden nach 2-3 Monaten
x. F %ﬂ .-. ‘ ** E zur Routine. Bleib geduldig, bleib dran — kleine Schritte

heute machen einen grofien Unterschied morgen.

10 Minuten Ein Glas Wasser Eine Portion 2 Ubungen Feste
Spazieren am Morgen Gemiise mehr pro Tag Aufstehzeit
Gewohnheiten an bestehende Routinen koppeln Die Umgebung gestalten
Die Habit-Stacking-Techrik macht neue Gewehnheiten leichter. Koppel sie an etwas, Gestalte deine Umgebung so, dass gesunde Entscheidungen zur
was du bereits regelmifig tust. Standardoption werden — Willenskraft ist endlich, gute Rahmenbedingungen
sind bestindig.
Mach dem Zihneputz —_— 10 Kniebe:
gen.com 2 eeugen ° Gesundes sichtbar machen
o Hilfreiches bereitstellen
Beim Morgenkaffee — 1 Glas Wasser trinken
o Ablenkungen reduzieren
Nach dem Mittagessen —p 5 Minuten gehen o Soziale Unterstitzung nutzen
Riickschlige einplanen - nicht aufgeben 1
9 P 9 Y- Denke daran
Riickschlige gehéren dazu. Entscheidend ist, wie du damit umgehst. A~
¢ Jede kleine Entscheidung zahlt.
_soll" Nie-zweimal-Regel
Was-soll's-Falle °g « Konstanz schldgt Perfektion.
® Ein Ausrutscher wird als ® Ein Ausrutscher ist normal.
komplettes Scheitern gesehen. » Deine Gewohnheiten von heute

* Wichtig ist, danach wieder

& Hiufig folgt: Aufgeben. ° 2urlick zur Gewohnhaeit. o

Dein Gewohnheits-Plan

Notiere drei kleine Gewohnheiten, die du in den niichsten zwei Wochen beginnen michtest. Lege fest, wann du sie umsetzen willst — und bleib dran!

sind deine Gesundheit von morgen.

Meine Gewohnheit Wann / Wie oft Warum ist sie wichtig? 66 Groie Ziele
| | rofie Zie

beginnen mit
einem kleinen
Schritt. U A

Bleib freundlich zu dir u bist auf dem

Jede Entscheidung fiir dich selbst ist ain Geschenk an deine Zukunft. Sei geduldig, bleib dran und feiere deine Fortschritte - 5 . /

auch die Kleinen. v richtigen Weg!




Kapitel 11:
Der 30-Tage-Wegweiser

Dieser Wegweiser lbersetzt die Inhalte der vorangegangenen Kapitel in einen
konkreten, vierwochigen Einstieg. Er ist bewusst niedrigschwellig gehalten und lasst
sich an individuelle Voraussetzungen, Vorerkrankungen und das persénliche Tempo
anpassen. Bei bestehenden gesundheitlichen Einschrinkungen empfiehlt sich vorab
ein Gespréch mit der Hausérztin oder dem Hausarzt.

o WOCHE 1: Bestandsaufnahme und einfache erste Schritte CHECKLISTE: [
Einige Tage lang Ermahrung, Schlaf, Bewegung und Stimmung in TaQIIChe Gmndpfeller
Stichpunkten notieren, um Muster zu erkennen. im ﬂberblick

aGeSHOTIZE
Taglich ein groBes Glas Wasser direkt nach dem Aufwachen trinken.
_ Ernahrerd y
: e o . o _ gehlaf Ausreichend
Einen tlargifchen zehnminiitigen Spaziergang einfiihren, _ Bewesnd Wasser trinken,
unabhiingig von Wetter oder Tagesform. _ cgimmund mindestens 1.5 bis

Eine feste Aufstekzeit fiir die gesamte Woche festlegen, 2 Liter Uber den

auch am Wachenende. Tag verteilt,

Einer Mahlzeit pro Tag bewusst eine zusitzliche Proteinguelle

hinzufligen. Bei jeder Haupt-

& =

»Q ®0o»w

Protein achten,
WOCHE 2: Bewegung und Ernihrung ausbauen etwa 25 bis
30 Gramm.
Den Spaziergang auf 15 bis 20 Minuten ausdehnen.
- o =
Zwei einfache Kriftigungsiibungen einfihren: __,'/ \-.__ Mm‘_imens e__me
II_lI Aufstehen vom Stubl ochne Zuhilfenahme der Hinde und |. | Portion Gemiise
Wandliegestiitze, jeweils 2 Siitze & 10 Wiederholungen. & ‘ | oder Obst zu
. - b * jeder Haupt-
i Taglich mindestens zwei Portionen Gemise und Aufetehen vom Stubl Wandliegestiitze mahlzeit
‘ eine Portion Obst einplanen. erginzen.
a Einen fleischfreien Tag mit Hiilsenfriichten Bildschirm aus —
als Proteinquelle einfihren. Zeit fiir dich Mindestens
Ze ch.
- B i 30 Minuten
*  Einen festen Zeitpunkt fiir den Bildschirm-Ausklang am Abend Schlaf gut! e
+ 2 s+
festlegen, z. B. eine Stunde vor dem Zubettgehen. e
aufgeteilt in

kiirzere Einheiten,
wenn notig.

