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Kurzbeschreibung

Alles, was Sie Uber Anti-Aging wissen sollten

Wir werden zwar immer dlter, doch bleiben wir nicht automatisch auch langer gesund, fit und leistungsfahig.
Das stellt uns vor die Herausforderung, rechtzeitig die Weichen so zu stellen, dass wir méglichst lange auch
in hohem Alter gesund bleiben. Das dazu erforderliche Wissen liefert |hnen dieses Handbuch.

Was genau passiert in unserem Koérper beim Alterungsprozess und mit welchen Mal3nahmen kénnen wir
dem Altern entgegenwirken, Alterskrankheiten verhindern und moglichst lange fit und gesund bleiben? —
Das Buch beleuchtet sdmtliche Facetten des hochaktuellen Themas. Die Autoren haben mit der Auswertung
von mehr al's 5000 wissenschaftlichen Studien Pionierarbeit geleistet. Das Ergebnis: ein fur jeden
interessantes, einzigartiges interdisziplindres Handbuch Uber den neuesten Stand der Alternsforschung — mit
umfassenden konkreten Empfehlungen. Wir erfahren, was wir selbst tun kénnen, und wie wir uns aus diesem
reichhaltigen Informationsfundus unser individuell mal3geschneidertes Anti-Aging-Programm
zusammenzustellen kdnnen.

Leicht verstandlich wird erklart, was jeder fir sich selbst tun kann:

« welche Nahrungsmittel am besten fir kérperliche und geistige Gesundheit sorgen;

* welche Vitamine, Antioxidantien, Aminosduren und Hormone die ,, Altersuhr* verlangsamen,;

» wiewir Lernfahigkeit, Gedéachtnis und Konzentration verbessern;

» was das Risiko von Herz-Kreidauf-Krankheiten und Krebs reduziert;

« wie der Nachtschlaf sowie die Leistungsféhigkeit am Tag zu optimieren sind;

« wie Fettzunahme und ungiinstige Figurverdnderungen im Altersverlauf verhindert werden kdnnen;

« was die schédlichen Folgen von Rauchen, Alkohol oder Sufiigkeiten verringert;

* was Depressionen vermeiden hilft;

* wie Sport und Bewegung optimal einzusetzen sind.

Diesem bereitsin der Erstausgabe mit dem "Health Media Award" ausgezeichneten Buch gelingt es
hervorragend, die wissenschaftlichen Erkenntnisse anschaulich und unterhaltsam zu vermitteln.

Ein unentbehrliches Handbuch fiir jeden ab 35 — und profundes Grundwissen fiir Arzte, Heilpraktiker und
Gesundheitsberater. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. Rudiger Schmitt-Homm ist Physiologe (M.A.) und Gerontologe (Dipl.) und als Universitétsdozent in der
Aus- und Weiterbildung von Préaventivmedizinern tétig. AufRerdem berét er Firmen, Krankenkassen und
Einzel personen in den Themenbereichen Pravention und L eistungsoptimierung. Im Mittel punkt seiner Arbeit
stehen die Zusammenhénge zwischen Alterungsprozessen und Krankheitsentstehung.

Simone Homm ist Fachérztin fir Allgemeinmedizin und hat dartber hinaus Studienabschliissein
Sportwissenschaft und Psychologie. Individuell ausgerichtete Praventivmedizin wie etwa das gezielte
Erkennen und Ausgleichen auch feinster Anzeichen von hormonellem Ungleichgewicht betrachtet siein
ihrer Arbeit al's einen wichtigen Schltissel, nicht nur, um verloren gegangene korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit wiederherzustellen, sondern vor allem, um viele Krankheiten erst gar nicht entstehen zu
lassen.
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