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THE CULTURE OF BEAUTY

LA BIOSTHETIQUE®
Superlativ

Glénzend ist manchmal einfach nicht
genug. Dann darf es nicht weniger als
der maximale, ultimative Hochglanz
sein. Fir genau diese Momente wurde
Lip Shine geschaffen. Mit seiner &l-
artigen Textur und einem zarten Farb-
hauch in Korallen-Pink gleitet der
Lippenglanz auf die Lippen und lésst
sie in extremem Glanz erstrahlen.

LA BIOSTHETIQUE

EDITORIAL

[iebe Kundin,
licber Kunde,

«Der beste Weg, die Zukunft vorherzusagen,
ist, sie zu gestalten», so der amerikanische
Informatiker Alan Kay. Wir tun dies in den hin-
reibenden Farben und ausdrucksvollen Looks
unserer Make-up-Trendkollektion FUTURISTIC
EASE, die zu einem leichten und optimistischen
Blick in die Zukunft einladt. Machen Sie mit
und begegnen Sie lhrer Zukunft in anziehenden
Neutrals, einem matten Scharlachrot voller
Prasenz und dem frischen Lufthauch von schim-
merndem Mintgrin!

Um eine schéne, gesunde und vitale Zukunft
geht es bei unseren Serien Soleil und Homme,
die sich mit vielen Neuerungen prasentieren,
und im grofen Interview mit dem renommierten
Longevity-Experten Nils Behrens.

Schlagen Sie mit dieser Frihlingsausgabe

von Salon Beauté eine neue Seite Ihrer Zukunft
auf. Wir freven uns darauf, sie hier im Salon
gemeinsam mit lhnen zu gestalten!

lhr La Biosthétique Coiffeur
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HAIR & SKIN CARE

Ganz Mann!

HOMME - MASKULINE PFLEGE AUF HOCHSTEM NIVEAU.

Homme, die
tagliche Routine
ftir den Mann,
prasentiert sich im
neuen ook und mit
neuen Rezepturen.
Was bleibt, ist die
kompromisslose
Performance und
der maskulin [ s
sinnliche Duft. e s
(1)

PERFEKTER START

Das Energising Hair & Body
Wash bietet schonende
Reinigung und ein geschmeidig
gepflegtes Gefihl fir Kérper,
Haare und Bart. Mineralien
1= versorgen die Haut mit never
= mlemﬂm‘ Energie, Betain und Algen
schitzen vor Austrocknung.
Der Frische-Kick in den Tag.

4 SALON BEAUTE
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(2
Pllege

NACH MASS

Auf die Reinigung folgen Rasur
und Kopfhautpflege mit den

exakt auf Ménnerhaut und -haar
abgestimmten Homme-Formeln.
Sie sind sanft, wo beruhigender
Schutz gefordert ist, wie bei der
Rasur mit der Shaving Cream, und
spenden mit Koffein und Mineralien
Energie, wo Hautfunktionen und
Haarwachstum angeregt werden,
wie bei der Kopfhautpflege mit
dem Energising Scalp Tonic.

KOFFEIN

HAIR & SKIN CARE

Die I'ssenz von
Homme? Minimaler
Aufwand, maximale

Performance und die

Gewissheit, das

Beste fiir sich und sein
Aussehen zu tun.

LA BIOSTHETIQUE"
PARIS

Homme

SKIM CARE

Beard Oil

Huile & barbe
Bartsl

0 mlE 101 Lo,

e —

©
Haut & Bart

IN BESTFORM

Im Anschluss an die Rasur vitalisiert die
rasch einziehende Energising Face Care
die Haut mit Sofort- und Langzeiteffekt,
spendet satte Feuchtigkeit, gléttet und
schiitzt. Barttréger verwdhnen das Bart-
haar und die Haut darunter mit dem
neuen, veganen Beard Oil. Ausgesuchte
natirliche Ole und Wirkstoffe wie ein
wachstumsférdernder Komplex aus Férber-
distel und Hibiskus wirken beruhigend
und belebend zugleich. Das néhrende
Bartsl beugt Juckreiz und Entziindungen
vor und lasst den Bart dicht und kréftig
wachsen. Einfach ein paar Tropfen

in den Handfléichen verteilen und sanft
in den Bart einmassieren. Haut und Bart-
haare fihlen sich sofort angenehm weich
und geschmeidig an und der Bart zeigt
sich prachtvoll gepflegt und gléinzend.

o —
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HAIR & SKIN CARE

Definitionssache WEHRALCHE 1} =P |

WELCHE TEXTUR PASST?

