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			Vorwort

			Ich möchte so jung wie möglich sterben …
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			Diese Aussage wird Sie schockieren. Doch ist er ganz anders gemeint als Sie denken. Der ganze Satz lautet nämlich: Ich möchte so jung wie möglich sterben, aber das so spät wie möglich! Und das ist die Philosophie dieses Buches. Ganz ehrlich: Wer von uns möchte nicht lange gesund, vital und mit jugendlichem Schwung durchs Leben gehen? Wer von uns möchte nicht bis ins hohe Alter geistig und körperlich topfit bleiben? Nur dann ist es wirklich möglich, die goldenen Jahre des Lebens entspannt zu genießen.

			Wer meine Bücher kennt und gelesen, wer Vorträge von mir besucht hat, der weiß, dass ich im Jahr 1941 geboren bin und seit 1975 das Thema Gesundheit in Zeitungen und Zeitschriften behandle und Bücher darüber schreibe. Und seit 1985 setze ich mich auch im Fernsehen und Radio für diesen Aspekt ein. 

			Jetzt kann sich jeder ausrechnen, wie alt ich bin. Und genau das ist immer wieder das Thema bei meinen TV-Auftritten, den Radiotipps und meiner Vorträge. Irgendwer aus dem Publikum stellt irgendwann die Frage nach meinem Alter. Wenn ich es verraten habe, was für mich kein Problem ist, höre ich, wie die Leute reden: »Für dieses hohe Alter schaut er gut aus. Eigentlich wirkt er jünger!« 

			Und dann will einer wissen: »Hat es die Natur so gut mit Ihnen gemeint? Oder müssen Sie für das Jungbleiben, für die Vitalität etwas tun?«

			Natürlich muss man etwas tun, um lange jung, fit und gesund zu bleiben. Man muss verdammt viel dafür tun. Man muss für Bewegung sorgen, Knochen und Muskeln in Schwung halten, ganz bestimmte Fitness-Übungen beherrschen und sie konsequent durchführen. Man muss genau darauf achten, dass man das Richtige isst und trinkt. Man muss für Herz, Kreislauf, für Leber, Nieren, für die Verdauung ganz bestimmte Rezepte berücksichtigen. Man muss sich Fröhlichkeit und positives Denken erhalten. Und man muss sich die Fitness im Kopf bewahren. 

			Und genau deshalb habe ich dieses Buch für Sie geschrieben. Damit Sie all diese Jungbrunnen-Rezepte kennenlernen und rechtzeitig in Ihr Leben einbauen können, egal wie alt Sie sind. Denn: Es ist nie zu früh, um etwas fürs Jungbleiben zu tun. Es ist aber auch nie zu spät dafür. Wenn Sie viele meiner Tipps befolgen, dann werden Sie sich um etwa zehn Jahre jünger fühlen und für Ihre Umgebung auch so wirken. Im Jahr 2014 haben deutsche Wissenschaftler in Heidelberg nachgewiesen: Wenn jemand ab dem 40. Lebensjahr nicht raucht, nur wenig Alkohol trinkt, viel Obst und Gemüse und weniger Fleisch isst, sich außerdem regelmäßig bewegt, dann können Frauen um 14, Männer um 17 Jahre länger leben.

			In diesem Sinn: viel Freude und Aha-Erkenntnisse beim Lesen, viel Erfolg beim Jung- und Gesundbleiben. Das wünscht Ihnen Ihr

			Prof. Hademar Bankhofer
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			So bleibt der Körper fit

			Das Immunsystem: nutzen Sie seine starken Freunde

			Wenn Sie gesund, fit und vital durch die kalte Jahreszeit kommen möchten, dann brauchen Sie ein starkes Immunsystem. Vor allem, wenn Sie sich vor Erkältungen schützen wollen. Ein Immunsystem, das optimal im Einsatz für Sie sein soll, dürfen Sie nicht dem Zufall überlassen. Sie müssen etwas dafür tun. Eine der wichtigen Maßnahmen lautet: Nutzen Sie die vielen Freunde, die das Immunsystem hat. Wer sie nutzt, wird mit bleibender Gesundheit belohnt. 
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					Mein Rezept: Wichtige und wertvolle Freunde unseres Immunsystems zum Schutz vor Erkältungen sind warme Kleidung und Wintersport.

				

			

			Hier sind sie – die Freunde unseres Immunsystems: 

			
					Der Schlaf kann sehr viel für die körpereigenen Abwehrkräfte leisten. Im Schlaf entspannt sich der Organismus nicht nur, es werden auch Reparaturen an geschwächten und angegriffenen Körperzellen durchgeführt. Es werden neue, aktive Immunbotenstoffe produziert. Für ein starkes Immunsystem sollten Sie jede Nacht ungestört 6 bis 8 Stunden schlafen. 

