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Die Grundaussage des vorliegenden Buches lautet, dass durch eine gesunde Lebens- und
Ernahrungsweise das Altern hinausgezogert und Krankheiten verhindert werden kénnen.
Der Autor befasst sich u.a. mit gesunder Ernahrung, der Einnahme von Nahrungsergan-
zungsmitteln, da unsere heutigen Lebensmittel nicht mehr die Nahrstoffzusammensetzung
friherer Zeiten aufweisen, und einer erganzenden Hormoneinnahme. ,Wir werden krank
und alt, weil eine unausgewogene und mangelnde Nahrstoffversorgung unsere Organe
davon abhalt, sich vollstandig zu regenerieren.“ S. 10

,Genetiker sind der Meinung, dass wir 120 bis 130 Jahre alt werden kdnnen, und doch
sterben die Menschen durchschnittlich mit 78 Jahren. [...] Schuld sind chronische Entzun-
dungen und bestimmte Aspekte der Genexpression. Mit anderen Worten: Wir kdnnen im
Alter gesund bleiben, wenn wir unsere Alterungssoftware updaten.“ S. 14

,Die Genexpression konnen wir selbst beeinflussen, zum Beispiel durch unsere Ernah-
rung, die Reduzierung von Toxinen (Giftstoffen), korperliche Bewegung, Hormontherapien,
Nahrungserganzungsmittel, Stressabbau und andere Aspekte unserer Lebensweise.” S.15

Die acht Pfeiler der Anti-Aging-Therapie

1. Entzindungen einddmmen
Die Ursache chronischer Entzindungen liegt v.a. in falscher Ernahrung (zu viel
Zucker) und in Bewegungsmangel. Entzindungsmarker, deren Messung Uber das
Ausmal} der Entzindung geben kdnnen, sind: glykiertes Hamoglobin (HbA1c), C-
reaktives Protein (CRP) und die Insulinresistenz (Insulinspiegel unter 7 muU/l).
Um chronische Entzindungen, die das Endothel, die innere Zellschicht der Arterien
angreifen, in den Griff zu bekommen bzw. vorzubeugen empfiehlt der Autor: Palao-
Ernahrung, Sport treiben, Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA), Vitamin C,
Coenzym Q10, Alpha-Liponsaure, Betacarotin und Selen.

2. Ernahrung
Verzicht auf industriell hergestellte Nahrungsmittel: ,Industriell verarbeitete
Nahrungsmittel enthalten entzindungsfordernde Bestandteile wie Zucker und
schlechte Fette, zum Beispiel Transfette in Margarine und Pflanzendl.“ S. 21
Unter der vom Autor favorisierten Palao-Ernahrung versteht man die Ruckkehr zu
den Essgewohnheiten der Jager und Sammler: ,lhre eiweil3reiche Kost (19 bis 35
Prozent) enthielt auch viel Fett (28 bis 58 Prozent) und war arm an Kohlenhydraten
(22 bis 40 Prozent). Sie bestand zu etwa zwei Dritteln aus Pflanzen.“ S. 21
Diese Ernahrungsweise besteht aus: ,Fleisch (wenn moglich aus 6kologischer
Landwirtschaft, die keine Antibiotika und Umweltgifte verwendet), Fisch (wenn
maoglich wild aus tiefem Wasser und daher weniger mit Umweltgiften belastet), Eier,
Frichte (moglichst bunt), Gemulse (Gemuse mit niedrigem glykdmischem Index wie
Grunkohl, Spargel, Aubergine, Gurke, Brokkoli, Sellerie, Kopfsalat, Lauch und grune
Bohnen), NlUsse, Mandeln, Stkartoffeln, Kastanien und Yamswurzeln. Sie verzich-
tet vollstandig auf Getreide (besonders auf glutenhaltiges Getreide), Milchprodukte
und Zucker.“ S. 22 f. Auf den Seiten 23-26 gibt der Autor weitere Beispiele zu
gesunden (basenbildenen) und zu schadlichen (saurebildenden) Lebensmitteln.
,Meiden Sie beim Kochen grof3e Hitze. Sie schadigt die Nahrung und erhéht den
glykamischen Index. Essen Sie moglichst viel Rohkost. Sie konnen Nahrungsmittel
auch dunsten, marinieren und schmoren (die Temperatur darf 85 °C nicht Uber-
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steigen, besser niedrigere Temperaturen). [...] Braten Sie nur mit Kokosadl oder
Wasser, nie mit Pflanzendl, das reich an schadlichen Transfetten ist. Grillen kann
sogenannte heterozyklische Amine erzeugen, die krebserregend wirken.“ S. 23
Auf Safte und Limonaden sollte man verzichten und stattdessen Wasser mit einem
alkalischen pH-Wert (Uber 7,4) trinken. Der Autor betont die besondere Qualitat von
Meerwasser (s. S. 27 ff.): ,Um isotonisches Wasser herzustellen, mischen Sie flinf
Teile Mineralwasser mit zwei Teilen Meerwasser. [...] Wenn Sie kein Meerwasser
bekommen, kdnnen Sie zwei Teeltffel Blutensalz oder reines Meersalz in funf Litern
Mineralwasser verdunnen.“ S. 31 ,Sie kdnnen [statt isotonischem Wasser] auch
reines Meerwasser verwenden. In diesem Fall mussen Sie aber genau auf die
Menge achten: Sie durfen nicht mehr als ein Drittel Glas Wasser alle drei Stunden
trinken und héchstens einen halben Liter am Tag.“ S. 32