Die zartschmelzende Fiber Paste
bandigt das Haar im Nu und sorgt fir
remodellierbare Form mit einem
geschmeidigen Seidenmatt-Effekt, der

auch kreativen Bartstylings gut steht.

Aktivkohle und natiirliche Wachse

machen die cremig-pudrige Matt Grip

Paste im stylischen Alutiegel zum F y

idealen Stylingpartner fir matte :

Looks mit volumindsem Griff und

aufbaubarem Halt, die dennoch
flexibel bleiben und sich beliebig

umformen lassen. Bei der Texture

Topnote
Mandarine, Wacholder,

Schwarze Johannisbeerknospe
Pomade auf Wasserbasis sind Halt

und Matt-Finish beliebig aufbaubar,
wahrend das Styling Gel den Look

Herznote
Muskatellersalbei, Lavandin,
nach wenigen Sekunden mit extrem Pflaume

starkem Halt und natirlichem Glanz

fixiert — selbst beim Sport und bei Basisnote
feuchter Witterung. Vetiver, graver Amber,
Weihrauch

Die Homme-Duftkom-

Minner mogen
unkomplizierte Hairstylings
mit entspanntem

Charakter. Cremige Pasten
schaffen eine lissige Undone-
Textur, ungezwungenes
Volumen und ein maskulin
mattes Iinish.

Urzige Aromatik
erdige, rauchige
Zu einem unver-
Ibaren Ausdruck,
icht nur Ménnern
ervorragend steht.

MUSKATELLERSALBEI

8 SALON BEAUTE SALON BEAUTE ¢



Werden Sie Teil der
Futuristic-Ease-Bewegung und
kreieren Sie lhre Zukunft in den
ausdrucksstarken, strahlenden Farben
unserer Make-up-Trendkollektion

Frihling-Sommer 2026

rr

10 SALON BEAUTE



TREND COLLECTION

Futuristic Ease ist der Ausdruck
einer ruhigen Selbstsicherheit,

die keine Aufmerksamkeit braucht,
und einer zukunftsfrohen
Modernitét, die sich nahtlos in
den Alltag integriert.

Style
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Simply

Selbstbewusste Modernitét in aus-
drucksvollem Rot! Matt und préizise
setzt Sensual Lipstick M408 Scarlet
den Mund in den Fokus. Ein Ausdruck
purer Présenz, den der Automatic
Pencil for Eyes K35 Cranberry in einer
klaren Linie am Lidrand entlang fort-
setzt und den der Eyeshadow Pen
Flare als Highlight auf die Lidmitte
setzt. Der sehr natiirlich gehaltene
Teint und das mit Taming Fluid makel-
los gegléttete Haar unterstreichen den
kraftvollen Minimalismus des Looks.

F .'r
Ein einziger Auftrag des Sensual Lipstick M408 Scarlet geniigt, und die samtige Textur mit dem intensiven

Farbfinish hillt die Lippen in ein tiefes, mattes Rot voller Leidenschaft und zeitloser Eleganz.

\ e 7
Die Futuristic-Ease-Farbpalette reicht von hc&vzari@n Neutrals bis hin zu Ténenon Faszinihf erTiefe. Dieser Look zeigt mit einem Zweiklang aus
' Rottonen, wie purtind zeitgemdf3 die Farbe der Leidenschaft sein kann.