					Gesunde Ernährung mit reichlich Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen, Spurenelementen und Bioaktivstoffen ist ein wichtiger Freund der Immunstärkung. 70 Prozent der Immunkraft werden im Darm aufgebaut und stabilisiert. Damit das funktioniert, sollte man in der kalten Jahreszeit Mahlzeiten zu sich nehmen, die von innen her heilsame Wärme aufbauen. Dazu gehören: Haferbrei oder Haferflockensuppe, Hirseauflauf, Reisgerichte, Vollkornbrot, Vollkornteigwaren, Kürbis, Ingwertee, Speisen mit Knoblauch, Kardamom, Zwiebeln und Chili. 

					Warme Kleidung darf man als sehr wichtigen Freund des Immunsystems bezeichnen. Dazu gehören vor allem feste, wasserdichte Schuhe. Wer im Winter draußen eine Stunde mit kalten Füssen umherläuft, bei dem sinkt in den Schleimhäuten von Mund und Rachen die Temperatur um bis zu 2 Grad Celsius. Sofort sind die Mundschleimhäute schlecht durchblutet, trocknen aus und können sich nicht mehr gegen Viren wehren. An sehr kalten Tagen muss man draußen eine warme Kopfbedeckung tragen. Man verliert sonst über den Kopf – wie durch einen Schornstein – mitunter bis zu 46 Prozent körpereigene Wärme. Wenn diese nicht rasch nachproduziert wird, sinkt sofort die Immunkraft. 

					Freizeitsport. Viele Menschen unterschätzen ihn, denn für die körpereigenen Abwehrkräfte ist es enorm wichtig, dass man sich regelmäßig und oft diesem Freund des Immunsystems widmet. Dazu gehören Wandern, flottes Gehen, Nordic Walking, Skilanglauf, Rodeln, Schwimmen und Gymnastik. Doch muss man wissen: Nur moderater Sport stärkt das Immunsystem. Wer übertreibt und danach völlig erschöpft ist, der schwächt die Abwehrkräfte. Richtig ist, Sport so zu betreiben, dass man währenddessen mit einem Partner noch reden kann, ohne außer Atem zu kommen. 

					So lange man noch gesund und nicht erkältet ist und solange man kein Fieber hat, lohnt es, die Immunkraft durch ein Wärmetraining zu stärken und krisenfest zu machen. Gehen Sie in die Sauna. Setzen Sie sich in eine Infrarot-Kabine. Genießen Sie ein Wannenbad, nehmen Sie ein heißes Fußbad. 

					Tageslicht und Sonne sind ganz besonders wichtige und wertvolle Freunde unseres Immunsystems. Das Tageslicht ist wichtig für die Seele, für gute Laune, für Vitalität. Die Sonne macht es möglich, dass wir in unserer Haut das lebenswichtige Vitamin D 3 bilden, das unsere Immunkraft mit aufbaut, das uns vor Erkrankungen im Magen- und Darmbereich schützt, das die Knochen stärkt und einen positiven Einfluss auf den Blutdruck und auf die Blutzuckerwerte hat. 

					Abschalten, Ruhephasen einhalten, Faulenzen: Das alles sind wichtige Freunde unseres Immunsystems. Nur damit können wir Stressphasen besser überstehen und mit Stressfolgen optimal umgehen. Damit geben wir den körpereigenen Abwehrkräften die Chance, sich zu erholen und wieder Kraft tanken.

			

			Tanzen: Wintersport und Naturarznei für Senioren

			Die meisten von uns bewegen sich in der kalten Jahreszeit viel zu wenig und treiben auch keinen Wintersport. Zugegeben: Skifahren, Skilanglauf, Rodeln oder Eislaufen sind nicht jedermanns Sache. Doch es gibt einen Wintersport, der Frauen und Männern in jedem Alter gut tut, vor allem aber für Senioren ideal ist und zugleich wie eine Naturarznei wirkt. Nämlich: Tanzen. 

			Speziell in den Wochen, wenn in vielen Teilen Deutschlands der Karneval seinem Höhepunkt zustrebt, gibt es fast täglich Veranstaltungen, die Möglichkeiten genug dafür bieten. Ist das nicht ein herrlicher Sport? Man schwebt auf dem Tanzparkett dahin, hat die Partnerin oder den Partner im Arm: Das ist Vergnügen und zugleich Therapie zugleich. Ein herrliches Fitnessprogramm. Gesünder als manch herkömmlicher Sport. 

