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Zum Buch
Älter werden, ohne zu altern

Es ist ein Quantensprung, den Medizin und Forschung in den letzten 15 
Jahren gemacht haben: Wir haben das Genom entschlüsselt – und die 
Epigenetik entdeckt, die Lehre von der Steuerung der Gene. Wir wissen, 
dass wir nicht Opfer unserer Gene sind, sondern sie mit denkbar einfachen 
Mitteln aktivieren oder ausschalten können: Weder Herzinfarkt noch 
Altersdiabetes sind uns vom Schicksal vorherbestimmt. Mit dem richtigen 
Forever-Young-Lebensstil können wir gesund leben, fröhlich und voller 
Energie bis ins hohe Alter.

Wie können wir um Jahre jünger aussehen? Wie gelingt es uns, lange und 
gesund zu leben? Dr. Strunz hat die revolutionären wissenschaftlichen 
Erkenntnisse des letzten Jahrzehnts ausgewertet und ein Programm 
entwickelt, mit dem wir dieses Wissen für uns selbst nutzbar machen. Er 
zeigt, wie wir mit einfachsten Mitteln gezielt unser Immunsystem stärken. 
Wie wir beweglicher bleiben, im Kopf und im Körper – und damit etwas 
tun gegen Depressionen, Burn-out und Stress. Wie wir unsere Energie 
steigern, sodass Trägheit und schlechte Laune verschwinden. Das neue 
Forever Young bietet alles, was dafür nötig ist: genetisch korrekte Kost, 
mit der wir uns jung essen. Rezepte und Listen von Lebensmitteln, die uns 
jung halten. Ein Bewegungsprogramm, das Muskeln, Gelenke und 
Knochen stärkt. Und die Kraft der Gedanken – die beste Anti-Aging-
Medizin schlechthin. Das neue Forever Young – die ganzheitliche Strategie 
für alle, die länger jung bleiben wollen!
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Äl ter wer DeN – juNg blei beN …

Das ver riet er im In ter view: »Alle ha ben 

mir ge sagt, dass ich das ent schei den de 

Tor schie ßen wer de.« Das nennt man Pri

ming – die po si ti ve In gang set zung ei nes 

zu künf ti gen Er eig nis ses. Wenn Sie wol len: 

die Be stel lung beim Uni ver sum. Ich ma che 

das lie ber di rekt: gleich beim Un ter be

wusst sein. Und mehr müs sen Sie dar über 

gar nicht wis sen. Das, was Sie täg lich den

ken, das, was Sie täg lich an hö ren, le sen, 

sich sa gen las sen und dann tief in nen drin

nen glau ben, das wird Wirk lich keit.

Es ist so leicht …
Stu di en zei gen, dass al lei ne nach dem 

Le sen von Wor ten wie »alt«, »schwer«, 

»Last« die Ver suchs teil neh mer lang sa

mer, be hä bi ger, mit ein ge zo ge nen Schul

tern den Raum ver las sen. Dar um fül le ich 

Sie hier auch an mit Wor ten wie »jung«, 

»fröh lich«, »leicht«, »glück lich«, »ge

sund« … Mit Froh me di zin. Und ich sage Ih

nen, dass Ihr Le ben, Ihr All tag, ein ein zi

ges Fit ness trai ning ist. Ist es wirk lich. Sie 

füh len sich leicht, be we gen sich leicht, die 

Träg heit ver schwin det … Tut sie ganz von 

al lei ne. Das er fin de ich nicht. Das ist The

ma der For schung. Da macht man Stu di en. 

Da hat man z. B. in ei ner Stu die zu Zim

mer mäd chen ge sagt: »Ihr Job ist gleich

zei tig ein Fit ness trai ning.« Und die Mä dels 

hat ten nach vier Wo chen ein Kilo we ni ger 

und sen sa tio nell ver bes ser te Blut wer te, 

im Ver gleich zu den Mäd chen, die die ses 

Wort ge schenk nicht be kom men ha tten. Ich 

möch te, dass die ses Buch für Sie ein ein

zig ar ti ges Prim ing wird.

