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Vorwort

Waihrend ich an diesem Buch schrieb, wurde ich 50, daher liegt
das Thema Altwerden auf der Hand, anders als in meinem
letzten Ernihrungsbuch How not to Diet. Darin ging es ums
Abnehmen. Allerdings gibt es eine deutliche Parallele zwischen
den Themen: Beide sind beeinflusst von unlauteren kommer-
ziellen Interessen. Sowohl die Nahrungs- als auch die Anti-
Aging-Industrie sind Multimilliardengiganten. Bei so viel Geld
ist die Versuchung anscheinend unwiderstehlich, seine Produkte
mit allen moglichen abstrusen Behauptungen anzupreisen.

Sogar ein gebildeter Laie, der auf einem dieser Gebiete —
schlanker oder linger zu leben — grundlegenden, praktischen
Rat sucht, steht vor einem undurchdringlichen Dickicht aus
Pillen und Arzneien. Selbst fiir mich als Arzt, der den Luxus
genieft, bis zum Hals in extern begutachteter medizinischer
Literatur zu stecken, war es eine Herausforderung, die nackte
Wahrheit aus des Kaisers neuen Kleidern herauszuschilen.
Doch gerade deswegen ist dieses Unterfangen so wichtig.
Wenn es mich schon drei Jahre gekostet hat, die ganze Wissen-
schaft nach Daten tiber das Altern zu durchforsten, dann fuirchte
ich, der oberflichliche Betrachter wird Fakten und Farce kaum
auseinanderhalten konnen. Ein echemaliger Prisident der

Gerontologischen Gesellschaft Amerikas schrieb, dass ,,nur



wenige Themen ... so irrefihrend fiir die Unkritischen und so
profitabel flir die Skrupellosen® seien.

Das Gebiet des Anti-Agings ist ein ,fruchtbarer Boden fiir
Schwindel, Gaunereien und das Versprechen, schnell reich zu
werden®, wobei die Populirliteratur zum Thema ,,jede Menge
Fehlinformation® birgt. Das Marketing peilt mit seinen Wunder-
mitteln hiufig dltere Menschen an. Unverdrossen hausiert es
mit seiner Ware sowohl im Internet als auch in realen
,Anti-Aging-Kliniken“. Zu diesem Thema gab es im Senat
und im Kongress schon zahlreiche Befragungen mit Titeln wie
»Schwindler, Profitschneider und Quacksalber® oder ,,Kur-
pfuscherei — ein 10-Milliarden-Dollar-Skandal®. Heutzutage ist
die Anti-Aging-Industrie in Amerika geschitzte 88 Milliarden
Dollar wert, und global sind es 292 Milliarden. Hier ist alles
dabei, von Faltencremes bis zum Fernsehprediger Pat Robertson,
der ,,Pats Anti-Aging-Protein-Pfannkuchen® anbietet. Wie es
ein Leitartikel in einem Wirtschaftsmagazin ausdriickte, ist
Altwerden vielleicht nicht gut fiir die Gesundheit, ,,aber auf
jeden Fall gut fuirs Geschaft™.

() o
Einleitung

In meinem Buch How Not fo Die ging es nicht darum, ewig zu
leben. Es hieB nicht ,,Wie man nicht stirbt*. Stattdessen behan-
delte es, wie man nicht vorzeitig stirbt, unter Schmerzen und

nach langer, chronischer Krankheit, die uns unsere Selbststin-
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digkeit raubt. Die gute Nachricht dabei war, dass wir enorme
Macht tiber den Verlauf unserer Gesundheit haben, da wir die
groBe Mehrheit vorzeitiger Todesfille und Behinderungen
durch eine ausreichend gesunde Ernihrung und einen eben-
solchen Lebensstil verhindern kénnen. How Not to Age geht
von einer dhnlichen Pramisse aus. Es handelt nicht von Unsterb-
lichkeit, sondern eher davon, elegant und vital alt zu werden,
statt unter verheerenden Gebrechen und Altersschwiche zu
leiden. Aber wieso konnen wir eigentlich das Altern nicht

stoppen und ewig leben?