			Messungen von Sportmedizinern haben in einer Wiener Tanzschule vor in paar Jahren ergeben: Tanzen ist genau so gesundheitsfördernd wie Laufen oder flottes Gehen. Mehr noch: Wer jahrelang keinen Freizeitsport ausgeübt hat und einsteigen will, der sollte mit dem Tanzen beginnen, die beste Form für einen Start zu mehr Bewegung. Dass Tanzen für Senioren besonders sinnvoll ist, darüber sind sich zahlreiche namhafte Sportmediziner einig. Man bewegt sich zu Musik, was auch Freude macht. Man legt Pausen ein und überfordert dadurch niemals Herz und Kreislauf.
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					Gemeinsam Tanzen: Das ist eines der Erfolgsrezepte für meine nunmehr 45-jährige harmonische Ehe mit meiner Frau Liselotte. 

				

			

			Das sind die gesundheitsfördernden Eigenschaften des Tanzens: 

			
					Haltungsschäden der Wirbelsäule können korrigiert werden. 

					Bauch- und Rückenmuskeln, aber auch die Bein- und Fußmuskeln werden gestärkt. Das lässt speziell am Bauch etwaige Fettpolster schmelzen. 

					Hartnäckige Verspannungen und Verkrampfungen im Rücken werden gelockert. 

					Was für Menschen über 50 besonders wichtig ist: Die Durchblutung im Unterleib sowie in den Beinen wird verbessert. Das ist speziell für all jene von Bedeutung, die im Winter kaum spazieren gehen oder wandern. Im fortgeschrittenen Alter haben viele einen gestörten Blutfluss im Becken und in den Beinen. Tanzen kann da sehr viel Besserung bewirken. 

					Der gesamte Stoffwechsel wird verbessert. Tanzen ist in dieser Hinsicht in Jungbrunnen. 

					Das vegetative Nervensystem wird erheblich gestärkt. Tanzen gibt seelische und körperliche Kraft. Man kann beim Drehen im Takt von Tanzmusik wunderbar Stress abbauen und sich auf diese Weise vor einem Burnout-Syndrom schützen.

					Die Verdauung wird angeregt. Durch regelmäßiges Tanzen kann eine hartnäckige Verstopfung erfolgreich bekämpft werden. 

					Am österreichischen Institut für medizinische und sportwissenschaftliche Beratung in Maria Enzersdorf (IMSB) hat man nachgewiesen: Wer über einen längeren Zeitraum drei Mal pro Woche mindestens 30 Minuten tanzt, hat eine bessere Kondition. Und wer fünf Wochen lang regelmäßig Tanzstunden absolviert, verbessert die allgemeine Leistungsfähigkeit, stärkt Herz und Kreislauf. 

					Wer oft und gern tanzt, fördert die Produktion von Glückshormonen im Gehirn. 

					Apropos Gehirn: Da man sich beim Tanzen auf die Schritte konzentrieren muss, wird auch die geistige Fitness angeregt. 

					Tanzen erleichtert auch das Abnehmen. Beim Foxtrott verliert man in einer Stunde 300 Kilokalorien, beim Wiener Walzer 350 Kilokalorien und beim Rock ‚n‘ Roll sind es 600 Kilokalorien. Man kann sagen: Wie jede Ausdauersportart ist Tanzen ein gutes Mittel, um schlank zu bleiben oder ein paar unerwünschte Kilo wieder loszuwerden. 

					Eine Langzeitstudie an der Universität Surrey in Großbritannien hat ergeben: Alleinstehende ältere Frauen und Männer, die zum Tanzen gehen, gewinnen nicht nur wieder Freude daran, sondern auch am Leben. Das ist die Folge der verstärkten Produktion von Glückshormonen. 

			

			Bei Rheuma: nicht schonen sondern den richtigen Sport treiben

			Es gibt rund 400 verschiedene Krankheitsformen von Rheuma. Die Therapie hat sich in den letzten Jahrzehnten entscheidend verändert. Viele Betroffene glauben noch heute, dass man den Schmerzen mit körperlicher Ruhe begegnen sollte. Im Laufe der Zeit haben Wissenschaftler und Ärzte beobachtet, dass dies genau der falsche Weg ist. Wer rheumatische Entwicklungen im Körper bremsen möchte, der muss sich regelmäßig bewegen. Egal, ob es sich um entzündliches oder degeneratives Rheuma handelt. Viele Betroffene, die zum ersten Mal davon erfahren, wollen verständlicherweise wissen: Welche Bewegung, welcher Sport ist für Rheumakranke besonders sinnvoll und wichtig? 