SALON BEAUTE 13




TREND COLLECTION

Strong &

GENTLE

Das harmonische Spiel warmer und
kihler Akzente bestimmt diesen Look, von
dem eine verlockende Anziehungskraft
ausgeht. Tender Blush Golden Amber
erwdrmt Wangen, Augenlider und Schléfen,
wiahrend kihles Pencil for Eyes Walnut Silk

| dem Blick eine selbstsichere Tiefgrindigkeit
verleiht. Der Mund ist in tiefviolettem

‘ il Sensual Lipstick B243 Purple Gem gehalten,
dem das transparente Korallen-Pink von

| Lip Shine spiegelnden Glanz und aus-

drucksvolle Lebendigkeit verleiht.

Lip Shine
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£ Tender Blush Golden Amber
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Die Schénheit der Futuristic-Ease-
Kollektion liegt im subtilen
Ausdruck von Farben und

Texturen, die einerseits performen

und andererseits zum spielerisch .
intuitiven Umgang einladen.

14 SALON BEAUTE

A

Die zart gldnzenden Partikel von Tender Blush Golden Amber veredeln die Gesichfsziige mit sonnige
Leuchten, das von innerer Freude und gelassener Zuversicht geprégt zu'sein scheifif:

4

und einem !IArifie ": A .



TREND COLLECTION

N
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Entspannt und leicht wie der Blick in eine positive
Calming Scalp Lotion und dem St
LA BIOSTHETIOUE'
Lk HOSTHE T \
i Strengthening EINE NEUE SICHT \\
L"r;:;'r'__'lj:"'“ In farbenfroher Leichtigkeit erzéhlt die Make-up Trendkollektion Futuristic Ease von einer Schénheit,
{-.I'll'“i'"“ S, s die sich entfaltet, wenn Menschlichkeit und Innovation mihelos verschmelzen. Alles Trennende 16st sich auf und \
Scalp Lation Lerones macht Platz fiir eine neue, entspannt positive Sicht auf unsere Welt. Die Perspektive einer schénen Zukunft
T macht Futuristic Ease zur wohltuend optimistischen Antwort auf die Komplexitéit unserer Zeit.
Lt reel 0l 500 - -
TR T e =

16 SALON BEAUTE i



TREND COLLECTION

&
Selbstbewusst und eigenwillig wie |
das Augen-Make-up ist die mit
Automatic Pencil for Lips LL39 Dune
leicht Uberzeichnete Lippenkontur,

die in das warme Nude von Sensual
Lipstick C153 Savannah Gbergeht.
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Eyeshadow Pen Tropical Breeze 53 =
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Eyeshadow Pen Flare

Die Nuance des Eyeshadow Pen Tropical Breeze ist ein schimmerndes und luftiges Mintgriin, in dem sich, ebenso
wie im metallisch gleiflenden Flare, die Schwerelosigkeit einer futuristischen Welt widerspiegelt.

Ein fesselnder Look mit subtiler Exotik. Das schimmernde Mintgriin des Eyeshadow Pen Tropical Breeze trif

Walnut Silk in den Guf3eren Augenwinkeln.

\\ ! 3 SALON BEAUTE 19




TREND COLLECTION

Fiir eine schéne Zukunft: Die bewusst umweltfreundlich gestalteten La Biosthétique Formulierungen verbinden

Technologie mit Inspiration und verinnerlichen damit das'pesifive Futuristic-Ease-Cefuhl.

[imited
I dition

NEW LOOK
Ein Make-up ist nur so perfekt wie die

Haut darunter. Ideale Voraussetzungen
schaffen die intensiv pflegenden und
befeuchtenden Revitalising und
Hydrating Capsules, die es fir
begrenzte Zeit in einer attraktiven
Sondergréf3e mit je 20 Serum-Kapseln
im eleganten, matt-transparenten
Tiegel gibt.

20 SALON BEAUTE



TREND COLLECTION

Perfekter Halt

SETTING SPRAY VERLEIHT MAKE-UP-LOOKS UNSICHTBARE AUSDAUER.

