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VORWORT

Wer wäre nicht gerne jünger? Vermutlich die meis-
ten von uns – aus verschiedensten Gründen. Den 
einen nerven Falten oder Kilos, den nächsten die 
schmerzenden Knie oder der steife Rücken, und vie-
le spüren: Mit dem Alter kommen manch lästige 
Einschränkungen, Kraftlosigkeit, Einsamkeit oder 
sogar Schmerzen. Manchmal denken wir, es ginge 
nur noch bergab.
Glücklicherweise gibt es viele Versprechen, dem ent-
gegenzuwirken, tolle Pillen und Pülverchen. Sie sol-
len ausgleichen, was dem Körper fehlt, und meist 
zahlen wir teuer dafür. Manchmal hilft es, vor al-
lem, weil wir dran glauben. In der Regel nicht lange, 
leider. Denn die Pillen und Pulver enthalten nicht, 
was uns wirklich fehlt.
Seit unsere Wissenschaft rege auf diesem Gebiet 
forscht, wissen wir, dass Zellalterung messbar ist und 
auch beeinflussbar! Also sozusagen die 
Kernkompetenz unseres Körpers, sich 
zu erhalten, sich zu 
erneuern und gegen 
schädliche Umwelt-
einflüsse zu wehren. 
Faszinierend liest sich 
eine aktuelle Studie, 
die Grundlage ist für 
die Box und das 
Booklet, das Sie in 
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den Händen halten. Hier wurde untersucht, wie es 
sich auswirkt, wenn wir bei Ernährung, Bewegung 
und Entspannung all das befolgen, was wir durch 
viele Studien bereits wissen, was verjüngend wirken 
kann. Das Ergebnis war verblüffend: In 8 Wochen 
gelang es den Teilnehmern, über 3 Jahre jünger zu 
werden im Vergleich zur Kontrollgruppe. 
Da Studien ja meist schwierig in den Alltag zu inte
grieren sind, finden Sie in dieser Box 21+1 Karten, 
die es Ihnen ermöglichen, sich zu verjüngen, wie es 
Ihnen passt. Als Kur über 8 Wochen tatsächlich 
3 Jahre jünger werden, oder jeden Tag ein bisschen 
davon umzusetzen oder immer mal wieder etwas da-
von auszuprobieren, wenn’s passt. 
Jeder Tipp, den Sie mit den Karten leicht in Ihren 
Alltag integrieren, macht Sie etwas jünger, vitaler, 
kraftvoller, gesünder. Und das ist wissenschaftlich 
bewiesen!

HINWEIS:

Die in diesem Booklet vorgestellten Rezepte,Tipps und Übungen 
wurden von der Autorin und dem Verlag sorgfältig geprüft und 
haben sich in der Praxis bewährt. Da jeder Mensch für sich besonders 
ist, können wir allerdings Ergebnisse nicht garantieren. Der Verlag 
und die Autorin schließen jegliche Haftung für Gesundheits- und 
Personenschäden aus.
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GANZ NATÜRLICH JÜNGER 

Es klingt zu schön, um wahr zu sein. Gibt es doch 
so etwas wie einen Jungbrunnen? Ganz offensicht-
lich. Und das Tolle daran: Es sind keine teuren Medi-
kamente oder Wellnessbehandlungen erforderlich, 
um die biologische Uhr zurückzudrehen. Allein mit 
natürlichen Mitteln können Sie Alterungsprozesse 
stoppen, ja sogar umkehren. Dazu braucht es nur 
fünf ganz einfache Dinge: ausreichend Schlaf, regel-
mäßige Bewegung, tägliche Entspannungsphasen, 
eine nächtliche Entlastung des Stoffwechsels und vor 
allem die richtige Jungbrunnen-Ernährung. 
Die amerikanische Wissenschaftlerin Kara Fitzge-
rald hat ein spezielles Ernährungsprogramm ent
wickelt, das im Mittelpunkt ihrer bahnbrechenden 
Studie stand, die im April 2021 veröffentlicht wur-
de. Sie stützt sich dabei auf die vielen Erkenntnis-
se, die in den letzten Jahrzehnten zur Wirkung von 
Lebensmitteln als Heilmittel erforscht wurden und 
bei der Vorbeugung von altersbedingten Krankhei-
ten eine zentrale Bedeutung haben. Auch Studien 
zur traditionellen Ernährung und dem allgemeinen 
Lebensstil in Regionen, wo viele Menschen sehr alt 
werden, fanden Berücksichtigung.
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SO FUNKTIONIERT’S