,Kalorienrestriktion und Fasten beeinflussen Uber das neuroendokrine System, das
Hormonsystem und das Immunsystem die Energieproduktion sowie den Fett- und
den Eiweilstoffwechsel; sie verbessern die Gehirnfunktion, die Fruchtbarkeit, die
Strahlenempfindlichkeit und die Apoptose (den programmierten Tod unerwunschter
Zellen) und hemmen die Alterung.” S. 33 Eine Methode des intermittierenden
Fastens ist z.B. 8/16: ,Essen Sie nur zwischen 11 Uhr und 19 Uhr. In den folgenden
16 Stunden essen Sie nichts.” S. 36

Nahrungsmittelallergien sind die Folge einer Ubertriebenen Reaktion des Immun-
systems auf bestimmte Nahrungsmittelbestandteile und zur Unterstitzung einer
Therapie empfiehlt der Autor ,[...] Vitamin C, 'Vitamin' D3, Vitamin E, Magnesium,
DHA und EPA (Omega-3-Fettsauren), Quercetin, Spirulina, DHEA und Probiotika.”
S. 38

Beim normalen Stoffwechsel, aber auch als Reaktion auf Umweltgifte treten im
Korper freie Radikale auf, die durch Antioxidantien unschadlich gemacht werden.
,Einige Antioxidantien kann der Korper selbst bilden oder aber mit der Nahrung
aufnehmen: Glutathion (das wirksamste Antioxidans), Alpha-Liponsaure, Coenzym
Q10 (Ubichinon), Resveratrol, Carotinoide (zum Beispiel Astaxanthin) sowie die
Vitamine A, C und E. Frische Gemuse, Fruchte und Nusse sowie Gruntee und
andere Pflanzen enthalten besonders viele Antioxidantien. [...] Da der Korper
weniger Antioxidantien produziert, wenn wir alter werden, ist es wichtig, Antioxi-
dantien mit der Nahrung aufzunehmen.“ S. 42

