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Die kraftvollsten
Strategien

»Better Agg«

Die Wirfel sind gefallen! An meinam chroncéogischan Alter st
nicht 2u ritleln, was aber meing biskagische Uhr angeht, kann ich
aus eigener Kreft Jahre gewinnan. Baginnan wir also zu optimes-
ran, mit ainem ausgewogenen Lebansstil, der micht Jahre vor-
wegnimmi, sozusagen auf Kredit lebot, den er spater nicht zurick-
zahlen kann, sondermn der weise Ressourcen wnd Energie spart, in
ainam liebevoll umsorgten Edrper, mit sinem lebansbsjahandan
Gizst

Was heifft eigentlich ANTI Aging?

Die erste und strategisch wichtigste Aufgabe ist 85, #ing gosun-
de Einstellung rum zyklischan Wesen des Lebens zu bekommen.
Dabeai fallt auf’ dass der Begriff ANTI Aging egenibch recht un-
glicklich gewahlt ist, denn es geht ja nichi gegen das Alvem, son-
dern &5 geht um besseres oder sparsames Altern. Die Anti Aging-
Bewegung solite das Bewussisain fir den individusllan Spial-
raum Iwischen chronologischem und biclogischem Alter férdem,

DER LEBENSABSCHMNITTE-KALENDER ab 20

JEDES ALTER ist eine Klasse fir sich.

Machen wir uns klar, dass jeder Lebensabachnitt salnen Sinn hat,
sofern man s versteht, some Vorteile zu nutzen und seing MNachiel-
e klug zu kompensiersn, Der Kalender hilft dabel, Wenn sich die
Luntar 20-Jiahrigen® und jena in dan goldanan Jahren uber 75 in die-
sor Tabelle nicht finden, denn geschah dies nicht sus lgnoranz, son-
dam aus dar Uberdegung, dass dinse Lebensabschnitie fur dis The-
ma in nicht =0 hobhem Male relevant sind.

m;&ﬂen was istdas ...7

VOATEILE: Zelt der Welchenstellung! Mit viel Mut und grofen
Visionen werden Entschaidungen firs Leben getroffen. Man
ist mental und k@rperlich in Hochstform.

MACHTEILE: Bei allern Enthusissmus, der die Jugend adelt,
wird in den jungen Jahren oft Raubbau betrieben, der sich
erst viel spater bamerkbar machen kann, Beim Leben auf der
Uberholspur aber werden die Ressourcen oft Gberbean-
sprucht, man halt sich fir umverwundbar, ist es aber nichil

W
solite Praventions- und Lifestyleschulung sein und nicht M‘:i
nes absurden Jugendieultes. Wenn sich rund 40,000 Osterr |
davon 90 Progent Frauen, gihvich unters Messer dar Schinheits
chingrgen legen, heillt das lesder nodh lange nicht, dass sie aud
gin natirliches Priventionsprogramm engespeichan haben.

Lemen - Laufen - Lieben

Oistemeichs Chefsoziologe in Sachen Lebansalterforschung, Lec
pold Rosenmayr, propagiert in diesem Sinne die bewahrie Forme
.Erfgigraich attern mit den 3 L . Es wind nicht e Altar, &5 win
viele Aher geben, Umso mehr muss die Gestaliungsmbglichksi
des Alters entwickell werden” Lesnen = wach blaiben im Gesl
maugiarg und ofien, Leufen — auch kimparlich in Bewagung bla
ben urd Lisben = in bewegten Bezwhungen leben,

Deeses Modell korrespondiart mit jenem das Hormonexperis
Markus Metka, der kirzlich mit Chefloch Wallensteingr ein An
Aging-Gourmetkochbuch herausbrachte {siehe Buchtipps,

30-40 EEEema

VORTEILE: Die Sturm und Drang-Zeit” ist vorbei, mehr Rub
tritt @in, Routine schafft in vielan Lebensbaraichen Sicherhei
Diezes Jahrzehnt kdnnie die sexuell genussvollsie Zeit s=inl
MACHTEILE: Der Stoffwechsel wird etwas langsamaer, Ruhe
pausen werden nitiger - es lebe das gemdtliche Wochenende
Die ersten graven Haare kommen = her mit der Farbe
Schwiimmreifen um die Hiften nehmen Gestalt an — auf in
Fitnessstudiol

VORTEILE: AuBaerlichkeitan bekommen einen anderen Ste
lenwert: Man leistet sich den Luxus von mehr Individualita
tut aber auch mehr, um jung .riberzukommen’; hat seine
Stil gefunden. Erfahrungen aus jungeren Jahren erweize
gich als wahrer Schatz,

MACHTEILE: Man fihlt sich wie 25, aber der Spiegel liig
nicht! Die Lachfalten werden tiafer, man glaubt, vergessliche
zu werden, deprassive Verstimmungen schieichen sich air
Auch die Muskelkraft 1555t nach — wenn man nicht trainier
Ein Frozess, der aber zu 100 Prorent umkehrbar ist! D
Krebswvorsorge wird immer wichtiger!



Grundawssage: Vor allerm durch gezielte ErnBhrung l&sst sich ger
Hormonhaushah ginstig beeinflussen und damit in bishes unge-
shnt massner Weise der Akerungsprozess,

Die magischen Funf
Dr. Metkas Anti Aging-Modell stitzt sich auf folgende Saulen:

& Emiéhnung: unter Ausnitzung wertvoller Pllanzeninhahissioffe

& Hormmone: Anti Aging-Mediziner ung Auior Michael Klentze
geht noch einan Schritt waiter und enbwickelt eing Hormon-
typologie. Siehe Buchiipp.