Das neue Setting Spray fixiert jedes

| Make-up zuverldssig und langanhaltend.
D onvea Den Praxistest an Models und Prominenten
der Berlin Fashion Week hat es bereits

mit Bravour bestanden.

Was zeichnet das neue La Biosthétique
Setting Spray aus?

Weil es schon viele Setting Sprays auf dem
Markt gibt, war es uns wichtig, mit einer sehr

innovativen Textur zu kommen, die wir bei
La Biosthétique selbst entwickelt und getestet

haben. Typisch fir La Biosthétique ist, dass
unser Setting Spray zusétzlich zur optimalen

Creaﬁve?;ie::;iog( Lead of Perl:on:nqnf:e als Make-up-lfixierer auch. eine
LA BIOSTHETIQUE Education La Biosthétique Paris  Feuchtigkeits- und Schutzwirkung auf die
i Haut hat.
SAKL-UF $¥ETTM
SETTING Was muss ein Produkt erfillen, damit es
SPRAY den Weg ins Sortiment schafft?

Es muss zunéichst den hohen Anspriichen

der La Biosthétique Make-up-Profis geniigen.
Unser Setting Spray hat sich zum Beispiel im
High-Fashion- und Celebrity-Bereich bei der
Berlin Fashion Week bewdihrt. So konnten wir

MAKE-LP FIEING
SPRAY

SHEAY FILATIVE . . . . .
DE MAGUALLAGT sicher sein, dass es sich auch perfekt fir die
Make-up-Services im Salon eignet, wie etwa
100ml€23.38 Aoz ein Fv'em- Oder BT'OUF-MOke-Up’ und am Ende feine Sprihnebel von Setfing Spray beruhigt und befeuchtet die Haut nach dem Schminken. Seineulita-leichte Formulierung mit einem
natirlich fir die tégliche Anwendung durch rkstoff aus Kestaniensamen, Aloe Vera und Biosacchariden fixiert das Make-up langanhaltend und schiitzt.die Haut mit einem Anti-Pollution-
unsere Kundinnen. ekt vor GuBBeren Einflissen:

KASTANIE
22 SALON BEAUTE




HAIR & SKIN CARE

KIEFERNEXTRAKT

Is gibt viel Neues

unter der Sonne!

Die Soleil-Serie fokussiert
sich noch stirker als
bisher auf den

optimalen Hautschutz
von Kopt bis ['uld, auf die
Schonheit und
Gesunderhaltung der

Haare und auf einen | )
verantwortungsvollen GGE!?JL}TZZGT?“d
Umgang mlt unserer Das innovative Sun Care Hair Oil
Umwelt und ihren Serum bietet alles, was Sommerhaar
braucht, um in der Sonne zu
RﬁSSOUfCGﬂ. glénzen. Kiefernextrakt schenkt
intensive Feuchtigkeit und bindet sie
im Haar, indem er die duf3ere
Schuppenschicht schlief3t, wie die
Schuppen eines Kiefernzapfens.
Wiesenschaumkrautd| legt sich als
unsichtbarer Schutzfilm um jedes
Haar, wahrend ausgesuchte
N Pflanzenwirkstoffe die Haarspitzen
Siicone Voo reparieren und Spliss vorbeugen.

24 SALON BEAUTE



Durchrdie Sonne

wird unsere
Haut gebriunt.
Das kann asthetisch
ansprechend sein,
ist fiir die Haut aber
nicht gut.»

Dr. med. Susanne Kristof

HAIR & SKIN CARE

Haut-Schutz

Schutz & Pllege

FUR GESICHT UND KORPER

Haut und Haar. Gesundheit hat bei

La Biosthétique hdchste Prioritét. Eine wesentliche
Voraussetzung dafir ist auch der optimale Schutz
vor sonnenbedingter Schédigung. Um den
héchsten Anspriichen an einen ultimativen und
hoch vertréiglichen Schutz zu geniigen, bieten wir
ab sofort unsere Sun Care Cream Sensitive 50+
jetzt auch fiir den gesamten Kérper in einer
praktischen 200-ml-Gr&f3e an. Auch sind wir
Uberzeugt von der kithlenden und regenerierenden
Wirkung der After Sun Face & Body Cream, die
ihre Wirkung gleichermaf3en in Gesicht und Kérper
entfaltet. Wer mag, kombiniert die sommerliche
Basisroutine mit Self Tanning Drops, fir eine natiir-
liche, gesunde Br&une nach Maf3.