Durch Ubermalfigen Zuckerkonsum wird das Bluteiweild Hamoglobin glykiert und
kann dadurch weniger Sauerstoff aufnehmen, was zu schnellerem altern fuhrt.
,Vitamin B1 (Thiamin) und seine Derivate, Vitamin Bs (Pyridoxin), Chrom, Carnosin,
Zimt, Gurmar (Gymnena sylvestre) und Corosolsaure gehoren zu den wirksamsten
Glykationshemmern. Bestimmte Antioxidantien, zum Beispiel solche, die Schwefel
enthalten, sowie die Vitamine C und E und Ginkgo bilboa schitzen den Korper
ebenfalls vor oxidativen Schaden, die die DNS altern und das Glutathion in den
Mitochondrien oxidieren lassen.” S. 43

Im Korper gibt es gutes Strukturfett, das die Organe und die Knochen schitzt, und
Fett als normale Energiereserve. Bei einem Body-Mass-Index (BMI) Uber 30
besteht krankhafte Fettleibigkeit, die durch Diat mit gleichzeitiger Einnahme von
Proteohormon hCG (humanes Choriongonadotropin) geheilt werden kann (s. S. 43-
51)

,Cholesterin ist eine der wichtigsten Substanzen im menschlichen Organismus. Es
ist nicht nur unentbehrlich flr die Regeneration der Zellen und die Bildung der
Zellmembranen, sondern spielt auch eine Schlusselrolle fur deren Stabilitat und
Fluiditat. Ein Mangel an Cholesterin verandert die meisten Membranfunktionen und



ihre Fahigkeiten. Zudem ist es sehr wichtig fur den Vitaminstoffwechsel (vor allem
fur die Verwertung von Vitamin A, D3, E und K), fur die Galleproduktion (wichtig fur
die Fettverdauung), fur das Gehirn, das 25 Prozent des Korper-Cholesterins
enthalt, fur die Bildung von Synapsen, die uns das Denken, Lernen und Erinnern
ermoglichen, und fur die Hormonproduktion (zum Beispiel Testosteron, Progesteron
und Ostrogen).“ S. 58 Es wird allerdings empfohlen, dass der LDL-Cholesterin-
Spiegel maximal bei 190 mg/dI liegen soll (s. S. 57 und 65). Auf den Seiten 62 und
63 gibt der Autor Tipps, wie man das Risiko flr Herzkrankheiten senken kann:
frische, moglichst regionale Bioprodukte, gesunde Fette (z.B. Avocados, Bio-Eier,
Kokosfett, Mandeln, HaselnlUsse, Olivendl), Vitamin D3 in Kombination mit Vitamin
K2, regelmaflige Bewegung, auf Mund- und Zahnhygiene achten, Nahrungsmittel
mit niedrigem glykdmischem Index essen (z.B. SulRkartoffeln statt Kartoffeln, Honig
statt Zucker, Hulsenfrichte statt Getreide) und ggf. Einnahme von Alpha-
Liponsaure.

. Moderne Nahrungserganzung

Aufgrund der intensiven Landwirtschaft sind die Béden heute extrem nahrstoffarm
und es empfiehlt sich daher die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln. Auf
den Seiten 68-82 gibt der Autor eine Ubersicht zu Nahrungsergéanzungsmitteln und
deren positiver Bedeutung. Besonders hervorgehoben wird u.a. Vitamin Kz (in Form
von Menachinon 7) mit einer empfohlenen Tagesdosis von 150 bis 200 ug, da
dieses Vitamin Calcium entfernt, das sich im weichen Gewebe und in den Arterien-
wanden angesammelt hat; natirliche Quellen fur das fettldsliche Vitamin K2 sind
Grunkohl, Rosenkohl, Spinat und Brokkoli (s. S. 70 f.). Calcium ist ein wichtiges
Mineral, das Korperflissigkeiten und das Gewebe alkalisiert und das Krebsrisiko
senkt. Empfohlen wird eine Mindestmenge von 540 mg pro Tag, wobei es zusam-
men mit Magnesium eingenommen werden sollte (in einem Calcium-Magnesium-
Verhaltnis von 2:1). ,Magnesium-Bisglycinat hat die beste Bioverfugbarkeit.
Magnesiumdimalat sowie Magnesiumcitrat, -glycerophosphat und -threonat werden
ebenfalls gut resorbiert.“ S. 75 Magnesiumoxid, das in den meisten Drogerieprapa-
raten enthalten ist, wird hingegen sehr schlecht resorbiert. ,Wohlbekannte
magnesiumreiche Nahrungsmittel sind: Spinat, Brokkoli, Rubstiel, roher Sellerie,
reife Tomaten, Leinsamen, Mandeln, Walnlisse, CashewnUsse, dunkle Schokolade,
Kurbis- und Sonnenblumenkerne.“ S. 74