Noch ein mal: Für Ihre Ge sund heit, für 

Ihr Le bens glück sind ein zig und al lein Sie 

selbst zu stän dig. Hö ren Sie zu, den ken 

Sie kurz nach und pro bie ren Sie es ein

fach aus. Wer acht sam durchs Le ben geht, 

sich ge ne tisch kor rekt er nährt, Schlaf als 

Heil mit tel sieht, sei nen Kör per wahr nimmt 

und lieb hat, so wohl Aus dau er – wie auch 

Kraft – trai niert, nur der kann über haupt 

und dann noch ge sund 100 Jah re alt wer

den. Und alle, die diese Le bens ein stel lung 

mit mir tei len, ha ben

35 jah re Frei zeit
vor sich, die sie fit und le bens lus tig ge nie

ßen kön nen. Das ist eine sehr, sehr, sehr 

lan ge Zeit. Oder was wol len Sie zwi schen 

65 und 100 sonst noch al les an stel len? 

Strah len Sie mit mir. 35 Jah re. Freu en Sie 

sich auf Ih ren 65. Ge burts tag.

Dann geht’s los! Viel leicht las sen Sie 

sich ja noch mal um schu len wie Wil fried S.

For ever Young = 
Um schu len mit 84 Jah ren
Le bens ent schei dend ist im mer die Blick

rich tung. Schwelgt man (trüb se lig) in Er

in ne run gen? Schwärmt man von den ver

gan ge nen gol de nen Zei ten? Oder guckt 

man nach vor ne? Und ge nießt den Au gen

blick. Freut sich über täg lich neue Auf ga

ben, freut sich auf fast nicht zu pa cken de 
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te von dem Ge nom, un se rer ge ne ti schen 

Aus stat tung, die be lie big durch die Um

welt, durch un se ren Le bens stil ver än dert 

wer den kann. Ver än dert man sein Le ben, 

ver än dert man sei nen Le bens stil, so ver

än dert man al les. Man er lebt Über ra schun

gen. Das mag die plötz lich ver schwun de ne 

Mi grä ne sein, das mag der wie derge fun

de ne Le bens mut und die Le bens freu de 

sein oder eben auch – ganz un er war tet – 

ein Töch ter lein.

Wenn ich es schaff e, nicht nur Ih rem 

lin ken, son dern auch Ih rem rech ten Ge

hirn zu si gna li sie ren, dass der Mensch ur

sprüng lich als ge sun des, schlan kes, fit

tes, fröh li ches We sen ge dacht war. Wenn 

ich si gna li sie ren kann, dass im mer dann, 

wenn Ihr Le ben von die sem Bild ab weicht, 

es ei nen Grund gibt. Ei nen Grund! Den Sie 

noch nicht ein mal ken nen müs sen. Sie 

brau chen nur zu ver su chen, »ge ne tisch 

kor rekt zu le ben«. Mehr kön nen Sie nicht 

tun. Und das Le ben än dert sich. Das ge

sun de, schlan ke, fit te, fröh li che We sen 

schält sich wie der her aus. Kom men Sie 

ein fach mit!

Das heißt jung – 
von Kopf bis Fuß
Wenn Sie ab heu te et was für sich tun: 

SteiniFas ten, sich cle ver be we gen, rich

tig ent span nen, ein For everYoungLe ben 

be gin nen, dann tut sich bin nen kur zer Zeit 

Ver jün gen des in Ih rem Kör per – und Sie 

ha ben die Chan ce, 100 zu wer den. Oder 

120? Und Sie spü ren, wie die klei nen oder 

grö ße ren kör per li chen und men ta len Ein

schrän kun gen und Weh weh chen, die das 

Äl ter wer den für vie le mit sich bringt, fast 

von heu te auf mor gen ge stoppt und so gar 

rück gän gig ge macht wer den. Zum Bei spiel

AU GEn:  Man muss die Arme nicht mehr 

so weit aus stre cken zum Le sen. Sich nicht 

fürch ten vor grau em oder grü nem Star.

