Erndhrung, psychosoziale Einfliisse und andere ERNAHRUNG

Gewohnheiten gestellt. / Vi
Im medizinischen Teil wird nach einigen 01/ WAS KOMMT IHRER ERNAHRUNGSWEISE

AM NACHSTEN? ICH ESSE:
Laborwerten gefragt. Sollten Sie diese Werte

nicht kennen, fragen Sie bitte bei Ihrem Haus- —  Lieber mediteran: viel Fisch, mageres
arzt danach. Wenn auch der keine Auskunft Fleisch, Gemse, nicht zu fett +2
erteilen kann, weil bisher keine Laboruntersu-

—  Lieber deftig mit viel Fleisch, Kroketten
chungen vorgenommen wurden, wére es jetzt il s il Heh 2
an der Zeit, diese schleunigst nachzuholen.

Die meisten Fragen aus dem Test sollten auch 023/ AN OBST UND GEMUSE (1 PORTION =

bei einer guten Anamnese (Eingangsbefra- EINE HANDVOLL) VERZEHRE ICH:
gung) durch Ihren Arzt gestellt werden.

Sie kénnen den Fragebogen selbst auswer- 7711771717007 =
ten. Wie, das lesen Sie bitte im Anschluss an die ~ —  2Portionen proTag +1
Fragen. Das Ergebnis zeigt Ihnen, wie viele Jahre — Ich esse nie davon. -2
Ihr K&rper dlter oder jiinger ist, als es Ihr letzter
Geburtstag angezeigt hat. Zudem |dsst das 03/ SUSSES UND SOFTDRINKS
den Schluss zu, wie lange Sie noch (statistisch (2.B. COLA, LIMO) KONSUMIERE ICH
gesehen) zu leben hatten, wenn Sie so wei- —  Taglich 2-3 Portionen 2
termachen wie bisher. Die gute Nachricht: Sie 7

— 1-maltdglich 0

haben Ihre Gesundheit und somit Ihr Alter zum
grofen Teil selbst in der Hand und kénnen noch ~~ —  Fastnie +2

einiges bewirken. Also packen Sie es an und

beginnen Sie mit diesem Test! Ziehen Sie Bilanz - 04~/WELCHES ESSVERHALTEN TRIFFT /.
BEI IHNEN ZU: (mehrere Antworten moglich)

auch hierbei wiinsche ich Ihnen viel Spafd!
— Ich esse moglichst 2- bis 3-mal
taglich, also morgens, mittags

TEST und abends.
BIOLOGISCHES ALTER

+3

— Ichfrihstiicke nicht regelmafig,

dafiir esse ich ofter eine
Die nun folgenden Fragen sollten Sie ehrlich Kleinigkeit zwischendurch. 3

und spontan beantworten. Dazu werden Sie
ca. zehn bis 15 Minuten Zeit benétigen. Kreuzen
Sie bitte immer nur eine Antwort an, und zwar
die, die Ihre Einstellung am besten wiedergibt. ausfallen, wenn ich es vorher

Wie Sie anschlieBend weiterverfahren, sagen wir Ubertrieben habe. +1
Ihnen am Ende des Tests. Auswertung ab Seite 39.

—  Ich esse abends sehr spét. -1

— Ichlasse das Abendessen auch mal

Zwischensumme

34  DR.KURSCHEID

05--%/IST IHR FLUSSIGK

IN ORDNUNG?

Ich trinke mindest
Wasser, ungesisst
Krautertee.

Ich trinke weniger.

06

-%/FALLS SIE BEREITS

HABEN: IST ES DA
JO-JO-EFFEKT GE}

Ja, leider schon 6ft

Nein

LEBENSSTIL, SCI
UND ERHOLUN(

Ich habe nie gerau
(iber 10 Jahren auf;

Ja, selten oder wer
5 Zigaretten am T

Ja, mehrals 5 Ziga

Ja, mehrals 10 Zig

02--%/WIE VIEL ALKOHC

Ich trinke abends -
oder Bier.

