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Vitalitit in jedem Alter

Vitalitit in jedem Alter heil3t: Alterungsprozesse zu
verzogern, den Koérper fit zu halten und junger auszuse-
hen, als man ist. Daraus entsteht meht Lebenskraft und
Lebensfreude fiir Sie und Thre Attraktivitit gegeniiber
dem Partner bleibt auch noch in der zweiten Lebens-
hilfte erhalten.

Der Alterungsprozess ist fiir jedes Lebewesen unaus-
weichlich. Die Kenntnis der Prozesse um das Altern
hilft aber, Einfluss nehmen zu kénnen.

Was verursacht die Alterung insbeso

* Vorzeitige Organabnutzung bei mangelhafter
Erneuerung aufgrund Stress, falscher Erndhrung,
Krankheiten

* Verinderungen im Hormonhaushalt

e Verstirkte Bildung freier Radikale bzw.
Verminderung der Radikalfinger (Vitamine)

Uberall auf der Welt leben Minner
kiirzer als Frauen - in Europa ca. 6 Jahre!
Sie kénnen etwas dagegen tun.
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Bei Minnern sinkt die Hormonproduktion, anders
als bei Frauen, iiber einen lingeren Zeitraum langsa-
mer und weniger ab. Die Geschwindigkeit des Abfalls
schwankt von Mann zu Mann.

Die Ursachen fiir einen schnelleren Hormonabfall
konnen vielfiltig sein. Genannt werden miissen Uber-
forderung, starke berufliche Belastung (chronischer
Stress), ungesunde Lebensweise, eine falsch bilanzierte

Erndhrung und schidliche Umwelteinfliisse.

Welche Hormonsysteme sind
besonders betroffen?

¢ Schilddriisenhormone (TSH)

* Geschlechtshormone

* Das freie Testosteron ist ein entscheidender Marker.

e Stresshormone (Cortisol)

* Fettstoffwechsel (Cholesterin, HDL, LDL,
Triglyceride, Homocystein)

Eine vorbeugende Behandlung kann nur nach einer
gezielten Diagnostik erfolgen und das schon bei
gesunden Menschen, bevor Stérungen auftreten.

Hierzu werden neben den Hormonen auch solche
Parameter untersucht, die verantwortlich fir das
Nachlassen der korperlichen und psychischen Leis-
tungsfihigkeit sind.
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Eine effiziente Therapie wird Ihr behandelnder Arzt
dann mit Ihnen besprechen. Diese wird neben dem
Hormonersatz auch andere Punkte betreffen:

Ernihrungsumstellung

Der Fettanteil in der Nahrung soll ausreichend sein,
jedoch 30 % der Gesamtnahrung nicht tibersteigen.

Essen Sie reichlich Gemiise, Obst und Hiilsenfrichte.
Die darin enthaltenen Faserstoffe quellen im Darm auf,
entfernen giftige Substanzen und formen den Stuhl.

Verwenden Sie moglichst Fette mit einem hohen Anteil
an ungesittigten Fettsauren.

Vermeiden Sie Fast-Food und Fertiggerichte. Beachten
Sie, dass tiefgekiihlte Nahrung 25 % weniger Vitamine
enthilt als frische Nahrung.

Trinken Sie taglich ausreichend frisches Leitungs- oder
Mineralwasser.

Genussmittel
Rauchen stort nachhaltig ein vitales Altern.

Fir die anderen bekannten Genussmittel gilt -
in der Dosis liegt das Gift!

Bewegung

Angepasste Bewegung und Sport verbrennen Fett und
bilden Muskelmasse. Passen Sie die Menge der aufge-
nommenen Nahrung dem Ausmal3 Threr Bewegung an!

Treiben Sie ausreichend Sport in jedem Alter.



