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Telomere werden auch mit dem Ziinder einer Bombe verglichen.
Sie sind die Schutzkappen an den Chromosomen-Enden unserer
Zellen. Mit jeder Zellteilung werden die Telomere kiirzer und sind
irgendwann so kurz, dass die Zelle stirbt. Telomerverkiirzung ist einer
der wichtigsten Mechanismen fur Alterung, Krankheit und Tod. Die
gute Nachricht aber ist: Das wahre biologische Alter ist verinderbar.
Denn der Prozess der Telomerverkiirzung lasst sich beeinflussen!
Binnen drei Monaten konnen sie sich auch wieder verlingern. Bewe-

gung, Emihrung, Entspannung und Natursubstanzen helfen dabei!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Alterungsprozesse spiegeln sich im
Kérper ganz besonders an einer
bestimmten Stelle wider: An den Telomeren,
den schiitzenden Enden unserer Chromo-
somen, die das Erbmaterial beherbergen.
Ihre Lange wird in Basenpaaren (DNS-
Einheiten) gemessen. Neugeborene haben
noch eine Ldnge von rund 10.000 Basen-
paaren. Doch mit jeder Zellteilung verkiir-
zen sie sich um 30 bis 200 Basenpaare. Sind
die Basenpaare einmal aufgebraucht, die
Telomere also nur noch ganz kurz, kénnen
sie ausfransen oder miteinander verkleben.
Die Zelle kann dann ihre Funktionen zuneh-
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mend schlechter ausfiihren. Sie hort auf,
sich zu teilen, zu erneuern, zu reparieren,
zu recyclen und vergreist. Die sich schnell
teilenden Zellen von Haut, Haaren und
Schleimhduten sind stdrker von der Telo-
merverklirzung betroffen als andere. Falten,
weiBe und schiittere Haare, ein ,schrump-
fender Kérper" und trockene Schleimhéute
(infolgedessen auch erhohte Infektanfal-
ligkeit) sind typische Anzeichen dafir. Aber
auch andere Alterserscheinungen, in den
GefdBen, Organen, Knochen, in der Muskul-
tur und natirlich auch im Gehirn, spiegeln
die Telomerverkirzung wider.

REGENERATION AUCH IM
(GEHIRN?

Am Max Planck-institut fiir Kognitions- und
Neurowissenschaften verglich man die Telo-
merldnge der Studienteilnehmer mit ihrer
GroBhirnrinde. Sie ist zustdndig flir Geddcht-
nis, Verstand, Denken, zielorientiertes Handeln
und die Entstehung von Gefiihlen. Mit dem
Alter wird sie zunehmend diinner - vor allem
in bestimmten Hirnregionen, wenn einige
neurologische, altersbedingte Erkrankungen
vorliegen. Die erstaunlichen Erkenntnisse der
Forschung: Die GroBhirnrinde wird parallel
zu den Telomeren kiirzer. Vor allem reagierte
der sogenannte Precuneus - ein wichtiger
Stoffwechsel- und Netzwerkknoten, der fiir
Selbstwahrnehmung und Bewusstsein zu-
standig ist. Die gute Nachricht ist: Gelingt es,
die Telomere zu verldngern, verdickt sich auch
die GroBhirnrinde wieder! Unser biologisches
Alter scheint also flexibler zu sein, als bisher
angenommen wurde. Verdnderungen in die
eine oder andere Richtung finden schon in-
nerhalb von nur drei Monaten statt.




