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Ein Leitfaden fir langlebige Zellen, gesunde Haut,

. Frauen- und Ménnergesundheit sowie die ganze Familie
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@ Hinweis vorab
Dieses Buch fasst allgemeine, wissenschaftlich

beobachtete Zusammenhinge zwischen Lebensstil
und Gesundheit zusammen. Es beschreibt keine
Heilversprechen und ersetzt keine medizinische,
gynakologische, urologische oder padiatrische
Diagnose, Beratung oder Behandlung.

Themen wie Zyklus, Wechseljahre, Prostata und
insbesondere Kindergesundheit erfordern hiufig
eine individuelle fachliche Einschitzung, die dieses
Buch nicht leisten kann und soll.

Bei gesundheitlichen Fragen zu sich selbst oder zu
Kindern ist der Weg zur Jlirztin, zum Arzt oder zur
Kinderéarztin beziehungsweise zum Kinderarzt immer
der richtige erste Schritt.
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Schlusswort

Longevity ist langst kein Nischenthema mehr — Begriffe wie Blue Zones, NAD+ oder Sirtuine sind in Zeitschriften,
Podcasts und sozialen Medien allgegenwirtig. Mit der Popularitét ist jedoch auch die Zahl der Ubertreibungen,
vereinfachten Heilsversprechen und kommerziell getriebenen Trends gewachsen.

Dieses Buch méchte einen anderen Weg gehen: die zugrunde liegende Wissenschaft verstandlich einordnen,
zwischen solider Evidenz und Marketing unterscheiden und daraus alltagstaugliche, realistische Empfehlungen ableiten.

Neben den biologischen Grundlagen der Langlebigkeit behandelt dieses Buch drei Themenfelder, die im Alltag besonders
bedeutsam, aber oft nur oberfléchlich behandelt werden: die Gesundheit von Haut, Haaren und Nageln als sichtbarer
Spiegel innerer Vorgdnge, geschlechtsspezifische Gesundheitsthemen fiir Frauen (Zyklus, PMS, Wechseljahre) und
Ménner (Prostata, Testosteron, Vitalitat), sowie die Gesundheit von Kindern und der Familie als Ganzes — ein Bereich, in
dem Vorsicht und fachliche Zurtickhaltung besanders wichtig sind.

Den Abschluss bildet ein Kapitel zum Thema Lifestyle im engeren Sinne: wie sich die in diesem Buch und den
vorangegangenen Kapiteln behandelten Erkenntnisse in eine tragfahige, alltagstaugliche Lebensweise ibersetzen lassen —
orientiert an den Prinzipien der langlebigsten Bevélkerungsgruppen der Welt, aber angepasst an die Realitét eines
modernen Alltags.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle fachliche Beratung — weder fiir Erwachsene noch, und das gilt hier besonders,

fir Kinder. Es soll Orientierung geben und dazu einladen, mit einem informierten, aber auch gesund skeptischen Blick
auf Trends und Versprechen der Longevity-Welt zu schauen.
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Kapitel 1:
Longevity-Basics -
Blue Zones, NAD+ und Sirtuine'

v

@ Blue Zones: was gesichert ist und was nicht

Der Begriff ,Blue Zones® bezeichnet finf Regionen der Welt — Okinawa in Japan, Sardinien in ltalien,
lkaria in Griechenland, die Nicoya-Halbinsel in Costa Rica und Loma Linda in Kalifornien -, in denen ein -
auffillig hoher Anteil der Bevilkerung ein hohes Alter bei guter Gesundheit erreicht. Die zugrunde

liegenden Beobachtungen wurden durch demografische Feldforschung erhoben und spater popular-

wissenschaftlich verbreitet.

‘Wichtig fir die Einordnung: Die Datenqualitét einzelner Blue-Zone-Regionen wird in der Fachwelt kentrovers
diskutiert, unter anderem weil in manchen Regionen historische Altersangaben schwer zu verifizieren sind.
Unabhangig von dieser methodischen Debatte decken sich die Gbergeordneten Prinzipien, die in den Blue
Zones beobachtet wurden - eine (iberwiegend pflanzenbasierte Erndhrung, natiirliche Bewegung als Teil des
Alltags statt isoliertem Sport, starke soziale Bindungen und ein Gefihl von Sinn — mit den Ergebnissen
unabhingiger, methodisch strengerer Kohortenstudien aus aller Welt, Die Blue Zeones sind daher weniger
als exakte wissenschaftliche Beweisfiihrung zu verstehen, sendern als anschauliches, in weiten Teilen durch
unabhéngige Forschung gestiitztes Beispiel dafiir, wie ein longevity-férderlicher Lebensstil aussehen kann,

MNAD+-5piegel im Verlauf des Lebens

NAD+: die zellulére Energiewahrung

D MNAD+-Spiegel
NAD+ (Nicotinamidadenindinuklectid) ist ein Coenzym, das in jeder Kérperzelle (relativ) i
an zentralen Stoffwechselprozessen beteiligt ist: an der Energiegewinnung in den 100 % Bei 60 Jahren nur noch
Mitochondrien, an der Reparatur von DNA-Schaden und an der Aktivierung o 50 % des Wertes
bestimmter Enzyme, den sogenannten Sirtuinen (siche unten). Der NAD+-Spiegel 5% G Eracheansn. )

sinkt mit zunehmendem Alter kentinuierlich ab - Untersuchungen zeigen, dass der S
Spiegel bei einem &0-Jahrigen im Schnitt nur noch etwa die Halfte des Wertes eines [FEs
jungen Erwachsenen betrigt. Dieser altersbedingte Riickgang wird in der Forschung 25%

mit nachlassender Zellreparatur und sinkender Energiepreduktion in Verbindung gebracht.

