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    Vorwort


    Derzeit stehen wir an der Schwelle zu einem der größten Momente der Menschheitsgeschichte. Seit Jahrhunderten hält das Mysterium des Alterns die Menschen in Bann – warum es geschieht, wie es sich auf uns auswirkt und ob man es verlangsamen oder sogar umkehren kann. Bis heute suchen wir nach Antworten und sind so kurz wie noch nie davor, den Code der menschlichen Biologie zu knacken. Dank der Entwicklung im Bereich von künstlicher Intelligenz und Rechenleistung können Wissenschaftler:innen riesige Datensätze analysieren und Muster aufdecken, die zuvor unsichtbar blieben. Innerhalb des nächsten Jahrzehnts werden wir aufgrund dieser Entwicklung Lösungen für den Alterungsprozess und altersbedingte Krankheiten finden und daraus vielfältige Möglichkeiten entwickeln, wie wir jung bleiben können. Im Lauf der kommenden zwanzig Jahre werden weitere bahnbrechende Technologien – wie Genom-Editierung und Gentherapie, Organregeneration und die Longevity-Pille – die Gesundheit revolutionieren und das Leben auf eine Art und Weise verlängern, von der wir früher nur träumen konnten.


    Und hier stellt sich die Frage: Warum abwarten?

  

  
    

    Schon heute verfügen wir über die Mittel, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden zu beeinflussen. Wissenschaftliche Studien haben wiederholt bestätigt, dass unsere Lifestyle-Entscheidungen – wie wir essen, uns bewegen, schlafen, denken und leben – unser Leben um fünf bis zehn gesunde, glückliche Jahre verlängern können. Wir brauchen nicht auf innovative Technologien zu warten, sondern können unsere Longevity-Reise auf der Stelle antreten – mit einfachen alltäglichen Gewohnheiten, um unsere Vitalität aktiv zu erhalten und ein dynamischeres Leben zu führen.


    Was dieses Buch so besonders macht? Es informiert über die aufregende Welt der Longevity-Wissenschaft und bündelt die Erkenntnisse aus jahrzehntelanger Forschung in klaren, umsetzbaren Ratschlägen für alle, die Verantwortung für ihre Gesundheit übernehmen möchten. Egal, ob Sie sich mit dem Longevity-Konzept erstmals befassen oder bereits Möglichkeiten erkunden, um Ihre Gesundheit zu optimieren – dieses Buch bietet einen praktischen Leitfaden für Ihren Weg. Es geht nicht nur darum, länger zu leben, sondern darum, unabhängig vom Alter gesünder und glücklicher zu sein.


    Was dieses Buch überdies auszeichnet, ist seine Zugänglichkeit. Longevity, Langlebigkeit, ist ein komplexes Thema, doch hier wird es in überschaubare Abschnitte unterteilt, die klar verständlich die wichtigsten Säulen eines gesunden Lebens darstellen: Ernährung, Bewegung, Schlaf, ein gesunder Geist und Lebenssinn. Dabei handelt es sich nicht um abstrakte Ideen, vielmehr erhalten Sie praktische Anleitungen an die Hand, die Sie sofort umsetzen können. Dabei verlangen wir von Ihnen weder, dass Sie Ihr gesamtes Leben von heute auf morgen auf den Kopf stellen, noch, dass Sie in übertriebener Weise Ihre Verhaltensweisen ändern. Hier finden Sie konkrete, leicht verständliche Tipps, die sich gut in die Alltagsroutinen integrieren lassen. Als Grundlage dient die Erkenntnis, dass es bei Longevity nicht nur um Wissenschaft und Technologie geht, sondern auch um unsere täglichen Entscheidungen, Gewohnheiten und Denkweisen.


    Zu Beginn dieser Reise machen Sie sich bewusst, dass Sie unterwegs sind in eine verheißungsvolle Zukunft. Sie werden sehen: Über die grundlegenden Voraussetzungen, das Wissen und die Fähigkeit, ein Leben zu führen, das nicht nur lang, sondern auch gesund, glücklich und erfüllend ist, verfügen Sie bereits. Dieses Buch möge Ihren Weg verlässlich begleiten.


    Viel Spaß bei der Lektüre – und beim Leben!


