" Dr. med. Dictér Mg'ril.tﬂ-'._‘._ A

Daswe .- = -7
lUngbrunnen-
wunde_r- -

Der Markert: Plawuruulal "EI‘IE]’[.]H 2 ."":

schl{itersche



Inhalt

1 Von der Séftetheorie zum Rattenversuch:

Ursachenforschung zum Altern .................................... 13
Die Antike ...t 13
Die NEUZEIL ...ttt ettt 14
Alterwerden durch Kalorienreduzierung? .......................... 14
1.1 Der alte Mensch in der heutigen Gesellschaft ..................... 15
Vater und Sohn —ein ewiger Kampf ..o, 15
Die schleichende Entmiindigung der Eltern ........................ 16
Der aufgeldste Generationenvertrag ...............coooevveeeeoo.... 17
Ohne Arbeitkein Leben ...........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiii 18
Die Leidenschaften ... 19
1.2 Der Altersschock — erlebte Erfahrungen und Resignation .......... 20
Erstes Warnsignal: Der Altersstarrsinn .....................oooo.... 20
Zweites Warnsignal: Rasche Ermiidbarkeit ......................... 21
Drittes Warnsignal: Mangelnde Bewegung ......................... 22
Viertes Warnsignal: Fehlender Durst ...............oovoiiiiiiiin 22
Fiinftes Warnsignal: Nachlassende Verdauungsleistung ............ 23
Sechstes Warnsignal: Verminderte Psychomotorik ................. 23
13 AlteralsChance ... 24
Die Mittellage des Gemiuits .............cooiiiiiiiiiiiiiiiinnnn.. 25
Der leere Spiegel ........uuuuiiiiiiii 26
Das unsterbliche Unterbewusstsein .................oooiiiiiinn.. 26
Die selbsterftillende Prophezeiung ..........................ol 27
Nicht geworfen, sondern verloren ...l 28
1.4 Alter und Sexualitdt ......... ... 29
Altern die Sexualorgane?! ............. ..o 29
Nichtgebrauch fithrt zu Stérungen ...............cooooiiiiin. .. 30
1.5 Man ist so jung, wie man sichfiihlt ................................ 31
Der alte Mensch und die ,Endlichkeitsfalle* ........................ 31
Die Ruckwartsschau aufgeben ............oooooiiiiiiiiiiiiiiiin.. 32
Das Privileg der reichen Lebenserfahrung ...................... ... 33
Die Chance zur Transzendenz .............oooeviiiiuniiinnnnnnnnn.. 34
Jung bleiben durch standigen Neubeginn .......................... 34
Stolpersteine auf dem Neubeginn .......................oo.oo 35
1.6 Schriftsteller iiberdas Alter(n) ................... ..., 36
Wir schreiten von Tag zu Tag voran ................cooovvvveeo.... 36

Die sieben Lebensphasen ...............coooooiiiiiiiiiiiiiiiiiin. 39



Inhalt

2 Von Lucy zum Biiromenschen: Wie wir wurden, was wirsind ......
2.1 Unser evolutionsbiologischesErbe ................................
Die Muskulatur: Muckis odermehr?...............oocoiiiiiiiin...
Das Fett als Treibstoff der ,zweiten Art“ .............ccovviiinia...
Die Kampf-Flucht-Reaktion ...............cooiiiiiiiiiiiiiiiinnn..
2.2 Alte Gene, moderner Lebenswandel — den Widerspruch auflésen .
Einbahnstrafle in die Fettsucht ...
Der Adipostat, die Leptine und das ob-Gen ...........c.....ooeennn..
Das zentrale Heizkraftwerk: die Schilddriise ........................
Der Korper ldsst sich (nicht) austricksen .................oonian.
Unsere zwei Energie-Pools ...
2.3 Der Jojo-Effekt — Didten machendicker ............................
Ein Substanzverlust, der nicht wieder gutzumachenist ............
Lucys Erbe in Frau Millers Genen .............oooviiiiiiiiiinnn..
Didt-Abzocker ruinieren unsere Gesundheit........................
Schlank durch Reduktion der Fettaufnahme und Steigerung
der Thermogenese ........oovuuuieiiiiiii et
2.4 Das gute ist ein schlechtesLeben .............................o.
Eine gestorte Eiweiflverdauung schadigt den ganzen Kérper .......
Bluthochdruck — ein gefdhrliches Terrain ..........................
Der permanent erhohte Insulinspiegel .............................
Sie konnen esschaffen! ......... ... ...

