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5. Strategie: Medikamente und Supplements

Nicht jedes Nahrungsergdnzungsmittel halt, was

es verspricht. Ich zeige dir, worauf es wirklich
ankommt und welchen Social-Media-Versprechungen
du besser nicht vertrauen solltest.

6. Strategie: Mentale Gesundheit

Oft Ubersehen, aber megawichtig: Ich zeige dir, wie
ein entspannter Lifestyle mit ausreichend Schiaf,
wohltuenden Beziehungen und Me-Time dazu fuhrt,
dass du dich vital und energiegeladen fUhist.

7. Strategie: Training und Bewegung

Dass Bewegung, Ausdauer und Krafttraining wahre
Verjungungsbooster sind, ist kein Geheimnis. Ich
zeige dir, wie du dein Training optimierst und warum
du mit starken Muskeln 100 Jahre alt wirst.
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Wird uns das Altern in die
Wiege gelegt?

Was haben unsere Gene mit dem Altern zu tun? Und wie konnen wir unser
Schicksal selbst in die Hand nehmen?

Ich sitze nun fast zwei Stunden vor dem Rech-
ner und iiberlege, wie ich aus einem staubtro-
ckenen Thema tiber Chromosomen und den
Zellkosmos ein lebendiges Kapitel gestalten
kann. Ich mdchte dich nicht mit biochemi-
schen Stoffwechselvorgangen langweilen, die
so droge wie eine drei Wochen alte Vollkorn-
brotscheibe sind, sodass auch dieser »Gesund-
heitsratgeber« zwischen deinen anderen
Buchern verstaubt, nachdem du auf Seite 10
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eingeschlafen bist. (Obwohl Schlaf ein essenzi-
eller Biohack ist.) Schliefllich geht es in diesem
Buch um den spannenden Code, wie wir unsere
gesunde Lebenszeit verlangern. Ich verspreche,
mich mit der Genetik und den Zellen unseres
wunderbaren Kérpers kurz und knackig zu hal-
ten. Ein bisschen Hintergrundwissen ist aber
erforderlich, damit du verstehst, warum du
welchen Hack anwenden solltest und weshalb
er dich verjingen kann. Also legen wir los.



Wird uns das Altern in die Wiege gelegt?

Zundchst eine groflartige Nachricht. Wir haben
unsere Verjingung selbst in der Hand. Denn
die Genetik beeinflusst nur 20 bis 30 Prozent
der Lebenserwartung. Das bedeutet, der iiber-
wiegende Anteil an unserer gesunden Lebens-
spanne hingt von unserem Lebensstil ab. Es
gibt viele Untersuchungen hierzu, die diesen
prozentualen Anteil von Genetik und Lifestyle-
Faktoren belegen. Leben Uberhundertjihrige
deshalb wie Asketen und treiben sie wie dauer-
laufende Duracell-Haschen Sport? Mitnichten -
die gerade vorgestellten Studienergebnisse gel-
ten nur bis zum circa 100. Lebensjahr. Ab
diesem Zeitpunkt nimmt die Genetik tiber-
hand. In Studien von tiber Hundertjahrigen
zeigten sich teils eher ungesunde Lebenswei-
sen, in denen Probanden regelmaflig Whiskey
tranken, Nikotin konsumierten oder tiberwie-
gend Industrieprodukte aflen. Wer das hun-
dertste Lebensjahr tiberschreitet, der hat
schlichtweg gute Gene von Mama und Papa mit
in die Wiege gelegt bekommen. Wir wissen
nicht genau, wie es um unsere Genetik bestellt
ist. Deshalb lohnt es sich, die 100 bei bester
Gesundheit zu erreichen, und das iiberwiegend
aus eigener Kraft.

In unserem Korper befinden sich ungefihr 220
Zelltypen, die in unterschiedlichsten Bereichen

unseres Korpers beschiftigt sind. Obwohl alle
unsere Zellen die gleiche DNA (Erbgut) besit-
zen, unterscheiden sie sich in ihrer Funktion,
da manche Genabschnitte abgelesen werden
und andere nicht. Taglich arbeiten Tausende
von Proteinen daran, Zellen aufzubauen und
zu reparieren. Denn eine Zelle ist kein ewiger
Jungbrunnen, aus dem ein Elixier sprudelt, das
uns »forever young, gesund und schon macht.
Diese Proteine sind Motor und gleichzeitig Bau-
stoff unserer Zellen. Sie bestehen aus verschie-
denen Aminosauren, deren Abfolge in unserem
genetischen Code programmiert ist. Doch
nichts im Leben ist perfekt — auch nicht die
Abfolge des genetischen Codes unserer DNA.
Manchmal ist sie verdreht, defekt oder zerstort.
Genau dann, wenn Umwelt- und Lifestyle-
Faktoren, zum Beispiel eine grofle Menge tieri-
scher Produkte, Feinstaub oder freie Radikale,
unsere Zellen attackieren. All diese Bedingun-
gen und noch viele mehr konnen zu ernsthaften
Stérungen unserer Zell- und damit auch der
Korperfunktionen fithren. Vieles kann repariert,
aber nicht alles kann geheilt werden. Letztlich
miuindet ein Overkill an schadlichem Lebensstil
in Erkrankungen und vorzeitigen Alterungspro-
zessen. Aber wie du bereits weifdt, liegt es zu

70 Prozent (!) in unserer Hand, Zellen zu schiit-
zen und das Beste aus ihnen herauszuholen.
Lass uns weiter in das Innere unseres Korpers
eintauchen, um die besten Strategien fiir ein
gesundes, langes Leben zu entwickeln.