KURZERE TELOMERE -
HOHERES KRANKHEITS-
RISIKO, KURZERES LEBEN

Die Verkirzung der Telomere wird au-
Berdem mit verschiedenen chronischen
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Typ-2-Diabetes, einigen neuro-
logischen Erkrankungen, verschiedenen
Krebsarten und einem erhéhten Sterberi-
siko in Verbindung gebracht. Der Geneti-
ker Richard Cawthon fand etwa in seinen
Studien heraus, dass Uber 60jdhrige ein
dreifach hoheres Risiko hatten, wegen
kirzerer Telomere an Herzerkrankungen
zu sterben. Von zwei Gleichaltrigen mit
unterschiedlicher Telomerldnge hat der-
jenige mit den kirzeren Telomeren das
groBere Risiko zu erkranken und auch frii-
her zu sterben. Und etwas, das unbedingt
in die Beurteilung von tédlichen Covid-
19-Verlaufen einfliessen sollte und durch
keine Impfung wettzumachen ist: Das
Risiko fiir tédlich verlaufende Infektions-

krankheiten war bei kiirzeren Telomeren
sogar achtmal hoher. Auf seine Telomere
zu achten bedeutet demnach, aktive Ge-
sundheitsvorsorge zu betreiben.

URSACHEN DES AITERNS

Am wahrscheinlichsten ist, dass uns mehre-
re Faktoren zusammen altern lassen. Neben
kurzen Telomeren ist das der Anstieg von
oxidativem Stress, Glykation (Verzuckerung)
des Gewebes, Insulinresistenz, Verlust der
Leistungsfahigkeit bei der Energiegewin-
nung der Zelle, fortschreitendes Lebensal-
ter mit Erschopfung der Stammzellen und
schlechterer ~ Zellkommunikation — sowie
ungentigende Zellreparatur mit instabilem
Erbgut und Fehlfunktion verschiedener
Gene durch chemische Einflusse.

Zwei Ursachen sind besonders interes-
sant und auch gut beeinflussbar. Oxida-
tiver Stress (Oxidation) zdhlt zu den wich-
tigsten Alterungsfaktoren, verursacht er
doch Schidden an der DNA, an Proteinen

und Lipiden (Fetten). Dabei entstehen un-
kontrollierte  Zerstorungsprozesse durch
hochreaktive Substanzen (freie Radikale),
normalerweise wahrend der Atmung, aber
auch als unmittelbare Folge von Entziin-
dungen, vor allem ,stillen Entziindungen”,
Infektionen, Insulinresistenz  sowie von
Alkohol- und Nikotinkonsum oder durch
psychische Faktoren wie Stress, Angste und
Traumen. Bei den Betroffenen fand man
kiirzere Telomere. Andererseits spielt Gly-
kation (Verzuckerung der Gewebefasern)
ebenfalls eine groBe Rolle. Dabei reagieren
Kohlenhydratgruppen aus Gberschiissigem
Zucker mit korpereigenen Proteinen oder
Lipiden ohne Beteiligung von Enzymen und
bilden AGEs (Advanced Glycation Endpro-
ducts) in der Haut und im Bindegewebe,
die fur Verklebungen, Verhartungen, Risse,
schlaffe Haut und Faltenbildung verant-
wortlich sind. AGEs wiiten aber auch im
Kérper, speziell in den GefdBen. Bei einem
erhéhten Blutzuckerspiegel (Diabetes) kon-
nen sich AGEs besonders im Kérper anhdu-
fen und GefdBe schadigen. Ungesund und
zu viel essen spielt eine mafBgebliche Rolle:
Glykation ist wahrscheinlich die Ursache,
warum in Studien das Leben von Tieren
durch  Kalorienbeschrankung  verldngert
werden konnte.