Oh REn:  Die Oh ren wach sen zwar, das tun 

sie im mer, da mit wir den al ters ty pi schen 

Hör ver lust aus glei chen. Trotz dem sa gen 

Sie sel te ner »Wie bit te?« als an de re. Gute 

Durch blu tung er hält die Hör fä hig keit.

GE hiRn:  Die Durch blu tung steigt an. 

Macht wach und krea tiv. Es bil den sich 

neue Ner ven zel len und mehr Ver knüp fun

gen. Die geis ti ge Leis tungs kraft steigt an. 

Ner ven zel len schüt ten En dorp hine aus, 

die ma chen gute Lau ne.

PSY ChE:  Man ent wi ckelt Tat kraft und 

Stär ke, baut Ängs te ab, Resi lienz auf – die 

see li sche Re ge ne ra ti ons fä hig keit nach Be

las tung.

SChiLD DRü SE:  Sie bil det mehr ih rer Hor

mo ne Thyr oxin und Tri jod thyro nin. Wir füh

len uns en er gie ge la den – und der Stoff

wech sel ver brennt mehr En er gie. Auch 

da nach, auch auf dem Sofa.

BAUCh SPEi ChEL DRü SE:  Muss nicht mehr 

so viel In su lin pro du zie ren. Die Kör per zel

len rea gie ren wie der bes ser auf das Blut

zu cker hor mon. Zu cker wird ver mehrt in 
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ning op ti mie ren. Das Lun gen vo lu men be

trägt mit zwan zig durch schnitt lich vier Li

ter, mit sech zig bloß noch zwei. Das muss 

nicht sein!

TES TOS TE ROn:  Der Tes tos te ron spie gel 

steigt, bei Mann und Frau. Das Hor mon 

macht dy na misch, ak tiv, wil lens stark. Sti

mu liert den Mus kel auf bau – und so mit 

den Fett ab bau.

BLUT:  Die Fließ ei gen schaft ver bes sert 

sich, die Blut men ge er höht sich von sechs 

auf acht Li ter, mehr rote Blut kör per chen 

trans por tie ren Sau er stoff in die Or ga ne.

im mUn SYS TEm:  Die Zahl der Kil ler zel len 

steigt auf das Sechs fa che. Das Im mun sys

tem feit bes ser vor Krank hei ten. Wir spre

chen hier von Schnup fen und Krebs. Und 

es ist so ak tiv, dass es auch noch die Kraft 

hat, uns mit En dor phi nen glück lich zu ma

chen.

BE WE GUnGS AP PA RAT:  Osteob las ten, 

die Kno che nauf bau er, ma chen den Kno

chen dicht und fest, schützen vor Oste

opo ro se. Mus keln und Seh nen wer den 

di cker und elas ti scher, die Ge len ke sta bi

li siert und vor Ver schleiß be wahrt. Band

schei ben trock nen nicht so aus, man sackt 

nicht so arg zu sam men.

mUS KELn:  Mehr Fa sern sind ak tiv – 90 

statt 60 Pro zent. Es bil den sich sechsmal 

mehr Mi toc hond rien – un se re En er gie

kraft wer ke.

FETT GE WE BE:  Man ver brennt mehr freie 

Fett säu ren. Den gan zen Tag. Das baut Fett

pols ter ab. Die nach und nach durch Mus

keln er setzt wer den.

BLUT GE FÄ SSE:  Blut zu cker und Blut fett

wer te sin ken. Das gute HDLCho les te rin 

steigt an, LDL sinkt, das Ar te rio skle ro se

Ri si ko ver rin gert sich – und das für Herz

in farkt auch. Das Ge fäß ei nes 60jäh ri gen 

sieht aus wie das ei nes 30jäh ri gen.

