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Das neue Buch von Prof. Dr. med. Udo Rabast ,Gdseiidanges Leben und Ernéhrung”,
dessen Untertitel ,das andere Anti-Aging-Buch® stitsogramm beschreibt, ganz nach dem
bekannten Ausspruch von Daniel Kuhn ,Adding lideyears, not years to life".
Wissenschaftlich exakt, aber auch anschaulich indédn Laien verstandlich geschrieben,
werden die biologischen Prozesse der Alterung d#etie Das Uberragende didaktische
Geschick des Autors, seine langjahrige Erfahruagfatt und Hochschullehrer, aber auch
sein Gefuhl fur das Wesentliche, gezeigt bei seradnreichen Fernseh- und
Rundfunksendungen, machen dieses Buch zu eineriichigh Lesevergnigen.

Die reiche Bilderung mit eindrucksvollen Darstethy@m verwirklichen den Anspruch, den der
Autor im Vorwort formuliert hat. ,In groben Ziigeolgen Sie lernen, grundlegende
Ernahrungs- und Lebensstillfaktoren zu beurteil&iri' Paradebeispiel ist das Kapitel ,Wie
gefahrlich ist das Rauchen?* Wohl niemand kann emslos die Bilder von Lungenkrebs
und die Darstellung der gefal3schadigenden WirkwsgRhuchens Uber sich ergehen lassen,
denn Rabast will aufzeigen, hinweisen und Losuraggneten. Wissenschaftlich exakt und
sehr Uberzeugend werden die Schadstoffe und deaseerkirzende Wirkung des Rauchens
geschildert.

Man kann mit dem Lesen nicht aufhéren, bis mantdleftend in dem Kapitel
»,Raucherentwdhnung lohnt sich” die kompetente Hiéommt, um sich von seiner Sucht zu
befreien. Genauso Uberzeugend sind die UrsachefRalgdn der Alkoholsucht dargestelit.
Andererseits vergisst Rabast auch nicht die segehgn Wirkungen des Alkohols bei
maRigem Konsum. Grof3artig und Gberzeugend sinHajpetel Uber die Folgen einer Fehl-
oder Mangelernéhrung, sein eigentliches Speziatgeliritisch setzt er sich mit der
Bedeutung einzelner Nahrstoffe, Supplemente untebiauf die Lebenserwartung
auseinander. Mit praktischen Tipps Uber den Umguaidrnahrungsempfehlungen,
Sexualitat und Erndhrung, Lebensmittelunvertragkden und Tumorerkrankungen schlief3t
dieses hervorragend gestaltete und sehr lesensBugte

Bei der Gestaltung des Buches wurde gréf3ter Weaudlgelegt, dass die einzelnen Kapitel
in sich geschlossen sind und auch von Laien ohriézmesche Vorkenntnisse gelesen
werden konnen. Daher ist dieses Buch nicht nurwatee Fundgrube fiir Arzte,
Ernahrungswissenschaftler, Epidemiologen und Ptéireadiziner, sondern auch eine
spannende Lekture fur jedermann, da der Autorillalltag wichtigen Faktoren, die
Einfluss auf die Lebenserwartung haben, wissentiaéxakt, vorurteilsfrei und gut
verstandlich schildert.
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