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Erndhrung
Zell Reinigung

Der natlirliche Stoff Spermidin verbessert die Gedachtnisleistung und hilft bei chronischen
Entziindungen ,silent inflammation'. Es kommt vor allem in Weizenkeimen vor, aber auch
in Apfeln, Pilzen, Rotwein und gereiftem Kise.

Spermidin regt den Koérper dazu an, die Zellen zu reinigen, die dadurch einer
Verjingungskur unterzogen werden. Dieser Reinigungsvorgang wird Autophagie
genannt, der auch durch eine Fastenkur herbeigefiihrt werden kann. Eine zehntdgige
Fastenkur Idsst einen zwei bis drei Jahre gewinnen, so Markus Metka*.

Lebensmittel, die die Senolyse fordern, wirken ebenfalls verjiingend. Hierbei werden alte
Zellen eliminiert und eine Gewebe-Erneuerung gestartet.

Metka: ,Dazu gehéren Kurkuma, griiner Tee, Lauch, Knoblauch, Zwiebeln und
Olivenol.’

Alle enthalten Quercetin. Es versorgt die Mitochondrien in den Zellen mit Energie.

Zudem empfiehlt er Gerste. ,Sie enthadlt viel Beta Glucan. Ein Jungbrunnen, weil Zellen
damit geschitzt werden.’

Und ganz wichtig: Zucker reduzieren. Eine US-Studie zeigt, dass schon eine 30-tagige
Zuckerkarenz um bis zu zehn Jahre jinger macht!
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