.Eine letzte Anmerkung [zu Nahrungserganzungsmitteln]: Manche Multivitamin-
praparate enthalten eine Unmenge an Zutaten, die dem Kaufer glauben machen
wollen, er erwerbe ein 'vollstandiges' Produkt. Das ist zwar ein schlauer Marketing-
trick, aber es ist unmadglich, so viele Zutaten in wirksamen Dosen in einer einzigen
Tablette oder Kapsel unterzubringen.“ S. 81

. Bioidentische Hormone

,Hormone sind chemische Botenstoffe, die der Korper standig produziert, um seine
physiologischen Bedurfnisse zu decken. [...] Das Gleichgewicht zwischen Hormo-
nen wird von einem komplexen Autoregulationssystem aufrechterhalten.“ S. 82
,ES ist eine Tatsache, dass die Hormonproduktion um etwa ein bis zwei Prozent im
Jahr nachlasst, wenn wir Gber 30 Jahre alt sind. [...] Wir wissen, dass chronischer
Stress eine der Hauptursachen dieses Ruckgangs ist und dass der steigende
Cortisolspiegel den Hypothalamus und andere Teile des Gehirns schadigt, was
unsere Lebensqualitat verringert.“ S. 83

Bevor Hormone eingenommen werden, muss der Hormonspiegel bestimmt werden.
,Ein vollstandiges Hormonprofil evaluiert die Schilddruse, die Nebennieren, die
Sexualhormone und dient als Basis flr die Beseitigung mdglicher Nahrstoffdefizite



durch Supplementierung. Ostrogen, Progesteron FSH, LH und Testosteron sollten
getestet werden. Vergessen Sie nicht eine Schilddriisenuntersuchung, einen
Blutzuckertest und einen Vitamin-Ds-Test.“ S. 84

Fur die Einnahme kommen nur bioidentische Hormone in Betracht, da der Korper
sie nicht von eigenen Hormonen unterscheiden kann. ,Bioidentische Hormone
werden aus Yamswurzeln und Bohnensprossen gewonnen. Sie unterscheiden sich
von synthetischen Hormonen in ihrer molekularen Struktur. Da man sie nicht
patentieren kann, werden sie aus kommerziellen Grinden nicht als beste Methode
fur eine Hormonbehandlung angeboten.” S. 86

Die Einnahme von Hormonen sollte arztlich tberwacht und der Hormonstatus alle
sechs Monate kontrolliert werden (s. S. 88 + 92). ,Wir konnen die Lebensuhr mit
einer Hormonbehandlung zurlickdrehen, indem wir die verschiedenen Hormone in
ein harmonisches Gleichgewicht bringen. Dadurch normalisieren sich mit der Zeit
die Hormonspiegel.“ S. 91

Der Autor geht auf spezifische Unterschiede bei der hormonellen Behandlung von
Frauen und Mannern ein (s. S. 92 ff.). Besondere Aufmerksamkeit widmet er den
folgenden Hormonen: Testosteron (s. S. 95 ff.), Progesteron (s. S. 100 ff.),
Ostrogene (s. S. 103 ff.), Somatotropin (Wachstumshormon, s. S. 108 ff.),
Trijodthyronin (s. S. 113 f.), Melatonin (s. S. 115 f.), Dehydroepiandrosteron (DHEA,
s. S. 116 f.), Pregnenolon (s. S. 118 f.), Cortisol (s. S. 119 f.), Aldosteron (s. S. 120),
Calcitonin (s. S. 120 f.), Adrenocorticotropes Hormon (ADTH, s. S. 121),
Erythropoetin (EPO, s. S. 121 f.), Vasopressin (s. S. 122) und zwolf weitere
Hormone ein (s. S. 122 ff.).