3 DeroxidativeStress............. ...
3.1 Wie freie Radikale wirken ...
Antioxidanzien im Kampf gegen Stoffwechselterroristen ..........
Hier kommt die Erndhrungins Spiel ...................ooooa.
Warum das Leben in Frankreich (meistens) gesiinderist ...........
Dauergestresste Tiere und Pflanzen ................oooooiiiiiine.
3.2 Was passiert bei oxidativem Stress? ........................ll
Der Tod sitzt im Darm ........ouuieiiiiiiie i
Symptome des AIeT(N)S .....vvuuuniiiiie e
3.3 Das antioxidative Abwehrsystem: Vitamine & Co. .................
Den Feind treffen und schlagen mittels eines
Rundumsorglos-Pakets ................ooiiiiiii
Der Malondialdehyd-Test ..........ooouiiiiiiiii i
Antioxidativer Status und Tumorerkrankungen ....................
Antioxidativer Status und Herz-Kreislauf-Erkrankungen ...........

4 Der Menschist,waserverdaut ....................................
Stoffwechsel wortlich genommen ...
Essen nach der ,Schrotschusstechnik? .............................



Inhalt

4.1 Die Leistung eines neuen Nahrungsmittels ....................... 79
Tuning eines Eiweiffkonzentrats ... 80
4.2 Was die Genforschung beitragenkann ............................. 81
Ein Blick auf unsere Chromosomen ................ccoevvvievnnn.... 82
»Ziundschnur“Management ist angesagt .................oooooein. 83
5 Das metabolische Potential: Ihre Lebenszeituhr.................. 85
Die Lebensspanne maximal ausdehnen .................. ... 87
Die gute Nachricht ..........co o i 89
Hochstalter ist machbar, Herr Nachbar ........................... 90
5.1 Der Kérpermassenindex (,,Body-Mass-Index“ - BMI) ............. 90
Ubergewicht und Fettsucht und die damit verbundenen Kosten ... 92
5.2 Gesundheit als Flie3gleichgewicht ............................... 93
(Vorzeitiges) Alter als Einbahnstrafle vom Sol zum Gel ............ 94
‘Wo und wann passiert Alter? ... 94
5.3 Altern und HOrmomne ........oouiiiiiii et 95
DHEA: Verheiffung oder Flop? ..o, 96
Melatomin ... ou et e 96
Das Wachstumshormon HGH . ... 97
Cortisol: ein Stresshormon ... 98
Vorsicht mit der Hormonersatztherapie (HET)
im Anti-Aging-Bereich ............ ... 98
5.4 Vom Segen und Fluch der Epigenetik ............................. 100
Wieder einmal: von Mdusen und Menschen....................... 101
5.5 Wohin dieReisegeht ... 102
6 DerWegzum Traumgewicht .................... ...l 103
6.1 Wegweiser Nr. 1: DieDidt ...t 103
Achtung Jojo: so machen Sie alles richtig ...................o.o.. .. 103
Ziehen Sie Bilanz ........coooviiiiiiii i 105
Das Didt-Dreieck ....oouvineiiiie i 106
6.2 Wegweiser Nr. 2: Abbau des oxidativen Stresses .................. 108
Priifen Sie sich selbst ......oouiiiii 108
Dem Altern die Stirn bieten: die Mehrfachkombination ............ 109
Der antioxidative Index .........ooeviiiiiiiiin i 110
6.3 Wegweiser Nr. 3: die richtige Erndhrung ........................... 111
Mangel trotz Uberfluss ...........vuiuininininiiiiiiiiiiaiiaiaennn, 111
Die Regenerationder Haut ... 112
Einstieg leicht gemacht ... 113