Sie finden in dieser Box 22 Karten mit Anregungen 
für Ihr persönliches Verjüngungsprogramm, die sich 
auf die Erkenntnisse der Studie stützen. Es gibt je-
weils 3 Karten für Bewegungs- und Entspannungs-
angebote mit der Option, einen Vorschlag an den 
meisten Tagen umzusetzen. 
Den größten Posten machen die 15 Karten zu fünf 
unterschiedlichen Lebensmittelgruppen aus. Es sind 
allesamt Nahrungsmittel, von denen bekannt ist, 
dass sie besonders starke antioxidative Eigenschaften 
besitzen und somit einer frühzeitigen Zellalterung 
entgegenwirken. Viele haben antientzündliches Po-
tenzial, einige wirken krebshemmend, andere beein-
flussen sogar das Gehirn. Und alle üben eine ausge-
sprochen positive Wirkung auf das Mikrobiom des 
Darms aus, das sowohl für unsere körperliche als 
auch für die mentale Gesundheit eine zentrale Rolle 
spielt. Greifen Sie täglich zu diesen fünf Lebensmit-
telgruppen und wählen jeweils einen Tipp aus. 

»Alles auf einen Blick« finden Sie auf Karte Nr. 22. 
Dort finden Sie noch eine Basisauswahl von »Ver-
jüngungsspendern« sowie allgemeine Tipps,  die für 
das Verjüngungsprogramm ebenfalls wichtig sind.
In diesem Booklet lesen Sie, wenn Sie möchten, die 
wissenschaftlichen Hintergründe für die Empfeh-
lungen.
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DIE VORDERSEITE

Hier erfahren Sie, warum der jeweilige Tipp für 
das Verjüngungsprogramm bedeutsam ist. Sie sehen 
auf einen Blick, was unterschiedliche Entspannungs
methoden bewirken, warum Bewegung nicht nur 
das Leben verlängert, sondern auch jung erhält, 
und  welche Inhaltsstoffe in Lebensmitteln für die 
Verjüngung wichtig sind. Sie finden ebenso den 
Hinweis, welche Mengen Sie davon täglich oder pro 
Woche verzehren sollten (siehe auch S. 18 Der Jung-
brunnen-Tagesplan).

DIE RÜCKSEITE

Hier finden Sie genaue Anleitungen, wie es gemacht 
werden soll, was Sie brauchen und was Sie even
tuell beachten müssen. Bei den Rezeptideen zu den 
Lebensmittelgruppen können Sie natürlich auch ei-
gene Rezepte verwenden, wichtig ist, dass Sie auf die 
empfohlene Tages- beziehungsweise Wochenmenge 
kommen.
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•  B E W E G U N G  I M  A L LTA G  •

So Wirkt’s

5-mal in 
der Woche 

1 Karte 
wählen

SCHRITTE
Tagesziel: 7000 Schritte sammeln

Heute steht Schrittesammeln auf dem 
Programm. Unsere Vorfahren liefen täg-

lich viele Kilometer, um das Lebensnotwendige zu sam-
meln. Wir haben alles schnell zur Hand oder mit dem 
Auto besorgt – nur mit dem Laufen hapert es. Und dabei 
ist normales Laufen so lebensnotwendig wie essen und 
trinken. Wer täglich 7000 Schritte schafft, lebt nicht nur 
gesünder, sondern auch länger. Na dann, auf geht’s!

	● senkt Blutdruck, Blutzucker und Blutfette
	● trainiert das Herz-Kreislauf-System
	● hält Muskeln, Gelenke und Knochen fit
	● steigert die Gedächtnisleistung
	● bekämpft Entzündungen
	● stärkt das Immunsystem

Bewegung ist das beste Medikament gegen  
alle Zivilisationskrankheiten, stärkt das Immunsystem  

und hält das Gehirn fit.
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So Wird’s gemacht

Täglich 7000 Schritte tun und dafür mit einem längeren 
Leben belohnt werden, das sollte doch Ansporn genug 
sein. Nehmen Sie Ihren Alltag unter die Lupe und schau-
en Sie nach Bewegungsreserven. 

