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„Altern, das wissen wir heute, ist viel weniger ein Abbaupro-
zess als man lange Zeit glaubte. Denn die menschliche Ent-
wicklung ist bis in die Phase des Hochbetagtseins veränder-
bar.“ Diese Aussage unserer Autorin Margret Rupprecht macht 
Mut. Vor allem zeigt sie, dass wir selbst im Winter des Lebens 
noch aktiv und selbstbestimmt unseren Alltag managen kön-
nen – vorausgesetzt, wir stellen dafür rechtzeitig die Weichen. 

Um Mobilität und Lebensfreude bis ins hohe Alter zu erhalten, 
spielen unter anderem die einzelnen Mikronährstoffe eine 
zentrale Rolle. Sie unterstützen zum Beispiel das Immunsys-
tem und die Herz-Kreislauf-Funktion – ebenso wie Muskeln, 
Knochenstabilität und neuronale Gesundheit. Außerdem 
können sie dazu beitragen, altersbedingte Einschränkungen 
wie Osteoporose, Muskelschwäche oder psychisch-kog-
nitive Beschwerden zu verhindern bzw. zu mildern. Einzel-
heiten dazu erläutern unsere Autoren Dr. Daniela Birkelbach, 
Nathalie Schmidt und Dr. Edmund Schmidt sowie Dr. Miriam 
Neuenfeldt in ihren Beiträgen. Neben Mikronährstoffen sind 
auch sekundäre Pflanzenstoffe für ihre zahlreichen positiven 
Wirkungen bekannt. Wir richten den Fokus in dieser Aus-
gabe auf Curcumin und seine Bedeutung für mehr Vitalität 
im Alter. 

Letztendlich sind Nährstoffe zwar ein wichtiger, aber eben 
nur ein Teil des Ganzen. Ebenso entscheidend sind auch im 
Alter ausreichend Sozialkontakte sowie geistige Aktivitäten. 
Wie die Freude am Leben auch nach Schicksalsschlägen er-
halten bleibt bzw. wieder zurückkehrt, beschreibt Johannes 
W. Steinbach an einem konkreten Beispiel aus seiner Praxis. 

Unerlässlich für körperliche und geistige Fitness ist natürlich 
regelmäßige Bewegung. Gezielte Yoga-Übungen unterstüt-
zen Körper, Geist und Seele. Vertiefende Tipps dazu geben 
Sandra Riesenhuber und Abbas Schirmohammadi. 

Mit 80 oder 90 Jahren taufrisch und ohne jegliche Be-
schwerden? Das schaffen nicht viele Menschen. Doch 
dank der Naturheilkunde lassen sich zahlreiche Beschwer-
den lindern – ob rheumatoide Arthritis oder Gicht, Demenz 
oder emotionale Blockaden. Unsere Experten Johannes W. 
Steinbach, Christine Goerlich und Petra Lidl erklären, worauf 
es bei der Therapie ankommt. Speziell bei Borreliose hat sich 
die extreme Ganzkörperhyperthermie bewährt, wie Dr. Holger 
Wehner anhand von Beispielen aus dem Praxisalltag darstellt. 

Vom Herbst des Lebens kommen wir abschließend zur ak-
tuellen Jahreszeit – der perfekte Zeitpunkt, um mit deftigen 
Eintöpfen und kleinen Naschereien in die bevorstehende Win-
tersaison zu starten. Oder? Ganz im Gegenteil: Warum der 
Herbst die ideale Zeit zum Fasten ist, erfahren Sie in unserem 
Spezialthema rund um die innere Reinigung. 

Eine erleuchtende Lektüre dabei wünscht Ihnen

Ihre

Anja Nabasik

Liebe Leserinnen und Leser,

„Ich war in der Dunkelheit, aber ich machte drei Schritte  

und fand mich im Paradies wieder. Der erste Schritt war ein guter Gedanke,  

der zweite ein gutes Wort und der dritte eine gute Tat.“

Friedrich Nietzsche
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