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				Das Buch

				10 Tipps, die das Leben um 10 Jahre verlängern. Ein verlockendes Versprechen – und tatsächlich möglich: Der schwedische Arzt und Gesundheitsexperte Dr. Bertil Marklund beschreibt einfach und nachvollziehbar, wie man Krankheiten verhindern und die biologische Alterung verlangsamen kann.

				Wussten Sie, dass

				•man Herzkrankheiten vermeiden kann, wenn man öfters im Stehen arbeitet?

				•Optimisten nicht nur zufriedener, sondern auch länger leben?

				•mehr Menschen an Vitamin-D-Mangel sterben als an Hautkrebs?

				•Alkohol in Maßen die Gesundheit fördert?

				Dieser leicht verständliche Leitfaden aus Skandinavien umfasst ein wissenschaftlich fundiertes Präventionsprogramm: 10 Tipps, die man spielend in seinen Alltag integrieren kann.

				Der Autor

				Dr. Bertil Marklund ist Arzt und Wissenschaftler und arbeitet als Professor für Allgemeinmedizin in Göteborg. Seit seine Eltern in jungen Jahren starben, beschäftigte ihn die Frage, wie man die eigene Lebensdauer verlängern könnte. In seiner vierzigjährigen Karriere arbeitete er mit Tausenden von Patienten und fand heraus, welch großen Einfluss der Lebensstil auf unseren Alterungsprozess hat.
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				Einleitung

				Ich habe lange darüber nachgedacht, wie man leben sollte, um sein Leben so viele Jahre wie nur möglich zu verlängern. Meine Eltern waren beide Träger diverser Risikofaktoren und sind leider viel zu früh gestorben. Mir hat dann Sorgen bereitet, ob ihre Erbanlagen am Ende auch meine Gesundheit und meine Lebensdauer negativ beeinflussen würden. Deshalb beschloss ich, gründlich zu erforschen, wie ich es anstellen müsste, so gut und so lange wie möglich zu leben.

				Ich bin Allgemeinarzt und habe im Laufe der Jahre zahllose Patienten kennengelernt. Als Arzt und Wissenschaftler hatte ich immer Zugang zu allen Forschungsergebnissen, die ich brauchte, und ich verfügte natürlich über einiges Vorwissen. In der medizinischen Welt reden wir viel über Risikofaktoren, die zu Krankheiten und frühem Tod führen.

				Ich versuchte irgendwann einen neuen Denkansatz, der dazu führte, dass ich mich immer mehr dafür interessierte, wie man die Gesundheit fördern kann. Statt mich also auf Krankheit und Tod zu konzentrieren, habe ich mir überlegt, wie man stattdessen mit relativ wenig Aufwand die Gesundheit stärken könnte. Ich untersuchte nicht mehr die Risikofaktoren, sondern die Gesundheitsfaktoren, und dabei konzentrierte ich mich auf neue Forschungserkenntnisse darüber, warum manche Personen so gesund sind und so lange leben.

				In der Forschung fand ich, was ich suchte, nämlich die Empfehlungen, wie man sich gesund hält und länger lebt. Studien haben gezeigt, dass der genetische Anteil, der die Länge unseres Lebens bestimmt, nur bei etwa 25 Prozent liegt, während der Lebensstil 75 Prozent ausmacht. Die Zahlen können in verschiedenen Studien variieren, doch alle beweisen, dass letztlich der Lebensstil ausschlaggebend ist. Das war für mich eine verhältnismäßig neue Erkenntnis, und ich konnte mir so mit großer Freude sagen, dass ich es selbst in der Hand habe, meine Lebensdauer zu steuern, und dass das nicht meine Gene entscheiden. Meinen Lebensstil kann ich selbst bestimmen und so meine Gesundheit beeinflussen. Der Gewinn kann überwältigend sein: Man kann seinem Leben zehn gesunde Jahre hinzufügen, vielleicht sogar noch mehr. Man kann darauf Einfluss nehmen, wie man altert – beziehungsweise wie man nicht altern möchte.