EnT Zün DUn GEn:  Schwe len de Ent zün

dun gen im Kör per ver sie gen. Das trimmt 

den gan zen Men schen von trä ge, chro

nisch müde, aus ge brannt hin zu dy na

misch und ge sund.

STRESSWER TE:  Der Cort isol spie gel sinkt 

dank er höh ter Stress re sis tenz. Auch ni tro

sat iver und oxi dat iver Stress neh men ab. 

Wo mit wir die drei schärfs ten Alt ma cher, 

die wir ken nen, ent schär fen.

TE LO mERE:  Die Zünd schnü re des Le bens 

schwin den nicht so schnell – und wach sen 

mit un ter so gar.

hAUT:  Die Haut wird wie der straff er, bes

ser durch blu tet, von Was ser ge pols tert, 

das Bin de ge we be ver netzt, die Fal ten tie

fe schwin det.

WAChS TUmS hOR mOn:  Die Zir bel drü se 

bil det wei ter hin ge nug von dem kör per

ei ge nen Jung brun nen, der Mus keln auf

baut, Fett ver brennt.

»Nimm den Ver such ge sund zu 
blei ben leicht, sonst wirst du 
kei nen Er folg ha ben.«

AR THUR DE VANY
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ver schwin den auch wie der, weil sie un se re 

Spe zi es we der zur Fort pflan zung noch zum 

Über le ben braucht. Und Über le ben hieß 

Jahr mil lio nen lang: Spar sam mit der En er

gie um ge hen. So trä ge wie mög lich sein, 

sich so viele Steaks und Wur zeln ein ver

lei ben, wie es nur ge ra de geht.

Ko pier feh ler: milch ver träg lich keit
Noch vor 10 000 Jah ren etwa hat ten wir so 

eine Gen va ri an te, die da für sorg te, dass 

uns Mut ter nicht län ger als ein paar Jah re 

stillt. Wir ha ben die Milch, den Milch zu cker, 

na tür li cher wei se ein fach plötz lich nicht 

mehr ver tra gen. Nennt man heu te Lak to

se in to le ranz. Nor mal ist also, Milch im Kin

des al ter plötz lich nicht mehr zu ver tra gen; 

un nor mal, sie zu ver tra gen. Nor mal sind 

nur noch we ni ge in Eu ro pa. Ir gend wann vor 

etwa 8000 Jah ren half uns die Milch näm

lich beim Über le ben. Und: Der Fran zo se er

fand sei nen tol len Käse! Das ist na tür lich 

von Vor teil, wenn man das ver trägt. Dar

um ha ben sich un se re Gene auf Milch und 

Milch pro duk te ein ge stellt. Und nur noch je

der Zehn te trägt die Gen va ri an te, die da für 

sorgt, dass man auf Milch Bauch weh kriegt. 

An ders in Asien. Dort spielte die Milch in 

der Ge schich te der Evo lu ti on kei ne Rol le. 

Dort ver trägt man sie im mer noch nicht.

Ur pro gramm: Stein zeit
Das Fell ha ben wir ver lo ren, der Kie fer 

lässt uns Platz für ein gro ßes ge schei tes 

Hirn, der un sin ni ge Weis heits zahn ist al

ler dings im mer noch da … wir sind das Er

geb nis der evo lu tio nä ren An pas sung an 

die Um welt – mit klei nen Ko pier feh lern. 

Al ler dings lau fen wir im mer noch mit dem 

Grund pro gramm des Stein zeit men schen 

her um. Und das passt nicht so rich tig zu 

Wei zen Mo no kul tur, zu Zu cker aus der 

Fabrik, zu Tü ten sup pen, Fahr stüh len und 

anderen scheinbaren Annehmlichkeiten 

unseres »modernen« Lebens. Im Gegen

teil. Als gu ter Fut ter ver wer ter konn ten wir 

frü her lan ge le ben und uns präch tig ver

meh ren – heut zu ta ge macht uns die ses 

UrGen pro gramm un frucht bar und an fäl lig 

für Zi vi li sa ti ons krank hei ten, die da hei ßen 

Alz hei mer, Dia be tes, Herz in farkt, Schlag

an fall, Krebs … An fäl lig. Punkt. Denn frei

lich kann man da was da ge gen tun.