0% - : :
0 20 40 &0 a0
Alter [Jahre)
Sirtuine: die , Langlebigkeitsenzyme”
Sirtuine sind eine Familie von Enzymen, die unter anderem an der Regulation von @ Zellstoffwechsel
Zellstoffwechsel, Entzlindungsprozessen und DMNA-Reparatur beteiligt sind und fiir
ihre Aktivitdt auf ausreichend NAD+ angewiesen sind. In Tiermodellen, insbesondere B : @ Entziindungsregulation
bei Hefen, Wiirmern und Miusen, wurde eine erhthte Sirtuin-Aktivitit wiederholt 4
mit einer verldngerten Lebensspanne in Verbindung gebracht, was Sirtuine zu einem | S
zentralen Forschungsgegenstand der Alternsbiclogie gemacht hat. = DNA-Reparatur
Sirtuin
NMN und NR: Nahrungserginzung mit vielen offenen Fragen
Da NAD+ selbst Gber die Mahrung kaum aufgenommen werden kann, haben sich zwei Vorliufersubstanzen
als populiire Nahrungserganzungsmittel etabliert: Nicotinamid-Maononuklaatid (NMN) und Nicotinamid-Ribosid OH, OH,
(MR). Erste kontrollierte Studien am Menschen zeigen, dass beide Substanzen den NAD+-Spiegel im Blut LCIH H_s &
messbar erhéhen kinnen, bei guter Vertraglichkeit in den untersuchten Dosierungen. Ein direkter Vergleich ] = o HO. o, gy !
beider Substanzen am Menschen aus dem Jahr 2026 zeigt vergleichbare Effekte auf den Blut-NAD+-Spiegel. ,,#o r]_r\
Entscheidend fiir eine realistische Einordnung ist jedoch: Ein erhahter NAD+-Blutspiegel ist ein Zwischenmarker, o 2 ! ) o
kein bewiesener Gesundheits- oder Langlebighkeitseffekt. Robuste, langfristige Studien, die zeigen, dass die Mowvel Food in dar EL; In der EU zugelassen
Einnahme von NMM oder NR beim Menschen tatsichlich die Lebensspanne oder die Gesundheitsspanne veriingert, als Nahnunguerginaungsmitiel bis zu einer festgelegten
liegen bisher nicht vor. Hinzu kormmt ein regulatorischer Aspekt: NMM gilt in der Europdischen Union als sogenanntes ! derzeit nicht zugelassen. Hachstmenge.
Novel Food und ist als Mahrungserginzungsmittel in Dewtschland und der EU derzeit nicht zugelassen, wihrend
NR fur bestimmte Anwendungen bis zu einer festgelegten Hachstmenge zugelassen ist. Erhdhter NAD+-Blutspiegel =
Zwischenmarker, kein bewiesener
Gesundheits- oder Langlebigkeitseffekt.

Was das fiir die eigene Praxis bedeutet
_ﬁ' Regelmiifige Bowegung o

Angesichts der noch begrenzten Studienlage beim Menschen ist bei NAD+-Boostern wie NMN und MR aus heutiger Sicht }

Zuriickhaltung angebracht - sie sind ein interessantes, aktiv erforschtes Feld, aber kein belegtes Langlebighkeitsmittel. @ { NAD+ |

Zeitlich Mah
Deutlich besser belegt sind demgegeniiber LebensstimaBnahmen, die den NAD+-Stoffwechsel und die Sirtuin-Aktivitat pegzarte Nahangepeusen $
Sirtuin-

auf natiirlichem Weg positiv beeinflussen kinnen: regelmiiiige kérperliche Bewegung, die den zelluliren Energiestoffwechsel |
anregt, zeitlich begrenzte MNahrungspausen [wie in einem frilheren Kapitel dieser Buchreihe beschrieben), die mit einer @ Ausgewogene Emihrung mit ‘-\fkt“'“atj
Aktivierung Shnlicher zellulirer Signalwege in Verbindung gebracht werden, sowie eine ausreichende Versorgung mit Niacin (Vitamin B3) _

tein der kirperei 1 NAD+-Synthese, iber eine ausgewogene Emahrung,

e

Niacin (Vitamin B3), einem Gr
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Kapitel 2:
Haut, Haare, Nagel -
Kollagen und Anti-Aging von inne

W
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Was auf der Hautoberfliache sichtbar wird

Haut, Haare und Migel gelten hiufig als . Spiegel” der inneren Gesundheit, und
das nicht ganz zu Unrecht: Nahrstoffmingel, chronischer Stress, Schlafmangel
und Entziindungsprezesse kénnen sich hier sichtbar niederschlagen, etwa als
trackene, fahle Haut, briichige Magel oder vermehrten Haarausfall.

Gleichzeitig ist die Haut ein komplexes Organ mit eigener Alterungsdynamik,
die durch genetische Faktoren, UV-Exposition, Rauchen und den naturlichen
Alterungsprozess der Kollagen- und Elastinfasern gepragt wird.

Kollagen verstehen — und die Grenzen
der Kollagen-Supplemente

Kellagen ist das hiaufigste Strukturprotein des menschlichen Kérpers und ein
zentraler Baustein von Haut, Bindegewebe, Sehnen und Knorpel. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt die kérpereigene Kellagenproduktion ab, was zu den bekannten
Alterungserscheinungen der Haut wie Faltenbildung und nachlassender Elastizitit
beitrégt.

Die Vermarktung ven Kollagen-Nahrungserginzungen - als Pulver, Kapsel oder
Trinkampulle — hat in den vergangenen Jahren stark zugenommen, mit dem
Versprechen einer strafferen, faltendrmeren Haut ,von innen”.

Die aktuelle wissenschaftliche Evidenz zeichnet hier ein deutlich zurlickhaltenderes
Bild als die Werbung suggeriert: Eine im Jahr 2025 veréffentlichte Metaanalyse
unabhéngiger Forschungsgruppen fand keinen klinisch dberzeugenden Effekt von
Kollagen-Supplementen auf Hautfeuchtigkeit, Elastizitat oder Faltentiefe.

Zwar wird aufgenommenes Kollagen im Darm in seine Bestandteile (Aminosiuren
und Peptide) zerlegt und aufgenemmen, es gibt jedoch keinen belastbaren MNachweis
dafiir, dass diese Bestandteile gezielt in die Haut transportiert werden und dort neues
Kollagen bilden. Einzelne, teils industrienah finanzierte Studien berichten geringe
Verbesserungen bei Faltentiefe oder Elastizitit, deren praktische, sichtbare Bedeutung
jedach fraglich bleibt.

Aus regulaterischer Sicht ist zudem bemerkenswert, dass Bezeichnungen wie
WAnti-Aging-Drink™ oder ,, Hautlifting-Drink” nach européischem Recht als unzulissige
gesundheitshezogene Angaben gelten, da sie nicht wissenschaftlich validiert und
behdrdlich zugelassen sind.

Was fiir Haut, Haare und Nagel
tatséchlich gut belegt ist

Statt auf isolierte Supplemente zu setzen, zeigt die Forschung, dass mehrere
grundlegende Lebensstilfaktoren einen nachvollziehbaren Effekt auf das
Erscheinungsbild von Haut, Haaren und Nageln haben.