EIN ENZYM MACHT
TELOMERVERKURZUNG
RUCKGANGIG

Die Molekularbiologin und Nobelpreistra-
gerin Liz Blackburn fand heraus, wie sich
die Verklrzung der Telomere beenden, ja
sogar riickgdngig machen lassen kdnnte.
Die ,Telomerase" ist ein Enzym, das die
Telomere regeneriert und sogar Uber die
genetische Veranlagung hinaus neu produ-
ziert, indem es am Ende der Telomere Basen
hinzufiigt und bei jungen Zellen verhindert,
dass sich die Telomere zu stark abnutzen.
Da sich die Zellen unentwegt teilen, ist
irgendwann nicht gentigend Telomerase
vorhanden, sodass sich die Telomere mit
der Zeit verkiirzen und die Zelle altert. Inte-
ressant: Hummer erleiden keine Verkiirzung
der Telomere aufgrund einer besonders
aktiven Telomerase. Sie werden immer gro-
Ber, wachsen stidndig, missen sich deshalb
auch regelmaBig hduten. Dazu fehlt ih-
nen irgendwann die Kraft und sie sterben
schlieBlich doch. Der é&lteste Hummer wird
auf 140 Jahre geschatzt.




. MASSNAHMEN; UM

AITERUNG ZU STOPPEN

-

Man.hat schon einiges Wirksames unter-

sucht und mit der Telomerldnge abgegli-

chen. Erfolgreiche Lebensstilanderungen
umfassten beispielsweise die Kombination
einer fettarmen, pflanzlichen, vollwertigen
Erndhrung mit moderater Bewegung, tag-
lich 30 Minuten Stressausgleich in Form
von Yoga oder Meditation und einmal
wochentlich die Teilnahme an einer psy-
chologischen Gruppensitzung. Folgende
regenerative MaBnahmen haben ebenfalls
eine Verldangerung der Telomere gezeigt:

INTAKTES SOZIALLEBEN

Uberall auf der Welt gibt es einzelne Ge-
genden, wo Menschen vital bis ins hohe
Alter sind und &lter werden als der Rest
der Bevolkerung. Altersforscher verglei-
chen deren Lebensweisen und analysieren
die mdglichen Griinde. Gemeinsam haben
diese Menschen, dass sie naturbelassen
essen, viel Bewegung, eine schéne Umge-
bung in noch weitgehend intakter Natur
und intakte Gemeinschaften haben, wobei
sie aufeinander achten und sich viel aus-
tauschen. Sie leben nicht isoliert, verbrin-
gen ihre Freizeit nicht vor Fernseher und
Computer, essen kein Fast Food und sitzen
nicht so viel, wie wir es gewdhnt sind. An-
dern sie diesen Lebensstil, weil sie etwa in
andere Lander auswandern und sich dort
an Erndhrung und Umstidnde anpassen
oder kommt das moderne Leben mit Tech-
nisierung, Zerstdrung natirlicher Umwelt
und Verlust des gemeinsamen Lebens hin-
zu, dann andert sich das schlagartig, mit-
unter in einer einzigen Generation.

So geschah es in Roseto, Pennsylvania bei
einer Gruppe italienischer Einwanderer,
die erstaunlich resistent gegen Herzer-
krankungen waren und gesund steinalt
wurden. Sie trafen sich jeden Abend zu ge-
meinsamem Kochen, Essen, Tratschen und
Singen. Bis die Verbreitung der Fernseh-
gerate dieses Idyll zerstorte und tédliche
Herzinfarkte genauso an der Tagesord-
nung waren wie im Rest der USA. Fazit der
Forscher: Isoliert lebende Menschen wer-
den leicht von den Herausforderungen des
Alltags uberwdltigt und sind gestresster
als Menschen in schonen Gemeinschaften.

SPORT

Moderater Sport ist die ideale MaBnah-
me, oxidativen Stress zu senken und die
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Telomere nachweislich zu verlangern, wie
Studien zeigen. Walken, langsam Joggen,
Radfahren oder Schwimmen dreimal pro
Woche je 45 Minuten scheint besonders
wirksam zu sein. Ubertriebener Sport bei
schlechter Kondition oder Krankheit kann

oxidativen Stress hingegen sogar noch
erhdhen. Bei den Betroffenen hat sich
sechsmal pro Woche zumindest 30 Minu-
ten leichte Bewegung bewahrt.

