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Wird uns das Altern in die
Wiege gelegt?

Was haben unsere Gene mit dem Altern zu tun? Und wie kénnen wir unser
Schicksal selbst in die Hand nehmen?

Ich sitze nun fast zwei Stunden vor dem Rech-
ner und tiberlege, wie ich aus einem staubtro-
ckenen Thema Giber Chromosomen und den
Zellkosmos ein lebendiges Kapitel gestalten
kann. Ich mochte dich nicht mit biochemi-
schen Stoffwechselvorgingen langweilen, die
so droge wie eine drei Wochen alte Vollkorn-
brotscheibe sind, sodass auch dieser »Gesund-
heitsratgeber« zwischen deinen anderen
Buchern verstaubt, nachdem du auf Seite 10

eingeschlafen bist. (Obwohl Schlaf ein essenzi-
eller Biohack ist.) Schlielich geht es in diesem
Buch um den spannenden Code, wie wir unsere
gesunde Lebenszeit verldngern. Ich verspreche,
mich mit der Genetik und den Zellen unseres
wunderbaren Kérpers kurz und knackig zu hal-
ten. Ein bisschen Hintergrundwissen ist aber
erforderlich, damit du verstehst, warum du
welchen Hack anwenden solltest und weshalb
er dich verjiingen kann. Also legen wir los.

‘Wird uns das Altern in die Wiege gelegt?

Zundichst eine groRartige Nachricht. Wir haben
unsere Verjiingung selbst in der Hand. Denn
die Genetik beeinflusst nur 20 bis 30 Prozent
der Lebenserwartung. Das bedeutet, der tiber-
wiegende Anteil an unserer gesunden Lebens-
spanne hingt von unserem Lebensstil ab. Es
gibt viele Untersuchungen hierzu, die diesen
prozentualen Anteil von Genetik und Lifestyle-
Faktoren belegen. Leben Uberhundertjihrige
deshalb wie Asketen und treiben sie wie dauer-
laufende Duracell-Haschen Sport? Mitnichten -
die gerade vorgestellten Studienergebnisse gel-
ten nur bis zum circa 100. Lebensjahr. Ab
diesem Zeitpunkt nimmt die Genetik iiber-
hand. In Studien von iiber Hundertjahrigen
zeigten sich teils eher de Leb i

unseres Korpers beschiftigt sind. Obwohl alle
unsere Zellen die gleiche DNA (Erbgut) besit-
zen, unterscheiden sie sich in ihrer Funktion,
da manche Genabschnitte abgelesen werden
und andere nicht. Taglich arbeiten Tausende
von Proteinen daran, Zellen aufzubauen und
zu reparieren. Denn eine Zelle ist kein ewiger
Jungbrunnen, aus dem ein Elixier sprudelt, das
uns »forever youngs, gesund und schén macht.
Diese Proteine sind Motor und gleichzeitig Bau-
stoff unserer Zellen. Sie bestehen aus verschie-
denen Aminosduren, deren Abfolge in unserem
genetischen Code programmiert ist. Doch
nichts im Leben ist perfekt - auch nicht die
Abfolge des genetischen Codes unserer DNA.

sen, in denen Probanden regelmiig Whiskey
tranken, Nikotin konsumierten oder iiberwie-
gend Industrieprodukte aRen. Wer das hun-
dertste Lebensjahr iiberschreitet, der hat
schlichtweg gute Gene von Mama und Papa mit
in die Wiege gelegt bekommen. Wir wissen
nicht genau, wie es um unsere Genetik bestellt
ist. Deshalb lohnt es sich, die 100 bei bester
Gesundheit zu erreichen, und das iiberwiegend
aus eigener Kraft.