Der grof3e Vorteil bei
SPF 50+ ist der héhere
UV-Anteil (im Vergleich zu

LA BIOSTHETIQUE" SPF 30) und dadurch die
Vorbeugung von Krebs,
Pigmentflecken und vorzeitige

Hautalterung.

) :ﬁ".n{'.ln.'
Cream Sensitive
SPF 20 Very Digh

et ke e s i
9 B

rreecreee S b Hat
o 1o i Lok
Neu auch in der
praktischen 75-ml-Tube MHbd 67 Ml
erhaltlich fur

unterwegs.

Dr. med. Susanne Kristof
Fachérztin fir Dermatologie und
Venerologie FMH

Arztliche Leitung dermatologisches
Zentrum rappjderm,

Rapperswil, Schweiz

Warum SPF 50+?

NACHGEFRAGT BEI DER DERMATOLOGIN

Frau Dr. Kristof, warum sollte man aus
dermatologischer Sicht einen Lichtschutzfaktor 50
verwenden, wenn die Schutzwirkung nur
geringfiigig héher ist als bei einem Faktor 30?

Ein Faktor 30 blockiert circa 96,7% der UVB
Strahlung, bei einem Faktor 50 sind es circa 98%!
Der Unterschied von 1,3% scheint auf den ersten Blick
klein, heif}t jedoch, dass bei einem Lichtschutzfaktor 30
3,3% der UVB-Strahlen ungebremst auf die Haut
treffen, bei einem Lichtschutzfaktor 50 nur 2%. Das
ist ein Unterschied von fast 40%!

Zudem wird eigentlich immer zu wenig Sonnencreme
aufgetragen. Um den angegebenen Schutzfaktor

zu erreichen, sollten pro Quadratzentimeter Haut

2 Milligramm Sonnencreme verwendet

werden. Das entspricht bei einem durchschnittlichen
Erwachsenen etwa acht Teelsffeln, also ungeféhr

35 Milliliter. Der Durchschnittsmensch tréigt jedoch
maximal ein Viertel bis die Hélfte der nétigen Menge
auf, wodurch sich der angegebene Lichtschutzfaktor
50 auf einen Faktor von 10 bis 20 reduziert.

Den zweiten Teil des Interviews zum Thema Sonne und Haut
lesen Sie in der kommenden Sommerausgabe von Salon Beauté.

SALON BEAUTE 27



28

SALON BEAUTE

HAIR & SKIN CARE

SOLEIL-LOOK

Sie lassen an Sonne und
Himmel denken oder an Strand
und Meer: Die Farbgebung

der Soleil-Produkte ist Sommer
pur und steht fir unbeschwerten
Sonnengenuss mit Haut und
Haaren.

I's gibt viel Neues

bei Soleil.
Unverindert ist die
ikonische Farbwelt der
Produkte. Die von
Star-Partiimeur Geza
Schon kreierte,
sinnlich frische
Komposition zaubert
diec Unbeschwertheit
des Sommers ins Haar
und auf die Haut.

14 BIOSTHETIGUE

Soleil

.‘iultil.i
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Conplitioming:
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Topnote
‘ r u Blutorange, Mandarine, Lime

/ﬁf

JASMIN

Nachhaltiges

PACKAGING

Um Umwelt und Ressourcen zu
schonen, suchen wir unermidlich
nach Wegen, unsere Verpackun-

gen noch nachhaltiger zu
gestalten. Deshalb statten wir
unsere Soleil-Tuben neu mit
kleineren Verschlisssen aus,
wodurch sich der Kunststoffver-
brauch reduziert. Wir gehen aber
noch einen Schritt weiter und
setzen auf PCR-Materialien
(Post-Consumer Recycled), um
unsere Verpackungen noch
umweltfreundlicher zu gestahen.
Das heif’t, die verwendeten
Kunststoffe sind nach einem
friheren Leben schon mindestens
einmal recycelt worden, um nun zu
sonnengelben, tiirkisblauen

oder weif3en Soleil-Verpackungen
mit edel satiniertem Finish zu
werden.