»Der Mensch wird erst zufrieden sein,
wenn er den Tod besiegt hat«
BERNARD STREHLER

Vom Gilgamesch-Epos vor tiber 4000 Jahren bis zu dem kurz
zuriickliegenden 500. Jubilium von Ponce de Ledns Suche
nach dem Jungbrunnen hat die Menschheit sich immer nach
dem mythischen Lebenselixier gesehnt, das sie von der GeiB3el
des Alters befreit. Und warum auch nicht? Das Altern ist
schlieBlich in der Natur keine unverinderliche Konstante. Die
Evolution hat bei Tieren Lebensspannen hervorgebracht, die
sich ums Millionenfache unterscheiden, von Eintagsfliegen,
deren Erwachsenenleben nur ein paar Minuten wihren kann,
bis zu Muscheln, die es auf tiber 500 Jahre bringen. So, wie sich

die Wright-Briidder von Vogeln haben inspirieren lassen,



konnen wir uns Inspiration bei Tieren holen, die langsam,
wenn {iberhaupt, altern.

‘Warum konnen wir nicht ewig leben? Manche Tiere sind dazu
in der Lage, und ich rede nicht von einem 200 Jahre alten Wal,
nicht einmal von einem 1000-jihrigen Baum. Es existieren tat-
sichlich Arten (mit Namen wie ,,unsterbliche Qualle®), die
anscheinend nicht altern und technisch gesehen ewig leben
konnten. In gewissem Sinn sind Menschen unsterblich, indem
einige unserer Zellen weiterleben — das Spermium oder die
Eizelle, die das Gliick haben, einander zu finden. Jedes Kind,
das wir bekommen, wichst aus einer einzigen unserer Zellen
heran. Allein dass sich eine einzelne Zelle zu einem kompletten
Menschen entwickeln kann, sollte die Vorstellung, unseren
Korper unendlich weiterleben zu lassen, aus biologischer Sicht
trivial erscheinen lassen. Aus einem befruchteten, mikrosko-
pisch kleinen Klumpen kann sich das vielleicht komplexeste
Objekt des bekannten Universums entwickeln, das menschliche
Gehirn mit seinen 100 000 Meilen von 86 Milliarden Neuronen,
die 150 Billionen Verbindungen herstellen. Wenn die Biologie
das kann, was kann sie dann nicht?

Trotzdem herrscht in der wissenschaftlichen Gemeinschaft
groBe Skepsis, und viele sind davon tiberzeugt, dass das Altern
unumkehrbar ist. ,,Anti-Aging”™ wird mit ,,Antigravitation®
verglichen. Lautstarke Kritiker in der Gerontologie warfen
denjenigen, die von der Moglichkeit einer erheblich verlingerten

Lebensspanne beim Menschen sprechen, vor, ,,abscheulich ...
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[zu sein], weil sie die Offentlichkeit hinters Licht fiihren®. Sie
behaupten, ,,alles iiber 130 [Jahre] ist licherlich®. Erwartungs-
gemil kontern Fiirsprecher solche Zweifel, indem sie promi-
nente Forscher von frither zitieren, die ebenso absolute, inzwischen
aber widerlegte Behauptungen aufgestellt hatten. Fir
Physiknobelpreistriger war die Aussicht auf Kernenergie
,,Blodsinn®, ,,ein vollkommen unwissenschaftlicher utopischer
Traum, ein kindisches Schreckgespenst”. Lord Kelvin, einer
der grofiten Wissenschaftler seiner Zeit, versicherte bekannter-
weise, ,,Maschinen, die schwerer sind als Luft, konnen nicht
fliegen®, und lieB sich noch 1902, nur ein Jahr vor dem ersten
Flug in Kitty Hawk, tiber ihre Realititsferne aus.