    Sergey Young


    Mitbegründer des BOLD Longevity Growth Fund


    Autor von The Science and Technology of Growing Young

  

  
    

    »Man wird sein Leben nie ändern, solange man nicht sein tägliches Verhalten ändert.«


    John C. Maxwell


    Autor, Redner und Leadership Coach
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    Einleitung


    Viele Menschen denken, Longevity sei eine Frage von Glück oder guten Genen. Doch was, wenn es nicht nur vererbt wird, sondern aktiv herbeigeführt werden kann?


    Studien belegen, dass Langlebigkeit nur zu 20 – 25 Prozent von der Genetik abhängt. Den Rest beeinflussen unsere täglichen Gewohnheiten, Handlungen, Gedanken und die sozialen Bindungen. Das heißt, dass Sie es tatsächlich im Griff haben, wie Sie altern und sich dabei fühlen. Dieses Buch gibt Ihnen einfache und effektive Strategien an die Hand, wie Sie ab sofort etwas Gutes für Ihren Körper tun, mehr Energie aufbauen und sich jünger fühlen können.


    Longevity – Das Praxisbuch für ein langes Leben will Sie nicht dazu antreiben, der eigenen Unsterblichkeit oder Vervollkommnung hinterherzujagen. Vielmehr sollen Sie Ihre Jahre wirklich genießen, statt einfach nur ein paar mehr an Ihre Lebenszeit anzuhängen. Es geht um Verbundenheit mit sich selbst, mit anderen und mit dem, was einem am wichtigsten ist. Und darum, einen Lebensstil zu kreieren, der sich vorteilhaft auf die eigene Gesundheit, Energie und Freude auswirkt, ganz egal, wie alt man ist.

  

  
    

    Im Folgenden finden Sie fünf lebensverändernde Longevity-Säulen: 
Wie man essen, sich bewegen, schlafen, denken und leben sollte, um den Alterungsprozess zu verlangsamen und sich rundum wohlzufühlen. Sie brauchen nichts weiter zu tun, als damit anzufangen.

  

  
    

    Ernährung: Nährstoffe für ein langes Leben


    Im Kapitel »Ernährung« erforschen wir, welche Lebensmittel für den Energiehaushalt, die DNA-Reparatur, die Entgiftung und die geistige Gesundheit förderlich sind. Wir beschäftigen uns auch mit dem richtigen Gleichgewicht zwischen Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten. Außerdem werden wir zusammen entscheiden, ob Alkohol und Koffein zu einer Longevity-freundlichen Ernährung gehören.

  

  
    

    Bewegung: Die Macht körperlicher Betätigung


    Im Kapitel »Bewegung« denken wir über traditionelle Sportroutinen hinaus, um zu erforschen, wie sich tägliche Bewegung problemlos in unser Leben integrieren lässt. Von Spaziergängen über Krafttraining bis hin zu Yoga und Qigong – das Ziel besteht darin, Aktivitäten zu finden, die Ihnen Spaß machen und bei denen Sie am Ball bleiben. Wir schauen uns auch Studien zu Bewegung und Altern an und gehen der Frage nach, wie ein aktives Leben die geistige Fitness stärkt, das Risiko chronischer Krankheiten mindert und das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

  

  
    

    Schlaf: Erholung von Körper und Geist


    Im Schlaf repariert sich der Körper selbst – von der Zellerneuerung über die Hormonregulierung bis hin zur Gedächtniskonsolidierung. Wir befassen uns näher damit, was guter Schlaf wirklich bedeutet, wie man sich mit seinem zirkadianen Rhythmus synchronisiert und den eigenen Chronotyp bestimmt. Sie bekommen einfache, zweckmäßige Strategien an die Hand, um eine Umgebung und eine Routine zu kreieren, durch die guter Schlaf zur Norm wird.

  

  
    

    Denken: Den Verstand wach halten


    Das Kapitel »Denken« geht der mächtigen Verbindung zwischen geistiger Gesundheit, Stress und innerer Einstellung auf den Grund. Sie werden entdecken, wie chronischer Stress den Alterungsprozess beschleunigt und wie Achtsamkeit, kontinuierliches Lernen und Emotionswahrnehmung sowohl Ihr Gehirn als auch Ihren Körper schützen. Die vorgestellten Methoden helfen dabei, psychisch belastbarer zu werden, wenig segensreiche Angewohnheiten abzulegen und noch über Jahrzehnte hinweg geistig fit zu bleiben.