			Wissenschaftliche Studien beweisen: Regelmäßiger Sport hat einen deutlich positiven Einfluss auf Rheumaerkrankungen. Die Schmerzen können in vielen Fällen im Laufe der Zeit deutlich gelindert werden. Die sportliche Betätigung bringt viele Vorteile: Die Beweglichkeit wird verbessert. Die Funktion der Gelenke wird lange erhalten. Schmerzbedingte Fehlstellungen am Bewegungsapparat werden verbessert. Die Schmerzen bekommt man besser und schneller in den Griff. Und man nimmt ab. Auch das ist erwiesen: Wer Übergewicht abbaut, hat weniger rheumatische Beschwerden. Außerdem werden Herz und Kreislauf gestärkt. Das ist vor allem für all jene wichtig, die an entzündlichem Rheuma leiden. Das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben ist für diese Patienten besonders groß, weil auf Grund der chronischen Entzündung und des Bewegungsmangels das Herz immer schwächer werden kann. Mit regelmäßigem Sport wird im Körper mehr Energie aufgebaut. Die betroffenen Gelenke werden besser mit Nährstoffen versorgt, sodass der Verschleiß gebremst wird. Jeder Rheumapatient sollte Sport treiben. Das gilt sogar für all jene, die ein künstliches Gelenk haben. 

			Es gibt natürlich Sportarten, die nicht in Frage kommen, weil sie die Gelenke belasten und schädigen. Dazu gehören alle Ballspiele wie Tennis, aber auch Trampolinspringen.

			Sport- und Bewegungsformen, die man dem Rheumapatienten empfehlen kann, müssen die Gelenke schonen, dürfen kein hohes Risiko für Verletzungen bringen und müssen die Muskel stärken. Je kräftiger die Muskeln, desto mehr Schutz und Unterstützung haben die Gelenke. 
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					Ich trainiere regelmäßig zur Vorbeugung gegen Rheuma im legendären »Hamsterrad« des Biovitalbewegungs-Parcours in Bad Füssing.

				

			

			Die besten Sportarten, die Rheumapatienten helfen, ihre Lebensqualität zu verbessern 

			
					An erster Stelle steht zweifelsohne das Schwimmen, wobei am gesündesten Rückenschwimmen ist. Beim Schwimmen werden die Gelenke durch den Wasserauftrieb entlastet. Die Muskeln werden optimal durchblutet und gestärkt. Schwimmen ist vor allem dann bei Rheuma hilfreich, wenn man das in Thermalwasser oder in einem beheizten Becken ausüben kann. 

					Bei Nordic Walking werden alle Muskel und Gelenke trainiert. Sie werden aber nicht überlastet, weil sich ein Teil des Körpergewichts auf die Stöcke verteilt und die Beine dadurch entlastet werden. 

					Skilanglauf ist besser geeignet als klassisches Skifahren, denn dabei werden sämtliche Gelenke und Muskeln sanft trainiert. 

					Wandern bringt viel, wobei es in der Ebene besser ist, weil bei Rheuma in den Knien das Berg­ab-Gehen die Gelenke sehr belastet. 

					Gymnastik auf eigens dafür konstruierten Geräten – und das unter physiotherapeutischer Aufsicht – ist ein Supertraining für Gelenke und Muskeln. Viele Wellness- und Gesundheitszentren verfügen heute über derartige Gymnastikanlagen. Die Beweglichkeit kann entscheidend verbessert werden.

					In der schönen Jahreszeit ist Radfahren ein guter Sport bei Rheuma. Aber bitte nicht Montainbiking. Beim ganz normalen Radfahren werden die Knie- und Hüftgelenke trainiert, zugleich aber auch geschont, weil man ja bequem sitzt, während man in die Pedale tritt. 

			

			Abnehmen: die kuriosesten Tricks und Rezepte 

			Wer im Frühling wirksam abnehmen möchte, um in leichter Kleidung gute Figur zeigen zu können, der weiß, dass die wichtigsten Maßnahmen sind: wirklich und konsequent weniger, aber wertvolle Nahrungsmittel zu essen, regelmäßig Sport zu treiben und nach Möglichkeit jede Nacht sieben bis acht Stunden zu schlafen. Sehr oft bringt das aber keinen Erfolg. Doch wer nur zwei, drei oder vier Kilo abbauen will, schafft das häufig mit ungewöhnlichen, kuriosen Tricks und unglaublichen Rezepten. 
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					Meine Empfehlung: Zu jeder vollen Stunde ein Glas Wasser mit Zitronensaft trinken. Das füllt den Magen und verhindert Hunger­attacken.