Paradigmenwechsel istangesagt.................oooiiiiiii. 113



Inhalt

7 DasAundO:Bewegung..............cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaiiinns 115
7.1 Sportist (kein) Mord? ........... i 116
Die Herz-Kreislauf-steigernde Methode ............................. 117
Der (frithe) Tod kommt ausdem Kopf .............ccooiiiiiiiina. 118
Richtiges Kreislauftraining schont den Motor ...................... 119
Joggen: Die Parade-Sportart fiirs Abnehmen ........................ 120
Im Bereich der héheren Belastungsintensitat ....................... 121
8 Die psychische Komponente ...........................ooooiiiil 123
8.1 Essen als Ersatzbefriedigung ................. ... 123
Was Sigmund Freud dazusagt .........ooovviiiiiiiiiiiiiiiii 124
HermitdenBurgern! ..... ... 125
Kleine Psychopathologie des Ubergewichts ........................ 126
8.2 Verhaltensmodifikation als wirksame Bewdltigungsstrategie ..... 126
Beschreibung des Essverhaltens ................cooooiiiiiiiiin.. 127
Reizkontrolle ..o 127
Langsamer €SSEIL . .....uuuiiiiiie ettt 128
Verstarkung ... 128
WIE UNA WAS? ettt ettt ettt 129
8.3 EssenundFasten ......... ... ... 130
Einmal im Monat im Rickwartsgang .....................ooae 130
9 WegmitdemStress! ... 133
9.1 Das Bewusstsein bestimmtdas Sein.............................L 134
Der Mensch ist, was er denkt (und fihlt) ........................... 135
Unsere zwei Gehirnhdlften ..............ooo 135
Egomane oder liebe Maus .........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 136
9.2 Stress-Managementtotal ...l 137
VonBetanach Alpha ... 138
Das héchste biologische Prinzip ... 139
Das Autogene Training ... 140
Einfache Meditationsiibungen ........................oo 141
9.3 Wir tun nicht, was wir wollen — wir wollen, was wirtun! ........... 143
Vervollkommnungals Ziel ... 144
Niemals aufgeben ... 145
10 Der Jungbrunnen-Plan: Wie Sie erfolgreich die Uhr anhalten ...... 147

Zehn Goldene Regeln: Der Markert-Plan fiir 120 Jahre Lebenskraft ... 147

Literatur ... o 151

Autoreninfo ....... ... 155



Von der Séftetheorie
zum Rattenversuch:
Ursachenforschung zum Altern

Das Altern ist ein Thema, das uns alle bewegt. Seit es Menschen gibt, be-
schdftigen sie sich mit dem Ritsel des Alterns — welche Ursachen hat es,
was konnen wir dagegen tun?

Die Antike

Hippokrates, der berithmte Arzt der Antike (460-377 v. Chr.) entwarf
schon lange, bevor wir uns mit den heutigen Zivilisationskrankheiten he-
rumschlagen mussten, ein Modell der verninftigen und gesunden Le-
bensweise, eine ,Diaita“. Diese ,Didt“, mit der wir heute meist nur noch
lastige Abmagerungskuren assoziieren, griindete sich auf folgende sechs
Sdulen:

Licht und Luft

gesunde Erndhrung

Bewegung und Ruhe im Wechsel

naturgemadfler Rhythmus zwischen Wachsein und Schlafen
ungestorte Ausscheidungen

seelischer Gleichmut

00000O0

Erst dann, wenn alle sechs in perfekter Harmonie ,schwingen“ und im
Gleichklang sind, ist das Fliefigleichgewicht (Homoostase) gegeben, das
eine eiserne Gesundheit und ein langes Leben ausmacht. Besonders der
Punkt 2 ist es, der die meisten von uns heute vorzeitig krank werden und
sterben ldsst; haben wir doch dort jedes (Augen-)Maf$ verloren und schiit-
ten in unseren armen Leib jeden Tag viel mehr (und meist auch noch das
Falsche) hinein, als ihm gut téte.

Im 2. Jahrhundert war es dann Galen, ein griechischer Arzt und Natur-
forscher, der seine ,Saftetheorie” in den Mittelpunkt der medizinischen
Betrachtungsweise stellte: Die Séfte stehen im Benehmen mit der ,inne-
ren Warme*, und diese wiederum speist ihre Kraft aus den Saften: Der
Kérper als ein reich verzweigtes Brunnensystem mit kommunizierenden
Rohren, allesamt an einen Brenner angeschlossen. Die Warme erlischt
immer dann, wenn der Kérper seine Feuchtigkeit verliert und somit die
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1 Von der Séftetheorie zum Rattenversuch: Ursachenforschung zum Altern

Safte verdunsten. Erst runde 1750 Jahre spater wird die moderne Biologie,
natrlich auf weit héherem Niveau, mit der Theorie des Fliefgleichge-
wichtes von Sol und Gel (siehe Seite 94), den jiingeren Organismus betref-
fend, diesen Begriff erneut ins Spiel bringen.