HIER EIN PAAR VORSCHLÄGE

Am Morgen: Im Bett 1 Minute Radfahren.
Kombinieren Sie das Zähneputzen mit Hin-und-Her-
laufen, bringt zwei Minuten Bewegung und etwa  
150 Schritte.
Am Tag: Warum beim Telefonieren stillsitzen, anstatt  
im Büro, in der Wohnung oder im Garten herumzulau-
fen? Bringt garantiert einige Tausend Schritte am Tag.
Gehen Sie mal wieder zu Fuß zum Einkaufen, zum Markt 
oder zu Freunden.
Bei Erledigungen, Einkäufen oder Terminen das Auto 
entfernt parken. Noch besser: Auto ganz stehen lassen. 
Mein Geheimtipp: Schaffen Sie sich einen Hund an. 
Der muss raus, da hilft keine Ausrede. Da können Sie 
so richtig Schritte sammeln.
Am Abend: Machen Sie einen ausgiebigen  
Spaziergang.
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•  B E W E G U N G  I M  A L LTA G  •

5-mal in 
der Woche 

1 Karte 
wählen

So Wirkt’s

Bewegung ist das beste Medikament gegen  
alle Zivilisationskrankheiten, stärkt das Immunsystem  

und hält das Gehirn fit.

RADFAHREN
Gelenke schonen und  

trotzdem bewegen

Bewegung ist das A und O, damit die 
Gelenke gut geschmiert, das heißt mit 

Nährstoffen und Sauerstoff versorgt werden. Radfahren 
ist ideal, um das größte Gelenk des Körpers, das Knie, 
so richtig in Schwung zu bringen, ohne es sonderlich 
durch das Körpergewicht zu belasten.
Und es macht einfach Spaß, durch die Gegend zu 
radeln. Dabei ist der Drahtesel so umweltfreundlich 
wie ein richtiger Esel.

	● hält fit und schont dabei die Gelenke
	● fördert die Ausschüttung von Glückshormonen
	● bekämpft Entzündungen
	● mindert Depressionen
	● stärkt das Immunsystem
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So Wird’s gemacht

Mit dem Rad zur Arbeit
Machen Sie Ihren Arbeitsweg ganz oder teilweise zur 
Fitnessstrecke. Anstelle verlorener Zeit im Auto gewin-
nen Sie Gesundheit. Von Mai bis August können Sie an 
der jährlichen Sommeraktion von ADFC (Allgemeiner 
Deutscher Fahrrad-Club) und der AOK »Mit dem Rad 
zur Arbeit« teilnehmen. Registrieren Sie sich unter  
www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de als Einzelperson oder  
als Team. 

Entlastet belastet
Das Gewicht des Körpers liegt bis zu 80 Prozent im 
Sattel, was die Kniegelenke deutlich entlastet. Durch 
die zyklische Beinbewegung werden die Gelenkknorpel 
außerdem optimal mit nährender Gelenkflüssigkeit 
versorgt.

Richtig sitzen
Die Breite des Lenkers soll der Breite der Schultern 
entsprechen. Die Arme sind leicht angewinkelt, 
um Fahrbahnstöße abzufedern und 
auch, damit die Handgelenke beim 
Greifen des Lenkers nicht abknicken. 
Entscheidend für die richtige 
Haltung ist, dass der Fahr
radrahmen zum Körperbau 
passt. Lassen Sie sich 
beraten.
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So Wirkt’s

5-mal in 
der Woche 
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wählen

Bewegung ist das beste Medikament gegen  
alle Zivilisationskrankheiten, stärkt das Immunsystem  

und hält das Gehirn fit.

TREPPE
Kleine Schritte mit großer Wirkung

Rolltreppen oder Fahrstühle haben eine 
magische Anziehungskraft und schaffen 

es in der Regel, uns vom Treppensteigen abzuhalten. 
Aber heute bleiben Sie eisern und lassen sich nicht zur 
Bequemlichkeit verführen. Lassen Sie keine Treppe aus! 
Es lohnt sich, denn diese Art der Bewegung ist beson-
ders effektiv. Viele Muskeln werden trainiert, der Stoff-
wechsel angekurbelt und die Atmung vertieft. 