				

			

			Die besten Tricks und Rezepte, um ein paar Pfunde zu verlieren 

			
					Zum Essen eine überaus ruhige, nicht zu laute Musik hören. Die Erfahrung zeigt, dass heiße Rhythmen den Appetit anregen. 

					Keine Hauptmahlzeit während des Fernsehens einnehmen. Speziell dann nicht, wenn Sie einen spannenden Krimi oder ein atemberaubendes Fußballspiel dabei verfolgen, denn dann verschlingen Sie unkontrolliert drei Mal mehr Nahrung als ohne Fernsehbegleitung. 

					Apropos Schlingen: Lassen Sie sich beim Essen Zeit. Kauen Sie jeden Bissen gut und essen Sie langsam. Aus diesem Grund macht es Sinn, Verzögerungsmaßnahmen zu setzen: Tun Sie so, als wären Sie Linkshänder, nehmen Sie Löffel, Gabel oder Messer in die linke Hand. Linkshänder machen es umgekehrt. Selbst wenn Sie nach der Mahlzeit noch Appetit auf mehr haben, warten Sie ab. Studien in den USA haben bewiesen: Egal, wie viel und was man gegessen hat, der Sättigungseffekt setzt erst nach 25 Minuten ein, manchmal sogar noch später. Eine andere Möglichkeit, um mit wenig Essen satt zu werden: Besuchen Sie einige Zeit regelmäßig ein Chinarestaurant und genießen Sie die Speisen ausschließlich mit Stäbchen. 

					Die Farben Blau und Violett hemmen den Appetit. Grau macht am schnellsten satt. Denken Sie daran, wenn Sie eine Tischdecke, Teller, Schüsseln und Servietten kaufen. 

					Verzehren Sie einige Zeit jeden Tag über den Tag verteilt eine ganze frische Ananas. Das Enzym Bromelain in der Ananas bremst den Hunger und fördert die Fettverbrennung. 

					Bonbons naschen macht dick. Kauen Sie zuckerfreien Kaugummi. Oder essen Sie eine Dattel oder eine Dörrpflaume, jeweils mit Kern. Und lutschen Sie dann noch lange am Kern im Mund. Der bietet noch längere Zeit den süßen Fruchtgeschmack, belastet aber nicht mit Kilokalorien. 

					Kalorienfreies nehmen Sie übrigens auch zu sich, wenn Sie einige Zeit jeden Tag von acht Uhr morgens bis 17 Uhr zu jeder vollen Stunde ein Glas Wasser mit etwas frisch gepresstem Zitronensaft trinken. Das füllt den Magen, bremst den Hunger. 

					Nutzen Sie das Wissen und die Erfahrung der rund 5.000 Jahre alten Chinamedizin. Stoppen Sie etwaigen Heißhunger mit der Akupressur. Der dafür zuständige Ohrpunkt 13 ist leicht zu finden. Greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger beider Hände links und rechts ans Ohrläppchen und greifen Sie kurz darüber nach dem kleinen Knorpel am Eingang der Ohrmuschel. Massieren Sie diesen Knorpel 30 bis 60 Sekunden und wiederholen Sie die Übung, wenn Sie der Hunger quält. 

					Kauen Sie zwei Mal am Tag ein getrocknetes Salbeiblatt und spucken Sie es danach wieder aus. Die darin enthaltenen Bitterstoffe stoppen den Appetit. 

					Tragen Sie in Zeiten, in denen Sie abnehmen wollen, knapp taillierte Kleidungsstücke, dann werden Sie ständig daran erinnert, dass Sie weniger essen, zu viel Fett und zu viel Süßes meiden sollten. 

					Gehen Sie niemals hungrig in den Supermarkt: Sie kaufen dann zu viele Vorräte ein. Und das ist gefährlich. Der Kühlschrank sollte fast leer sein. 

					Kleine Teller mit kleinen Portionen wirken psychologisch beim Abnehmen besser als große Teller mit kleinen Portionen. Da hat man am Ende immer Hunger. 

					Schneiden Sie eine Zucker- oder Honigmelone in zwei Hälften und essen Sie eine Hälfte als Auftakt einer Mahlzeit. Sie haben dann genügend Flüssigkeit und Vitalstoffe aufgenommen, sind satt und können hinterher nicht mehr viel essen. 

					Schlafen Sie in einem Raum mit nur 18 Grad Celsius. Sie verbrauchen dann während der Bettruhe mehr Kilokalorien, weil der Körper mehr Energie fürs Warmhalten benötigt. 

			

			Die Muskeln: so bleiben sie bis ins hohe Alter kräftig
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