Vitamin D3 wirkt ebenfalls als Hormon und der Autor empfiehlt deshalb, sich jeden
Tag dem Sonnenlicht auszusetzen, ohne jedoch lange Sonnenbader zu nehmen.
»,Am besten beheben Sie einen D3-Mangel, indem Sie 60 Prozent Haut ohne
Sonnenschutz mindestens dreimal in der Woche 20 Minuten direkt der Sonne
aussetzen.“ S. 126 f. ,Wenn Sie kaum in die Sonne gehen oder wenn sie zu selten
scheint, ist eine Supplementierung notwendig: [...] Ab 13 Jahren: 1.500 bis 2.000
I.U. [Sicherheitslimit: 10.000 I.U. = 250 ug]. Gleichzeitig missen Sie immer Vitamin
Kz in der korrekten Menge einnehmen, um Kalziumablagerungen in den Arterien-
wanden und weichen Geweben vorzubeugen.“ S. 128. Im Zusammenhang mit
Sonnenlicht geht der Autor auch auf mogliche Hautkrebsrisiken ein (s. S. 129 ff.)
Am Ende des Kapitels stehen Ratschlage, wie man seinen Hormonhaushalt auf
naturliche Weise harmonisieren kann (s. S. 133-137):

1) Erndhrung, die reich an biologisch produzierten, industriell nicht verarbeiteten
Nahrungsmitteln mit Proteinen und gesundem Fett ist;

2) Einnahme von Heilpflanzen wie z.B. Winterkirsche (Withania somnifera),
Heilpilze, Rosenwurz (Rhodioloa rosea) und Kdnigsbasilikum (Ocimum
tenuiflorum);

3) Ausgleich von Nahrstoffmangeln durch Nahrungserganzungsmittel, u.a. durch
Probiotika, Vitamin Ds und Nachtkerzendl;

4) Vermeidung von Schlafmangel und Pflege eines naturlichen Schlaf-Wach-
Rhythmus;

5) Vermeidung von Medikamenten, die das hormonelle Gleichgewicht storen.

. Reduktion von Schwermetallen und anderen Toxinen

»~>chwermetalle und andere Umweltgifte werden zu einer immer groferen Gefahr
fur unsere Gesundheit und sogar fir unser Leben. Das gilt vor allem flr Blei,
Quecksilber, Arsen, Kadmium und Aluminium.“ S. 137 Der Autor kritisiert zudem
»[...] Fluorid, das in Zahncreme in hohen Dosen enthalten ist. Es fuhrt zu Schild-



drusenunterfunktion (weil es Jod blockiert), verminderter Intelligenz, endokrinen
Stérungen, ADHS, chronischer Mudigkeit, Arthritis, Knochenkrebs, Magen-Darm-
Krankheiten und neuromuskularen Storungen.“ S. 137

,Die Verschmutzung unserer Umwelt durch Schwermetalle und Toxine wird also
immer mehr zu einem medizinischen Problem. Warum? Weil Toxine oxidativen
Stress ausldsen, der an der Entwicklung der meisten oder gar aller chronischen
(degenerativen) Krankheiten beteiligt ist.“ S. 138

Zur Ausleitung von Schwermetallen steht die sog. Chelat-Therapie zur Verfugung.
,Neben Lactobacillus rhamnosus, einem probiotischen Milchsaurebakterium, das
sich an Schwermetalle bindet und deren Resorption verhindert, gibt es etwa zehn
weitere Chelatoren, die man therapeutisch nutzen kann.”“ S. 141

.Folgende Substanzen helfen, den Korper vor Schwermetallen zu schutzen, und
einige von ihnen sind auch Chelatoren: Selen, Zink, Magnesium, Kalzium, Vitamin
C, Alpha-Liponsaure, Haarlemer Ol, N-Acetylcystein (NAC), Methionin und
Methylsulfonylmethan (Dimethylsulfon, MSM).