(¥) Konsequenter Sonnenschutz gilt als die am besten belegte EinzelmaBnahme
gegen vorzeitige Hautalterung, da UV-Strahlung Kollagen- und Elastinfasern
nachweislich schadigt — deutlich wirksamer als jedes Mahrungsergdnzungsmittel.

@ Ausreichende Fliissigkeitszufuhr unterstitzt die Hautfeuehtigkeit ven innen.

@ Eine ausgewegene Erndhrung mit ausreichend Protein (als Baustein fir kérpereigenes
Kellagen- und Keratinwachstum), Vitamin C [notwendig fir die korpereigene
Kellagensynthese), Zink und Biotin {beide mit Haar- und Nagelwachstum assoziiert)
sowie Omega-3-Fettsiuren (mit entziindungshemmenden Effekten auf die Haut)
liefert die Bausteine, die der Kérper fir die eigene Regeneration tonding

@ Ausreichender Schlaf und ein Verzicht auf Rauchen wirken sich ebenfalls
nachweislich positiv auf das Hautbild aus, da beide Faktoren mit einer
beschleunigten Hautalterung in Verbindung gebracht werden.

Haarausfall und Nagelveranderungen
als mégliches Warnsignal

Ve hrter, plétzlich auf der H fall oder briichige, verinderte Nigel kénnen neben
narmalen Alterungs- und genetischen Prozessen auch auf zugrunde liegende Ursachen hinweisen,
etwa einen Eisen- oder Vitami I, eine Schilddrisenfunktionsstérung, starken Stress eder
hormenelle Veranderungen, Bei platzlichem, ausgepragtem oder ungewdhnlichem Haarausfall

oder Nagelverdnderungen ist eine drztliche Abklarung sinnvall, statt verschnell auf Nahrungsergiinzungs-
mittel zurickzugreifen, deren Wirkung chne einen zugrunde liegenden Mangel begrenzt ist.

Haufigstes Strukturprotein
des Karpers

Mit dem Alter sinkt die
kérpereigene Produktion

Wichtig fir Festigkeit,
Elastizitét und Regeneration
der Haut

Kollagen-Supplemente: Aktueller Stand

®
D

& Einzelne Studien zeigen kleine Effekte,
deren sichtbarer Mutzen fraglich ist.

Keine iiberzeugenden Effekte auf
Hautfeuchtigkeit, Elastizitat oder
Faltentiefe (Metaanalyse 2025).

Aufgenommenes Kollagen wird in
Aminoséauren/Peptide zerlegt — kein
Machweis fir gezielten Transport

in die Haut und Aufbau von neuem
Kollagen.

LAnti-Aging-Drink” oder
LHautlifting-Drink” sind nach EU-Recht
unzuldssige gesundheitsbezogene
Angaben.

Die wichtigsten Bausteine fiir
schéne Haut, starke Haare, gesunde Nigel

ale
-

-
/ll.

Taglicher Sennenschutz (UV-Schutz)
‘ Ausreichend trinken

Plve, Ausgewogene Erndhrung: Protein,
Vitamin C, Zink, Biotin, Omega-3

Ausreichend Schlaf
Rauchen vermeiden
Stress reduzieren

RegelmiBige Bewegung

Wichtig zu wissen

Schéne Haut, kraftige Haare und stabile Nagel sind das

Ergebnis vieler kleiner Faktoren — keine Frage eines

einzigen Supplements.

Konstanz im Lebensatil schligt kurzfristige Trends. wy
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Kapitel 3:
Frauengesundheit -
Zyklus, PMS und Menopause «+ »»e@

7

Der Zyklus als Vitalzeichen

Der Menstruationszyklus wird in der modernen Gynakologie zunehmend als
eigenstindiges Vitalzeichen verstanden, vergleichbar mit Puls oder Blutdruck.
Ein regelmaBiger Zyklus mit liberschaubaren Beschwerden deutet auf ein
funktionierendes hormonelles Gleichgewicht hin, wahrend ausgepragte
UnregelmaBigkeiten oder starke Beschwerden arztlich abgeklart werden
sollten, statt als ,normal” hingenommen zu werden.

PMS verstehen

Das prémenstruelle Syndrom (PMS) bezeichner eine Gruppe kérperlicher und
emotionaler Symptome, die in der zweiten Zylklushilfte auftreten und sich mit
Einsetzen der Menstruation bessern. Zu den haufigen Symptomen zahlen
Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen, Brustspannen, Blihungen, Kopfschmerzen
und Erschépfung. Die genauen Ursachen sind noch nicht vellstindig verstanden,
es wird jedoch eine erhdhte Empfindlichkeit gegeniber den normalen
zyklusbedingten Hormonsehwankungen angenommen, nicht notwendigerweise
ein hormonelles , Ungleichgewicht” im eigentlichen Sinne.

Der Behandlungsansatz bei PMS erfolgt in der Regel stufenweise: An erster

Stelle stehen Lebensstilanpassungen wie regelmaBige Bewegung, ausreichender
Schiaf, eine ausgewwgene Erndhrung mit stabllem Blutzucker und Stressmanagement.
Bei stirkeren Beschwerden kommen je nach individueller Situation pflanzliche
Priparate wie Ménchspfeffer, hormenelle Verhiitungsmittel oder, insbesondere

bei stark ausgeprigten psychischen Symptomen (der sogeannnten pramenstruellen
dyspharischen Stérung), auch selektive Serctonin-Wiederaufnahmehemmaer

zum Einsatz - eine Entscheidung, die individuell und drztlich getroffen werden sollte.

Was im Alltag bei PMS unterstiitzend wirken kann

@ RegelméaBige Bewegung zeigt in Studien eine gute Wirksamkeit gegen sowohl
korperliche als auch emotionale PMS-Symptome.

@ Erndhrung mit stabilem Blutzucker, wie in einem fritheren Kapitel dieser
Buchreihe beschrieben, kann Stimmungsschwankungen abmildern, die durch
starke Blutzuckerschwankungen zusétzlich verstérkt werden kdnnen.

©

Ausreichende Versorgung mit Magnesium und Calcium wird in einigen
Studian mit einer Reduktion van PMS-Symptomen in Verbindung gebracht,

@ Bewusster Umgang mit Stress und ausreichender Schlaf wirken sich, wie
bei vielen hormonell mitbedingten Beschwerden, giinstig auf die Symptom-
intensitdt aus.