Im 16. Jahrhundert ist es dann Paracelsus, der den Begriff des Chemis-
mus in die wissenschaftliche Debatte einbringt. Bei ihm ist der Mensch
ein iitberaus kompliziertes Sammelsurium an chemischen Verbindungen,
welches unweigerlich in eine sogenannte Selbstvergiftung (,Autointoxi-
kation“) hineingleitet. Dieses setzt er dem Altern gleich.

Die Neuzeit
Das Zeitalter des Rationalismus gipfelt im cartesianischen ,Cogito ergo
sum®, ,Ich denke, also bin ich“, und damit in einem rein maschinistisch-
mechanistischen Weltbild und sieht im Menschen nichts anderes als eine,
wenn auch unendlich komplizierte (und duflerst storanfillige) Maschine.
Spdter schaffen die sogenannten Vitalisten, allen voran der damals
meistgelesene Arzt Christoph Wilhelm Hufeland (1762-1836), die Idee
vom Menschen als einer Art Bottich oder Reservoir an geballter Lebens-
energie. Bei der Geburt ist diese Energie in ausreichender Menge vorhan-
den und nimmt im Laufe der Jahre bzw. mit dem Alter immer mehr ab.
Machen wir nun einen grofien Sprung in die Neuzeit und zitieren den
franzosischen Poeten und Arzt Henri Cazalis, so sind wir schon ganz, ganz
nahe dran, denn wir horen: ,Der Mensch ist so alt wie seine (Blut-)Gefa-
e“. Genau hier haben wir schon einen ganz betrdchtlichen Zipfel einer
(Teil-)Wahrheit, denn er postuliert zum ersten Mal in der Geschichte der
neueren Medizin, dass die Arteriosklerose, d. h. die Verkalkung der Schlag-
adern, der eigentliche Motor des Alterns ist!

Alterwerden durch Kalorienreduzierung?

Unterstiitzung fand diese furiose Idee durch die Aufsehen erregenden Rat-
tenversuche von C. M. McCay, fand dieser doch heraus, dass von zwei Rat-
tenpopulationen genau diejenige doppelt so lange lebte, die eine deutlich
kalorienreduzierte Didt bekam; wohingegen die andere, die hemmungs-
los frafl und véllerte, schon recht bald deutliche Zeichen einer allgemei-
nen Arterienverkalkung zeigte und friih starb.

Aber all diese Theorien haben heute nur noch entweder in geisteswis-
senschaftlichen Seminaren oder in Lehrbiichern der Geschichte der Medi-
zin eine gewisse Bedeutung; dem sogenannten Kant’schen ,,Ding an sich®,
d. h. dem inneren Wesens- und Wahrheitsgehalt, kommen sie nicht, auch
nur anndhernd, nahe!

14
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1.1 Der alte Mensch in der heutigen Gesellschaft

Der alte Mensch ist, von einigen wenigen Ausnahmen einmal abgesehen,
am Ende seiner Berufstdtigkeit in einer einzigen, tiefen Sinnkrise gefan-
gen! Aus einem erfiillten Arbeitsleben, aus dem er zu weiten Teilen seine
Niitzlichkeit und sein Selbstwertgefithl ableitete, nun definitiv ausge-
schlossen, bleibt er buchstablich auf der Strecke: zur absoluten Passivitat
verdammt. Die Gesellschaft akzeptiert und zementiert diesen Zustand als
quasi gottgegebenen Zustand — Fatalismus iiberall!

Grob gesagt tut der alte Mensch jetzt iberhaupt nichts mehr, er sitzt
da und wartet — auf den Tod. Diesem Ziel, das (aus vitalen, iberlebensnot-
wendigen Inhalten) sein Ziel aber (noch) nicht sein kann, treibt er unauf-
haltsam entgegen: der grofle Wasserfall ins Nichts. Den arbeitenden und
somit voll ins Berufsleben Integrierten erscheint er nun als eine Art aus-
sterbende Spezies, ein wunderlicher Dinosaurier aus einer fritheren Zeit,
mit dem man nur noch wenig anzufangen weifi. In vielen Féllen fl6ft er
seinen Mitmenschen Ekel, ja Widerwillen ein. Genau wie dem eigenen
Tod gegeniiber, nimmt man eine Art Schutz- und Abwehrhaltung ein:
man geht zu ihm auf Distanz.

