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– hereditäres 159
– Hormonersatztherapie 144f
– klinische Symptome 157
– medikamentöse Prävention 165f
– Mortalität 158
– operables, Therapie 162f
– Risikofaktoren 159
– sekundäre Prävention 166
Mammographie 159
Mangelernährung, älterer Mensch 227
Mangan 370
Mann
– alkoholassoziierte gesundheitliche

Schäden 255
– alternder
– – Gesundheitsrisiken 175
– – Prävention 184f
– – präventive Interventionen 176
– – Substitution sonstiger Hormone

179
– Krebsrisiko 213ff
– spezifische und unspezifische Alters-

erscheinungen 175
Männeralter und Fertilität 198f
MAP-Kinasen 63
Matrix
– dermale 121
– extrazelluläre 116f
Matrixmetallproteinasen 116f

MDA s. Malondialdehyd
Medikamente
– erektionshemmende 195f
– Hören 111
– reduzierte Aufnahme von Nährstoffen

232
Medizin, orthomolekulare 302
Melanozyten 119
Melatonin 53, 183f, 369f
Melatonin-Serumspiegel 183
Melatoninspiegel
– erhöhte 184
– niedrige 183
Menopause 142
Mensch
– aktiver, Lebensmitte 11f
– älterer, Ruhestand 11
Menschen ohne Zeit, Sport 323f
Metabolisches Syndrom 55ff, 77
– – Alternsrisiko 73ff
– – Definition 73
– – DHEA 181
– – Diagnosekriterien 73
– – Risikofaktoren 73f
– – sexuelle Potenzstörung 190
– – Therapie 77f
Mikroemulsion 341f
Mikronährstoffdefizite und kognitive

Leistungsfähigkeit 230f
Mikronährstoffe 43, 304ff
– älterer Mensch 228
– kritische 229f
– möglicher Nutzeffekt 305f
Milch 41f
Milchprodukte 41
Mild Cognitive Impairment 381
1 Million Frauen Studie 146
Mineralstoffmangel 228
Mini Mental State Test 238
Mischkost 43
Mitose 49
Mittelgesicht
– ästhetische Chirurgie 348
– Aufbaukonzept 348f
– Ptosiskonzept 348
Mittelohr 109
Mixed-Function-Oxidasen 372
MMPs s. Matrixmetallproteinasen
MMST s. Mini Mental State Test
Modell
– salutogenetisches, Aaon Antonovsky

16ff
– zelluläres 21f
Mononatriumglutamat 114
morbidity compression 8
Mortalität
– Reproduktion und 31
– Adipositas 69
– und Fertilität 28
Mortalitätsentwicklung, Bevölkerung 27
Motivierung 290
Mundregion, ästhetische Chirurgie 349
Muskel 133ff
– Atrophie 133
– Aufbau 312
Muskeldehnung 315
Muskelmasse, verminderte, älterer

Mensch 231
Muskeln, mimische 345
Muskulatur, ischiocavernosale, Training

195
Mutation, punktuelle 30
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Mutations-Akkumulationstheorie 28
Myokardhypertrophie 272
Myokardinfarkt
– klassische Risikofaktoren 281
– vorzeitiger 280f
Myozytenhypertrophie 262
Myozytenverlust 262

N

N-Acylethanolamine, Dermokosmetik
340

Nährstoffe
– bioaktive, gesundheitsfördernde Wir-

kungen 299
– Dosierung 300
Nahrungsaufnahme, begrenzte 29
Nahrungsergänzungsmittel 297ff
– Definition 297
– Dosierung 298
– möglicher-Anti-Aging-Effekt 301f
– typische Stoffklassen 298
– UL-Wert 300
Nahrungsfaktoren und Erkrankungen

304
Nahrungsfett 39
Nahrungsmittelrecht 297
Nahrungsüberfluss 56
Nahrungszufuhr, kalorische Restriktion

36
Nanoemulsionen 342
Nase, ästhetische Chirurgie 349
Nasolabialfalte 347
Naturheilkunde, westliche 353, 355f
– – Ernährung 358f
Naturheilverfahren, westliche 357
Nebenniereninsuffizienz 181
Neoplasie
– maligne 30
– prostatische intraepitheliale 51, 214,