Ich trinke unter de
Daflir am Wochen
mal mehr als 2 Glz
2 Flaschen Bier.

Zwischensumme



Ich fiihle mich haufig niederge-
schlagen und deprimiert, manchmal
sogar ausgebrannt. -4

06-/NEHMEN SIE SICH REGELMASSIGE

ENTSPANNUNGSZEITEN (ZUM BEISPIEL
DURCH ENTSPANNENDE MUSIK, MIT-
TAGSSCHLAFCHEN (,POWER-NAP*),
SPORT, MEDITATION, YOGA, TAI-CHI,
TREFFEN MIT FREUNDEN ETC.), AUCH
WENN SIE BERUFLICH ODER PRIVAT VIEL
STRESS HABEN?

Ja, mindestens 5-mal die Woche. +3
Ja, ich schaffe das 1 bis 2-mal

die Woche +1
Nein, dazu habe ich zu viel zu tun. -3

07-/WIE STEHT ES UM DAS VERHALTNIS

PRIVAT/BERUFLICH (IHRE ,, WORK-
LIFE-BALANCE®)?

Ich habe so viel Arbeit, dass ich

mir hdufig Arbeit mit nach Hause

nehme und auch schon mal abends

oder am Wochenende arbeiten muss. -2

Meine Freizeit ist mir so wichtig,
dass es fast nie vorkommt, dass ich
sie fir berufliche Termine opfere. +2

08--/KONNEN SIE BEI ARGER ODER FRUST

AUF GUTE FREUNDE, DIE FAMILIE ODER
VERSTANDNISVOLLE KOLLEGEN ZAHLEN?

Ja, auf jeden Fall. +2
Nein. Aber ich schaff das auch
alleine. -2

Zwischensumme

SITUATION?

— Ichlebe allein.
— Ichlebe in einer festen Partnerschaft.

— Ich habe Familie und Kinder.

10~/ WIE SIND SIE MIT IHREM
SEXUALLEBEN ZUFRIEDEN?

—  Sehr
—  Esgehtso
—  Ehernicht

—  Durch Fernsehen.

— Ich habe ein Hobby, bei dem ich
geistig arbeiten muss (zum Beispiel
Weiterbildungskurse besuchen,
musizieren, in Konzerte gehen, lesen,
Sprachen lernen, Ausstellungen
besuchen etc.).

—  Mein Beruf fordert viel Kreativitdt
und Flexibilitat von mir.

12/ SIND SIE MIT IHREN TAGLICHEN
AUFGABEN/MIT IHREM BERUF
ZUFRIEDEN?

— Ja,vollund ganz.

—  Nicht so ganz. Wiirde gerne raus
aus meiner Situation.

— Ich halte es oft fast nicht mehr aus.
Ich wiinsch mir ein anderes Leben.

Zwischensumme
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+1

+2

+2

+2

+3

+3

13-/ IHR FAMILIENEIN
(BRUTTO, PRO JAl

—  0-10.000, arbeits|
—  10.000-20.000
—  20.000-35.000

—  1Punkt fiir jede 35
bis zu 200.000 Eu

14--%/ LEBEN SIE ...

— inder GroRstadt?

— aufdem Lande?

GESUNDHEIT

(Mehrere Nennun
—  Eine Herzkrankhei

(Herzschwiéche, In
—  Einen Hirnschlag
—  Die Zuckerkrankh

02--%/WIE ALT WURDEN

—  Alle Gber 75 Jahre
—  Zwei Uber 75 Jahre

—  Alle unter 75 Jahre

Zwischensumme



38  DR.KURSCHEID



BEISPIEL 1: ERGEBNIS BEI
GESUNDER LEBENSFUHRUNG

Ihre Testpunktzahl ist 22. Da Sie 38 Jahre alt
sind, ist Ihre Alterskorrektur 11.

22:11=2
Sie dirfen sich zwei Jahrp abziehen.
Biologisch sind Sie erst = 36 Jahre ain

BEISPIEL 2: ERGEBNIS BEI
UNGESUNDER LEBENSFUHRUNG

Ihre Testpunktzahl ist —-44. Da Sie 52 Jahre alt
sind, ist Ihre Alterskorrektur 15.