& Umweh: Harmonesche Lebensfihrung, guter Schisf, mefvel-
ler Umgang mit Genussmitieln und Sulere Bedingungan be-
einflussen das Jungblaiben.

# Bewegung: Regelm&lig den Stoffwechsel ankurbeln, aber
keinen Siressaport betreiben!

& Spirtualitat; Halt und Sinn finden, &n Geschank das Altar-
wardens,

Auch die  lfeAGEnts™ in den Instituten von Dr Gerhard
Kogler in Wien und Rosenburg klimmem sich um dieses Fin-
ferkonstrukt. Urspelnglich aus der dsthetischen Medizin kom-
mend, erganzt Dr. Kdglar sein ganzheitliches Anti Aging-Konzept
urn die Bereiche Schonheits-, Hormone, Emdhrongs-, Bewe-
gungs- und MentaCosching. Am Beginn steht sin Age-Scan-Tesi
isiche Kasten), als Basis {r das individuelle Programm, das die
ainzednen Fachcosches in Zusammaenarbeit mit dem Klienten und
auf dessen Vorlisben basisrend antwickaln.

50-60 TR

VORTEILE: Berufstiitige dieser Altersgruppe sind oft die wah-
ren Champs mit Macht und Geld. Die Imelligenz wird ge-
schirfl, man denkt in Kontexten! Viele Frauen kénnen endlich
ohne Pille zur Sache gehen,

MACHTEILE: Altersfiecken kommen = und gehen durch der-
matologische Fauberhand wieder wegl Das Gehar wird
schwicher — unter Umstiinden ein Segen! Pensionsschock,
Blasenschwiche, Prostatabeschwerden? Alles vermeidbar!

m Endgltig altes Eisen?

VORTEILE Heiterkeit macht sich im Idealfall brelt — endlich
wigdar Namrenfreiheit! Man bekommt in der U-Bahn einen
Plaiz angeboten. Das Herz eines 75-Jahrigen kann unter
Stress ebenso viel Blut pumpen wie das eines 30-Jihrigen!
NACHTEILE: Die Wendigknit nimmt ab, das Immunsystem
sigt Fehler = im Grunde unndtig, denn wir wussten noch nie
g0 viel wie heute dber wirksame Privention! Einsamkeit und
Gebrechlichkeit erschweren laul Statistik mindestens jedem
Finfien Giber 70 das Leben. Auch hier gilt: Besser vorsorgen!
Soziale Kentakte bewusst pflegen, ein netter L Alter” sein,
und brtte kein grantiger!
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Das par Geburt fixierts chronologische
Alter sagt im Grunde wenig aber [hr
tatsachliches biologisches Aler aus,
das Sie mit einem ganzheitlichen Age-
Sean-System ermitteln kinnen.

Der lifeAGEscan besteht aus einer ausfihrlichen Fa-
milien-, Lebensweise-, Erndhrungs-, Bewegungs-
und Mentalanamnese. Es werden Fragen gestelli,
ein Erndhrungstagebuch dber eine Woche wird in
den PC eingegeben, das einen guten Querschnitt
darstellt, Daraus kann dar Compuier emechnen, wo
die Schwachstellen liegen,

Der Status Quo

Analysen fur Herzkreislaufsituation folgen, sowie
Belastungsiest, Blutdruck, Puls, Lungenfunkfions-
rmessung, Weiters Tests zur Kraft unserer Muskulstur
und der Flexibilitél, gefolgt von Checks zum memnta-
len Bereich, win verschiodene GedBchinistests so-
wiahl zu Zahlen- als auch Bildergedachtnis, assoziati-
ve Tests und Tests der Reaktionsschnelligkeit, der
Sensorik mit visueller und akustischer Reaktion.
Der Anamnesebergich und der Testbereich werden
getrennt beurteilt. Bei jeder dieser owei Gruppan ar-
rechnet der PC dann das biologische Alter, das die
Kunden dem chronologischen gegendberstellen
kdnnen.

Auf Herz & Nieren ,durchleuchtet”

Eine genaue Stuhluntersuchung ist der nichste
Schritt. Diese gibt Aufschluss Gber die Anzahl unse-
rer Darmbakterien und damit auch ginan Himvais auf
unser immunsystem und den Gesundheitszustand
irm Allgemginen.

Die Untersuchung werschiedenster Parameter aus
tem Blut ergianzt den Test. So erfolgt eine komplette
Stoffwechseluntersuchung (Blutzucker, Bilutfette,
Miere, Leber, Harnsdure, Blutbild], eine Spurenclo-
mentanalyse (Ma, K, Cl. Mg. Ca, Ph, Zn, Se, Cu, Fel
und mine Hormonanalyse (alle Sexualhormona),
IGF1 (Wachstumshormon), DHEA [Jugendhormaon),
Serotonin (Glickshormon). Auch die Summe der Ra-
dikalenbelastung auf den Korper wird gemessen.
Das Hautaltern wird schiie@lich durch sine Hautana-
lyse mit verschiedenegn Messsonden erulert (Mela-
nin, Elastizital, Fetigehalt, Feuchtigkeitsgehalt).

Mehr dazu: sicho waww sie-sind-ok.at