Die Wechseljahre: ein neu bewerteter Ubergang

Die Wechseljahre markieren den natiirlichen Riickgang der Ei Iefunktion mit einem deutlichen
Abfall von Ostrogen und Progesteron, der sich durch Hitzewallungen, Schlafstirungen, Stimmungs-
k Schei kenheit und Verschieb im Stoffwechsel uBern kann.

sch

Die medizinische Bewertung der Hormonersatztherapie (HRT) hat sich in den verganmeen Jahren
spirbar gewandelt: Machdem aftere Studien in den frilhen 2000er-Jahren zu einer weitverbreiteten
Zuriickhaltung gegeniiber einer Hormonersatztherapie gefihrt hatten, zeigen neuere, differenzierte
Analysen, dass das Risikoprofil bei zeitgerechtem Beginn — idealerweise vor dem 60. Lebensjahr oder
innerhalt: von zehn Jahren nach der letzten Regelbutung = glinstiger ist als frither angenammen,

Diese neu bewertete Evidenz hat sich mittlerwedie auch in regulatorischen Entscheidungen nied hilagen:
Die US ikanische Arz Ibehdrde FOA hat im Februar 2026 bestimmte pauschale Warnhinweise
2u kardiovaskularen Risiken auf mehreren Hommonersatrpriparaten entfermt, nachdem neuare Datenanalysen
ein glinstigeres Bild bei zeitgerechtem Therapiebeginn gezeigt hatten.

Aktuelle Leitlinien nennen die Hormonersatztherapie heute als Mittel der ersten Wahl bei belastenden
Wechseljahresbeschwerden und zur Osteoporose-Privention, wobei die transdermale Anwendung tiber
Pflaster oder Gel gegeniiber Tabletten aufgrund eines giinstigeren Risikoprofils fiir Thrombosen hiufig
bevorzugt wind.

Dhese Entwicklung unterstreicht, wie wichtig eine aktuelle, individuelle drzthche Beratung ist: Pauschale,
veraltete Vorbehalte gegeniber einer Hormanersatatherapie sind aus heutiger fachlicher Sicht oft nicht
mehr zeitgemiB, gleichzeitig bleibt die Therapieentscheidung individuell abhangig von persénlicher
Krankengeschickte, Risikofaktoren und Praferenzen - eine Entscheidung, die ausschliefilich gemeinsam
mit einer Gynikologin oder einem Gynakologen getroffen werden salfte.

MyFreedomAl
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PMS - haufige Symptome
s
Reizbarkeit Stimmungs- Brustspannen
schwankungen
H 3
Bldhungen Kopfschmerzen Erschdpfung

Wichtige Hinweise

i\1 Die Ursachen von PMS sind kemplex und individuell
unterschiedlich.

Die Behandlung sollte individuell abgestimmt und
érztlich begleitet werden.

Pflanzliche Praparate, hormonelle Verhiitungsmittel
oder — bei starker psychischer Belastung — auch
medikament&se Therapien kénnen helfen.

Bei starken oder belastenden Beschwerden ist
eine arztliche Abkldrung sinnvell.

Begleitende LebensstilmaBnahmen
in den Wechseljahren

Regelmabiges Krafttraining zum Erhalt von Muskelmasse
und Knochendichte

,

A

Ausreichende Versorgung mit Calcium und Vitamin D

Bewusster, reduzierter Umgang mit Alkohol und
Koffein (kann Hitzewallungen verstirken)

[ ]
& Stressmanagement und Entspannung

S

Stabiler Schlafrhythmus und gute Schlafhygiene

Auf einen Blick
@ Regelmél'!iger Zyklus = wichtiges Vitalzeichen
PIMS: Verstindnis, Lebensstil und ggf. gezielte Therapie helfen

@

@ Wechseljahre: HRT bei richtiger Indikation und zeitgerechtem
Beginn heute wieder positiv bewertet

@

LebensstilmaBnahmen unterstiitzen in jeder Lebensphase

vy

—
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Kapitel 4:

Mannergesundheit -
Prostata, Testosteron und Vitali

v

Die Prostata verstehen

Die Prostata ist eine kastaniengrofie Driise, die bei fast allen Mannern mit
zunehmendem Alter an GréBe zunimmt — in Prozess, der als benigne
(gutartige) Prostatahyperplasie (BPH) bezeichnet wird und praktisch alle
Manner jenseits des 70. Lebensjahres in unterschiedlichem Ausmal betrifft.
Diese VergroBerung ist von Prostatakrebs zu unterscheiden, einer basartigen
Erkrankung, die eine eigenstindige diagnostische Abklirung erfordert.

Symptome einer vergréBerten Prostata

Eine vergréBerte Prostata kann den Harnréhrenverlauf einengen und sich

durch einen abgeschwiichten Harnstrahl, hiaufigeres, insbesendere nachtliches
Wasserlassen, das Gefiihl unvellstandiger Blasenentleerung oder einen
verzégerten Baginn des Wasserlassens duBern. Manche Manner bemerken
hingegen trotz deutlicher VergroBerung nur geringe oder gar keine Beschwerden.
Diese Symptome sind, Shnlich wie bei anderen in diesem Buch behandelten
Themen, unspezifisch fiir sich genommen und kénnen ebenso durch andere,

teils behandlungsbediirftige Ursachen wie eine Harnwegsinfektion bedingt sein.

PSA-Test und Prostatakrebs-Friiherkennung

Der PSA-Wert (prostataspezifisches Antigen) ist ein Bluttest, der zur Friherkennung
von Prostatakrebs eingesetzt wird, jedoch nicht spezifisch fir Krebs ist: Ein erhéhter
Wert kann ebenso durch eine gutartige ProstatavergréBerung, eine Entziindung
oder eine Harmwegsinfektion verursacht sein.

Aktuelle Leitlinien empfehlen, Minnern ab etwa 45 Jahren im Rahmen eines
informierten Arztgesprichs die Méaglichkeit eines PSA-Tests anzubieten, wobei bei
familidrer Vorbelastung oder anderen Risikofaktoren ein friiheres Gespréch sinnvoll
sein kann. Bei auffalligen Werten kommen heute in der Regel zundchst bildgebende
Verfahren wie die Magnetresonanztomegraphie zum Einsatz, bever liber eine
Gewebeprobe (Biopsie) entschieden wird — ein differenzierteres, weniger invasives
Vargehen als noch vor einigen Jahren ublich.