Zellen: Eine Entscheidung
Uber Leben und Tod

In unserem Korper befinden sich ungefahr 220
Zelltypen, die in jedli ict

list sie verdreht, defekt oder zerstort.
Genau dann, wenn Umwelt- und Lifestyle-
Faktoren, zum Beispiel eine groRe Menge tieri-
scher Produkte, Feinstaub oder freie Radikale,
unsere Zellen attackieren. All diese Bedingun-
gen und noch viele mehr kénnen zu ernsthaften
Storungen unserer Zell- und damit auch der
Korperfunktionen fithren. Vieles kann repariert,
aber nicht alles kann geheilt werden. Letztlich
miindet ein Overkill an schadlichem Lebensstil
in Er und vorzeitigen Al -
zessen. Aber wie du bereits weifdt, liegt es zu

70 Prozent (!) in unserer Hand, Zellen zu schiit-
zen und das Beste aus ihnen herauszuholen.
Lass uns weiter in das Innere unseres Korpers

um die besten ien fir ein

d ickel

langes Leben zu

Du hast es selbst in der Hand:
Erst ab 100 entscheidet die Genetik,
wie gesund du alt wirst -
zuvor entscheiden Lifestyle, Bewegung und Erndhrung!



Telomere

Die Enden der Chromosomen (Telomere) ver-
kiirzen sich mit jeder Zellteilung. Ist eine kriti-
sche Lange erreicht, horen die Zellen auf, sich
2u teilen, und lauten den Zelltod ein, was den
Alterungsprozess beschleunigt sowie zur Entste-
hung altersbedingter Krankheiten wie Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragt.

Zombiezellen

Seneszente Zellen (Zombiezellen) haben ihre
Teilungsfahigkeit verloren, sind aber weiterhin
stoffwechselaktiv. In jungen Jahren erfiillen
Zombiezellen niitzliche Aufgaben, wie die Un-
terstiitzung der Wundheilung und die Embryo-
nalentwicklung. Das Immunsystem entfernt sie
regelmaBig, sodass sie keine Schaden anrich-
ten. Mit zunehmendem Alter treten mehr Zom-
biezellen auf, die sich nicht mehr teilen, aber
Entziindungen und altersbedingte Erkrankungen
fordern konnen. Substanzen wie Senolytika
(Fisetin und Quercetin) werden erforscht, um
solche Zellen gezielt zu eliminieren. Senolytika
stecken zum Beispiel im Lauchgemise.

Mitochondrien und ROS

Mitochondrien sind die Kraftwerke unserer Zel-
len. Sie produzieren Energie, erzeugen dabei
aber reaktive Sauerstoffspezies (ROS), die Zell-
schiaden verursachen konnen. Neuere Studien

dieses Prozesses kdnnte die Lebensdauer ver-
langern und die Zellgesundheit verbessern.
Spermidin, polyphenolreiche Lebensmittel wie
griiner Tee und Intervallfasten stimulieren Auto-
phagie. Auch regelméBige kérperliche Aktivitat
verbessert die Mitochondrienfunktion und akti-
viert die Autophagie in verschiedenen Geweben.

AMPK
Die AMP-aktivierte Proteinkinase (AMPK)
spielt eine zentrale Rolle in der Forschung zu

P und L Sie regu-
liert den Energiehaushalt, indem sie energie-
verbrauchende Prozesse hemmt und energieer-
zeugende Prozesse férdert. Mit zunehmendem
Alter nimmt die Aktivitdt von AMPK ab, was mit
einer Verschlechterung des Stoffwechsels und
altersbedingten Krankheiten verbunden ist.
AMPK stimuliert die Autophagie und Zellreini-
gung. Kalorienrestriktion (Fasten), regelméBige
Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung
konnen die Aktivitat von AMPK steigern und Al-
terungsprozesse verlangsamen.

mTOR

Der mechanistic Target of Rapamycin (MTOR) ist
ein Signalweg, der eine Schiisselrolle bei Zell-
wachstum, Stoffwechsel und Alterungsprozes-
sen spielt. mTOR agiert als »Schaltzentrale« in
Zellen und reguliert Prozesse wie Zellteilung,

zeigen, dass ein ausgewog ROS-Ni
wichtig fir die Zellgesundheit ist. Schadstoffe
wie Feinstaub kénnen die Bildung von schadli-
chen ROS fordern. Ein gesundes Raumklima mit
guter Luftqualit

ist wichtig.