Bereits jetzt konnen im Labor genetische Mutationen die
Lebensspanne um das Zehnfache verlingern, jedenfalls bei
einer Spezies kleiner Wiirmer. Bei Miusen bringt die Verande-
rung von Ernihrung und Genen einen Anstieg von 70 Prozent.
Einzelne Verbesserungen wie die Einschrinkung von Methionin,
die zu meinen Anti-Aging-Acht (siche Seite 579) gehort,
konnen die durchschnittlichen und maximalen Lebensspannen
von Ratten um ungefihr 40 Prozent erhéhen, was umgerech-
net die menschliche Lebenserwartung auf durchschnittlich 110
Jahre erhohen konnte, wobei seltene ,,Superalte” sogar 140
Jahre erreichen konnten. Die Ergebnisse miissen noch bei
Menschen wiederholt werden, aber wenn wir Behandlungen
entdecken konnten, die nicht nur den Alterungsprozess

verlangsamten, sondern aktiv die angesammelten Schiden



reparierten, dann wire nach oben alles offen.

Idealistische Wissenschaftler auf dem Gebiet stellen sich vor,
die Zeit konnte gewissermaflen weggeschmolzen werden, so
wie in dem surrealistischen Gemilde mit den schlaff herabhin-
genden Uhren, eine ,,Verjiingung des Korpers wiirde schlief3-
lich zu einem endlosen Sommer buchstiblich ewiger Jugend
fiihren”. Man stellt sich eine ,,Fluchtgeschwindigkeit der
Langlebigkeit* vor, bei der wir nur lange genug leben miissten,
um Behandlungen zu erleben, die uns mehr Zeit schenkten als
vergeht, einen Wendepunkt, an dem wir die Lebenserwartung
jahrlich mindestens um ein zusitzliches Jahr erhhen konnten.
Theoretisch konnte das der Menschheit eine im Wesentlichen
unbegrenzte Lebensspanne schenken. Stellen Sie sich vor, Sie
sterben in dem Jahr vor dem kritischen Punkt! Ich will mich
nicht darauf festlegen, ob ein solcher Durchbruch méglich ist,
doch ich hoffe, dass dieses Buch trotzdem eine Hilfe sein wird,
ob Sie nun danach streben, lange genug zu leben, um unsterb-
lich zu werden, oder ob Sie nur versuchen, so jung wie mog-

lich zu sein, wenn Sie im hohen Alter sterben.
(...)
Lum Schluss

In der Zeitschrift fiir Anti-Aging Rejuvenation Research gab es
einen Kommentar mit dem Titel ,,Endlich eine Lebensweise,
die die Lebenserwartung des Menschen verlingert”. Ich war

ganz Ohr (oder besser gesagt, Auge.) Ging es um eine neue
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exotische Gentherapie oder Stammzellenbehandlung? Nein, es
war ein Verweis auf eine Analyse aus Harvard mit dem Titel
,,Der Einfluss von gesunden Lebensstilfaktoren auf die Lebens-
erwartung der US-Bevolkerung®. Uber 100 000 Minner und
Frauen waren 34 Jahre lang beobachtet worden, und dabei
hatte sich herausgestellt, dass ein paar einfache Lebensgewohn-
heiten das Leben eines durchschnittlich 50-jihrigen Menschen
um etwa 13 Jahre verlingern konnen. Selbst ab 70 sind noch
etwa zehn Jahre mehr drin. Eine Studie in Kanada setzte frither
an, schon vor dem 50. Lebensjahr, und stellte fest, dass mit ein-
fachem, verniinftigem, gesundheitsbewusstem Verhalten fast 18
Jahre mehr herausgeholt werden kénnen.

Eine Lebensverlingerung in der Grofenordnung wire zu
erwarten, wenn wir einige der Fortschritte zur Langlebigkeit
von Labortieren extrapolieren wiirden, aber trotz Jahrzehnten
der Forschung und Hunderten Millionen Dollar waren alle
Anstrengungen, diese Erfolge auf den Menschen zu tibertra-
gen, weitgehend vergeblich. Aber jetzt liegen auf Menschen
bezogene Daten vor, die zeigen, dass wir alle unser Leben sen-
sationell verlingern konnen, und zwar hier und jetzt. Wir
haben die Billionendollarpille, die uns die Anti-Aging-
Biotechnologie versprochen hat, schon jetzt. Wir miissen sie
nur noch aus der Gemiiseabteilung und aus dem Fitnessstudio
abholen und nehmen. In weiser Voraussicht hie} es schon vor
iber 65 Jahren in einem Geriatrie-Lehrbuch: ,,Ein vielver-

sprechenderer Ansatz zur Verlingerung des Lebens in den

9



spiteren Lebensjahren scheint zu sein, degenerativen Krankheiten
durch gesunde Ernihrung vorzubeugen.*