Die Entscheidung fiir oder gegen einen P5A-Test sollte, wie von den Leitlinien
vorgesehen, informiert und gemeinsam mit der Arztin oder dem Arzt getroffen
werden, da der Test sowohl Vor- als auch Nachteile hat, etwa das Risiko, gutartige
Befunde unnétig weiter abzukliren,

Testosteron und Vitalitit im Alltag

Wie in einem friheren Kapitel dieser Buchreihe ausfihrlicher behandelt, sinkt der
Testosteronspiegel mit zunehmendem Alter graduell, wobei aktuelle Forschung einen
zusitzlichen, nicht rein altersbedingten Riickgang becbachtet, der eng mit modernen
Lebensstilfaktoren korrellert: chronischer Stress, Schlafmangel, Bewegungsmangel
und ein hoher Kérperfettanteil.

Die am besten belegten Ansatzpunkte zur Unterstiitzung eines gesunden
Testosteronhaushalts sind regelmifiges Krafttraining und intensive Belastungsreize,
ausreichender, qualitativ guter Schlaf, ein gesundes Kérpergewicht sowie eine
ausgewogene Erndhrung mit ausreichend gesunden Fetten.

Anhaltende Erschapfung, Libidoverlust oder Muskelschwund sollten drztlich mit einer
Blutuntersuchung abgeklart werden, bevor eine Harmonersatztherapie erwogen wird,

Vorsorge als unterschitzter Baustein
ménnlicher Vitalitat

Ménner nehmen statistisch seltener praventivmedizinische Versorgeuntersuchungen
wahr als Frauen, was mit zu einer im Durchschnitt kiirzeren Lebenserwartung und einer
héheren Rate platzlicher kardiovaskul&rer Ereignisse beitrdgt.

Eine kansequente Mutzung regelmiaBiger Vorsorgeuntersuchungen — Blutdruck,
Cholesterin, Blutzucker, ab entsprechendem Alter die Prostatavorsorge — sowie ein
aktiver, informierter Umgang mit auffilligen Befunden gehé&ren 2u den wirksamsten,
aber am meisten vernachl3ssigten Bausteinen mannlicher Gesundheitsvorsorge.

Mangel erkennen, Entziindungen verstehen,
Schmerzen begegnen, Longevity gestalten

Vitamine & Mineralstoffe ,

PSA-Test: Das Wichtigste auf einen Blick

PSA ist ein wichtiger Baustein der
Friiherkennung, aber nicht spezifisch

fur Krebs.

Erh&hte Werte kénnen viele harmlosere
Ursachen haben.

o o Ab ca. 45 Jahren: informierte Entscheidung
w |P im Gesprach mit der Arztin oder dem Arzt.

@ Bei auffilligen Werten heute meist zuerst
MRT, dann ggf. Biopsie.
gE Vor- und Nachteile abwigen - keine
Routine, sondern informierte Entscheidung.

Faktoren, die den Testosteronspiegel
negativ beeinflussen kénnen

Chronischer Stress
Schlafmangel und schlechter Schiaf
Bewegungsmangel

Ubergewicht, insbesondere hoher
Kérperfettanteil

UbermiBiger Alkohol

e 3B8FD

Ungesunde, stark verarbeitete Ernihrung

Was unterstiitzend wirken kann

RegelmiBiges Krafttraining und Bewegung
Ausreichend, qualitativ guter Schlaf
Gesundes Kérpergewicht

Ausgewogene Erndhrung mit gesunden Fetten
(z. B. Omega-3-Fettsduren, Nisse, Olivensl)

Stressmanagement und Erholung

00 0000

RegelméBige &rztliche Vorsorge
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Kapitel 5:
Kindergesundheit & Familie )

v

@ Ein wichtiger Hinweis zu diesem Kapitel

i

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen: lhr Kérper, ihr Stoffwechsel und ihr Nervensystem befinden
sich in fortlaufender Entwicklung, und viele der in diesem Buch fiir Erwachsene beschriebenen Prinzipien
lassen sich nicht ohne Weiteres oder in gleicher Dosierung auf Kinder Gibertragen. Dieses Kapitel
beschrinkt sich deshalb bewusst auf allgemein anerkannte, alltagsnahe Grundprinzipien der Kinder-
gesundheit, wie sie von phdiatrischen Fachgesellschaften und der Weltgesundheitserganisation
beschrieben werden. Es ersetzt keinesfalls die Varsorgeuntersuchungen und die individuelle Beratung
durch eine Kinderarztin oder einen Kinderarzt, die die Entwicklung, den Emahrungs- und Impfstatus
sowie magliche Auffilligkeiten eines Kindes fachgerecht beurteilen kénnen.

Schlaf als Grundlage kindlicher Entwicklung
Ausreichender Schlaf ist fiir Kinder in besonderem MaBe bedeutsam, da wihrend des Schiafs Richtwerte fiir gesunden
wichtige Wachstums- und Entwicklungsprozesse ablaufen, einschlieBlich der Gedachtniskensaolidierung . .
fiir neu Gelerntes. Die Weltgesundheitsorganisation empfiehit fir Kleinkinder je nach Alter zwischen Schlaf nach Alter (inkl. Nickerchen)
10 und 13 Stunden Schlaf inklusive méglicher Mittagsschlafphasen, mit regelmaBigen, verlasslichen
Schiaf- und Aufwachzeiten. Fir Schulkinder und Jugendliche gelten je nach Alter etwas geringere, Kleinkinder 11-14 Stunden
aber weiterhin deutlich hbhere Schlafbedarfswerte als bei Erwachsenen, Ein fester, ruhiger &

! 1-2 Jahre ro 24 Stunden
Abendablauf (Routine) unterstiitzt nachweislich das Einschlafen und die Schlafqualitat bei Kindern. it P

Bildschirmzeit und Mediennutzung Kleinkinder | 10-13 Stunden

Die Auswirkungen intensiver Bildschirmnutzung auf Schlaf, Sprachentwicklung und Aufmerksambkeit 3-5 Jahre pra 24 Stunden
bei Kindern sind gut dokumentiert. Gangige Empfehlungen, etwa von padiatrischen Fachgesellschaften,
sehen fiir Kleinkinder unter zwei Jahren moglichst keine und fiar Kinder im Vorschulalter nicht mehr als
etwa eine Stunde hochwertigen Bildschirmkonsum pro Tag vor, wobei diese Richtwerte je nach Quelle
und Altersgruppe variieren und im Zweifel mit der Kinderérztin oder dem Kinderarzt besprochen
werden soliten. Weitgehend ibereinstimmend empfohlen wird zudem, Bildschirmzeit spitestens eine
Stunde vor dem Zubettgehen zu beenden und das Kinderzimmer maglichst bildschirmfrei zu halten, @