216
Nervensystem, Degeneration 133f
Neurodegeneration, Neurosteroide 131f
Neurosteroide, Einfluss auf die Neurode-

generation 131f
Nikotinabhängigkeit 246, 251
– Diagnostik 249
Nikotinkonsum, Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen 267f
Nordic-Walking 315
Normalgewicht 66
NO-Synthse, endotheliale 280
Notch-Proteine 48
Nurses’ Health Study 145
Nüsse 39ff
Nutraceuticals 297, 309f

O

Oberlid 346
Oberschenkeltraining 318
Obst 44ff
OGTT s. Glucosetoleranz-Test, oraler
OHdG 368
Ohrregion, ästhetische Chirurgie 347
Öl, pflanzliches 40
Omega-3-Fettsäuren 40, 123
Onkogenese 50
Optimist 331
ORAC-Assay 371

Orale Androgene 178
Organerkrankungen, alkoholassoziierte

254f
Organismus
– antioxidatives Potenzial 371f
– mehrzelliger 22f
– verminderte Reaktivität 84f
Organregeneration 54
Orgasmusstörungen 154
– Mann 205
Orthomolekulare Medizin 302
Osteoporose 135ff, 144
– Ayurveda 363f
– Definition 136f
– genetisch bedingtes Risiko 283f
– in der Menopause 144ff
– Nahrungsergänzungsmittel 302
– Prävention 380f
– Risikofaktoren 137
– senile, Folgen 138f
– Typen 137
Östradiol 119, 122, 135, 164, 170, 211
Östrogen
– Haut 118, 121f
– Knochenumbauprozess 134
Östrogendominanz, relative 143
Östrogenmangel, Akutsymptome 142
Östrogen-Monotherapie 147
OxStress-Check-Up 373
OxStress-Zellschema 367

P

Paardimension 206
Paarkonflikt 203
PADAM 173
Pankreas, Alkohol 256
Pankreaskarzinom, Serum-Selenspiegel

307
Paracetamol 373
Parkinson-Krankheit 127, 130
– Ayurveda 364
Partnerbeziehung und Geschlechtsver-

kehr 189
Passivrauchen 248
Pauling Linus 302
PDE-5-Hemmer 188
PDE-5-Inhibitoren 193f
– bedarfsabhängige Applikation 194f
– Kontraindikation 194
– Nebenwirkungen 193f
Peak Bone Mass 134, 137
Pechvogel 331
Pflanzeninhaltsstoffe, spezielle Wirkun-

gen 299
Pflanzenstoffe, sekundäre 44ff, 307f
Pflanzenstoffe, sekundäre, Prostata-Kar-

zinogenese 217
PGF2α 366f
Phase-Proteine, akute 275
Photoalterung 116f
– dermale, Marker 117
Photolyase 337
Photorezeptoren, Degeneration 103
Phytochemicals 122, 304ff, 308f
– mögliche biologische Aktivität 307
Phytoöstrogene 218, 302
– Dermokosmetik 341
Phytopräparate 211
Phytotherapie 355
PIN s. Neoplasie, prostatische intraepi-

theliale
PK s. Parkinson-Krankheit
Pleiotropie, antagonistische 28f
Polyglutamin-Erkrankung 131
Polymorphismen, genetische 277ff
Polyphenole 217
Polyploidie 48
Post-Menopauseosteoporose 144
Potenz, sexuelle
– – Sport 90
– – Störungen, Ayurveda 364f
Potenzial, antioxidatives 371f
Potenzstörung
– diagnostische Abklärung 191f
– psychogene 188
Power-Walking 315
Präbiotika 302
Prädisposition, genetische 56
Prävention als Risikominimierung 16
– des Diabetes 78ff
– der KHK 261ff, 267ff
– der Demenz 132
– des Sehverlustes 105
– Krebs 164, 126
Probiotika 302
Problemanalyse 294
Procam-Score 268
Progenitorzellen
– epigenetische Suppression der Apop-