				Mein Wissen um den Lebensstil, der ein langes Leben bei guter Gesundheit ermöglicht, möchte ich Ihnen gerne vermitteln, denn offenbar interessieren Sie sich ja auch dafür, Ihre Gesundheit zu fördern und zu stärken und gleichzeitig Krankheiten und Alterungsprozesse auszubremsen. Ich hoffe, Sie haben Ihre Freude an diesem Buch, das man einen kurzen Leitfaden für ein langes Leben nennen könnte.

				Warum noch ein Ratgeber?

				Es gibt bereits Unmengen an Ratgeberliteratur zu diversen Gesundheitsthemen, darüber, wie man seinen Lebensstil ändern und damit sein Wohlbefinden verbessern kann. Normalerweise kauft man sich ein Buch über etwas, das man in seinem Leben verändern will, und dann hat dieses Buch oft 300 bis 400 Seiten, manchmal noch mehr. Wenn man richtig ehrgeizig ist, liest man das ganze Buch vielleicht über einen Zeitraum von mehreren Wochen. Am Inhalt gibt es nichts auszusetzen, man bekommt auch jede Menge Ratschläge, aber das Problem ist, dass man völlig erschlagen ist, wenn man das Buch durchgelesen hat. An Informationen gab es so viel, so einen Riesenberg, und irgendwie muss man erst mal verschnaufen, bevor man anfangen kann, die Ratschläge in die Praxis umzusetzen.

				Vom Wort bis zur Tat 
ist es ein weiter Weg.
Das ist ein Problem.

				Die größte Erfolgschance hat man mit Veränderungen, die man direkt umsetzt, am besten am gleichen Tag oder am Tag danach. Wenn man das Gefühl hat, dass man erst mal Kräfte sammeln muss, und dann nächste Woche oder vielleicht auch erst nächsten Monat mit der Umsetzung anfängt, ist das Risiko sehr groß, dass überhaupt keine Veränderung passieren wird. Vielleicht kauft man sich nach einer Weile einen neuen Ratgeber, in der Hoffnung, etwas zu finden, das man leichter umsetzen kann.

				Aber dieses Buch ist anders, und ich werde Ihnen auch verraten, warum.

				Neuer Fokus

				Es ist wichtig, dass Sie die Antwort auf die Frage bekommen, warum Sie Ihren Lebensstil ändern sollten. Wenn die Antwort lautet: damit Sie die Chance haben, zehn Jahre länger zu leben, und das auch noch bei besserer Gesundheit, dann steigt Ihre Motivation, eine Veränderung an Ihrem Lebensstil vorzunehmen, hoffentlich ganz enorm. Die meisten Menschen wollen gern länger und gesünder leben, und Sinn und Zweck dieses Buches ist es, Ihnen zu verraten, wie Sie das bewerkstelligen können.

				Auf Fachwissen aufgebaut

				Alle Fakten und alle Tipps in diesem Buch basieren auf der Erfahrung und dem Wissen, das ich mir im Laufe der Jahre angeeignet habe, teils als Arzt in der allgemeinmedizinischen Versorgung, teils als Forscher auf dem Gebiet der Allgemeinmedizin und Volksgesundheit. Die Fakten in diesem Buch stammen auch aus meinem eingehenden Studium der Fachliteratur, aus der Gesundheitsforschung oder fußen auf Äußerungen von Gesundheitsexperten.

				Neue Erkenntnisse zu Entzündungen

				Dieses Buch baut auf Forschungsergebnissen auf, die darauf hinweisen, dass entzündliche Prozesse im Körper eine große Bedrohung für unsere Gesundheit darstellen. Wie sie entstehen, welche Folgen sie nach sich ziehen und wie wir uns so stärken können, dass wir ausreichend Widerstandskraft gegen Entzündungen entwickeln, zieht sich wie ein roter Faden durch dieses Buch.

				Gesundheitsfördernde Maßnahmen und Vorbeugung

				Dieses Buch schlägt Ihnen vor, welche gesundheitsfördernden Maßnahmen Sie selbst ergreifen können, damit es Ihnen gutgeht und Sie sich Ihre Gesundheit bewahren. Und es wird erklärt, inwiefern Sie mit Hilfe dieser Maßnahmen Erkrankungen vorbeugen können.