9' Schulkinder 9-12 Stunden
6-12 Jahre pro Macht

Jugendliche 8-10 Stunden

da beides nachweislich mit besserer Schlafqualitat bei Kindern in Verbindung steht.
13-17 Jahre pro Macht
Bewegung und freies Spiel

Kinder haben einen von Natur aus hohen Bewegungsdrang, der fiir die motarische, kognitive und
soziale Entwicklung bedeutsam ist. Freies, unstrukturiertes Spiel im Freien wird von Fachgesellschaften
als besonders wertvoll angesehen, da es im Gegensatz zu organisiertem Sport auch Kreativitat,
Risikoeinschiitzung und soziale Fihigkeiten fardert. Allgemeine Bewegungsempfehlungen far -

Schulkinder und Jugendliche liegen bei taglich mindestens 60 Minuten maderater bis intensiver Faustregeln fiir den Alh:ag
Bewegung, wobei auch hier gilt: Jede zusatzliche Bewegung 2iihlt, und starre Vorgaben sollten
nicht zu Druck eder Leistungsstress fiihren.

Cuelle: WHO = Richtwerte fiir Gesundheit

Regelméfige Schlafenszeiten

Bildschirmzeit begrenzen

Erndhrung in der Familie

Bei der kindlichen Erndhrung geften viele der bereits in friheren Kapiteln beschriebenen Grundprinzipien
einer ausgewogenen, wenig verarbeiteten Erndhrung mit viel Gemise, Obst, Vollkornprodukten und
ausreichend Protein — allerdings mit einem geringeren Fokus auf strikte Regeln und einem gréBeren
Fokus auf ein entspanntes, positives Verhiltinis zum Essen. Studien zur kindlichen Essverhaltens-
entwicklung zeigen, dass ein zu strenger, kontrollierender Umgang mit Erndhrung (etwa striktes
Verbieten bestimmter Lebensmittel) paradoxerweise das Rislko fir ein gestortes Essverhalten spater
im Leben erhdhen kann. Ein bewahrter Ansatz basteht darin, dass Eltern verldsslich fir gin
ausgewagenes Nahrungsangebaot sargen, wihrend Kinder innerhalb dieses Angebots selbst
entscheiden diirfen, was und wie viel sie essen méchten. Gemeinsame Familienmahlzeiten chne
Bildschirmablenkung werden in Studien mit einer gesiinderen Ernahrung, besseren schulischen
Leistungen und einer stabileran psychischen Gesundheit bei Kindern in Verbindung gebracht.

Viel Bewegung, jeden Tag
Ausgewogene Ermdhrung

Gemeinsame Familienzeit

000000

Vorsarge wahrnehmen

Gemeinsame Mahlzeiten -
warum sie so wichtig sind

@ @® & © @

Vorsorgeuntersuchungen und Impfungen Familien, die regelmabig gemeinsam
Die in Deutschland etablierten pidiatrischen Vorsorgeuntersuchungen {U-Untersuchungen) sowie die - ° ®  .con, haben nachweislich Kinder
von der Stindigen Impfkommission empfohlenen Schutzimpfungen zBhlen zu den am besten belegten . . 5h
praventivimedizinischen MaBrahmen fir Kinder iberhaupt. Fragen zu Zeitpunkt, Umfang oder s-‘ I ,-J e g.esundere.r fthnag. besst?r\en
schulischen Leistungen und stabilerer

individuellen Besonderheiten ven Versorgeuntersuchungen und Impfungen sollten direkt mit der
Kinderarztin oder dem Kinderarzt besprochen werden, da hier eine individuelle, altersgerechte
fachliche Einschitzung notwendig ist, die dieses Buch nicht ersetzen kann und soll.

psychischer Gesundheit,
Quelle: Diverse Metaanalysen

Die Familie als Vorbild

Ein wiederkehrender Befund der Priventionsforschung lautet, dass Kinder Gesundheitsgewohnheiten

@ weniger durch Belehrung als durch Nachahmung des familidren Umfelds erlernen. Eltern, die selbst Kurz zusammangefasst

regelmabig Gemiise essen, sich bewegen, einen bewussten Umgang mit Bildschirmzeit pflegen und

auf ausreichend Schlaf a(lzhten, erhdhen die Wahrscheitilickeit, dass Kinder diese Gewchnheiten ) Die besten Investitionen in die Gesundheit

Ubernehmen, deutlich stirker als durch reine Ermahnung. Die in dieserm Buch beschriebenen Prinzipien Kinder sind: Schiaf. Ber

fir Erwachsene entfalten damit hiufig eine doppelte Wirkung: fir die eigene Gesundheit und, Gber oy gl

das Vorbildverhalten, auch fiir die der Kinder. ausgewogene Emdhrung, begrenzte
Mediennutzung, Vorsorge = und vor

Wann fachliche Unterstiitzung wichtig ist allem: ein ligbevelles, stabiles Familien-

Auffilligkeiten in der kérperlichen, sprachlichen eder sozialen Entwicklung, anhaltende Schlafprobleme, umfeld mit guten Vorbildern.

deutliche Verhaltensianderungen, Ess- oder Gewichtsprobleme sowie jegliche akute gesundheitliche
Beschwerden bei einem Kind soliten stets zeitnah mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt besprochen
werden, Die in diesem Kapitel beschriebenen allgemeinen Grundsitze sind kein Ersatz fur die
individuelle fachliche Begleitung, die die Entwicklung eines Kindes erfordert.
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~ Kapitel 6:

! Lifestyle - Alltag und Umgebung
als Longevity-Werkzeug
v

g Warum Umgebung wichtiger ist als Willenskraft

Ein zentraler, oft unterschitzter Befund der Verhaltensforschung lautet: Menschen in
den langlebigsten Regionen der Welt treffen ihre gesundheitsférderlichen Entscheidungen
selten durch bewusste Disziplin - sie treffen sie, weil ihre Umgebung diese Entscheidungen
zur naheliegendsten, einfachsten Option macht. Die 5 Hebel fiir einen Iongevity-orientierten A"‘l&g
Wer in einer Umgebung lebt, in der Gehen die natiirlichste Forthewegungsart ist, in der
frisches Gemiise leicht verfiigbar und fester Bestandteil der Esskultur ist, und in der soziale Umgebung talten,
Einbindung ein selbstverstandlicher Teil des Alitags ist, muss sich nicht taglich neu zur o nicht sie kiim f,
~gesunden Entscheidung” motivieren — die Umgebung lbernimmt einen GrofBiteil dieser Arbeit. g Mok gd.g e 2

ache die gesunde Wahl zur
einfachsten Wahl.

e Bewegung in den Alltag einbauen.
Jede Bewegung zihlt - regelmibBig

Dieses Prinzip ldsst sich, mit realistischen Erwartungen, auch auf einen modernen, oft von
Bequemlichkeit und Zeitdruck geprigten Alltag iibertragen: durch bewusste Gestaltung
der eigenen Umgebung, statt sich allein auf Willenskraft zu verlassen.

Bewegung in den Alltag integrieren Lndise Latverstandich.

Anstatt Bewegung ausschlieBlich als separates, zusitzliches Programm zu betrachten, zeigt

die Erfahrung aus den Blue Zones, dass in den Alltag integrierte Bewegung - Gehen statt e Erndhrung vereinfachen.

Fahren fiir kurze Strecken, Treppen statt Aufzug, Gartenarbeit, Hausarbeit mit Schwung Echte, wenig verarbeitete Lebensmittel
erledigt - iber die Woche erheblich zur Gesamtaktivitat beitragt und sich, anders als ein Ieicht’verfugbar . achEn

isoliertes Fitrnessprogramim, von selbst aufrechterhilt, weil sie in bestehende Routinen
eingebettet ist.

o Digitale Reize steuern.
D Bewusst entscheiden, wann und wo

Die Kiiche als Gesundheitswerkzeug e Nodery Pt haen.

Eine bewusst gestaltete Kiiche kann gesiindere Entscheidungen erheblich erleichtern:
Gemiise und Obst sichtbar und griffbereit platzieren, stark verarbeitete Lebensmittel und o @ Soziale Beziehungen pflegen.

® >»

SiiBigkeiten auBer Sichtweite aufbewahren, eine Grundausstattung an vollwertigen, schnell Verlissliche Kontakte sind ein
zubereitbaren Zutaten vorritig halten, urn dem lch habe keine Zeit 2u kochen"-Reflex starker Gesundheitsfaktor.
2uverzukammen, sowie feste, gemeinsame Essenszeiten als sozialen und strukturgebenden

Ariker im Tagesablauf etablieren.

Kleine Schritte — grof3e Wirkung
Digitale Umgebung bewusst gestalten

Wie in einem friiheren Kapitel dieser Buchreihe beschrieben, prigt die digitale Umgebung
Fokus, Schlaf und mentale Gesundheit erheblich. Eine bewusste Gestaltung — Ladestationen
fiir Smartphones auBerhalb des Schlafzimmers, deaktivierte, nicht notwendige Benach-
richtungen, feste bildschirmfreie Zeiten - reduziert die Notwendigkeit, in jedem einzelnen
Mament eine bewusste Willensentscheidung gegen digitale Ablenkung zu treffen.

10 Minuten mehr Bewegung pro Tag
Eine Portion Gemiise mehr pro Mahlzeit
Eine Stunde bildschirmfrei vor dem Schiafen

Eine feste Routine fiir Mahlzeiten und Schiaf

Soziale Umgebung als Longevity-Faktor

Die in den Blue Zones und in der Resilienzforschung dbereinstimmend als bedeutsam
beschriebenen sozialen Bindungen lassen sich ebenfalls durch bewusste Gestaltung des
Alltags fardern: feste, wiederkehrende seziale Rituale wie ein gemeinsames Abendessen,

&in regelméBiger Spaziergang mit einer Freundin oder einem Freund, oder die aktive Pllage
eines kleinen, verldsslichen sozialen Netzwerks, statt soziale Kontakte dem Zufall zu Uberlassen,

00000

Ein regelmaBiger Moment fiir soziale Kontakte

Merke
Der longevity-orientierte Alltag als Summe
kleiner Entscheidungen

Die verschiedenen Themenfelder dieses Buches — Lengevity-Grundlagen, Hautgesundheit,
Frauen- und Minnergesundheit, Kindergesundheit - laufen in diesem letzten Kapitel
zusammen: Keines dieser Themen erfordert eine radikale Umstellung des gesamten Lebens. 3
Stattdessen zeigt die ibereinstimmende Botschaft aller Kapitel, dass es die bewusste, wieder- und erfiilites Leben.
holte Gestaltung kleiner Alltagsentscheidungen ist — was auf dem Esstisch liegt, wie der

Feierabend gestaltet wird, wie viel Bewegung im Alltag steckt, wie eng das soziale Netz ‘P
gekniipft ist —, die iiber Jahre und Jahrzehnte himveg den gréfiten Unterschied fiir Gesundheit,

Vitalitit und Lebensqualitét macht,

Longevity entsteht nicht durch Perfektion,
sondern durch Wiederholung.

Kleine, gute Entscheidungen - jeden Tag -
formen die Grundlage fiir ein langes, vitales

Q
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Praxisteil:

Wochenplan und Checklisten

i

Dieser Praxisteil biindelt die zentralen Empfehlungen aus allen Kapiteln in einem
konkreten, alltagstauglichen Rahmen fiir die ganze Familie. Er ersetzt keine individuelle
arztliche, gynikologische, urologische oder pédiatrische Beratung.

WOCHENPLAN (ERWACHSENE)

ﬁ Montag

]=ji Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

A]=¢ Freitag
4 Samstag
@ Sonntag

L

Qe brTd I NP C9@® ®mC

Bewegung: 20 bis 30 Minuten, idealerweise im Alltag integriert
(Gehen, Treppen).

Ernihrung: eine Portion Protein und Vitamin-C-reiches
Gemiise/Obst fiir die kérpereigene Kollagenbildung.

Sonnenschutz: bei Tageslichtexposition beachten.

Krafttraining: 20 bis 30 Minuten.

Versorge: prifen, ob eine anstehende Vorsorgeuntersuchung
(allgemein, gynikoloagisch oder urslagisch) fillig ist.

Digital: bewusste bildschirmfreie Zeit einplanen.