tose 50
– Onkologie 47f
Progesteron 121
Prolaktin 171
Promotoren, Hypermethylierung 50
Prophylaxe s. Prävention
Prostatabiopsie 221
Prostatahyperplasie 208
– benigne
– – Ernährungs- und Lifestyle-Empfeh-

lungen 220
– – Medikamente 211f
– – multifaktorielle Genese 211
– – Prävention 211
– – Risikofaktoren 210
– Definition 208f
– Hauptsymptome 209
Prostatakarzinom 51, 213ff
– Beeinflussung der Karzinogenese 216
– Chemoprävention 220
– externe Bestrahlung 222
– Familienbelastung 215
– fortgeschrittenes, medikamentöse

kontrasexuelle Behandlung 223
– Früherkennung 221
– periphere Androgene 215
– Prävention 216
– tägliche Fettaufnahme 219
– Therapieziele 221
– Weltvergleich 214
Prostatakrebshäufigkeit 214
Prostatakrebsrisiko
– genetische Prädisposition 214f
– spekulative 215
Prostataresektion, transurethrale 212
Prostatasyndrom, benignes 208
– – Merkmale 209
– – Standarddiagnostik 209
Prostatavergrößerung, gutartige 208ff
Prostatektomie, radikale 196, 221f
2OS-Proteasom 24
Protein 41f
– biologische Wertigkeit 42f
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– oxidierte und Abbau 86
– Sättigung 43
Protein-C-reaktives 275
Proteinopathie 127
Proteinoxidation 368f
Prothrombin 282f
Provitamin A 124
Prozess der Reinigung 361
PSA
– Frühdiagnose 221
– bei BPH 210
– bei Androgensubstitution 178
Psychohygiene 326
Psychologie
– positive 327
– traditionelle 327f
Psychosexualtherapeutische Verfahren,

spezielle 156
Psychosexualtherapie 207
Pubertät 69
Pulsfrequenz, empfohlene, Dauertrai-

ning 93

Q

Quercetin 218
Quetelet-Index 66
Quieszenz 23

R

Radiotherapie, interstitielle 223
Rasa Dhatu 360
Rauchen 11, 246ff
– Adipositas 70
– Brustkrebsrisiko 161
– Geschmacksperzeption 114
– Hörverlust 111
– karzinogene Stoffe 247f
– psychosoziale Abhängigkeit 246
– reduziertes 250f
– schädliche Wirkungen 247f
Raucher
– Anteile in der Bevölkerung 247
– Prävention des Rückfalls 251f
Raucherprotokoll 250
Rauchertherapie, stationäre 251
Rauchverhalten, eigens 249
Reaktanz 292
Reframing 295
Rehabilitationsverfahren, sexuelle 196
Renin-Angiotensin-Aldosteron-System

281
Resilienz-Konzept 243
Ressourcen, personale 243
Ressourcenaktivierung 293
Restriktion, kalorische 29, 36
Resveratol 265
Retina 101
Retinoide, chemische Struktur 340
Retinol 340
Riechen 112ff
Risiko, kardiovaskuläres 281
– – Score-Systeme 267
Risikofaktorenmodelle 15f
Risikoprofil, allgemeines 375
RNS s. Stickstoffspezies, reaktive
ROS s. Sauerstoffverbindungen, reaktive
Rudern 319

S

Salutogenese 9f, 16ff, 243f
Sarkopenie 133, 231
Sättigung 43
Sauerstoffpartialdruck, Reduktion 26
Sauerstoffradikale
– freie 29
– reaktive 62
Sauerstoffverbindungen, reaktive 25, 82,

110
Sauerstoffversorgung, penile 195
Scavanger-Mechanismen 120
Schäden, oxidative 29f
Schiff’sche-Basen 120
Schlacken 360
Schlafqualität, Sport 92
Schlüsselfragen 294
Schluss-Punkt-Methode 250
Schmecken 112ff
Schnelligkeit 93f
Schulmedizin 3, 353
Schwangerschaft
– Alkohol 259
– Kollagenmetabolismus 121
Schwelle, aerob-anaerobe 92f
Schwellkörperinjektionsbehandlung 196
Score Counts 201
Sehen
– Entwicklung 100
– skotopisches 101
Sehverlust 100
Selbstfürsorge 244
Selen 219
– Normbereiche 371
Seneszenz
– nicht teilende 22f
– proliferative 22
Seneszenzmodell, zelluläres 21ff
– metabolische Änderungen 23f
Sentinel-Lymphknoten-Biopsie 162
Sertolizellen, alternder Mann 200
Serum-Tumormarker PSA 213, 221
Sesamöl 363
Sexualanamnese 153
Sexualberatung 155, 206
Sexualität
– Mann 186ff
– weibliche, psychogene Störungen