  

  
    

    Leben: Sinn im eigenen Dasein erkennen


    An dieser Stelle gehen wir einen Schritt zurück und fragen uns: Wozu das alles? Die Forschung zeigt, dass der Lebenssinn einer der stärksten Indikatoren für Langlebigkeit ist. In diesem Kapitel helfen wir Ihnen, herauszufinden, was Sinn für Sie bedeutet – sei es durch Kreativität, Gemeinschaft, Fürsorge oder Verbindung. Egal, ob Haustier, Partner:in oder eine größere Mission – wir erforschen, wie der Lebenssinn Ihrer geistigen und körperlichen Gesundheit zugutekommt.


    Denken Sie zu Beginn dieser Reise daran: Es geht nicht darum, hundertprozentige Gesundheit anzustreben, sondern darum, ein Leben aufzubauen, durch das Sie die Person werden können, die Sie sein wollen, mit vierzig, sechzig, achtzig und darüber hinaus. Kleine, beständige Entscheidungen führen zu außergewöhnlicher Veränderung. Denn bei Longevity geht es nicht nur darum, wie lange man lebt, sondern auch darum, wie lebendig man sich währenddessen fühlt. Sorgen wir also dafür, dass Sie weiterhin jung durchs Leben gehen!

  

  
    

    »Eure Nahrung sei eure Medizin, und nicht die Medizin eure Nahrung.«


    Hippokrates


    Griechischer Arzt und Philosoph der Antike

  

  
    

    Ernährung


    Es gibt einen Grund, warum so viele Durchbrüche der Gesundheits- und Longevity-Forschung auf dem Gebiet der Ernährung erzielt wurden. Lebensmittel sind nicht nur Nahrung, sondern auch biologische Information. Jeder Bissen sendet molekulare Signale aus, die die Genexpression beeinflussen, das Darmmikrobiom verändern, Entzündungen regulieren und den Zellen übermitteln, wie schnell (oder langsam) sie altern sollen. Die Entscheidung, was bei Ihnen auf den Teller kommt, ist einer der wirkmächtigsten Hebel, den Sie ansetzen können, um auf Ihre Gesundheits- und Lebensspanne Einfluss zu nehmen.


    Studien haben immer wieder gezeigt, dass sich unsere Ernährungsweise direkt auf unsere Lebensdauer und -qualität auswirkt. Eine davon hat ergeben, dass die Umstellung von einer typisch westlichen auf eine nährstoffreiche, auf Vollwertkost basierende Ernährung die Lebenserwartung um bis zu zehn Jahre verlängern kann. Und das Beste von allem? Es ist nie zu spät, um damit anzufangen. Selbst mit siebzig kann die Übernahme bestimmter Essgewohnheiten vier bis fünf zusätzliche vitale Jahre bringen – nicht nur in Bezug auf die Lebensdauer, sondern auch auf die Stabilität unseres Gesundheitszustands.

  

  
    

    Bei all dem Bohei um »gesunde Diäten« – ob Paleo, Keto, vegan, Intervallfasten oder Low-FODMAP – kann man sich schnell überfordert fühlen. Doch ein Ernährungstrend ist weiterhin auf dem Vormarsch: nährstoffreiche Vollwertkost, wie wir sie aus der mediterranen Küche kennen. Gemäß der über Jahrzehnte gesammelten Forschungsergebnisse senkt diese Ernährungsweise nachweislich das Risiko der Gesamtsterblichkeit sowie insbesondere von Herzerkrankungen und dem Abbau unserer kognitiven Fähigkeiten.


    In einer Forschungsreihe mit über 25000 Frauen wurde die überwiegend mediterrane Ernährungsweise mit einem 23 Prozent niedrigeren Sterberisiko in Verbindung gebracht, egal, was den Tod am Ende verursacht.

  

  
    

    Die mediterrane Ernährung


    Mediterrane Ernährung bezieht sich auf die weit verbreitete Ernährungsweise von Menschen aus Mittelmeerländern (insbesondere Griechenland, Italien und Spanien). Sie besteht aus frischen und vollwertigen, minimal verarbeiteten Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, gesunden Fetten, Vollkorn, Nüssen, Hülsenfrüchten, Fisch und Fleisch. Menschen, die sich mediterran ernähren, halten in der Regel weder eine Diät ein noch zählen sie Kalorien, um schlank und gesund zu bleiben. Sie essen einfach jeden Tag gesunde Vollwertkost. Auf den folgenden Seiten werden die Grundbestandteile der Mittelmeerküche vorgestellt.
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