				Gesundheit ist kein statischer Zustand. Wir alle pendeln während unseres Lebens ständig zwischen Gesundheit und Krankheit. Doch das Leben ist komplex. Es kann einem gutgehen, obwohl man eine Krankheit hat, andererseits kann sich ein körperlich völlig gesunder Mensch ungesund und krank fühlen. Und wir werden mit unterschiedlichen Voraussetzungen geboren. Aber trotzdem können wir alle etwas für unsere Gesundheit tun.

				Der gesundheitsfördernde Ansatz, den ich vorstellen möchte, besteht zunächst darin, sich anzusehen, was Gesundheit schafft oder was zumindest einen positiven Beitrag zur Gesundheit leistet. Diese Sichtweise bedeutet auch, zu erkennen, dass nicht nur ein einzelner Faktor zu Gesundheit führt, sondern viele verschiedene Faktoren dazu beitragen – weil sie nämlich zusammenwirken. Daher die zehn Kapitel dieses Buches. Es geht darum, auf unterschiedliche Weise die uns allen innewohnenden Kräfte zu mobilisieren – nicht nur zum Selbstzweck, sondern auch deswegen, weil gute Gesundheit eine Ressource ist, die uns hilft, auch andere Ziele im Leben zu erreichen.

				In diesem Buch werden Ratschläge gegeben, wie man sowohl körperliches als auch seelisches Wohlbefinden erreicht, und diese Ratschläge sind für alle nützlich. Wenn es Ihnen heute gutgeht, können Sie dieses Gefühl weiter stärken und bewahren. Wenn Sie bereits unter gesundheitlichen Problemen oder Krankheiten leiden, bekommen Sie Ratschläge, wie Sie einzelne Bereiche Ihres Lebensstils stärken können, und Tipps, die Ihnen helfen, von einem ungesunden in einen gesunden Zustand überzugehen – oder Sie etwaigen Krankheiten, die drohen, sich zu verschlimmern, mehr Widerstandskraft entgegensetzen können.

				Viele Tipps sind ganz einfach – machen Sie den ersten Schritt

				Wenn Sie Ihren Lebensstil verändern wollen, ist das Wichtigste, einen ersten Schritt zu machen. Suchen Sie sich deswegen etwas aus, was Sie relativ leicht verändern können, und beginnen Sie noch heute. Benutzen Sie dann das Buch als Unterstützung und zum Nachschlagen, um Stück für Stück immer mehr neue Gewohnheiten einzuüben. Der Übergang zu einem gesunden Lebensstil soll keine Quälerei sein, sondern sollte als etwas Positives und Sinnvolles erlebt werden. Dann bleiben die neuen Gewohnheiten auch in Zukunft bestehen. Stellen Sie sich vor, wie Sie lecker und gesund essen werden, stellen Sie sich vor, wie Sie mühelos einen steilen Hügel hochradeln. Es ist wichtig, positive Bilder von den Dingen zu schaffen, die Sie gerne so erleben wollen – das vergrößert die Chance, sie auch zu verwirklichen.

				Greifen Sie gern immer wieder auf dieses Buch zurück, reden Sie mit Freunden darüber, teilen Sie Ihre besten Tipps. So bleibt die Gesundheitsfrage immer lebendig.

			

		

	
  
   
    

    Was entscheidet über Ihre Lebensdauer?

    Wie ich schon in der Einleitung erwähnt habe, wissen wir heute, dass der Lebensstil das absolut Wichtigste für ein langes und gesundes Leben ist. Sie können die Länge Ihres Lebens und Ihre Gesundheit in hohem Maße selbst beeinflussen, indem Sie ganz bewusste Entscheidungen in Bezug auf Ihren Lebensstil treffen.