Autophagie
Autophagie ist ein zellularer Recyclingprozess,
der mit dem Alter abnimmt. Eine Stimulierung

ynthese und Autophagie (Zellreinigung).
Wihrend mTOR fiir Wachstum und Gewebe-
reparatur essenziell ist, kann eine dauerhafte
Uberaktivitdt schadlich sein. Eine ausgewogene
Regulation von mTOR ist daher notwendig, um
sowohl Gesundheit als auch Langlebigkeit zu
fordern. Wie bei der AMPK helfen Intervallfas-
ten und eine Kalorienrestriktion, eine Uberaktivi-
tat von mTOR zu bremsen.

Wird uns das Altern in die Wiege gelegt?

Ob in der Krebstherapie oder bei Haarausfall -
Stammzellen stehen seit Jahren im Fokus der
Forschung und haben das Potenzial, die
moderne Medizin zu revolutionieren. Stamm-
zellen stehen im Fokus in der Forschung zu
Longevity (Langlebigkeit) und Anti-Aging, da
sie unerlasslich fiir die Regeneration und
Erneuerung von Geweben sind. Doch was
macht die kleinen faszinierenden, aber auch
umstrittenen Zellen so besonders?

Zu Beginn der embryonalen Entwicklung bil-
den sich Stammzellen. Diese Zellen sind in der
Lage, sich durch bestimmte Proteine und

in jede Zelle wei ickeln.
Was sich zunachst etwas abstrakt liest, wurde
in den 1990er-Jahren doch sehr lebendig. Erin-
nerst du dich an das Schaf Dolly, den ersten
Klon eines ausgewachsenen Siugetiers? Kurze
Zeit spiter gelang es Wissenschaftlern der Uni-
versity of Wisconsin und der John Hopkins
University, menschliche Stammzellen zu isolie-
ren und im Labor zu ziichten. In rasantem
Tempo entwickelten sich immer mehr Metho-
den, iber Stammzellen bestimmte Erkrankun-
gen zu heilen.

llen aus dem Nabelsck

blut sind in
der Lage, sich selbst zu erneuern und sich in
andere hoch spezialisierte Zellen umzuwan-
deln. Sie haben die einzigartige Fihigkeit, sich
genau in den Zelltyp zu entwickeln, den der
Organismus gerade braucht. Deshalb sind sie
fiir Heilungs- und Regenerationsprozesse von
heidend ! llen sind

sel-und

befinden sich beim erwachsenen Menschen im
Knochenmark und Fettgewebe. Hier findet ein
standiger Umbauprozess statt, denn unser Kor-
per liebt die Balance. Neben einer immer weiter
existierenden Schicht reiferer Zellen wird stan-
dig an der Erneuerung des Organismus aus
Stammzellen geschuftet. Sie sind unsere letzte
Reserve, die erst dann aktiviert wird, wenn
wirklich Not am Mann - oder an der Frau - ist.
Wenn sie also irgendwo im Kérper zum Erhalt
oder zur Reparatur benétigt werden. Stamm-
zellen sind somit die Grundbausteine, die sich
bei Bedarf zu jeder anderen Zelle entwickeln
lassen. Das kann von der grauen Zelle im Ober-
stiibchen bis hin zur Muskelzelle unseres
Bizeps sein. Bis zum Zeitpunkt, wo sie
gebraucht werden, befinden sie sich in einer
Art Winterschlaf (Ruhemodus). Deshalb blei-
ben ihre Telomere, die Schutzkappen, auch lan-
ger vor einer Abnutzung bewahrt. Stammzellen
sind jedoch nicht unsterblich. Pflegst du einen,
nun ja, sagen wir mal, suboptimalen Lifestyle,
verkiirzen sich ihre Telomere, sie sterben ab
oder produzieren genetisch fehlerhafte Zellen.
Das merkt man dann an der Haut, der Verdau-
ung, am Schlaf, der Muskulatur. Man kénnte
die Liste weiter fortsetzen, denn Stammzellen
sind an jeder Korperfunktion beteiligt.
Die medizinischen Anwendungsgebiete sind
vielfiltig und fast taglich werden neue Thera-
pien zugelassen. So verlockend sich die
Behandlungsmethoden anhéren, die Wirksam-
keit zur Verlingerung der Lebenserwartung
oder die Hautverjiingung durch dsthetische
handl mit ist aktuell

die Siulen der regenerativen Medizin und
umfassen ein breites Spektrum von medizini-
schen Konzepten. Menschen mit Leukdmie

kénnen zum Beispiel von herapien

noch nicht hinreichend belegt. Bis es konkrete-
re wissenschaftliche Daten zur Verjiingung
durch Stammzelltherapien gibt, sollten wir an

sicher er Lifestyle-Schrauben drehen:

profitieren, aber auch Patienten mit Stoffwech-

Ernihrung, Training und mentale Gesundheit.