Alltagstauglicher 
J u n g  b ru n  n e n  

Steini-taug lich?
Das Wich tigs te hier und gleich lau
tet: Wenn Sie vor Ih rem Kühl schrank, 
im Su per markt oder in der Kan ti ne 
ste hen, dann fra gen Sie sich: Was 
hät te der Steinzeitmensch ge ges sen? 
Und da grei fen Sie zu. Al les an de re 
las sen Sie erst ein mal lie gen. Der 
Groß teil da von soll te pflanz lich sein.
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Gen test:  
Will man’s wis sen?
Ha ben Sie gute Gene? Na, dann kön nen 

Sie sich ja die Le ber kä seSem mel auf der 

Couch ohne schlech tes Ge wis sen rein drü

cken. Ich weiß: Wer weiß, dass er gute 

Gene hat, ten diert wahr schein lich dazu, 

un ver nünf tig zu wer den. Sie ken nen si

cher auch den Zi ga ret tenmitschlech

temGe wis senim Aschen be cherAus drü

ckerSpruch: »Mei ne Oma hat mit 99 noch 

ge raucht.«

Ha ben Sie schlech te Gene? Ein fach kurz 

um gu cken im Ver wand ten kreis. Va ter hat

te ei nen Herz in farkt, Mut ter Dia be tes? Wo 

ist der Cho les te rin spie gel hoch, wo drü

cken die Pfun de?

Was hilft uns die Ant wort auf Fra gen wie: 

Hilft mir der Be ta blo cker über haupt? Krieg 

ich spä ter mal ne Oste opo ro se? Schlum

mert in mei ner Brust der Krebs? Seit An

ge li na Jo lie ma chen wir uns ja schon mehr 

oder we ni ger Ge dan ken, ob man viel leicht 

nicht doch ein mal ei nen Gen test … Schließ

lich ent deckt man im mer mehr Ver än de

run gen an un se ren Chro mo so men, die das 

Ri si ko für die eine oder andere ernsthafte 

Krank heit er hö hen. Viel Stoff für ein gro

ßes Ge schäft: per sön li che Gen ana ly sen. 

Dafür wird man so gar für den In no va ti ons

preis der deut schen Wirt schaft no mi niert. 

Wie die an ony men In ter netAna ly sen von 

bio.lo gis, der »Per so nal Geno mic Ser vice« 

(PGS).

manch mal le bens ret tend …

… manch mal le bens ver län gernd, manch

mal dumm. Gen tests muss man, wie so 

vie les, diff e ren ziert be trach ten. Na tür lich 

möch te man wis sen, ob im Neu ge bo re

nen eine Stoff wech sel oder Hor mon stö

rung schlum mert, die das Kind schwer 

krank macht, wenn man es nicht be han

delt. Dar um wird schon heu te das Blut 

von Neu ge bo re nen rou ti ne mä ßig auf Erb

krank hei ten un ter sucht. Na tür lich macht 

es Sinn, wenn bei Ver dacht auf eine Erb

krank heit wie Mor bus Crohn, Alz hei mer, 

Cho rea Hun ting ton, Muk ovi szi do se mal 

un ter sucht wird, ob man ein de fek tes Gen 

da für hat. Um die Dia gno se ab zu si chern. 

Braucht man ei nen Gentest vor beu gend? 

Als Prä ven ti on? Bei spielsweise den PGS. 

Da wer den etwa 100 ge ne ti sche Va ri an

ten un ter sucht. Und es gibt ver schie de ne 

Sets. Man er fährt zum Bei spiel, ob ein Me

di ka ment wirk lich wirkt. Das ist näm lich 

stoff wech sel ab hän gig, und der Stoff wech

sel ist ge ne tisch be dingt. Ich weiß also, 

ob bei spiels wei se ein Sta tin mir hilft, das 

Schmerz mit tel et was aus rich tet, ob Tam

oxi fen oder ein Chemo the ra peu ti kum das 

Rich ti ge für ei nen ist, ob Psy cho phar ma ka, 

An ti bio ti ka und An ti dia be ti ka wirk lich wir

ken (Phar ma ko ge ne tik).