ABNEHMEN AN BAUCH UND TAILLE
Bauchfett ist Wegbereiter fiir Diabetes Typ
2 und das ist wiederum mit kiirzeren Telo-
meren verbunden. Wahrend Abnehmen am
Bauch wichtig ist, um gegen solche Stoff-
wechselstérungen gewappnet zu sein, ist
beim normalen Gewichtsverlust die Stu-
dienlage nicht eindeutig. Bei Bauchfett
sollte das Taille-Huft-Verhiltnis (Umfang
der Taille geteilt durch Umfang der Hiifte)
bei Frauen nicht tber 0,85 liegen und bei
Ménnern nicht tGber 1,0. Taillenfett steht in
Zusammenhang mit kiirzeren Telomeren.

HERZHOSE FUR HERZPATIENTEN

Die sogenannte Individual Shear Rate The-
rapy (ISRT) - eine weiterentwickelte Form
der Herzhose®-Therapie - wirkt verjiin-
gend auf Arterien ein. Patienten, die an
einer peripheren Arterienkrankheit (PAD)
leiden, sind hdufig nicht mehr in der Lage,
sich ausreichend und angemessen zu be-
wegen. Die Herzhose ist eine spezielle

Hose, die das Blut durch Druckimpulse in
den Beinen schneller flieBen lasst und da-
mit dhnliche Bedingungen wie bei kdrper-
licher Anstrengung schafft. Der Blutfluss
in den GefdBen wird erhdht, ohne den Pa-
tienten zu belasten.

GUTER SCHLAF

Mindestens sieben Stunden Schlaf steht
mit langen Telomeren, eine kiirzere Schlaf-
dauer mit kiirzeren in Verbindung.

MEHR OBST & GEMUSE,
WENIGER KOHLENHYDRATE
Heidelbeeren, Himbeeren, Granatédpfel,
Apfel, Brokkoli, Tomaten und Zwiebeln
enthalten Antioxidantien und wirken
gleichzeitig anti-entzlndlich, genau wie
Omega-3-Fettsduren, die in fettem See-
fisch, aber auch Nussen und Blattgemuse
enthalten sind. Je mehr Zucker wir Gber
die Nahrung aufnehmen, desto mehr
Glykations-Endprodukte (AGEs) fallen an.
Gebratene, gegrillte oder gebackene Le-
bensmittel enthalten AGEs in der braunen
Kruste, die beim Erhitzen der Lebensmit-
tel entsteht. AuBerdem verursachen stark
glukose- und konzentriert fruktosehal-
tige Lebensmittel wie stiBe Safte, Fertig-
gerichte mit verstecktem Zucker, Alkohol
und SojasoBe jede Menge zerstorerische
Verzuckerungsrickstdnde im Gewebe. Fer-
mentiertes Gemise verldngert hingegen
ebenfalls die Telomere und ist auch noch



gut flr die Darmflora. Vor allem abends
keine Kohlenhydrate essen!

WENIGER ESSEN UND
INTERVALL-FASTEN

Viele Alterungsfaktoren lassen sich mit
weniger essen bremsen, mit dinner can-
celling (abends nichts essen) oder mit
Nahrungsverzicht tber mehrere Stun-
den téglich (wenn man beispielsweise 16
Stunden fastet und nur wahrend weiterer
acht Stunden isst). Zuviel essen und das
Falsche essen beschleunigt hingegen Alte-
rung und begtinstigt Krankheiten.

SPAT NOCH EIN KIND

Spétgebdrende haben ldangere Telomere.
In einer groB angelegten Studie wurden
551 Familien untersucht. In allen lebten
betagte Frauen, 95 Jahre alt oder &lter. Sie
hatten eines gemeinsam: 462 Mutter wa-
ren beim letzten Kind 33 Jahre oder dlter.