Fazit: Der alte Mensch ist in einer High-Tech-Welt zu einem ,Gruftie*
mutiert — er ist nichts anderes mehr als ein (Un-)Toter auf Zeit!

Vater und Sohn - ein ewiger Kampf

Nach Sigmund Freud ist die Vater-Kind-Beziehung, vornehmlich die der
Sohne, streng ambivalent gepragt: Einerseits hat der Vater in weiten Berei-
chen des (jugendlichen) Lebens Idolcharakter; der Sohn achtet und be-
wundert ihn tber alles. Er will nichts anderes als eines Tages so werden
wie er; das impliziert tief im Unterbewussten, dass er ihn irgendwann ein-
mal ablésen und ersetzten will und wird! Genau hier glimmt die Lunte.
Diese Tatsache birgt ein eminent explosives, ja aggressives Potential in
sich: Der Vater muss, damit man eines Tages definitiv einmal an seine Stel-
le kommen kann, entkernt (entwertet) werden, und dies entspricht ex-
pressis verbis genau einem, wenn auch nur symbolischen Tod des Erzeu-
gers!

Und genau hier liegen die Grundlagen fur die heute so augenfillige
Politik der allumfassenden Abwertung, ja Missachtung des Alters!

Diese schwer ambivalent besetzte Attitiide findet sich mannigfaltigin
der (jingeren) Erwachsenenwelt wieder. Dort treffen wir auf eine janus-
kopfige Scheinheiligkeit ungeheuren AusmafRes. Uber Generationen hat
man gepredigt: ehret das Alter und habt Respekt vor der Weisheit und der
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Erfahrung der Greise! Andererseits ist da ein nur mithsam der allgemei-
nen Ethik und Moral unterzuordnendes gewaltiges, aggressives Potential
vorhanden, das, um wieder im Beispiel des Sohnes zu bleiben, die ganz
klare Tendenz hat, den Alten als nunmehr tumben Toren und als infanti-
les Wesen abzukanzeln bzw. zu disqualifizieren, nach dem saloppen Mot-
to Time for a change.

Deshalb wird der Sohn seine ganze Kraft und Fahigkeit, ihn aus der
Rolle des Leitwolfes zu entlassen, einsetzen und ihn oftmals mit Schmei-
cheleien und sanftem Druck unter dem Rubrum ,Ich will doch nur dein
Bestes“ aus seiner Machtposition verdrangen. Es ist wie auf dem Affenfel-
sen: Der Sohn will ans Ruder, er will der Boss sein, die Geschifte fithren. In
der Biologie findet das seinen Widerhall in der Rolle des sogenannten Al-
pha-Minnchens, als einem absoluten Imperator an der Spitze einer Popu-
lation. Der alte und zahnlose Lowe stort dort nur die Integritdt der Sippe
und ddmmert allein gelassen in der Steppe seinem Ende entgegen ...

Die schleichende Entmiindigung der Eltern

Kommt nun beim Menschen hinzu, dass zum Beispiel die Eltern immer we-
niger fahig sind, ihr Schicksal selbst in die Hand zu nehmen, so wéchst sich
der innerfamilidre Druck, wenn das wachsame Auge der Nachbarn, respek-
tive die offentliche Meinung, nicht dariiber wacht, mehr und mehr zum
direkten und offensiven unbarmherzigen Terror aus. Je mehr die Alten sich
starr bzw. uneinsichtig zeigen, desto mehr wird der Druck verstirkt bzw.
reizt das die Jingeren. Begriffe von Halsstarrigkeit, ja Altersstarrsinn bis
hin zur Senilitdt machen dann die Runde. Das Feindbild ist von vorne-
herein klar: Die Alten sind (immer) an dem ganzen Dilemma schuld!