Koénnten die groBen Unterschiede in der Lebensspanne auf
lebenslange Verhaltensmuster zurtickzufiihren sein? Um sicher-
zugehen, dass es nicht zu spit ist, die Uhr zurtickzudrehen,
beobachteten Forscher, wie es Minnern und Frauen erging,
die ab der Lebensmitte versuchten, ihre schlechten Gewohn-
heiten abzulegen. Eine Umstellung zwischen dem 45. und dem
64. Lebensjahr auf ein bloBes Minimum — mindestens flinf
Portionen Obst und Gemiise am Tag essen, tiglich etwa 20
Minuten zu Ful gehen, ein gesundes Gewicht halten und nicht
rauchen — fiihrte zu einer erheblichen Verringerung der Sterb-
lichkeit, sogar in der nahen Zukunft. Wir sprechen von einem
40 Prozent geringeren Risiko, in den folgenden vier Jahren zu
sterben. Die Forscher kamen zu dem Schluss, ihre Ergebnisse
wiirden betonen, dass ,,es auBBerordentlich lohnend ist, die not-
wendigen Veranderungen vorzunehmen, um gesund zu leben,
und daftir ist es auch im mittleren Alter sicher noch nicht
zu spat®.

Und das ist erst der Anfang. Denn das schlieB3t noch nicht die
Dutzenden anderer Empfehlungen ein, die ich in Teil I dieses
Buches ausspreche, die gestindesten aller gesunden Lebensmit-
tel und Erndhrungsmuster aus Teil II, ,,Optimales Anti-Aging:
So geht’s™, die Tipps zu Kreislauf und Immunitit aus Teil III,
mit denen man dem Tod die Stirn bietet, und auch nicht unbe-

dingt jeden meiner ,,Acht Anti-Aging-Tipps* aus Teil IV.
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Es gibt so vieles, was wir tun kénnen, um unsere Lebensspanne
und unsere Gesundheitsspanne zu verlingern. So ergab zum
Beispiel vor Kurzem eine bemerkenswerte Studie mit iiber
einer halben Million Teilnehmern, dass diejenigen, die ihr
Essen bei Tisch nachsalzten (zusitzlich zu dem Salz, das egal in
welcher Menge beim Kochen verwendet wurde), mit 50 eine
um zwei Jahre geringere Lebenserwartung hatten als die, die
nicht nachsalzten. Wenn Sie also einfach den Salzstreuer gegen
ein anderes leckeres, salzfreies Gewlirz austauschen, konnten
Sie dadurch Thr Leben um einige Jahre verlingern.

Und das alles mit winzigen Anderungen grundlegender Dinge,
ohne die Ernihrung wirklich ernsthaft ins Visier zu nehmen.
Was wir essen, gilt als ,,wahrscheinlich machtigstes und flexi-
belstes Werkzeug, das wir haben, um eine dauerhafte und
systemische Modulation des Alterungsprozesses zu erreichen
... Der offenkundige Nutzen ist so auBerordentlich, dass man
ihn benutzte, um die gesamte Ernihrungsepidemiologie zu
diskreditieren. Metaanalysen, die zeigen, dass man sein Leben
um Jahre verlingern kann, wenn man einfach Eier und Speck
weglisst oder jeden Tag Niisse isst oder bestimmte Friichte?
Das klingt zu schon, um wahr zu sein. Ungeachtet der absoluten
Reichweite ihrer Wirkung wird die Ernahrung als wichtigste
Determinante fiir die Linge des Lebens betrachtet. Du bist, was

du isst.
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Riicklaufige Lebensspanne