Ahnliche Wirkungen haben einige Pflanzen: Meerrettich, Desmodium, Artischocke,
Léwenzahn, Goji-Beere, Gruntee, Knoblauchextrakt sowie alle roten Beeren, vor
allem Heidelbeeren.“ S. 142

Neben den Schwermetallen hebt der Autor auch Phthalate (Weichmacher) und
Glyphosat (Herbizid und Pestizid Roundup) als besonders schadlich hervor. Er gibt
auf den Seiten 143 f. Tipps, was man tun kann: z.B. Biogemuse und Biofriichte
kaufen, Ballaststoffe essen (35 g pro Tag), keine Plastikbehalter verwenden,
Ausschwitzen von Toxinen in der Sauna, regelmaldig Sport treiben, Probiotika und
Enzyme einnehmen, Entgiftung durch Entspannung und Meditation, entztindungs-
hemmende Nahrungsmittel und Supplemente einnehmen, Aluminium in Pflege-
produkten vermeiden, taglich 3 g Omega-3-Fettsauren einnehmen, taglich 100 mg
Alpha-Liponsaure einnehmen, elektrische Gerate aus dem Schlafzimmer entfernen,
Amalgam-Zahnflllungen durch andere Flllstoffe ersetzen lassen.

. Genetik und Epigenetik

Im Gegensatz zur deterministischen Sichtweise der Genetik, bei der z.B. Krank-
heiten durch Gene vorherbestimmt sind, kommt es bei der Epigenetik auf die Gen-
expression an, die von anderen Faktoren als der Genfrequenz bestimmt wird.
»,Nach der aktuell vorherrschenden Theorie kdnnen wir mit den richtigen Nahrstoffen
verhindern, dass ungunstige Gene aktiviert werden. [...] Zwar stecken die Gene
eine Patrone ins Lager, aber es ist die Lebensweise, die abdruckt.“ S. 146

,Die Anti-Aging-Therapie schlie3t auch die Therapie mit dem Enzym Telomerase
ein. Wenn wir dieses einnehmen, kdnnen wir eine Verklrzung unserer Telomere
verhindern und dadurch Alterungsprozesse verzogern. [...] Gesunde Ernahrung und
bestimmte Nahrungserganzungsmittel konnen die Telomerase-Produktion positiv
beeinflussen, sodass wir langsamer altern.“ S. 147 f.

. Korperliche Bewegung

RegelmalRige korperliche Bewegung ist gut fur die Knochen und starkt das Immun-
system. ,Sport kann unser Leben um sechs bis sieben Jahre verlangern und unsere
Lebensqualitat in vielerlei Hinsicht verbessern. Aulzerdem gibt es Beweise dafir,
dass intensives Training dem Korper hilft, sich selbst zu regenerieren.” S. 148 f.
,ES gibt zwei Arten der kdrperlichen Aktivitat: aerobes Training und Krafttraining.
Beim aeroben Training sollte die Herzfrequenz 30 Minuten lang auf 115 bis 140
Schlage in der Minute steigen. Trainieren Sie dreimal in der Woche. [...]

Bei einem hochintensiven Intervalltraining wechseln sich 30-Sekunden-Sprints mit
anderthalbminltigen Pausen ab. Trainieren Sie insgesamt 20 Minuten lang. [...]




Krafttraining mit Gewichten oder mit dem eigenen Korpergewicht vergroRert die
magere Korpermasse, beschleunigt den Stoffwechsel und optimiert dadurch das
Gewicht. [...]

Am besten wechseln Sie zwischen aerobem Training und Krafttraining ab. Das tragt
dazu bei, die Insulinresistenz zu vermindern und Fettleibigkeit und anderen Krank-
heiten vorzubeugen, die mit dem metabolischen Syndrom einhergehen. Ab einem
Alter von 50 Jahren sollten Sie nach und nach das Krafttraining gegentber dem
aeroben Training bevorzugen.