	● trainiert Beine und Po
	● dehnt die Muskulatur (beim Abstieg)
	● stärkt die gesamte Körpermuskulatur
	● verbessert die Kondition
	● stärkt die Venen
	● hoher Kalorienverbrauch

BI_978-3-426-65912-0_Karten.indd   5BI_978-3-426-65912-0_Karten.indd   5 01.08.22   09:2401.08.22   09:24



So Wird’s gemacht

Heute wird keiner Treppe ausgewichen, weder hoch 
noch runter. Tagesziel: sechs Etagen. Fangen Sie aber 
erst mal langsam an, denn Treppensteigen ist schon 
etwas anstrengender als normales Laufen, und steigern 
Sie allmählich die Belastung. Je nach Gewicht verbrennt 
man mit einer Viertelstunde Treppensteigen zwischen 
112 und 192 Kalorien – ein Spitzenwert unter den 
Alltagsbeschäftigungen.

Schwierigkeitsgrad erhöhen:
Setzen Sie zusätzlich die Arme ein.

	● Wechseln Sie die Geschwindigkeiten. Gehen Sie eine 
Treppe schnell hinauf und die nächste wieder ganz 
normal. 

	● Nehmen Sie zwei Stufen auf einmal, am besten ohne 
Pause, um so eine ganze Treppe bewältigen.

	● Für Fortgeschrittene: Hüpfen Sie auf einem Bein die 
Treppe hoch.
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•  E N T S PA N N T E R  L E B E N  •

Täglich 
1 Karte 
wählen

So Wirkt’s

Senken Sie durch Abbau von Stress unter anderem  
das Risiko für Allergien, Infekte, Herzinfarkt, Autoimmun­

erkrankungen und für die Entstehung von Krebs.

MEDITATION
Jünger durch mehr Gelassenheit

Stress ist ein Gesundheitskiller. Er befeuert Entzündun-
gen, treibt den Blutdruck in die Höhe und lässt uns im 
wahrsten Sinne des Wortes alt aussehen. Deshalb zählt 
Stressabbau zu den zentralen Säulen der Verjüngungs-
kur. Empfohlen wird die Benson-Meditation, auch 
»Relaxation Response« genannt, die der amerikanische 
Herzspezialist Herbert Benson (1935–2022) vor über 
50 Jahren entwickelt hat und die auf der Mantra-Technik 
basiert. Nehmen Sie sich zweimal täglich Zeit für die 
Meditation.

	● tiefe Entspannung
	● beruhigt den Geist
	● senkt den Blutdruck
	● macht fokussierter
	● stärkt das Immunsystem
	● erhöht die mentale  
Widerstandskraft
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	● Setzen Sie sich ruhig in einer bequemen Haltung hin 
und schließen Sie die Augen.

	● Entspannen Sie alle Muskeln; beginnend bei den 
Füßen, wandern Sie gedanklich den Körper entlang 
nach oben und enden beim Gesicht.

	● Atmen Sie durch die Nase und machen sich Ihren 
Atem bewusst. Beim Ausatmen sagen Sie still zu 
sich selbst das Wort »Eins« (im Original »one«). 
Also einatmen – ausatmen und dabei »Eins« denken. 
Sie können sich natürlich auch selbst ein Mantra 
aussuchen – am besten einen beruhigenden, 
fließenden Klang ohne Bedeutung, damit keine 
Gedanken ausgelöst werden.

	● Führen Sie die Meditation für 10–20 Minuten fort. 
Wenn Sie fertig sind, noch ein paar Minuten sitzen 
bleiben, erst mit geschlossenen, dann mit geöffne
ten Augen.

	● Denken Sie nicht weiter darüber nach, wie erfolg
reich die tiefe Entspannung gelingt. Lassen Sie alles 
geschehen und die Entspan
nung in ihrem eigenen 
Tempo entstehen. Wenn 
ablenkende Gedanken 
aufkommen, schieben 
Sie sie freundlich, aber 
bestimmt beiseite und 
kehren zu Ihrem 
Anker, dem 
Mantra, zurück.

So Wird’s gemacht
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