Wann wir zu altern beginnen

Ist man mit 60 ali?2 Die Antwort auf
diese Frage héngt von vielen indivi-

duellen Faktoren ab. Fest steht: Der
biologische Alterungsprozess beginnt
bereits mit Anfang 30 - dennoch wird
niemand einen 35-Jdhrigen als ,alt”

e

bezeichnen. Denn unabhéingig von
normalen Anzeichen des Alterns wie
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den ersten grauen Haaren hat es jeder
Mensch iiber die Wahl seiner Lebens-

weise in der Hand, auf den Prozess

des Alterwerdens Einfluss zu nehmen.
Dem Schutz der Kérperzellen durch
eine vitalstoffreiche Ernéhrung und
einer guten Saverstoffzufuhr kommt
dabei eine zentrale Rolle zu.
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Den Jahren mehr Leben geben

Auch im hdheren Alter kann man koérperlich und geistig fit bleiben

(did). ,Gesund bleiben
und lange leben will je-
dermann, aber die we-
nigsten tun etwas dafir”,
sagte Sebastian Kneipp
schon vor rund 100 Jah-
ren. Gedndert hat sich
daran nicht viel. Zwar
ist die Lebenserwartung
dank des medizinischen
Fortschritts  sprunghaft
angestiegen, doch leider
bedeutet der Zugewinn
an lebenszeit nicht un-
bedingt mehr Lebensqua-
litdt — man denke nur
an die Einschrénkungen
durch typische Alterser-
krankungen wie Diabetes
und Arthrose oder auch
zunehmende Vergesslich-
keit.

In jungen Jahren
investieren

Dass man mit Mitte 60 nicht mehr so beweglich und kréftig ist wie mit Anfang
20, ist véllig normal. Doch fit und aktiv mé&chte man selbstverstandlich trotzdem
noch sein, wenn nach dem Ausscheiden aus dem Berufsleben endlich die nétige

- Freizeit zur Verfigung steht. Damit dies gelingt, heift das Motto: frihzeitig die

Weichen stellen. Was wir in jungen Jahren in"die Gesundheit von Kérper und Geist
investieren, zahlt sich spéter aus. Viel Bewegung im Freien etwa sorgt nicht nur
fir kréftige Muskeln und Knochen, sondern verbessert die Sauverstoffversorgung in
jeder Zelle und wirkt Ubergewicht entgegen.

Pilze als natiirliche Fitmacher

Wer seine Belastbarkeit auf natirliche Weise unterstitzen méchte, kann zum Bei-
spiel auf den Vitalpilz Reishi setzen, der seit 4.000 Jahren in Asien als Jungbrun:
nen geschatzt wird, Wahrend man sich damals auf Erfahrung verlief3, sind inzwi-
schen viele Inhaltsstoffe erforscht und ihre Wirkungen durch Studien erwiesen. So
erobern die bioaktiven Substanzen des Reishi auch die moderne westliche Natur-
heilkunde und sogar die Schulmedizin (Infos und Beratung unter www.vitalpilze.de
und der kostenlosen Hotline 0800-0077889).

Ergénzend zum Gehirnjogging bietet sich eine gezielte Versorgung des Nerven-
systems mit Vitaminen, Aminoséuren und Spurenelementen an, etwa aus dem Vital-
pilz Cordyceps. Er gilt als nebenwirkungsfreies und natirliches Mittel zur Steige-
rung von Vitalitdt und geistiger Fitness. RegelméBig eingenommen kann er die Sau-
erstoffversorgung des Blutes verbessern, wovon neben den Gehirnzellen auch die
Ausdaver profitiert.