Dann gibt es noch ein wei te res Vor sor ge

Set. Da mit stellt man fest, ob man Milch

pro duk te ver trägt, wie der Kör per auf Al

ko hol, Fett, Koff e in rea giert. Wie hoch der 
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Be darf an An ti oxi dan tien, Vi ta minen und 

Mi ne ral stoff en ist. Und: Wel che Mus kel fa

sern mir das Le ben leich ter ma chen, ob ich 

eher für Aus dau er oder Sprints ge baut bin.

Wei te re Tests zei gen, wie der Kör per die 

Schad stoff e aus der Um welt ent gif tet. Wie 

an fäl lig man für eine HerzKreis laufEr

kran kung ist – und wel che Me di ka men te 

die rich ti gen für ei nen sind, von Be ta blo

cker über Clop ido grel bis Sta ti ne. Wie gut 

ver tra ge ich die Zi ga ret te? Mit was ent wöh

ne ich am bes ten? Kann man al les tes ten. 

So ein Rund um test kos tet etwa 500 Euro. 

Die Kas se zahlt frei lich nicht. (www.bio.lo

gis.de/per so nalge nom icsser vices/ oder: 

pgs box.de)

man checkt ja auch den Blut druck
Wenn mir das Wis sen um eine ge ne ti sche 

Ver än de rung hilft, ge sün der zu le ben, mit 

ei ner ein fa chen The ra pie oder Le bens stil

än de rung län ger ge sund und jung zu blei

ben, dann ist so ein Test schon sinn voll. 

Man checkt ja auch den Blut druck, den 

Cho les te rin wert und viele andere Körper

werte. Ganz ehr lich, be vor ich ein Me di ka

ment neh me, wenn ich’s neh me, möch te 

ich we nigs tens wis sen, ob es wirkt. Oder 

nur ne ben wirkt.

Doch das Wissen um mögliche genetische 

Beeinträchtigungen hat auch eine Schatten

seite: Die Ge ne tik schafft nie eine hun dert

pro zen ti ge Pro gno se. Der mit ei nem Alz hei

merGen springt von ei nem Angst zu stand 

in den nächs ten, wenn er mal den Schlüs

sel ver gisst, sich ei nen Na men nicht mer ken 

kann. Und er stirbt, be vor sich das Hirn mel

det, an stress be ding tem Herz in farkt.

Ein grauenhafter Schritt
Noch schlim mer: An ge li na Jo lie. Sen sa ti

ons mel dung in al len Zei tun gen auf die sem 

Glo bus. Die be kann te Film schau spie le rin 

hat sich bei de Brüs te ent fer nen las sen. 

Vor sorg lich. Weil sie ein deut lich er höh

tes Ri si ko für Brust krebs hät te, auf grund 

ei nes Ge nes. Tat säch lich 85 Pro zent. Jo lie 

ist nicht al lein: Schon mel den sich auch 

in Deutsch land die ers ten Frau en, die den 

glei chen Schritt ge gan gen sind. Bei de 

Brüs te vor sorg lich ent fernt.