Die (Ernahrungs-)Industrie:
Diaten und Askese

Ich weiB nicht, wie viele Didten es gibt. Ist auch egal.
Schlimmer finde ich, dass der Begriff »Didt« von der Industrie missbraucht
wird: Moderne Didten werden oft als kurzfristige Losung zum
schnellen Abnehmen verkauft.

Die meisten meiner Patienten haben schon vie-
le verschiedene Diiten probiert, wenn sie zu
mir in die Praxis kommen. Doch fast alle sind
mit den Ergebnissen unzufrieden. Das kann ich
gut verstehen, denn es sind duferst clevere
Marketingstrategien der Industrie, auf die wir

seit immer wieder hereinfall

Keine Moglichkeit wird ausgelassen, uns zum

Traumgewicht und zur Traumfigur zu bringen.
Doch wenn das alles scheinbar so einfach ist,
warum nehmen wir nicht dauerhaft ab?

Die Antwort ist einfach: Theoretisch ist es még-
lich, in einer Woche fiinf Kilogramm Kérperge-
wicht zuzunehmen. Genauso theoretisch ist es
auch méglich, finf Kilogramm Kérpergewicht
in einer Woche abzunehmen. Aber hier geht es

Die (Erndhrungs-)Industrie: Didten und Askese

nicht darum, was theoretisch mit einer Diat
maoglich ist. Denn wie wir der Forsa-Umfrage
(siehe Infobox rechts) entnehmen konnen, fehlt
vielen Menschen trotz standiger diétetischer
Versuche das Wissen um eine gesunde Ernih-
rung. Wer einen gesunden, schlanken und
schénen Korper haben méchte, kann dieses
Ziel nur iiber eine dauerhafte Erndhrungsum-
stellung erreichen!

Dazu missen wir zunachst verschiedene Fakto-
ren berticksichtigen. Ein neues Erndhrungskon-
zept muss alltagstauglich und nachhaltig sein.
Es funktioniert nur, indem es an deine persén-
lichen Lebensumstande angepasst wird, an dei-
ne Arbeitssituation, dein soziales Umfeld,
deine Freizeitaktivititen und deinen Lebens-
rhythmus. Solltest du Begleiterkrankungen
haben oder regelmiBig Medikamente einneh-
men, miissen wir diese berticksichtigen. Das
Problem: Die Industrie weif nichts iiber deine
private oder gesundheitliche Situation, auch
nichts tiber deine Vorlieben oder Abneigungen.
Und auch die Lifestyle-Blogger mit ihren strah-

lend gebleachten Zihnen und mten
Koérpern, die dir Didtprodukte schmackhaft
machen wollen, wissen nichts von dir. Was dir
von aufen vorgesetzt wird, kann nur temporar
erfolgreich sein. Du kannst iiber einen gewissen
Zeitraum aufwendiger kochen. Vielleicht
gelingt es dir auch eine Weile, auf SiiRes zu ver-

zichten, obwohl du fiir Schokolade sterben
konntest. Auf lange Sicht gehen den kurzzeiti-
gen »Versprechungen« die Argumente aus. Und
du bleibst auf der Strecke.