Martin Luther King Jr. warnte einmal, dass ,,menschlicher
Fortschritt weder automatisch noch zwangslaufig ist™, und das
konnte auch fiir die menschliche Lebensspanne gelten. 1850
lag die Lebenserwartung in den Vereinigten Staaten unter 40
Jahren, aber in den vergangenen 200 Jahren stieg sie stetig, und
zwar um etwa zwei Jahre pro Jahrzehnt — jedenfalls bis vor
Kurzem. Dann geriet der Anstieg ins Stocken und begann
2015, sich umzukehren. Vor allem aufgrund der Fettleibigkeits-
epidemie wichst jetzt moglicherweise die erste US-amerikanische
Generation heran, die kiirzer leben wird als ihre Eltern. Und
das war schon, bevor Covid-19 die Lebenserwartung in den
USA um zwei Jahre verkiirzte — ein Riickgang, den es seit
1943, dem morderischsten Jahr des Zweiten Weltkriegs, nicht
mehr gegeben hat.

Im Alter nehmen die Reserven unserer Organe ab, was es noch
wichtiger macht, gesund zu essen und zu leben. Wir kénnen
nicht weitermachen mit dem Fast-Food-Lebensstil, den wir
vielleicht als Teenager mit jugendlichem Leichtsinn pflegten.
Leider ist die Nachricht bei den meisten nicht angekommen.
Die American Heart Association erfasst seit Jahrzehnten die
Trends zu Ernihrung und Lebensweise in den Vereinigten Staaten.
In ihrem Jahresbericht 2012 stellte sie fest, dass inzwischen die
meisten US-Amerikaner nicht mehr rauchen und fast die
Hilfte ihr ,,ideales® Ziel fuir korperliche Bewegung erreicht hat

12
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(jeden Tag mindestens etwa 20 Minuten mifig intensive Akti-
vitit). Aber als es um das Maf3 flir eine gesunde Ernihrung
ging, erreichte nur etwa ein Prozent eine 4 oder 5 auf der Skala
fiir Erndhrungsqualitit von 0 bis 5. Und die ,,idealen® Krite-
rien bestanden aus Dingen wie zum Beispiel weniger als
viereinhalb Tassen Zuckerlimonade pro Woche zu trinken.
Dann wollte die American Heart Association diese Zahl bis
2020 um 20 Prozent verbessern, ein Ziel, das sie als ,,aggressiv‘
bezeichnete. Hat sie ihr Ziel erreicht, jenes eine Prozent auf 1,2
Prozent zu erhéhen? Beim Update 2022 waren wir sogar noch
weiter abgerutscht, von einem Prozent runter auf 0,2 Prozent.
Heute kommt nur jeder 500. Amerikaner auch nur in die Nihe
einer halbwegs gesunden Ernihrung.

Kein Wunder, dass die USA bei der Lebenserwartung unter
den 34 fithrenden freien Marktwirtschaften erst auf Platz 27
oder 28 steht. In Slowenien leben die Menschen linger als wir.
Und das war im Jahr 2010 — noch 1990 lagen die USA auf Platz
20. In jungster Zeit ist die Lebenserwartung in den USA auf
Platz 43 in der Welt gefallen, und bis 2040 wird sie voraussicht-
lich auf Platz 64 stehen, obwohl wir jedes Jahr Billionen Dollar
fiir das Gesundheitswesen ausgeben, mehr als jedes andere Land
der Welt.

Das Problem ist nicht der Zugang zur medizinischen Versor-
gung. Laut einer Schitzung der Mayo-Klinik bekommen fast
70 Prozent der US-Amerikaner verschreibungspflichtige Medi-

kamente. Das Problem ist, dass diese Gesundheitsausgaben in
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Billionenhdhe nicht auf die Ursachen abzielen. Der groBte
Sterberisikofaktor in den Vereinigten Staaten ist das, was wir
essen. Es ist die Nahrung. Die amerikanische Standardernih-
rung ist nicht zum Sterben schon, sondern einfach nur zum
Sterben. Buchstiblich. Wir essen, als gibe es kein Morgen. Es
liegen sogar Daten vor, die das stiitzen, und zwar aus einer
Studie mit dem Titel ,,Ernihrung in der Todeszelle®, die ich in
see.nf/usa beschreibe. Das Ergebnis ist, dass es keinen grofen
Unterschied gibt zwischen dem, was sich Todeskandidaten als
letzte Mahlzeit wiinschen, und dem, was US-Amerikaner
normalerweise essen. Wenn wir weiterhin essen, als hitten wir
unsere Henkersmahlzeit vor uns, wird sie das tiber kurz oder