An ge li na Jo lie ist ein Vor bild. Wie vie le 

Frau en wer den sich auch noch zu die sem 

grau en haf ten Schritt ent schlie ßen? Deut

li cher kann man das gro be Miss ver ständ

nis nicht klar ma chen. Das Miss ver ständ

nis, es gäbe ein KrebsGen, dem man 

hilfl os aus ge lie fert ist. Aber na tür lich hat 

uns ge nau die Gen for schung die sen wis

sen schaft li chen Un fug sug ge riert. Kann 

man nix ma chen. Re sul tat: vor sorg li che 

Brust am pu ta ti on. Und das wird so wei ter

ge hen. Bis je der Arzt et was von Epi ge ne

tik ver steht. Dau ert zehn Jah re, bis sich 

das her um spricht. Was ich frei lich ganz 

ge nau weiß: Kei ner wird sich in zehn Jah

ren ent schul di gen. Bei den ver stüm mel

ten Frau en.
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rer Ent wick lung ei nem Hit ze schock aus ge

setzt wur den, ha ben kei ne wei ßen, son

dern rote Au gen – und auch die nächs te 

Ge ne ra ti on hat rote Au gen. Ein Bei spiel aus 

der Epi ge ne tik. Die neue Wis sen schaft be

schäf tigt sich mit der Ver än der bar keit un

se rer Gene. So gar über Ge ne ra tio nen hin

weg. Wir ha ben nicht nur un ter schied li che 

Gene. Zwil lings stu di en zei gen, sie kön nen 

durch un se ren Le bens stil an und ab ge

schal tet wer den. Den Zwil ling dick und früh 

krank ma chen – oder dünn und lang le big. 

Bis zu 70 Pro zent kön nen Gene be stim men, 

ob wir uns ei nen Typ2Dia be tes ein fan gen 

oder nicht. Al ler dings kann man im mer et

was tun. Der Dia be tes kommt nicht, wenn 

wir ihn nicht mit Zu cker an füt tern.

Pro gramm än de rung in ei ner Wo che
Wie wir mit Es sen und Be we gung und Ent

span nung ver hin dern, trotz schlech ter 

Gene krank zu wer den, das er forscht man 

zum Bei spiel auch in der Ber li ner Cha ri

té. »Er nährt man ge sun de Zwil lings paa

re bei glei cher Ka lo ri en zahl ein mal sehr 

koh len hy drat reich, aber fett arm, und da

nach um ge kehrt, ver än dert sich schon in 

kür zes ter Zeit die Epi ge ne tik«, sagt Prof. 

An dre as Pfeiff er, En do krino lo ge. Schon 

in ner halb von sechs Ta gen wur den Gene 

um pro gram miert. Bin nen sechs Ta gen ver

än dern sich der Fett stoff wech sel und die 

Ent zün dun gen im Kör per. Was mei nen Sie, 

was in Ih rem Kör per pas siert, wenn Sie 

ein fach mal 30 Tage lang das SteiniFas

ten ma chen. Ab Sei te 225 geht’s los.

Fan gen Sie gleich damit an. Denn ich 

den ke, es dau ert 15 Jah re, bis man aus 

den GenStu di en eine »per so na li sier te 

Me di zin« hat. Brau che ich nicht ab war ten. 

Weiß ich schon jetzt. Er zählt mir die Evo lu

ti ons me di zin. 

Ab Sei te 130 fin den Sie mein neu es 

For everYoungPro gramm. Es macht aus 

Ih nen schon jetzt ei nen neu en Men schen. 

Ver än dert den zwei ten ge ne ti schen Code. 

In nur vier Wo chen hat man sich und den 

Kör per, das Ge hirn und den Stoff wech sel 

so um ge dreht, dass ei nen auch die Gene 

nicht mehr müde ma chen, nicht mehr dick 

und nicht mehr krank. Ist ein For ever

YoungCode eben .

Ein Gen schal ter na mens 
methy lie rung
Wie funk tio niert denn so ein An und Aus

knip sen der Gene? Wenn der Kör per ein 

Pro te in pro du ziert – ein Hor mon, ein Stück 

Mus kel, Ab wehr zel len – dann liest ein En

zym (= Stoff wech sel ar bei ter) auf un se rem 

Erb gut, den Ge nen, ge nau er: der DNA, den 

Bau plan da für ab. Und da für gibt es bio

che mi sche Schal ter. Z. B. Me thyl grup pen. 