Es gibt zwei Lager

Unsere Erndhrungslandschaft hat sich in den
vergangenen Jahren in zwei extreme Lager auf-
gespalten. Supersize, Sparmeniis, »All you can
eat«. Alles schnell verfiigbar und méglichst viel

davon. Chemisch vollgepumpte Lebensmittel
mit Nanopartikeln, Stabilisatoren und glinzen-
den Oberflichen, in denen man sich fast spie-
geln kann. Wir sollen futtern und futtern. Je
stiBer und fettiger - je groRer die Portionen,
umso besser. Essen, bis wir fast platzen und die
Waage explodiert. Neben der Supersize-Me-






Die Erndhrung ist die Hauptstellschraube fiir deinen Verjiingungscode.
Ich wiirde sogar noch einen Schritt weitergehen: Was wir essen, ist die
Grundlage, das Baumaterial, fiir unseren Kérper und all seine Funktionen.

Ohne Nahrung keine Bewegung, keine Gedan-
ken und keine sinnvollen Handlungen. Durch

unsere Erndhrung nehmen wir lebenswichtige
Makro- und Mikront auf, die iell

ein gesundes, langes Leben. Nicht jede Ernah-
rungsform unterstiitzt Langlebigkeit gleicher-
mafRen. Bestimmte Nahrstoffe, wie Omega-
N N Antioxidanzien und pflanzlict

fiir den Erhalt unserer physischen und psychi-
schen Gesundheit sind. Jede Mahlzeit beein-
flusst unsere Zellen, unseren Energichaushalt
und sogar unsere Gehirnfunktion.

Was du isst, ist eine Investition in dein Mindset,
deine Leistungsfihigkeit, dein Aussehen und in
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Polyphenole, spielen eine Schliisselrolle im
Alterungsprozess. Aber was essen Menschen,
die jiinger wirken, sich vital fihlen und lange
in bester Gesundheit leben? Die Antwort liefert
nicht nur die Wissenschaft, sondern auch ein
Blick auf unsere Erndhrungsgewohnheiten.

1. Strategie: Erndhrung klug angewandt

Eine kontroverse Frage, die zwischen Ernah-
rungswissenschaftlern, Medizinern, Industrie
und den sozialen Medien heif diskutiert wird.
Somit gibt es wenig valide Studien, da hiufig
industrielle Interessen mitschwingen. Und
zusatzlich die Herausforderung der Messbar-
keit in Studien, denn die Erndhrung ist nicht

verlieren Vitamin-C-reiche Gemiise schnell
ihren gesundheitlichen Vorteil. Es gibt so viele
kleine Stellschrauben, an denen du drehen
kannst: fiir eine gestindere und gliicklichere
Version von dir.

Die amerikanische Journalistin Jennifer Lubell
erstellte eine Zusammenfassung grof angeleg-
ter Studien zum Thema Biohacking und Ernih-
rung mit iiber 100.000 Probanden und fand
heraus, dass insgesamt gesunde Erndhrungsge-

der einzige Lifestyle-Faktor des hen, der
Einfluss auf Gesundheit oder Krankheit hat.
Somit kursieren unzihlige Meinungen in den
Medien, aus denen wiederum unzihlige Fragen
resultieren: Fithrt eine rein pflanzliche Ernéh-
rung zu einem Proteinmangel? Sind Obst und
Gemiise chemisch so behandelt, dass wir uns
auf Dauer damit schaden? Ist hungern gesiin-
der als sich zu sittigen? Kénnen wir iiber Nah-

T ittel unser und

hnt mit einer ten Erndh-
rung, aber ausreichend Proteinen das Sterblich-
keitsrisiko um 20 Prozent verringern. Das hort
sich erst mal gut an. Doch ganz so einfach ist es
nicht. In diesem Kapitel méchte ich dir prakti-
sche Hacks mit an die Hand geben, wie du dei-
ne Ernihrung optimieren kannst. Um die Reak-
tionen unseres Korpers auf Nahrungsmittel zu
verstehen, betrachten wir zunachst die unter-

unsere Gesundheit verbessern?

Diese Fragen haben auch mich beschaftigt. Ich
méchte dir nicht nur Antworten darauf geben,
sondern dir zeigen, wie du dich tiber deine
Ernihrung optimierst. Du wirst erkennen, es
gibt nicht die eine richtige Ernahrungsform fiir
jeden. Wie du bereits weifit, ist Biohacking eine
personliche Sache. Wenn mich jemand vor ein
paar Jahren gefragt hitte, ob ich mich gesund
ernahre, hitte ich geantwortet: » Absolut« -
schlieflich kenne ich mich durch meine Wei-

terbildung zur Ernahr in bestens

Gruppen unserer Erndhrung.