Herznote
Jasmin, Maigléckchen, Violet

Basisnote
Moschus, Tonka, Patchouli

LA BIOSTHETIQUE"

Soleil

Neue
Packmittel

SAiH CARE
Alter Sun
Soothing Face &
Body Care

Apni-sokeil opaisant e visoge
o b corpa




| Anger besser leben

DIE BAHNBRECHENDEN FORTSCHRITTE DER LONGEVITY-FORSCHUNG.

Was ist Longevity?

Im Interview mit Nils Behrens,
cinem der profiliertesten I.ongevity-
Frklirer, gehen wir dem Hype

um die Langlebigkeit auf den Grund.

30 SALON BEAUTE

Nils Behrens ist ein gefragter
Berater, Dozent und Speaker, der
sich seit Jahren mit den spannendsten
internationalen Kdpfen der modernen
Medizin austauscht und in seinem
erfolgreichen Longevity-Podcast mit
der Frage auseinandersetzt, was
wahre Gesundheit in unserer
heutigen Gesellschaft bedeutet. Mit
Salon Beauté spricht er iber die
atemberaubenden Méglichkeiten
und Perspektiven der Langlebigkeits-
forschung. Im Interview réumt er mit
dem Irrglauben auf, dass ein langes,
gesundes Leben eine Frage der
genetischen Veranlagung ist und
zeigt auf, mit welchen alltéglichen
Entscheidungen wir nicht nur unsere
Lebenszeit, sondern vor allem

die aktive Zeit in unserem Leben
verléingern.

LIFESTYLE

Was versteht man unter Longevity?
Longevity bedeutet nicht, ewig zu leben, sondern
méglichst lange gesund zu bleiben. In meinem
neuen Buch fasse ich das in die These: Gesundheit
ist Freiheit. Solange ich nicht durch altersbedingte
Degeneration eingeschrankt werde, kann ich
mein Leben véllig frei fihren. Sich diese Freiheit so
lange wie mdglich zu erhalten, ist fir mich der
entscheidende Faktor.

Warum ist das Thema Longevity gerade jetzt in aller
Munde?
Es ist so aktuell geworden, weil wir die erste
Generation der Menschheit sind, die verstanden
hat, warum wir altern, und die damit den Schlissel
in der Hand hat, es aufzuhalten.

Und warum altern wir?
Es gibt in der Forschung zwdlf so genannte Hall-
marks of Ageing, also Kennzeichen der Alterung.
Zu diesen medizinisch-technischen Merkmalen
z&hlen beispielsweise eine geschwiichte Zellkommu-
nikation, eine gestdrte Autophagie oder eine
Reduktion der Mitochondrienarbeit. Fasst man alle
zwdlf Hallmarks zusammen, dann beschreiben sie,
wie und warum wir altern.

HeiBt das etwa, dass wir dem Altern entgegenwirken

kénnen?
Wissenschaftler wie Aubrey de Grey haben die Be-
grifflichkeit der Longevity Escape Velocity gepréigt.
Sie beschreibt den angenommenen Zeitpunkt, an
dem die Forschung dafiir sorgt, dass wir das Altern
schneller aufhalten kdnnen als wir altern. Nehmen
wir Bryan Johnson, einen der bekanntesten
Menschen im Longevity-Bereich, der momentan nur
noch 0,48 Jahre pro Jahr altert. Bis vor einem Jahr
waren es noch 0,64 Jahre pro Jahr. Irgendwann
kommt der Punkt, an dem er statt zu altern Zeit
dazu gewinnt. Diesen Turning Point erwartet die
Wissenschaft in finf bis zehn Jahren. Ob das dann
tatséichlich auf alles anwendbar ist, also ob unsere
Haare wieder pigmentierter werden und unsere
Haut straffer, darf man bezweifeln. Nichtsdestotrotz
sehen wir eine Tendenz, die sich fortsetzt.



