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LEBENSSTIL

Gesund werden und bleiben —
das eigene Verhalten zdhlt

Seit einigen Jahren wird immer offensichtlicher, dass und wie sich ungesﬁn-
des Verhalten negativ auf den Kérper auswirkt. Die hier vorgestellten aktu-
ellen Neuerscheinungen beleuchten die Problematik aus drei ungemein
spannenden Blickwinkeln. Thr gemeinsames Anliegen: die Optimierung der
Gesundheit iiber den Lebensstil.

In Der stille Feind in meinem Korper von Dr. Karsten Kriiger, Professor fiir
Sport und Gesundheit, dreht sich alles um chronische Entziindungen. Er
zeigt auf, wie die oft im Verborgenen ablaufenden Prozesse entstehen und
wie Sie mit Sport und Bewegung, ausgewogener Erndhrung und effektivern
Stressmanagement Thr Leben auf ,anti-entziindlich“ umstellen konnen.

Uber Gesundheit oder Krankheit wird auf der Ebene der Zellen entschie-
den - davon ist der Internist und Molekularmediziner Prof. Ulrich Strunz
itberzeugt. Er stellt in Neue Wege der Heilung sein Gesundheitskonzept
vor. Statt mit Medikamenten heilt er mit Atomen und Molekiilen und ver-
sucht, mit Vitaminen, Mineralstoffen, Proteinen und Fettsauren das aus
dem Tritt geratene natiirliche Gleichgewicht wieder herzustellen.

Die Erndhruhgsmedizinerin Prof. Michaela Déll wiederum beschiftigt sich
in ihrem leicht verstandlichen Ratgeber Gute Gene sind kein Zufall mit der
noch jungen Wissenschaft der Epigenetik. Sie erklart anhand zahlreicher
einleuchtender Beispiele, wie Sie durch Ernihrung und Lebensstil die Akti-
vitdt der Gene steuern und optimieren konnen. Davon profitieren nicht nur
Sie selbst, sondern auch Ihre Kinder und Enkelkinder. 2
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