44 15 = 2,9 (aufgerundet: 3)

Sie mussen drei Jahre hinzurechnen, weil
Ihre Punktzahl im Minusbereich liegt.
Biologisch sind Sie also = 55 Jahre alu

WELCHER ALTERUNGSTYP
SIND SIE?

Gehoren Sie zu der Gruppe, die biologisch
gesehen jinger ist, dann gelten fir Sie die
Empfehlungen auf Seite 31f. (100-80 Punkte):
Sie machen das meiste richtig, bleiben Sie
dabei und erzdhlen Sie es weiter! Erzahlen
Sie auch anderen, wie viel ein Spafs gesundes
Leben machen kann!

Ist Ihr biologisches und Ihr chronologisches
Alter identisch oder sind Sie maximal zwei Jah-
re vorgealtert? Dann gelten fir Sie die Empfeh-
lungen auf Seite 32 (79-60 Punkte). Sie machen
einiges richtig, aber Familie und Job haben
eventuell ihren Tribut gezollt und nicht die
notige Zeit gelassen. Mit unseren Tipps kom-
men Sie aber wieder ins richtige Gleis.

Sind Sie mehr als zwei Jahre dlter als Sie dach-
ten? Dann gelten fir Sie die Empfehlungen
auf Seite 32 (59 oder weniger Punkte). Sie
sollten den grofen Gesundheitscheck bei
Ihrem Arzt machen (siehe Seite 41f.) und ge-
meinsam mit ihm Gberlegen, was genau zu
tun ist, ob Medikamente notwendig sind und
wie Sie die Anregungen in diesem Buch um-
setzen. Fangen Sie klein an, z.B. mit unseren
leichten Kraftiibungen (siehe Kapitel 6) und
den Doc-Shakes (Kapitel 5) am Morgen. Die
grofdte sofortige Verbesserung erreichen Sie,
indem Sie mit dem Rauchen aufhéren.

DR. KURSCHEID RAT:

Eine schlechte Lebensfiihrung, aber auch Stress
kann zu einer vorzeitigen Alterung von Korper-
zellen fithren. So hat man zum Beispiel bei
Mittern, deren Kinder chronisch krank waren,
festgestellt, dass offenkundig der dadurch
ausgeldste Dauerstress eine Verkirzung der
Telomere bewirken kann. Die Telomere und ihre
Lange gelten als Gradmesser fiir das Alter einer
Zelle, fir ihre Funktionstiichtigkeit und Ge-
sundheit, und damit fiir das biologische Alter
des betreffenden Menschen. Telomere sitzen
an den Enden der Chromosomen, in denen das
Erbgut einer Zelle aufbewahrt wird. Ich verglei-
che sie auch gerne mit Ziindschniiren, da sie
bei jeder Zellteilung kiirzer werden. Mit einem
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geeigneten Stressmana
nungstechniken wie Me
Effekt jedoch erfolgreicl
oder zumindest aufgeh.

Rauchen beschleuni
scheidender Teile der D
schnittlich 4,6 Jahre. Be
sich dieser Wert auf nel
der Lange der Telomere
kommt eine Studie des
Eine Frau, die 40 Jahre |
ckung Zigaretten gerau
ihre Alterung um 7,4 Jal
altert der ganze Korper
nicht nur das Herz oder

CHECK 3
DER GROSSE Cl
CHECK BEIM Al

Grundsétzlich untersche
einer Krankenbehandlur
untersuchung. Zur Kran
die entsprechende Diag
(z.B. bei Verdacht auf ei
Erkrankung ein EKG zu r
tersuchungen dienen dz
flachendeckend, also be
menden Personengrupp
erkennen (z.B. Untersuc
zur Fritherkennung von
sonen ab 45 Jahre). Bei
wird in Deutschland fas
lichen und den privaten
Vorsorgeuntersuchunge