Wie vermutlich jedem bekannt ist, besteht
unsere Nahrung aus drei Makronahrstoffgrup-
pen: Fette, Proteine und Kohlenhydrate. Diese
drei Gruppen werden unter »Makro«-Néhrstof-
fen zusammengefasst, da du sie in groen Men-
gen taglich zu dir nimmst. Alle drei sind lebens-

wichtig fiir unseren Kérper, um Funktionen wie

aus. Seitdem ich mich jedoch mit dem Bioha-
cking beschiftige, weifl ich erst, was ich frither
nicht wusste. Damals hatte ich behauptet, Ofen-
gemiise mit Vollkornreis sei gesund. Heute
weif ich, dass bei dieser Mahlzeit das Protein
fehlt. Dass man den Reis nicht direkt zusam-
men mit dem Gemiise essen sollte, und dass es
auch auf die Zubereitung des Gemiises
ankommt, denn bei hohen Gartemperaturen
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g, Kognition und
vieles mehr durchzufiihren. Klingt logisch und
irgendwie banal. Doch du wirst sehen, dass du
durch den gezielten Einsatz der einzelnen Mak-
ros deine Gesundheit verbessern kannst.

Lass mich dem »fetten Thema« direkt mal die
Schwere nehmen. Klug ausgewahlt ist Fett kei-
ne leere Kalorienbombe, sondern liefert Ener-



Birchermdusli mit Pfirsich

Fir 4 Personen _ 25 Min. Zubereitung 2_Am nédchsten Morgen den Apfel waschen,

12 Std. Quellen vierteln und entkernen. Die Viertel auf einer Ge-

Pro Portion ca. 400 kcal, 13 g E, 15 g F, 51 g KH ] ibe grob raspeln. Rosinen,
Joghurt und gerostete Haselniisse unter die

150 g ~300 ml ink - i i t riihren. Das Msli

40 g Haselnusskerne _ 1 groBer Apfel - 5-10 Min. durchziehen lassen.
2 EL Rosinen (ersatzweise Cranberrys) -
400 g Joghurt (3,5 % Fett) _ 2 Pfirsiche

4 TL fliissiger Honig

3_Pfirsiche waschen, halbieren und entkernen.
Die Halften in diinne Spalten schneiden. Das
Miisli auf vier Schalen verteilen und die Pfirsi-
che darauf anrichten. Mit je 1 TL Honig betréau-
1. Am Vortag Haferflocken, Haferdrink und feln und servieren.

300 ml Wasser in einer Schiissel verriihren und
ca. 12 Std. oder iiber Nacht abgedeckt im Kiihi-
schrank quellen lassen. Die Haselniisse grob
hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett kurz anrosten, bis sie leicht gebraunt sind
und duften. Vom Herd nehmen.
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Kakaoporridge mit Beeren

Fir 4 Personen _ 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 400 keal, 14 g E, 18 g F, 39 g KH

2 EL Leinsamen _ 550 ml Mandeldrink

150 g zarte Haferflocken - 2 EL Chiasamen
2 EL Kakaopulver - 125 g Heidelbeeren

2 Bananen _ 4 TL Kakao-Nibs (roh)

4 TL Cashewmus

1_ Den Leinsamen im Hochleistungsmixer zu
feinem Mehl mahlen. Den Pflanzendrink in ei-
nen kleinen Topf fiillen. Haferflocken, Chiasa-

2_Bei kleiner Hitze ca. 5 Min. unter Riihren
quellen lassen. Das Porridge auf Schalen ver-
teilen.

3_Die Heidelbeeren verlesen, waschen und tro-
cken tupfen. Die Bananen schilen und je % Ba-
nane in Scheiben auf dem Porridge verteilen.
Die Kakao-Nibs und das Nussmus dariiberge-
ben und zuletzt alles mit den Heidelbeeren be-
streuen.