Das gesamte Szenario innerfamilidrer Zwistigkeiten ist so bunt und
vielfdltig wie die Schmetterlingswelt ganz Amazoniens. Da man es oft-
mals nicht wagt, denn man ist doch kein ganz schlechter Mensch, vulgo
Schwein, die Alten offen und direkt anzugehen, geht man lieber zu einer
mehr versteckten, aber doch sehr wirksamen und subtilen Entmiindi-
gungspolitik tiber. Dabei wird dann, denn gemeinsam ist man starker,
meistens auch der Rest der Familie den eigenen egoistischen ,Machttiber-
nahmeinstinkten* direkt unterstellt bzw. integriert. Die Jungen haben
nun ganz vitale, ,selbstverstandliche Interessen. Da ist plotzlich das gro-
e Haus. Und bald hat man ja auch selbst Kinder, und das Geld langt hin-
ten und vorne nicht, um etwas Eigenes zu kaufen oder zu mieten. Oder:
Man braucht doch aus beruflichen Griinden unbedingt ein eigenes Ate-
lier/grofRes Arbeitszimmer, am besten oben auf dem Dachboden, wo die
beiden Alten gerade wohnen ...
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Die gesamten Inhalte aller Shakespeare’schen Dramen laufen hierbei
mit voller Wucht ab, was die Vielfalt an Pseudoschmeichel- und Zerm{ir-
bungsabsichten, mit Zugriff auf die ideelle und materielle Welt der Alten
anbelangt. Pl6tzlich gibt es da hochmoderne Seniorenwohnheime mit
voll integriertem Service rund um die Uhr, drztliche Betreuung inklusive,
ganz am Rande der Stadt. Dort kann man, so oft es geht, zu Besuch kom-
men. ,Dort seid ihr auch den ganzen Tag mit netten anderen Leuten zu-
sammen“ usw.

Doch der Fundus der gegenwartigen Moral, was die Alten anbelangt,
birgt noch ganz andere ,Schitze*: Man will, dass die Alten sich bitte dem
Bild anpassen, welches die Gesellschaft von ihnen hat, ob sie nun wollen
oder nicht. Die Folgen: Die Alten haben endgiiltig Abschied vom modi-
schen Outfit zu nehmen: Sack und Asche sind nun angesagt. Im Beneh-
men erwartet man, passend zur Kleidung, nun plotzlich gedecktere Tone.
Nicht mehr die eigene, laute Meinung, nein, Zuriicknahme und dezentes,
unauffilliges Auftreten sind gefragt. Die Position ist klar: randstdndig, un-
terwirfig — kurz: die eines besiegten und unterworfenen Feindes!

Am augenfilligsten zeigt sich das innerhalb der Sexualmoral: Téchter
und S6hne kanzeln nun ganz wie von allein und ohne jegliches Scham-
gefiihlihre Eltern ab, wenn diese sich ,erdreisten” sollten, in einem spaten
Anlauf eines zweiten Frithlings sich einem neuen Partner zuzuwenden
und/oder eine sexuelle (,igitt!“) Beziehung aufzunehmen. Da heult die
Meute der Jungen unisono: ungeheuerlich. Geschmacklos. Was sollen
die Nachbarn denken? ,Seid ihr denn wahnsinnig geworden, in eurem
Alter?!

Oder: Was glauben Sie, was los ist, sollte der alte Vater, nach dem Tod
seiner Frau, nun plotzlich in einer Sinn- und Lebenskrise gefangen, beab-
sichtigen, sich eine Harley Davidson mit passender Lederkluft zu kaufen
und mit ein paar seiner (noch lebenden) Spezis die Route 66 abzufahren,
um einfach nur SpaR zu haben? Blankes Entsetzen beim Jungvolk.

Der aufgeloste Generationenvertrag

Bedingt dadurch, dass die Bevolkerungspyramide heutzutage, mehr denn
je,auf dem Kopf steht und immer weniger Junge, bei steigender Arbeitslo-
sigkeit und sinkenden Geburtsraten, immer mehr Alte erndhren sollen
und missen, ist eine Missstimmung zwischen den Generationen der Al-
ten und Jungen ausgebrochen. Gesellschaftspolitisch ist von einer defini-
tiven Aufktindigung bzw. Auszehrung des sogenannten Generationen-
vertrages heutzutage auszugehen. 1oo Jahre hatte er Bestand durch die
Tatsache, dass immer mehr Junge eine zahlenméfig kleinere Minderheit

17



	978-3-89993-545-5
	978-3-89993-545-5
	Copyright
	Table of Contents
	Front Matter
	Body
	Back Matter