153ff
Sexualstörung
– männliche, Psychosomatik 203ff
– psychogene 203
– – Bedingungsfaktoren 203
– weibliche
– – Ausdrucksformen 154
– – Therapie 155f
– – Ursachen 153f
SGK-1 10, 30
Signaturstärken 328
– eigene, Selbsteinschätzung 329f
Sildenafil, Nebenwirkungen 194
Singulettsauerstoff-Quenching-Eigen-

schaften, Carotinoide 124
Sinnesorgane 100ff
Sinnhaftigkeit 17
SKAT s. Schwellkörperinjektionsbehand-

lung
Skelettsystem 133ff
Skipping 195
Soja 218
Somatopause 173

Sonnenbrand 125
Sonnenschutz, dermokosmetischer 334f
– – Formulierungen 338
– – Wirkstoffe 335f
Sonnenschutzmittel, sekundäre Schutz-

stoffe 337f
Sozialkompetenz 331
Spenderkonditionen, Männeralter und

Fertilität 198f
Spermatogenese, Score Count 201
Spermatogonien-Stammzellen 201
Spermatozoenkonzentration 199
Spermatozoenmorphologie 199
Spermatozoenmotilität 199
Sport 89
– Auswirkungen 90
– Basisprogramm 314f
– Bewegungspyramide 314
– Einsteiger, Beispielstrainingsplan 317
– Zeitmangel 323
Spurenelemente 302
Squats 317f
Stammzellen 48, 54
– hämatopoetische 263
Status, spermatogenetischer 201
Steps 312
Step-ups 317
Steroidhormone
– gonadale, Wirkeffekte 178
– Zielorgane 172
Steuerung, hormonelle, Mann 170f
Stickoxid 262
Stickstoffspezies, reaktive 82
Stoffwechselerkrankungen und Alkohol

255f
STOP-NIDDM-Studie 79
Störung
– affektive 237
– leichte kognitive 236
Strahlung 85
Stress, oxidativer 24, 26, 61ff, 75
– – und Altern 82ff
– – und Alterskrankheiten 86f
– – Diagnostik 366ff
– – Marker 366f
– – und Prostata-Karzinogenese 217
– – Senkung 87
– – umweltbedingter 85
Stressreaktion, photooxidative 107
Stressreaktionsweisen, alltägliche 16
Stretching 321ff
Stützgewebe 134
Subkutis 122
Substanzen, antioxidativ wirksame, Pro-

statakrebs 218
Substratstress 62
Superoxiddismutase 369
Synukleinopathie 130
System, proteolytisches, Hemmung 24

T

Tabakabhängigkeit, Diagnostik 249f
Tabakentwöhnung 249f
– medikamentöse Therapie 250
– psychologische Strategien 249f
Tabakkonsum, Einstellen 248f
Tadalafil, Nebenwirkungen 194
Taillen-Hüft-Relation 313
Taillenumfang 66f
– assoziiertes gesundheitliches Risiko

67
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Tamoxifen 165
TAS-Test 371
Tauopathie 130f
Telomerenkrise 48f
Telomerenverkürzung 24
Telomerenverkürzungsrate 23
Terminalia arjuna 362
Testopause 173
Testosteron 134f, 170f
– Haut 118, 121f
– Knochenumbauprozess 134f
– Mangel 173
Testosteronbehandlung, Risiko und Kon-

traindikation 181
Testosteron-Biosynthese 171
Testosteronentzug 223
Testosteronproduktion 172
Testosteron-Substitution
– biologische Effekte 177
– Präparateauswahl 178
– Prostatakrebs 215
Theorie
– der ersetzbaren Körper 29
– der Persuasion 292
Thermogenese
– maximale Erhöhung 43
– nahrungsinduzierte 227
Thermoinstabilität 52
Thioredoxin 369
Thromboembolierisiko 147
Thromboseneigung 282f
Thrombozyten-Glykoproteinrezeptor-

