Aktiv-Aging

Bis ins hohe Alter jung, vital und gesund zu sein wiinscht sich jeder.

Viele Menschen verbinden das Alterwerden jedoch mit der Furcht vor Krankheit, FunktionseinbuBen,
verminderter Vitalitat, Pflegebedrftigkeit und Einsamkeit.

Jedoch ist Alter nicht gleich Krankheit und Alter tut nicht weh!

Viele wissenschaftliche Studien haben bereits gezeigt, dass einige Alterungsprozesse verzogert,
aufgehalten oder sogar riickgangig gemacht werden kénnen.

Der Erhalt der Gesundheit, Lebensfreude und Vitalitat kann somit gezielt beeinflusst und verbessert
werden.

Im Rahmen der Anti-Aging-Beratung werden auf der Basis einer ganzheitlichen Diagnostik lhre
Aging-Faktoren ermittelt und individuelle Empfehlungen abgeleitet, mit denen die
Alterungsprozesse gezielt positiv beeinflusst werden kénnen.

Gesundheit, Wohlbefinden, Attraktivitat und Vitalitat ein Leben lang. Sie werden sich
auch im Alter jung und vital fihlen.

Folgende allgemeine Anti-Aging-MaBBnahmen, die im Wesentlichen den Lebensstil (life style)
betreffen, gelten als allgemein anerkannt:

¢ Ernahrungsberatung auf der Grundlage einer Erndhrungsanalyse - kaloriengerechte,
ausgewogene vitalstoff- und ballaststoffreiche Mischkost, mit wenig gesattigten Fettsauren
und reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren; taglich mehrfach Obst und Gemise -
inklusive der Empfehlungen zum Genussmittelkonsum von Alkohol und zur Korrektur falscher
Gewohnheiten.

¢ Individuelle Vitalstoff-Supplementierung auf der Grundlage einer Vitalstoff-Analyse zur
Primar- und Sekundarpravention von Krankheiten sowie zur allgemeinen Reduktion des
oxidativen Stresses.

¢ Saure-Basen-Haushalt-Regulation (Entsauerung) - im Rahmen der allgemeinen Anti-Aging-
Maltnahmen spielt die Saure-Basen-Therapie eine besondere Rolle, da die Niere ab dem 40.
Lebensjahr zunehmend die Fahigkeit verliert, im Falle einer entstehenden Azidose durch
Ausscheidung von Saureaquivalenten regulierend zu wirken.

¢ Darmsanierung und Symbioselenkung - mittels Symbioselenkung (auch
"Mikrobiologische Therapie" genannt) wird das Gleichgewicht im Darm wieder hergestellt
und ein gesundes Darmmilieu aufgebaut.

¢ Gewichtsmanagement - Zijel ist das altersentsprechende Normalgewicht - gegebenenfalls
Gewichtsreduktion durch Kalorienrestriktion, Dinner Cancelling - Ausfall der abendlichen
Essensaufnahme - und einem arztlich begleiteten Erndhrungsprogramm.

¢ Dinner Cancelling - wird nachgesagt, dass es wahrscheinlich Alterungsprozesse verlangsamt.

¢ Raucherentwohnung - Rauchen ist einer der wichtigsten Risikofaktoren fir das Altern.

¢ Korperliche Aktivitat und Sport - Ausdauer- und Koordinationstraining sowie
Muskeltraining dient dem Erhalt lhrer Vitalitat im Alter.

¢ Kognitives Training - psychohygienische MaBnahmen machen Sie widerstandsfahiger
gegen private und berufliche Belastungen.

¢ Psychohygiene - der Weg zum Gluck fihrt (iber Konsumverzicht und Achtsamkeit.

¢ Soziale Kontakte - je dlter Sie werden, umso wichtiger wird es, soziale Kontakte zu pflegen.

e Stressmanagement - aktive Stressbewaltigungsstrategien wirken sich positiv auf lhre
Gesundheit aus.

¢ RegelmaBige Ruhe- und Schlafphasen - dienen der Regeneration lhres gesamten
Kérpers.
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¢ Vermeidung krankmachender Umwelteinflisse

Ernahrungsberatung als erster Schritt zum "activ-aging":

Grundlage der Ernahrungsberatung ist eine individuelle Ernahrungsanalyse, die auf dem aktuellen
Wissen der Erndhrungsmedizin basiert. Sie dient der ausfihrlichen Analyse der individuellen
Ernahrungssituation.

Die Erndhrungsanalyse:

o ermittelt Ihre individuelle Erndhrungssituation:Sie erhalten eine Beurteilung lhrer
Erndhrungssituation und einen individuellen Ernahrungsplan inklusive
Vitalstoffempfehlungen (Makro- und Mikronahrstoffe).

¢ gibt Ihnen Vorschlage fir die gesunde Erndhrung - Lebensmittellisten mit geeigneten
Lebensmitteln - gegebenenfalls inklusive fir Sie geeigneter Vitalstoffsupplemente. Die
Auswahl geeigneter Lebensmittel/Vitalstoffe erfolgt computergestitzt in Abhangigkeit von
Ihren Angaben auf Grundlage klassifizierter Literatur gemaR den Kriterien der
evidenzbasierten Medizin.

Gesunde und Kranke profitieren von einer individuellen Ernahrungsberatung. Sie schitzt Sie
vor schweren und chronischen Erkrankungen bzw. hilft Ihnen, wieder gesund zu werden.

Die Ernahrungsberatung ist besonders wichtig far:

 Ubergewichtige

e Mann und Frau bei Kinderwunsch

¢ Schwangere

¢ Stillende

e Sauglinge

¢ Kleinkinder

e Schicht- und Wechselarbeiter sowie Nachtarbeiter
¢ Sportler

e Gesunde und Kranke

Die Erndahrungsberatung dient lhrer personlichen Vorsorge und erméglicht lhnen ein
gesundes und langes Leben.

Grundlage der Ernahrungsberatung ist eine Ernahrungsanalyse. Sie erhalten dazu gerne
auf Wunsch von uns ein Ernahrungsprotokoll (Ernahrungsfragebogen), das Sie in Ruhe zu Hause
ausfullen kénnen. Die Auswertung erfolgt mittels einer computergestutzten Ernahrungsanalyse.
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