lang auch sein.
Expertenkonsens

Andererseits gibt es auch eine gute Nachricht: Das Potenzial
fiir Korrekturen ist riesig. Eines der schonsten Diagramme in
der gesamten 6ffentlichen Gesundheit ist die Kurve der Sterbe-
fille durch Lungenkrebs. Es dauerte Jahrzehnte, bis wir endlich
die Wende schafften, aber mit fallenden Raucherquoten brach
auch die Zahl der Lungenkrebstoten ein. Ich freue mich auf
den Tag, an dem wir dasselbe bei der Ernihrung schen.

Ja, etwa 80 Prozent chronischer Erkrankungen und verfrithter
Todesfille konnten verhindert werden, wenn die Menschen

nicht rauchten, korperlich aktiv wiren und sich ,,gesund ernihren®
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wiirden — aber was heilt eigentlich gesunde Ernihrung? Leider
ist das, was wir in den Medien iiber Ernihrung héren, oft
widerspriichlich und verwirrend. Auf dem heutzutage so hart
umkimpften Medienmarkt stehen viele Journalisten unter dem
Druck, Sensationen zu produzieren. Medienanalysten dulerten
die Vermutung, es konnte gezielte Anreize geben, Fakten aus
dem Zusammenhang zu reien, um mehr Zeitungen zu
verkaufen. (Diese Analyse wurde vor der Praxis der Click-
bait-Schlagzeilen veroffentlicht, die vermutlich alles noch
schlimmer macht.)

Es gibt ein Zitat aus den 1940er-Jahren von einem fithrenden
Experten auf diesem Gebiet, das heute, tiber 75 Jahre spiter,
aktueller denn je erscheint: ,,Es ist bedauerlich, dass das Thema
Ernihrung eine besondere Anziehungskraft auf Leichtgliubige,
soziale Eiferer und, im kommerziellen Bereich, auf die Skru-
pellosen auszuiiben scheint ... [eine Kombination], die den
sachlichen, objektiven Wissenschaftler zur Verzweiflung
bringen kannc.

Das wohl wichtigste Problem der Gesundheitsvorsorge, das sich
uns stellt, konnten unsere falschen Entscheidungen zur Lebens-
weise sein, die auf Desinformation beruhen. Wie Empfehlungen
zu gesunder Ernihrung von Brancheninteressen, Ideologen
und fehlgeleiteten Medien tiberschattet werden, erinnert mich
daran, wie manche den Klimawandel leugnen. Was wir brau-
chen, ist eine Art Weltklimarat fiir Ernahrung, und ich bin

stolz, zu einer solchen Initiative beigetragen zu haben. Die
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True Health Initiative ist eine gemeinniitzige Organisation mit
Hunderten Experten aus Dutzenden Lindern, die sich auf die
Grundsitze einer gesunden Lebensfiihrung geeinigt haben, die
,,mit altbewihrten, evidenzbasierten Prinzipien der Lebensftih-
rung als Medizin falsche Fakten und falsche Zweifel bekampfen,
um eine Welt ohne vermeidbare Krankheiten zu schaffen®.
Spoiler-Warnung: Die gesiindeste Ernihrung besteht haupt-

sachlich aus kaum verarbeiteten Pflanzen.
Wie von der Natur vorgesehen

Vielleicht ist das nicht tiberraschend, denn es ist das, was wir
gegessen haben seit der evolutionsgeschichtlichen Trennung
von unserem letzten gemeinsamen Primatenvorfahren vor etwa
20 Millionen Jahren, bis wir vor etwa zwei Millionen Jahren
begannen, Werkzeuge herzustellen. Wir wissen, dass wir in den
ersten 90 Prozent unserer Entwicklung, als unser Nihrstoff-
bedarf und der Verdauungsstoffwechsel entstanden, das alen,
was die anderen Menschenaffen heute noch fressen, nimlich in
erster Linie pflanzliche Vollwertkost. Selbst die Affen, die am
meisten Fleisch fressen — die Schimpansen —, ernihren sich zu
iiber 98 Prozent von Pflanzen. Man kann einem natiirlichen
Allesfresser wie einem Hund das Cholesterindquivalent von
500 Eiern geben, und er wedelt einfach nur mit dem Schwanz,
wihrend ein Bruchteil dieser Menge die Arterien eines Pflan-