BESONDERS
WIRKSAME ANTI-AGING
NATURSUBSTANZEN

KRILLOL UND MIKROALGENOL —
ANTIENTZUNDLICHE WIRKUNG
REDUZIERT OXIDATION
Omega-3-Fettsdurensindin der Erndhrung
selten, aber extrem wichtig. Sie wirken
antioxidativ und entziindungshemmend

zugleich, selbst bei stillen Entziindungen,
die man Uber Messung des hochsensiblen
C-reaktiven Proteins (hsCRP) herausfinden
kann. Mit Hilfe von Krill6/ oder dem vega-
nen Mikroalgendl 1dsst sich ein optimiertes
Omega-3-Omega-6-Fettsdurenverhaltnis
im Blut herstellen. Das sorgt fiir den Riick-
gang von Entziindungen und zugleich
fur eine Verminderung von freien Radi-
kalen im Blutkreislauf. Entziindliche Pro-
zesse sind moglicherweise die wichtigsten
Griinde, warum es zu Oxidation kommt, da
Entzindungen vom Immunsystem dber
die Bildung freier Radikale bekampft wer-
den. Je besser es gelingt, Entziindungen zu
reduzieren, desto weniger freie Radikale
missen produziert werden, desto leichter
lassen sich Telomere verlangern und da-
mit die Erbsubstanz schiitzen sowie Alte-
rungsprozesse verlangsamen. Zahlreiche
Rickmeldungen von Anwendern von
Omega-3-Fettsduren zeigen, dass nach ei-
niger Zeit Aktivitat, Vitalitat, Gesundheit,
Lebensfreude und Widerstandskraft deut-
lich héher sind als zuvor.

ASTAXANTHIN —

UBERZEUGENDES ANTIOXIDANS
Der rote Farbstoff Astaxanthin stammt aus
einer Meeresalge, die Krustentieren wie
Krill die Farbe verleiht, und dariiber hinaus
extrem antioxidativ, entziindungshem-
mend und verlangernd auf Telomere wirkt.
Astaxanthin gehort zu den wirksamsten
Natursubstanzen zum Schutz der DNA. Es
ist auch als Sonnenschutz von innen wirk-
sam, wenn man auf verniinftigen Umgang
mit der Sonne achtet. Astaxanthin kann
Schdden durch UV-Licht vor allem auch
im Bereich der UVA-Strahlen abhalten, ge-
gen die Sonnenschutzprodukte nicht gut
wirken. Im Krilldl ist Astaxanthin natdrlich
enthalten und wird in besonders hoch-
wertigen Krill-Prdparaten noch zusétzlich
hinzugeflgt.

LUTEIN, ZEAXANTHIN UND
VitamIN E — ANTI-AGING FUR
AUGEN UND Haut

Diese Anti-Aging-Substanzen wirken vor
allem als antioxidativer Schutz und Hilfe
gegen diverse Alterungserscheinungen der
Augen und der Haut. Auch hier konnte eine
Verldngerung der Telomere gezeigt werden.
Die Mischung hilft bei Augenschaden durch
Blaulicht und bei grauem Star. Bei gri-
nem Star und erhéhtem Augeninnendruck
ist hingegen die Buntnessel geeigneter.

TRAUBENKERNEXTRAKT UND
CoenzyM Q10 - JUNGBRUNNEN
FOR GEFASSE UND HERZENERGIE
Eine gelungene Kombination gegen Alte-
rungsprozesse. Denn wahrend Trauben-
kernextrakt aufgrund seines hohen OPC-
Gehalts eines der stdrksten Antioxidantien
uberhaupt ist, ist Coenzym Q10 neben sei-
ner antioxidativen Wirkung auch bekannt
fur seine Funktion andere Antioxidantien
wie Vitamin C und E aufzubereiten. Q10 ist
Energiequelle fir alle Organe, die standig
arbeiten, so etwa das Herz. Auch Mus-
kelschwache kann mit Q10-Mangel ver-
bunden sein. Herz- und Muskelschwédche
treten gehduft bei Einnahme von Chole-
sterinsenkern auf, die die korpereigene
Q10-Produktion bremsen und es sollte
daher unbedingt dazu verabreicht werden.
Ideal ist es, kolloidales Selen dazu zu neh-
men, da unsere selenarmen Boden hiufig
zu Selenmangel fiihren, Selen aber fiir den
zelluldren Energieumsatz von Q10 benoti-
gt wird und selbst auch ein bedeutendes
Antioxidans ist.