Welche Rolle spielt dabei die Genetik?
Genetik ist der Startpunkt, nicht das Drehbuch.
80% schreiben wir selbst, durch Bewegung,
Erndihrung, Schlaf, Stress oder soziale Bindungen.
Das heift, unser Alltag ist der Stift, der das Skript

unserer Langlebigkeit schreibt.

«Den lurning Point,
an dem wir statt
zu altern Zeit dazu-
gewinnen, erwartet die
Wissenschaft in

5 bis 10 Jahren.»

Wie ldsst sich Alter beziehungsweise Jugendlichkeit

messen?
Wir tragen unsere biologische Uhr im Blut. Der
Hauptgrund, warum wir altern, sind Entziindungs-
prozesse im Kdrper. Ein Bluttest, den man an
dieser Stelle sehr empfehlen kann, misst die Ent-
ziindungsmarker im Blut. Aber auch Kraft und
VO2max, ein Ausdauvermarker, sind messbare In-
dikatoren. Die Griffkraftmessung ist der wichtigste
sportliche Messfaktor, denn das Organ der
Langlebigkeit ist die Muskulatur. Hier ist nicht nur
die Kraft entscheidend, sondern auch die Art,
wie der Kdrper Sauerstoff verarbeiten kann. Das
wiederum wird durch VO2max gemessen. Dieser
Ausdaverindikator zeigt, wie gut man auch in
Zukunft etwa eine Treppe steigen kann.

Also keine Langlebigkeit ohne Sport?
Im Moment wirde ich tatséichlich sagen, dass die
Sporttests, die ich gerade beschrieben habe,
die Absicherung fir ein langes Leben sind. Die
Sportmarker geben auch Auskunft Gber die
mitochondriale Gesundheit, einen der Hallmarks
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of Ageing. Die Mitochondrien sind die Kraftwerke
in unseren Zellen. Sie produzieren Adenosintri-
phosphat, das ist die Wéhrung unserer Energie.
Die Tatsache, dass wir uns bewegen kénnen,
verdanken wir unseren Mitochondrien. Und die
beste Méglichkeit, die Mitochondrien fit und
gesund zu halten, ist auch wieder durch Sport und
Bewegung.

Von welchem Sportpensum reden wir hier?
Wir reden vor allem von der sogenannten Alltags-
bewegung. Das Thema «Sitzen ist das neue
Rauchen» ist nicht ohne Grund so aktuell. Man
kann sagen, dass ein sportlicher Raucher eine
hshere Lebenserwartung hat als ein unsportlicher
Nichtraucher. Die Zahlen sind wirklich ganz schén
hart: Jemand, der raucht, erhdht sein Sterblichkeits-

Kleine Schritte

ZUM LANGEN LEBEN

In seinem Anfang Februar erschienenen Buch
erkldrt Nils Behrens, wie der Weg zu einem
langen Leben kein Daverlauf gegen die eigene
Vergéinglichkeit, sondern ein vergniglicher
Spaziergang wird. Er fishrt durch die grof3en
Themen der Langlebigkeitsforschung und zeigt
die klugen kleinen Schritte auf, mit denen sich die
gesunden Jahre verldngern lassen.

Ein erfrischend umsetzbarer Gegenentwurf zu
dogmatischem Biohacking.

S

risiko um 50%. Dagegen hat jemand mit dem
niedrigsten VO2max eine 400% hshere Mortali-
tétswahrscheinlichkeit. Das ist zwar auch alters-
abhéngig, aber man sieht, dass Unsportlichkeit
deutlich schlimmer ist als Rauchen.

