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A Aging bedeutet nichts anderes als
- wie es Dr. Metka gerne beschreibt -
mit 100 Jahren ,pumperl-xund” ins Grab
fallen. Die Anti Aging-Forschung ist,
auch wenn das viele glauben, keine
Erscheinung des 20. Jahrhunderts — nein,
der Wunsch, den Alterungsprozess zu
verlangsamen, gehért zu den dltesten
Menschheitstréumen. Wir alle wiinschen
uns ein langes Leben, aber wir wollen
vor allem mit einem gesunden Kérper
und Geist lang leben und akfiv am

leben Freude haben. Das ist u. a.

' »Am liebsten erinnere ich

mich an die Zukunftl« savador Dali
Mag. Carmen Wieser, Chefredakteurin

Motivation, sich bereits in jungen Jahren
mit Alterungsbremsen zu befassen. Die
Langzeit-Effekte sind blof ein Nutzen,
den wir einem Anti Aging-Lebensstil ver-
danken, denn der unmittelbare, grobe
Nutzen ist sofort spirbar. Ein Schlus-
selwort hier: Bewusstsein! Bewusstsein
for eine gute Balance — was Ernéhrung,
Bewegung, Stressbewdltigung  und
Spiritualitét betrifft. Fangen Sie heute do-
mit an! GESUND LEBEN unterstitzt da-
bei — mit vielen Ideen und Anregungen —
speziell for diesen Sommer. Die Cover-

Dle wwsenschaﬁhchen Berater von SPAR

_:.\ Benedlkt, MSc

Leiterin der Erndhrungs-
medizinischen Beratung,
St. Johanns Spital

D Digtologin weib, was der Kérper
an Néahrstoffen braucht und wie man
ihm diese Uber die Nahrung in aus-
gewogener Weise zufihren kann.
Denn durch gesunde Erndhrung tankt
der K&rper Kraft und Energie. Ernéh-
rung ist mehr als die blofe Kalorien-
zufuhr, allerdings ist es dennoch
wichtig, den Energiegehalt einer
Mabhlzeit richtig einschétzen zu kén-
nen. Um unseren Lesern den Uber-
blick zu erleichtern, berechnet Anna
Maria Benedikt die N&hrwerte for
die in GESUND LEBEN vorgestellten

Rezepte.

Prof. Dr. med.
§ Markus Metka

Prasident der
Osterreichischen
Anti Aging-Gesellschaft

Wie schaffen wir es, uns gesund zu
erndhren, um uns jung und fit zu fohlen
und es wenn méglich auch zu blei-
ben? Der Anti Aging-Experte und
Facharzt fur Gyndkologie Prof. Dr.
med. Markus Metka kennt die Ge-
heimnisse spezieller Inhaltsstoffe in
Lebensmitteln und weil, wie sie uns
helfen, ein hohes Mah an Vitalitét zu
erlangen. In unserer Coverstory verrét
er Spannendes zu den neuesten Anti
Aging-Erkenntnissen der Forschung
und erklart, wie eine gesunde Ernéhr-
ung auszusehen hat, um direkten
Gewinn daraus zu ziehen.

Editorial

story informiert Sie z. B. kompakt Uber
das Anti Aging-Ern&hrungs-ABC, alles
Uber die wundersame Vermehrung von
Lebensenergie lesen Sie im Keimkraft-
Report — und vieles mehr.

Viel Genuss & Lebensfreude
winscht lhre

/a( &/4@#

Carmen Wieser
gesundleben@spar.at

Prim. Univ.-Doz.
Raimund

'3, Weitgasser

Prasident der
O sterreichischen
Diabetesgesellschaft

I Vorstand der Ossterreichischen
Diabetes Gesellschaft engagiert
sich Prim. Univ.-Doz. Dr. Raimund
Weitgasser fir ein gesundes Oster-
reich und k&mpft unter anderem

mit vollem Einsatz gegen die ,Volks-
krankheit” Diabetes. Als Facharzt for
Innere Medizin und Erndhrungs-
mediziner hat er ein umfassendes
Wissen Uber die Wirkungen unter-
schiedlicher Lebensmittel auf den
menschlichen Organismus, welches
er in der Beantwortung von Leser-
fragen zum Thema Erndhrung gerne
weitergibt.
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