ASHWAGANDHA — ANTI-
STRESS-HILFE BREMST ALTERUNG
Das bedeutendste ,Rasayana” (Verjiin-
gungsmittel) im Ayurveda fordert Ent-
spannung, Schlaf und die Telomerase, die
Telomere verldngert. Wahrscheinlich gibt
es nichts Wirksameres in Stresszeiten als
dieses auBergewdhnlich wirksame Corti-
sol-senkende Entspannungsmittel.

GUGGUL — VERJUNGEN

DURCH ENTGIFTUNG

Ein weiteres Verjingungsmittel im Ayur-
veda, gewebereinigend und -regenerie-
rend, vor allem in Bezug auf das Nerven-
gewebe. Die reinigende Wirkung hilft bei
hohem Cholesterinspiegel, Arteriosklerose
und Schlaganfall. Guggul fordert die Telo-
merase (Achtung blutverdiinnend) und ist
mit seiner reinigenden Wirkung grundle-
gend fur die Gesundheit.

ASTRAGALUS — ALTERUNGSBREMSE
MIT BLUTAUFBAUENDEN KRAFTEN

Astragaloside aus dem Astragalus sind
begehrte  Anti-Aging-Substanzen, da

sie die bei der Alterung stattfindende
Telomerverkiirzung bremsen. AuBerdem
bauen sie Qi und Blut auf. Besonders ge-




eignet bei Schwache, Erschépfung und
Kéltezustdnden.

CORDYCEPS ODER REISHI
VaLriLz — ANTFAGING-PILzE
F(JRJUNGGEBLIEBENE

Die Pilze gelten in der TCM als lebensver-
langernd und als Kraftquelle, etwa opti-
mieren sie die Sauerstoffversorgung und
leisten einiges fir die Psyche, indem beide
fir mehr Ausgeglichenheit sorgen. AuBBer-
dem aktivieren diese Pilze die Telomerase
und trainieren das Immunsystem, wirken
positiv auf Leber, Lunge, Herz-, Kreislauf
und Prostata.

KoLLOIDALE FULLERENE —

KAUM BEKANNTER JUNGBRUNNEN
VERLANGERT TELOMERE

Fullerene werden aus Edelshungit, einem
Meteoritgestein, gewonnen und geho-
ren deshalb zu den effektivsten und am
langsten wirkenden Antioxidantien, die je
untersucht wurden - und das schon bei
1000fach niedrigerer Konzentration als
man von herkdmmlichen Antioxidantien
bendtigen wirde. Sie entfernen etwa freie
Radikale wie Superoxid, die Gewebszersto-
rung, Alterungs- und VerschleiBprozesse
auslésen und im kérpereigenen Zellstoff-
wechsel anfallen. Sie neutralisieren freie
Radikale, die durch Strahlung oder im
Zuge chronischer Entziindungen vermehrt
auftreten, bei Dauerbelastung durch Er-
reger oder durch duBere Einfllisse wie
Rauchen und Umweltgifte. Sie sind da-
bei noch deutlich wirksamer als Coenzym
Q10. AuBerdem verhindern sie die Oxida-
tion von Fetten, somit auch von Choleste-
rin, das sich nur in oxidierter Form an der
GefdBwand anlegt. Fullerene verldngern
Telomere moglicherweise am effektivsten.