zenfressers in wenigen Monaten verstopfen kann. Manche
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Tiere sind es gewohnt, iiberschiissiges Cholesterin zu fressen
und es wieder loszuwerden. Unser Korper kann damit nicht
umgehen, wie die Tatsache zeigt, dass die koronare Herzkrank-
heit unsere hiufigste Todesursache ist.

In der Steinzeit gab es kaum Selektionsdruck, um die
Menschen vor ihrer zunehmenden Ernihrung zu schiitzen,
denn damals wurden die meisten nicht alt genug, um einen
Herzinfarkt zu bekommen. Wenn die durchschnittliche Lebens-
erwartung bei 25 Jahren liegt, werden die Gene derjenigen
weitergegeben, die irgendwie tiberleben, bis sie reproduktions-
fihig sind — und das bedeutet, bis dahin nicht zu verhungern. Je
mehr Kalorien, desto besser. Ein Steinzeitmensch, der viel
Knochenmark und Gehirn all — ob vom Menschen oder nicht
—, hatte einen Selektionsvorteil (ungefihr so, als hitte er eine
Zeitmaschine mit einem Vorrat an Twinkies entdeckt).

Wenn wir nur so lange leben miissen, bis unsere Kinder in die
Pubertit kommen und unsere Gene weitergeben konnen,
brauchen wir keinen Schutz gegen die verheerenden Folgen
chronischer Krankheiten.

Um eine Population zu finden, die im Alter nahezu frei von
chronischen Krankheiten ist, miissen wir nicht Millionen Jahre
zurlickgreifen. Wie ich in How Not to Die detailliert beschreibe,
gab es im 20. Jahrhundert in den Missionskrankenhiusern im
lindlichen Afrika praktisch keine koronare Herzkrankheit, und
das Gleiche galt fiir andere fiihrende Todesursachen wie Blut-

hochdruck, Schlaganfall, Diabetes und hiufig vorkommende
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Krebsarten. In gewisser Hinsicht ernihrten sich die Menschen
im landlichen China und Afrika so, wie wir uns iber 90 Prozent
der vergangenen 20 Millionen Jahre ernihrt haben, nimlich
fast ausschlieBlich pflanzlich. Aber woher wissen wir, dass es an
der Ernihrung lag und nicht an etwas anderem? Durch die
bahnbrechende Forschung von Pritikin, Ornish und Esselstyn,
die zeigten, dass pflanzliche Ernihrung das Fortschreiten von
Herzkrankheiten bei den meisten Patienten aufhalten oder
sogar umkehren kann, wenn sie formal untersucht wird.
Tatsichlich ist dies die einzige Art von Ernihrung, die das
jemals geschaftt hat.

Sind eine gesunde Ernihrung und eine gesunde Lebensweise
alles, was man braucht, um gegen die Verheerungen des Alterns
anzukimpfen? Wenn es so wire, dann wire dieses Buch viel
diinner ausgefallen. Wie Sie auf diesen Seiten gelesen haben,
gibt es eine Fiille von Pillen und Behandlungen und Salben,
Erginzungsmitteln und bestimmten Lebensmitteln, die helfen,
Falten zu glitten, Haare wachsen zu lassen, die Prostata zu ver-
kleinern und Sehen, Zihne, Erektion, Kognition und vieles
andere zu verbessern. Aber die Basis sind die Ernihrung und
die Lebensweise — und das ist gut, denn Sie haben sie in
der Hand.
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Wir brauchen keine Medikamente,
um jung zu bleiben!
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Methoden vor, um die Kérperfunktionen zu erhalten,
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»How Not to Age« bietet eine Fiille von Fachwissen
und praktischen Strategien fiir ein langes,
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