IIIa-Polymorphismus 280f
Todesfall, alkoholbedingter 253
Training
– aerobes 92
– kognitives, Verhaltensanalyse 240
– moderates, Empfehlung 315
– regelmäßiges körperliches, Effekte

272
– sportliches 195
– verhaltensorientiertes nach Kaschel

240
Trainingsdosierung 94
Trainingsplanung, individuelle 311
Trainingsprotokoll 315f
Trainingstagebuch 316
Transfersome 342
Transit amplifying-Zellen 118
Transtheoretisches Modell der Verhal-

tensänderung 249
Tretinoin 340
Triceps 321
Triglyceride 57, 59f
Trinkexzess 257
Trisomie 21 30
Trommelfell 109
Tumor, bösartiger 47
Tumorsuppressorgen 48
TURP s. Prostataresektion, transurethrale

U

Übergewicht
– koronare Herzkrankheit 273
– Mammakarzinom 161
Überlasthypertrophie, pathologische

265
Uhr, innere 53
Umami 112
Umweltfaktoren 67
Umweltalterung 116
Umweltgifte 85
Unterernährung 232
Unterkieferwachstumsstörung, Thera-

piemöglichkeiten 349f
Unterlid 346
– ästhetische Chirurgie 349
Urlaub, Erwartungen 354
UV-Filter 335f
– zugelassene nach Kosmetikverord-

nung 336
UV-Index 334
UV-Strahlung 85, 119 126, 334ff
– Hautalterung 116

V

Vaginismus 155
Vardenafil, Nebenwirkungen 194
Veränderungsintention, Installierung

294
Verhalten, euthymes 18
Verhaltensanalyse 239f
Verhaltensänderung 288ff
Verhaltensmedizin, präventive 2f
Vitamin A
– – alkoholassoziierte Karzinogenese

258
– – Dermokosmetik 340f
– – Haut 122
– – Hörverschlechterung 111
– B12
– – älterer Mensch 229
– – atrophische Gastritis 230f
– – Normbereiche 370
– B6, Normbereiche 370
– C 84, 88, 124, 306
– – Dermokosmetik 339f
– – Prostatakrebs-Schutzfaktor 219
– D
– – älterer Mensch 230
– – Prostatakrebs-Schutzfaktor 219
– – Schwangere 135
– D3, Haut 119
– E 84, 88, 306
– – Dermokosmetik 338f
– – Normbereiche 370
– – Prostatakrebs 218
– – zentrales Nervensystem 231
Vitamin-B-Gruppe, Defizite 230

Vitamin-D-Rezeptor-Polymorphismus
285

Vitamine 304ff
– antioxidative 123
Vitaminmangel 43, 228
Vitaminunterversorgung 43
Vitaminversorgung 43
Vorhofflimmern 262
Vorläuferzellen 263

W

Wachstumshormon 182
– Anti-Aging-Markt 182
– Effekte 182f
– Risiken 183
Wachstumshormonmangel, echter 182
Waist-to-hip-Ratio 67
Wasser 355
Wasting 231
Wellness 353ff
– als Anti-Aging-Instrument 354
Wellness-Effekte 354
Werbung 300
Wertigkeit, biologische 42
Western Lifestyle 65ff
WHI-Studie 146, 148
– Mammakarzinomrisiko 145f
Windkessel-Arterien, herznahe, große,

verminderte Dehnbarkeit 261
Wohlergehen 353
Wohlgefühl, Definitionen 14f
Womens Health Initiative-Studie, Ab-

bruchkriterien 146
Wunderfrage 295

X

Xenobiotika 85

Y

Yoga-Atemübungen 363

Z

Zahnimplantate 350f
Zeaxanthin 104
Zeitgeist 4
Zellteilung 23
– symmetrische und asymmetrische

117f
Zelltod 24
Zink 219
– Normbereiche 371
Zivilisationskrankheiten 2
– Ayurveda 361ff
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