GGRANATAPFEL — KI.ASSIKER UNTER

DEN ANTI-AGING-SUBSTANZEN
Die Polyphenole des Granatapfels zéh-
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len zu den wirksamsten Antioxidantien
der Natur und fordern kdrpereigene an-
tioxidative Schutzsysteme. Sie schiitzen
die Telomere und bieten einiges gegen
Alterungsprozesse der GefdBe und der
Haut wie etwa Sonnenschutz von innen,
Verlangsamung der  Alterungsprozesse
in der Haut, Hemmung der Aktivitdt des
gewebszerstérenden Enzyms Collagenase
und damit Schutz der strukturellen Faser,
die die Haut geschmeidig und jung hilt.
AuBerdem wirken sie Gewebe-Verzucke-
rung der Haut und damit Hauterschlaf-
fung und Falten entgegen und machen sie
zum Teil rlickgdngig.

ROSMARIN — GEISTIG FIT BIS

INS HOHE AITER

Der antioxidative, Durchblutung und Ge-
hirn fordernde Rosmarin ist einer der
Jungbrunnen der Einwohner des kleinen
italienischen Dorfes Acciaroli, wo die Ein-
wohner besonders alt werden und dabei
auch noch gesund bleiben. Das lebens-
verldngernde Kichengewiirz kann man
in Form von Kapseln einnehmen, um eine
moglichst hohe und effektive Dosierung
zu erhalten.

MAGNESIUM — WICHTIGSTES
ANTI-AGING-MINERAL

Magnesium stabilisiert und repariert die
DNA, férdert die Zellteilung, reduziert die
Oxidation, wird fiir 300 Enzymprozesse be-
notigt und wirkt entziindungshemmend.
AuBerdem ist die Verlangerung der Telo-
mere - die Telomerase - von ausreichend
Magnesium abhdngig. Magnesium wirkt

verjingend, speziell bei Verhartungen und

FunktionseinbuBen von Korperstrukturen
aber auch auf Herz, Kreislauf und 'Gefé'Be.
Besonders empfehlenswert, da schnell und
intensiv wirksam, sind kolloidales Magne-

sium oder kolloidales Magnesiumdl, die
man direkt auf betroffene Stellen aufbrlin_‘—'_ ;
gen kann. TR

B-VITAMINE — DAS LEBENSVER-
LANGERNDE ANTI-STRESS-VITAMIN
Stress verkiirzt Telomere. Die acht Vita-
mine des B-Komplexes sind besonders
wichtig in Stresszeiten, da sie mit Stress
besser umgehen lassen, Schlaf und Ent-
spannung férdern und die Telomere sich
in stressreicher Umgebung viel schneller
verklrzen als bei Entspannung. Eine be-
sondere Rolle spielt die Folsdure (Vitamin
B9) in Bezug auf die Lange der Telomere.

ViramIN D — IMMUNKRAFT
GEGEN ALTERUNG

Es hat sich gezeigt, dass Menschen mit
guten Vitamin D-Spiegeln nicht nur vi-
taler sind und ein besseres Immunsystem
haben, auch ihre Telomere sind ldnger als
bei Gleichaltrigen mit Vitamin D-Mangel.

AMINOSAURE LYSIN — BAUSTOFF

FUR DAS STRAFFENDE KOLLAGEN

Die Schlisselsubstanz fiir den Kollagen-
aufbau hemmt zusétzlich Kollagenabbau.
Kollagenmangel fiihrt zu Alterungser-
scheinungen in allen Korperstrukturen
und in allen Kérpersystemen. Lysin schiitzt
das EiweiBgerlst des Kdrpers vor Kolla-
genverlust, wirkt gegen Falten und schlaf-
fes Bindegewebe und verlangert Telomere.

ZINK — WICHTIGSTES
ANTI-AGING-SPURENELEMENT

Das antioxidative Spurenelement fordert
die Telomerase, ist besonders wichtig fur
das Immunsystem, fiir 300 Enzympro-
zesse, flr die Sehkraft, fur alle sich schnell
teilenden Zellen wie Haut, Haare und
Schleimhaut sowie bei Diabetes. )~