Welche Rolle spielen Nahrungsergénzungsmittel
bei der Longevity?
80% sind Lebensstil, 20% sind andere Faktoren,
die man Uber gezieltes Biohacking beeinflussen
kann. Dazu geh&ren Nahrungsergénzungsmittel.
Das heif3t nicht, dass Supplements 20% ausmachen,
aber die verschiedenen Interventionen jenseits des
Lebensstils sind das, was den Rest ausmachen kann.
Die aktuelle True Health Study beispielsweise zeigt,
dass die Kombination aus Vitamin D, Omega 3 und
Bewegung eine lebensverléingernde Wirkung hat.

«Wie lange wir
gesund leben, hiingt zu
80% von unserem
[ .ebensstil ab.»

Um aber ganz fair und objektiv zu bleiben,
beruht alles, was mit Nahrung zu tun hat - und
Nahrungsergénzungsmittel sind klassifiziert als
Nahrung —, immer nur auf Beobachtungsstudien.
Es ist eben nicht méglich, beim Thema Ernéhrung
eine doppelverblindete randomisierte Studie zu
machen.
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Da muss man wabhrscheinlich sehr auf seinen

eigenen Korper héren.
Total. Es gibt beispielsweise keine Studie, die be-
sagt, dass die Themen Magnesium und Muskel-
kréimpfe zusammenhdngen. Ich kann aber sagen,
dass ich Krémpfe kriege, wenn ich léngere Zeit
kein Magnesium nehme. Sobald ich wieder damit
beginne, sind die Krdmpfe weg. Nur, weil es
keine verniinftige Studie dazu gibt, heif3t das nicht
automatisch, dass es nicht funktioniert.

Kann man eigentlich in jedem Alter von Longevity-
MaBnahmen profitieren?
Absolut. Longevity ist kein Elite-Programm fir
Biohacker, sondern ein Universalwerkzeug.
Ob mit 30 oder mit 70 — der Kérper reagiert
immer auf gute Reize.

Welche Longevity-Hacks lassen sich einfach in

den Alltag integrieren?
Taglich einmal ins Schwitzen kommen, geniigend
Eiweif3 essen, das heif3t mindestens 1,6 Gramm
pro Kilo Kérpergewicht am Tag, acht Stunden
schlafen und zehn Minuten rausgehen.
Und: jeden Tag neugierig bleiben!
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Nachgefragt bei
Nils Behrens

DER SALON BEAUTE CELEBRITY-
QUESTIONNAIRE

Bitte beschreiben Sie sich in drei Worten.
Neugierig, diszipliniert, lebenshungrig.

Wie sieht Ihre Morgenroutine aus?
Meditation, CARs (Bewegungsroutine fiir die Gelenke),
Sport, Proteinfrihstiick.

Was liegt auf Threm Nachttisch?

Aktuell das Buch «4000 Wochen» von Oliver Burkeman.

Wash & Go oder ausgekliigelte Pflegeroutine?
Wash & Go — aber mit dem Wissen, dass Hautpflege
wie Training ist. Kurz, aber effektiv.

Das heiBt?
Sonnenschutz am Tag, Gesichtsreinigung am Abend
und Anti-Grey Elixir fir die Kopfhaut.

Was ist lhr liebster Duft?
Frische Luft nach dem ersten Lauf am Morgen.

lhre meistgenutzte App?
WhatsApp — um mit meinen Liebsten im téglichen
Kontakt zu sein.

Ihr Guilty Pleasure?
Protein Coffee.

Was macht einen Menschen anziehend?
Lebensfreude.

Ein Tipp fiir Ihr jingeres Ich?
Mach's mit weniger Perfektion und mehr Neugier.

THE CULTURE OF BEAUTY

LA BIOSTHETIQUE®

[hre Kopthaut zihlt

Pflegen Sie lhre Kopfhaut und Sie sehen es in lhrem Haar — mit Méthode. Finden Sie jetzt lhr passendes
Méthoden-Set in unserer Kennenlern-Aktion. Lassen Sie sich direkt bei uns im Salon beraten, welches Set perfekt zu
lhnen passt, oder nutzen Sie das Quiz auf labiosthetique.de.
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