WOCHE 3: Mentale Balance und soziale Verbindung stirken

Feste Schlafens-
Tiglich 5 Minuten bewusste Atemiibung oder Meditation einplanen. zeiten einhalten,
mit einerm Ziel-
Einen konkreten sozialen Kontakt aktiv reaktivieren, z. B. ein
Telefonat mit einer lange nicht kontaktierten Person oder eine

erabredung zum Kaffee.

korridor von etwa
7 bis & Stunden.

C b

.-ll Das Krafttraining aus Woche 2 auf drei Ubungen erweitern und Mindestens einen

eine dritte Trainingseinheit pro Woche einplanen. bewussten
: 5 o 1 sozialen Kontakt
a b Eine neue, kognitiv fordernde Aktivitat ausprobieren, z. B. den B e

£ Beginn eines Sprachkurses, eines Musikinstruments oder

- sei es persbnlich,
eines neuen Hobbys. pe

telefonisch ader

digital.
o WOCHE 4: Konsolidieren und einen persénlichen Plan entwickeln Einige Minuten
bewusste
Die bisherigen Gewsohnheiten aus den Wachen 1 bis 3 fortfihren, & Erterantin
E ohne neue hinzuzufiigen. Meirt 3-Monats~Plan 5 :
gen- oder Achtsamkeit
(2’ Einen Vorsargetermin vereinbaren, sofern in den letzten @ Emahrung einplanen.
12 Monaten keine Routineuntersuchung stattgefunden hat. * Bewegung
% Sohdaf Sich am Ende
Riickblickend notieren, welche der neuen Gewohnheiten sich < 5 des Tages
i) Stressmanagemen’
gut anfiihlen und welche angepasst werden soltten. @ = ' bewusst machen,
aialt e
Auf dieser Basis einen personlichen, realistischen Monatsplan B Seziak = was gut gelaufen
fiir die kommenden 3 Monate skizzieren, der die eigenen ist, statt sich

Priorititen aus Erndhrung, Bewegung, Schlaf, Stressmanagement ausschlieBlich auf

und sozialen Beziehungen berlicksichtigt. Versdumtes zu

konzentrieren.

Es geht nicht darum, perfekt zu sein, sondern besser — jeden Tag ein kleines bisschen. Kleine Schritte, jeden Tag wiederholt, W k
fahren zu grofien Verdnderungen — fir mehr Gesundheit, Energie und Lebensfreude heute und in Zukunft, Groﬁe L H)‘lgu

WICHTIGER GEDANKE ZUM SCHLUSS Kleine Schritte.




g Schlusswort:
Ein Weg, kein Ziel

Gesundes Altern ist, wie eingangs beschrieben, kein Zustand, den man

einmalig erreicht und dann fir immer besitzt. Es ist ein fortlaufender
Prozess aus taglichen Entscheidungen — manche davon bewusst und

geplant, viele davon klein und beilaufig.

Die Forschung, die diesem Buch zugrunde liegt, zeichnet ein klares und
ermutigendes Bild: Der liberwiegende Teil dessen, wie wir altern, liegt in
unserem eigenen Einflussbereich. Nicht vollstandig, denn Zufall, Umsténde
und Genetik spielen immer eine Rolle — aber zu einem so grofien Teil,

dass sich jede einzelne gute Entscheidung lohnt.

Niemand muss alle Kapitel dieses Buches gleichzeitig umsetzen. Sinnvoller
ist es, mit dem Bereich zu beginnen, der sich gerade am dringlichsten oder
am leichtesten zuganglich anfiihlt — sei es ein Glas Wasser mehr am Tag,
ein zehnminltiger Spaziergang, ein Anruf bei einer lange nicht
kontaktierten Freundin oder ein langst tberfélliger Arzttermin. Von dort = 388
aus lasst sich Schritt fur Schritt weitergehen. \" a1

Mehr Energie und mehr Lebensqualitdt entstehen selten durch eine
einzelne, grof3e Verinderung. Sie entstehen durch die Summe vieler
kleiner, wiederholter Entscheidungen — fiir Bewegung statt Stillstand,
fur Verbindung statt Isolation, fir Ruhe statt Erschépfung, fiir Neugier
statt Routine. Jeder Tag bietet dafiir eine neue Gelegenheit.

Erinnere dich jeden Tag an das, was du selbst in der Hand hast:

0 | & | & g

Ausreichend Nahrstoffreich In Bewegung Gut schlafen und
trinken ! essen bleiben . regenerieren
45 () =
Stress reduzieren ‘ Verbunden Neugierig bleiben Dankbar sein und
und zur Ruhe kommen bleiben und lernen | das Gute sehen

Jede kleine Entscheidung ist ein Schritt
auf dem Weg zu einem gesunden,
erfiillten und selbstbestimmten Leben.
©




Vielen Dank,

dass du diesen Weg gehst —
fur dich, fur deine Gesundheit, fur dein Leben.

4

@ UBER DEN AUTOR

Robert Kremer

Robert Kremer ist Griinder von MyFreedomAl

und Autor zahlreicher Gesundheitsratgeber.

Sein Ziel ist es, wissenschaftlich fundiertes Wissen
verstandlich aufzubereiten und Menschen dabei

zu unterstiitzen, ihre Gesundheit eigenverantwortlich
zu verbessern.

Mit seinen Workbooks verbindet er aktuelle Erkenntnisse
aus Medizin, Ernéhrung, Bewegung und Prévention mit
leicht umsetzbaren Empfehlungen fiir den Alltag.

“ Gesundheit beginnt nicht mit Perfektion —
sondern mit der ndchsten guten Entscheidung.
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zu treffen und ein selbstbestimmtes, gesundes Leben zu fiihren.
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