Steht dem En zym eine Me thyl grup pe im 

Weg, kann das da hin ter lie gen de Gen nicht 

ak tiv wer den. Wird still ge legt. Die Fach

leu te re den von Methy lie rung. An sich ist 

Methy lie rung eine gute Sa che. Die Methy
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wenn es leicht fällt, wenn Sie sich täg lich 

jün ger füh len. Kom men Sie ein fach mit.

Zu rück in die Zu kunft?
Es geht uns viel bes ser, als un se ren Vor

fah ren vor (nur) 150 Jah ren. Sagt doch je

der. Ganz be son ders als der ar bei ten den 

Klas se da mals. Da mals, im vik to ria ni schen 

Zeit al ter. Von 1850 bis 1880. Nichts fal

scher als das. In ei ner aus ge spro chen pe

ni blen Ar beit hat man sich ein mal mit der 

Er näh rung da mals und der re sul tie ren den 

Ge sund heit be schäf tigt. Und fand ge nau 

das Ge gen teil von dem, was Sie glau ben. 

Die Le bens er war tung da mals – wenn man 

sie we gen der hö he ren Kin der sterb lich keit 

von fünf Jah ren an zählt – war hö her, war 

län ger als un se re Le bens er war tung heu te. 

Hät ten Sie das ge glaubt?

Von den ty pi schen Zi vi li sa ti ons krank hei

ten, den de ge ne ra ti ven Krank hei ten gab 

es nur zehn Pro zent, ver gli chen mit heu te. 

Die Men schen da mals leb ten also län ger 

(Säug lings sterb lich keit aus ge nom men) 

und wa ren ein Viel fa ches ge sün der.

Wes halb? Da bei ha ben die etwa dop pelt 

so viel (an Ka lo ri en) ge ges sen wie wir heu

te. Leicht zu ver ste hen: Die ha ben auch 

im Durch schnitt dop pelt so viel kör per li

che Ar beit ver rich tet wie wir. Und – jetzt 

kommt’s – die ha ben so sehr viel mehr 

Früch te, Ge mü se, vol les Korn und Fisch ge

ges sen, sodass die Men ge an Vi ta minen 

und Mi ne ra li en zehn mal grö ßer war, ver

gli chen mit Ih rer Vi ta min ver sor gung. Hät

ten Sie das ver mu tet?

Um Ih nen eine Idee zu ge ben: Das bil

ligs te und häu figs te Ge mü se wa ren Zwie

beln. Dann ka men Brun nen kres se und 

Mohr rü ben … Äp fel gab es von Au gust bis 

Mai. Dann Kir schen von Mai bis Juli. Sta

chel bee ren von Juli bis Au gust, Pflau men 

von Juli bis Sep tem ber. Was ler nen wir? 

Ge ges sen wur de, was das um lie gen de 

Land ge ra de her gab. Da mals gab’s noch 

kei ne Boe ing 707 für den weltweiten Trans

port. Und man muss te sich nicht über den 

CO2An stieg stres sen.

All das än der te sich dra ma tisch etwa 

1880. Mit dem Auf kom men von ver ar bei

te tem Es sen, von Kon ser ven kost (Corned 

Beef). Re sul tat: die Men schen wur den klei

ner. Ra pi de. Die In fan te rie muss te die ge

for der te Mi ni mal grö ße der Rekruten 1883 

ver rin gern von 1,65 Me ter auf 1,57 Me ter. 

18 Jah re spä ter noch wei ter auf nur noch 

1,50 Me ter.

Zu rück zum The ma: Wenn die Le bens er

war tung da mals vor 150 Jah ren höher war 

als heu te, ob wohl die doch da mals kei ne 

Pil len hat ten, kein Pe ni cil lin, we nig Chirur

gie, kaum An äs the sie, kein Rönt gen, kein 

Kern spin … dann muss diese höhere Le

bens er war tung zu rück zu füh ren sein auf 

den Le bens stil. Und der wird hier eben ge

nau be schrie ben:

 y mehr kör per li che Ar beit

 y mehr Vi ta mine und Co.