Erndhrung: fester, gemeinsamer Familienmahlzeit-Termin
ohne Bildsehirm.

Bewegung: Spaziergang oder freies Spiel mit Kindern im Fraien.

Reflexion: eigene Zyklus- bzw. Vitalititssignale wahrnehmen.

Bewegung: 20 bis 30 Minuten.
Ernahrung: magnesium- und calciumreiche Mahlzeit.

Soziales: bewusster Kontakt zu Familie oder Freunden.

Krafttraining: 20 bis 30 Minuten.

Digital: Ladestation fiir Smartphones aulerhalb der
Schlafzimmer einrichten/beibehalten,

Reflexion: Wochenrickblick zu Schlaf, Energie und Stimmung.

Langere Bewegungseinheit im Freien, game mit der ganzen Familie.

Kiiche: Wacheneinkauf mit Fokus auf sichtbar platziertes
Gemiise und Obst.

Erholung: bewusste, entspannte Zeit chne Verpflichtungen.

Erholung: Fokus auf Schlaf und echte Auszeit.

Planung: die kemmende Woche grob verausdenken, anstehende
Termine (auch der Kinder) im Blick behalten.

Dankbarkeit: eine Sache benennen, die in der Weche gut lief.

©
©
©
©
©
©

® ® O © 0®

A CHECKLISTE: WANN FACHLICHE UNTERSTUTZUNG SINNVOLL IST

@)
©
@
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Ausgepragte, den Alltag einschrénkende PMS5-
ader Wechseljahresbeschwerden
Verdnderungen beim Wasserlassen oder andere

neue urclogische Beschwerden

Plétzlicher oder ausgepragter Haarausfall,
Magelverdnderungen ohne erkennbare Ursache
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TAGLICHE CHECKLISTE

Bewegung in den Alltag integriert,
mindestens 20 bis 30 Minuten

Eine Portion Protein und
farbiges Gemiise/Obst

Sonnenschutz bei langerer
Tageslichtexposition

Ausreichend Schlaf, mit
fester Schlafenszeit

Ein bewusster, unverplanter
sozialer Moment

Bei Kindern: feste, altersgerechte
Bildschirmzeit-Grenzen einhalten

WOCHENTLICHE CHECKLISTE

Zwei bis drei Krafttrainingseinheiten

Ein Riickblick auf zyklus- bzw.
vitalitatsbezogene Signale
(Energie, Stimmung, Symptome)

Mindestens eine gemeinsame,
bildschirmfreie Familienmahlzeit
mehrfach in der Woche

Priifen, ob Vorsorgetermine (fiir sich
selbst oder die Kinder) anstehen

Ein Moment kritischer Reflexion: Welche
.Longevity-Trends"” begegnen mir
gerade, und sind sie durch solide
Evidenz gedeckt?

Auffalligkeiten in der kérperlichen, sprachlichen
oder sozialen Entwicklung eines Kindes
Anhaltende Schlafprobleme oder deutliche
Verhaltensénderungen bei einem Kind

Jede akute gesundheitliche Beschwerde

bei einem Kind
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Schlusswort
L)

Dieses Buch hat einen weiten Bogen gespannt: von der Zellbiologie

der Langlebigkeit iber die Gesundheit von Haut, Haaren und Mageln,
| geschlechtsspezifische Gesundheitsthemen bis hin zur Gesundheit
der ganzen Familie und der Gestaltung des Alltags.

Ein roter Faden zieht sich durch alle Kapitel: der Unterschied zwischen g
solide belegten, alltagstauglichen Prinzipien und den zahlreichen ;
Trends, Versprechen und Produkten, die den wachsenden Longevity-
Markt pragen.

Wer sich in diesem Themenfeld informieren méchte, tut gut daran,
gesund skeptisch zu bleiben: Ein erhchter Laborwert, ein vielverspre-
chendes Molekiil eder eine beeindruckende Marketingaussage sind
noch kein Beweis fiir einen tatséchlichen gesundheitlichen Nutzen.

Gleichzeitig lohnt es sich, offen fir neue Erkenntnisse zu bleiben,
ohne in Zynismus zu verfallen — die Wissenschaft der Langlebigkeit
entwickelt sich rasant weiter, wie allein die aktuellen Neubewertungen
der Hormonersatztherapie oder der NAD+-Forschung zeigen.

Was liber alle Kapitel hinweg Bestand hat, sind die immer wieder-
kehrenden Grundprinzipien: Bewegung, eine nihrstoffreiche

Ernahrung, ausreichender Schlaf, soziale Bindungen, ein bewusster vy Ihre Gesundheit ist eine Reise,
Umgang mit Stress und eine konsequente medizinische Vorsorge. v kein Sprint.
1
Diese Prinzipien sind weniger spektakular als ein neues Supplement Kleine, bewusste Entscheidungen = jeden Tag =
oder ein viraler Trend - aber sie sind die am besten belegte, am sind der Schlitssel zu einem langen, erfiiliten Leben,

langsten bewahrte Grundlage fiir ein langes, gesundes und vitales |
Leben, fir einen selbst und fiir die ganze Familie.

Uber den Autor: Robert Kremer |
w

Robert Kremer ist Gesundheitsautor, Unternehmer und Longevity-Enthusiast.
Seine Mission: fundiertes Gesundheitswissen versténdlich machen und Menschen
dabei unterstltzen, ein langeres, gesiinderes und selbstbestimmtes Leben zu fihren.

Mach vielen Jahren intensiver Recherche und dem Studium aktueller wissenschaftlicher
Literatur teilt er in seinen Biichern und Ratgebern praxisnahe Strategien fir mehr Vitalitat,
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitdt — immer mit einem klaren Fokus auf Evidenz,
Alltagstauglichkeit und ganzheitliche Gesundheit.

Mehr iiber Robert Kremer und seine Arbeit finden Sie auf: |

www.myfreedomai.com
Wissen. Freiheit. Gesundheit.

Copyright © 2026 Robert Kremer

Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschlieBlicth aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auBerhalb der engen
Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne schriftliche Zustimmung des Autors unzuliissig und strafbar. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen sowie die Speicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen,

Haftungsausschluss

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert und

zusammengestellt. Sie ersetzen jedoch keine individuelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch

eine Arztin oder einen Arzt. Fur gesundheitliche Fragen konsultieren Sie bitte immer eine qualifizierte medizinische |
Fachkraft. |
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