    Bevor wir mit den Ratschlägen beginnen, die zu einer Verbesserung der Gesundheit führen, müssen wir verstehen, wie gewisse Dinge zusammenhängen, müssen die Hintergründe verstehen. Nur so können wir sowohl unseren Körper als auch unsere geistige Gesundheit aufbauen und stärken, so dass wir uns gesund fühlen und gegen Entzündungen geschützt sind.

    Entzündungsprozesse

    Gefährliche Entzündungsprozesse laufen im Körper die ganze Zeit ab und sind deswegen so heimtückisch, weil man vielleicht gar nicht weiß, dass man Entzündungen in sich hat, und sich darum auch nicht im Klaren darüber ist, dass sie einem die ganze Zeit schaden. Vielleicht fühlt man sich ja auch ganz toll mit seinem ungesunden Lebensstil, aber man begreift eines nicht: dass man nämlich vorzeitig altert! Dass Entzündungen unsere Gesundheit in höchstem Grad beeinflussen, ist eine sehr interessante und verhältnismäßig neue Erkenntnis, von der vielleicht noch nicht alle gehört haben.

    Um wie viele Jahre kann man das Leben eigentlich verlängern?

    Verschiedene Veränderungen in Richtung eines gesünderen Lebensstils können das Leben um mehrere Jahre verlängern. Die Zahlen, die im Buch genannt werden, nennen den Mittelwert für alle, die an einer bestimmten Studie teilgenommen haben. Das bedeutet, wenn eine Veränderung des Lebensstils die Lebenszeit der Studienteilnehmer zum Beispiel um durchschnittlich sieben Jahre verlängert, so kann die Zahl der hinzugewonnenen Jahre bei den Personen zwischen drei und elf Jahren liegen. Man weiß nicht genau, was da im Einzelfall passiert ist, aber die Message ist deutlich: Wenn man eine Veränderung vornimmt, steigt die Chance, dass man gesünder wird und seinem Leben ein paar Jahre hinzufügt.

    Nimmt man gleich mehrere Veränderungen vor, lassen sich allerdings nicht alle Zahlen addieren. Das Resultat sieht vielmehr so aus, dass die Effekte ineinander übergehen, das heißt, die Wahrscheinlichkeit steigt weiter, dass man Krankheiten verlangsamen kann, sich wohlfühlt und seine Lebensdauer verlängert.

    [image: chart001.jpg]

    Abb. 1: Ein ungesunder Lebensstil führt zu gesteigertem Krankheitsrisiko.

    Wie entstehen Entzündungen?

    Entzündungen können auf verschiedenen Wegen entstehen, aber eine wesentliche Rolle dabei spielen die freien Radikale.

    Wenn wir atmen, kommt Sauerstoff in unsere Lungen, er geht in den Blutkreislauf über und wird zu sämtlichen Zellen des Körpers transportiert. Die Zellen benutzen dann den Sauerstoff, um Energie für ihre lebenswichtige Arbeit zu gewinnen. Dabei fällt aber auch ein Nebenprodukt an: freie Radikale. Eine kleinere Menge an freien Radikalen kann der Körper schon brauchen, aber wenn man einen ungesunden Lebensstil pflegt, entstehen zu viele davon. Diese elektrisch geladenen Verbindungen agieren dann wie Plünderer, schaden verschiedenen Körperzellen – und rufen Entzündungen hervor. Alle Zellen können in Mitleidenschaft gezogen werden – Gewebe und Blutgefäße und verschiedene Organe. Außerdem leidet unsere Immunabwehr.

    Was löst langfristige Entzündungen aus?

    Je älter wir werden, umso deutlicher werden von den freien Radikalen hervorgerufene Schäden und Entzündungen sichtbar. Die Immunabwehr kämpft, und Bakterien, Viren und Krebszellen bekommen die Möglichkeit, zu wachsen und sich auszubreiten. Schädigungen des Immunsystems können auch bewirken, dass es übereifrig wird und anfängt, ganz normale körpereigene Zellen anzugreifen. Dann kommt es zu den sogenannten Autoimmunerkrankungen.

   

  

  

  Möchten Sie gerne weiterlesen? Dann laden Sie jetzt das E-Book.
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