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Fit im Kopf ein Leben lang

Jeder Herzschlag, jeder Gedanke, jedes Gefiihl wird von unseren
Nerven bestimmt. Stindig kommunizieren sie miteinander. Doch
wie altern Nerven? Wie altert das Gehirn? Und was kénnen wir tun,
um unseren Geist und die Seele — und damit auch unseren Korper

— jung und gesund zu erhalten? Marianne Koch erklirt, was gegen
Alzheimer und andere Demenzen schiitzt, warum es fiir unsere
kognitive Reserve so wichtig ist, lebenslang zu lernen und Erfahrun-
gen zu sammeln, warum wir auf guten Schlaf achten sollten, wie wir
Schmerzen begegnen kénnen, was wir gegen Alterseinsamkeit und
das Gefiihl, tiberfliissig zu sein, tun kénnen. Sie ermuntert uns dazu,
den Jahren mit Mut und Zuversicht zu begegnen und streut Erfah-
rungen aus ihrem eigenen Erleben ein.

Die Autorin & Sprecherin

Dr. med. Marianne Koch gab ihre internationale Filmkarriere fiir die
Titigkeit als Internistin auf. Sie arbeitet als Medizinjournalistin und
Buchautorin, auf Bayern 2 hat die Medizinerin die Rundfunksendung
Gesundpeitsgespriich. Marianne Koch wurde mehrfach auf dem Gebiet
der medialen Kommunikation von Medizin ausgezeichnet, u.a. wurde
ihr 2019 die Paracelsus-Medaille verlichen, die héchste Auszeichnung
der Bundesirztekammer. 2023 erhielt sie das Bundesverdienstkreuz Erster

Kilasse.

Der Sprecher

Klaus Schneider hat Anglistik und Romanistik an der Ludwig-
Maximilians-Universitit in Miinchen studiert. Wihrend er privat schon
immer eine Leidenschaft fiirs Schauspiel hatte und auch heute immer
wieder auf der Theaterbiithne steht, fiithrte ihn seine berufliche Laufbahn
zunichst zum Werbefilm. Seit 2007 arbeitet er als Autor, Redakteur und
Moderator fiir den Horfunk im Bayerischen Rundfunk. Seit 2016 mode-
riert er zudem (im Wechsel mit Ulrike Ostner) die Live-Anrufsendung
Gesundpeitsgespriich auf Bayern 2, in der Dr. Marianne Koch Horerinnen
und Hérer seit mittlerweile 21 Jahren zu unterschiedlichen Gesund-
heitsthemen berit.
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Kalziumgehalt einiger Lebensmittel
(Kapitel 8, Kiitmmere ich mich genug um meine Gesundheit?,

Track 027)

Milchprodukte (pro 100 g)
 Vollmilch oder fettarme Milch
« Buttermilch

+ Joghurt

Kise

« Emmentaler

» Parmesan

« Butterkise /Camembert

Gemiise und Obst (pro 100 g)
« Kohlrabi

« Broccoli

« Griine Bohnen

» Blattspinat

 Haselniisse

« Kiichenkriuter (Petersilie etc.)
« Johannisbeeren

« Himbeeren

+ Orangen

Einige Mineralwisser (pro Liter)
+ Residenzquelle

+ San Pellegrino

« Frankenbrunnen
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