DOC DIESSNERS TIPP Lein- und Chiasamen
sind nicht nur gute Lieferanten fiir Omega-

men, Leil und Kakao und al-
les aufkochen, dabei standig mit einem
Schneebesen riihren.

3 a , sie uns auch mit viel
Kalzium. Das Eisen aus den Haferflocken wird
mit dem Vitamin C der Beeren besser aufge-

nommen.

m
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Frihsticksmuffins mit Apfel

Fir 9 Muffins

15 Min. Zubereitung
30 Min. Ruhen

30 Min. Backen

Pro Port. ca. 355 kcal,
8gE, 21gF 26 gKH

3 EL Leinsamen

190 g Vollkorn-Dinkelmehl
60 g zarte Haferflocken
1TL Natron

1TL

und Walnussen

1. Leinsamen im Hochleistungsmixer zu feinem Mehl mahlen. In
einer Riihrschiissel Mehl, Haferflocken, Natron, Backpulver,
Leinsamen, Sesam und Zimt mischen. Die Mohre putzen und
schilen. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen, dann beides
auf der Gemiisereibe fein raspeln. Walniisse grob hacken. Dat-
teln ca. 5 mm groB wiirfeln.

2. Méhre, Apfel, Walniisse und Datteln unter die trockenen Zuta-
ten mischen. Dann Ol Essig, Zitronensaft und 50 ml Wasser da-
zugeben, alles mit den Riihrbesen des Handriihrgerits gut mi-
schen und ca. 30 Min. ruhen lassen. Den Backofen auf 180°

40 g heller Sesam

17TL Zimtpulver

1Mahre

1 Apfel

60 g Walnusskerne

10 getrocknete Soft-Datteln
(ca.70 g)

110 ml Rapsdl

2 EL Apfelessig

4 EL Zitronensaft

9 Muffin-Papierférmchen

. Ein oder mit 9 Muffin-Papit
férmchen auslegen.

3_Den Teig auf die Férmchen verteilen und im Ofen (Mitte) ca.
30 Min. backen. i
kiihlen lassen. Die Muffins knnen eingefroren werden.

und auf einem Ki ab-

DOC DIESSNERS TIPP  Leinsamen, Sesam und Haferflocken
sind reich an Kalzium, Omega 3 Fettsduren und Kieselsaure. Zu-
dem enthalten Haferflocken Eisen. Beta-Carotin aus der MShre
und Vitamin C aus Apfel und Zitronensaft helfen deinem Kérper,
es besser aufzunehmen. Damit dein Kérper das Eisen optimal
verwerten kann, solltest du ca. 2 Std. vor und nach den Muffins
auf Kaffee, Tee oder Kakao verzichten. Die darin enthaltenen Po-
lyphenole binden Eisen, sodass es nicht mehr vollstandig zur
Verfiigung steht. Das gilt fiir alle eisenhaltigen Lebensmittel!
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JUNGER, VITALER, ERNERGIEGELADENER

STARTE JETZT MIT DEN BESTEN
BIOHACKS!

Lénger leben: Alt werden moéchten wir
alle - aber wie? Wer fit, gesund und
attraktiv bleiben will, muss wissen,
welche Stellschrauben wirklich zéhlen.
Die Longevity-Expertin Dr. med. Meike
Diessner zeigt, wie du mit der richtigen
Erndhrung, gezielter Supplementierung,
cleverem Training und hormoneller
Balance dein biologisches Alter aus-
tricksen kannst. Wissenschaftlich
fundiert und praktisch umsetzbar - fur
ein Leben in Bestform.

Gut aussehen: Der Verjingungscode wirkt von innen nach
auBen - und zeigt sich in strahlender Haut, gesunden Gelenken
und jugendlicher Energie. Mit Doc Diessners 7 Verjingungs-
strategien fihlst du dich frischer, vitaler und leistungsféhiger —
und das sieht man dir an.

Gesund bleiben: Doc Diessner teilt Uber 50 ihrer Lieblings-
rezepte, die nicht nur kdstlich sind, sondern auch deine
Gesundheit boostern. Jede Mahlzeit wird zum Biohacking-
Upgrade - fir mehr Glow, starke Abwehrkréfte und anhal-
tende Lebensfreude.
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