Massagen schliellich sind eine wundervolle Methode, die Muskeln zu entspannen
und zu kraftigen, da es sie von angesammelten Toxinen befreit.“ S. 149 f.
Mentales Training

Der Autor empfiehlt die Syntonic-Therapie, um inneren Stress abzubauen und zu
entspannen.

[Es gibt jedoch auch andere mentale Trainings-Methoden, wie Meditation, Yoga,
Taichi, Qigong usw.]

In den Kapiteln 2-5 geht der Autor auf Erkrankungen und alternative
Behandlungsmethoden ein:

Neurodegenerative Erkrankungen

Autoimmunerkrankungen

Entscheidend fur die Heilung von Autoimmunerkrankungen ist die Wiederher-
stellung der Darmgesundheit, da im Darm 70 % des Immunsystems angesiedelt
sind (s. S. 181-185).

Psychogene Erkrankungen: Angst, Stress, Depression

Fibromyalgie

Krebs

Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung (ADHS)
Schilddrusenunterfunktion

Diabetes

Bei jeder Krankheit stellt der Autor der schulmedizinischen Behandlungsmethode eine
eigene Empfehlung gegenuber.

Im sechsten und letzten Kapitel stellt der Autor auf etwas mehr als drei Seiten sein
Langleblgkelts und Verjungungsprogramm vor (s. S. 219-222 + 223 ff.):

ausreichender Schlaf (frih zu Bett gehen),

tagliches korperliches Training (ca. 30 Minuten),

gesunde, basenbildende Ernahrung von Bioqualitat,

isotonisches Wasser (ein Drittel Meerwasser, zwei Drittel Mineralwasser, insgesamt
einen Liter Mineralwasser am Tag) und zusatzlich Wasser mit einem ph-Wert von
9,5 trinken,

Zuckerkonsum vermeiden,

Gluten und Kasein vermeiden,

an Nahrungserganzungsmittel nimmt der Autor taglich ein:

a) zum Frahstick:

50 mg Pregnenolon,

200 mg Hyaluronsaure,

300 mg Astragalus,

5.000 I.U. = 125 pg Vitamin A,

1.000 mg Vitamin C,




400 I.U. =10 pg Vitamin E,

100 pg Selen,

1.000 mg Curcumin,

750 mg DL-Phenylalanin (DLPA),

500 mg Quercetin,

10 mg Vinpocetin,

500 mg Phosphatidylserin-Komplex,

1.200 mg Piracetam

b) zum Mittagessen:

10 mg Vinpocetin,

500 mg Phosphatidylserin-Komplex

c) vor dem Schlafengehen:

200 mg Coenzym Q10,

500 mg L-Carnitin,

400 mg Magnesiumcitrat oder Magnesiumdimalat,

600 mg Kollagen,

10 mg Vinpocetin,

500 mg Phosphatidylserin-Komplex,

1200 mg Piracetam,

500-1.000 mg Winterkirsche,

5 mg Melatonin,

450 mg L-Theanin,

2.000 mg Omega-3-Fettsauren taglich,

aullerdem Vitamin D3 nach Bedarf (Zielwert: 80 ng/ml) + Vitamin K2
(max. 10.000 I.U. = 250 pg Vitamin D3 + 100-200 ug K2 als Menachinon 7),
ein gutes Antioxidans einnehmen: z.B. Resveratrol, Astaxanthin, Pycnogenol,
Selen, Zink, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E,

Vitamine B1, B2, Bs und B12 sowie Folat einnehmen,

ein gutes Prabiotikum und ein gutes Probiotikum einnehmen,

bis zu drei Saunabesuche pro Woche,

Intervallfasten (z.B. nur eine Mahlzeit am Tag oder nur zwischen 11 und 19 Uhr
essen).