Du hast es selbst in der Hand:
Erst ab 100 entscheidet die Genetik,
wie gesund du alt wirst -
zuvor entscheiden Lifestyle, Bewegung und Erndhrung!



Telomere

Die Enden der Chromosomen (Telomere) ver-
kirzen sich mit jeder Zellteilung. Ist eine kriti-
sche Lange erreicht, horen die Zellen auf, sich
zu teilen, und lauten den Zelltod ein, was den
Alterungsprozess beschleunigt sowie zur Entste-
hung altersbedingter Krankheiten wie Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragt.

Zombiezellen

Seneszente Zellen (Zombiezellen) haben ihre
Teilungsfahigkeit verloren, sind aber weiterhin
stoffwechselaktiv. In jungen Jahren erfiillen
Zombiezellen niitzliche Aufgaben, wie die Un-
terstitzung der Wundheilung und die Embryo-
nalentwicklung. Das Immunsystem entfernt sie
regelmaBig, sodass sie keine Schaden anrich-
ten. Mit zunehmendem Alter treten mehr Zom-
biezellen auf, die sich nicht mehr teilen, aber
Entziindungen und altersbedingte Erkrankungen
fordern konnen. Substanzen wie Senolytika
(Fisetin und Quercetin) werden erforscht, um
solche Zellen gezielt zu eliminieren. Senolytika
stecken zum Beispiel im Lauchgemiise.

Mitochondrien und ROS

Mitochondrien sind die Kraftwerke unserer Zel-
len. Sie produzieren Energie, erzeugen dabei
aber reaktive Sauerstoffspezies (ROS), die Zell-
schaden verursachen konnen. Neuere Studien
zeigen, dass ein ausgewogenes ROS-Niveau
wichtig fur die Zellgesundheit ist. Schadstoffe
wie Feinstaub konnen die Bildung von schadli-
chen ROS fordern. Ein gesundes Raumklima mit
guter Luftqualitat ist wichtig.

Autophagie
Autophagie ist ein zellularer Recyclingprozess,
der mit dem Alter abnimmt. Eine Stimulierung
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dieses Prozesses konnte die Lebensdauer ver-
langern und die Zellgesundheit verbessern.
Spermidin, polyphenolreiche Lebensmittel wie
griiner Tee und Intervallfasten stimulieren Auto-
phagie. Auch regelmaBige korperliche Aktivitat
verbessert die Mitochondrienfunktion und akti-
viert die Autophagie in verschiedenen Geweben.

AMPK

Die AMP-aktivierte Proteinkinase (AMPK)

spielt eine zentrale Rolle in der Forschung zu
Alterungsprozessen und Langlebigkeit. Sie regu-
liert den Energiehaushalt, indem sie energie-
verbrauchende Prozesse hemmt und energieer-
zeugende Prozesse fordert. Mit zunehmendem
Alter nimmt die Aktivitat von AMPK ab, was mit
einer Verschlechterung des Stoffwechsels und
altersbedingten Krankheiten verbunden ist.
AMPK stimuliert die Autophagie und Zellreini-
gung. Kalorienrestriktion (Fasten), regelmaBige
Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung
konnen die Aktivitat von AMPK steigern und Al-
terungsprozesse verlangsamen.

mTOR

Der mechanistic Target of Rapamycin (mTOR) ist
ein Signalweg, der eine Schlisselrolle bei Zell-
wachstum, Stoffwechsel und Alterungsprozes-
sen spielt. mTOR agiert als »Schaltzentrale« in
Zellen und reguliert Prozesse wie Zellteilung,
Proteinsynthese und Autophagie (Zellreinigung).
Wahrend mTOR fir Wachstum und Gewebe-
reparatur essenziell ist, kann eine dauerhafte
Uberaktivitdt schadlich sein. Eine ausgewogene
Regulation von mTOR ist daher notwendig, um
sowohl Gesundheit als auch Langlebigkeit zu
fordern. Wie bei der AMPK helfen Intervallfas-
ten und eine Kalorienrestriktion, eine Uberaktivi-
tat von mTOR zu bremsen.



Wird uns das Altern in die Wiege gelegt?

Ob in der Krebstherapie oder bei Haarausfall -
Stammzellen stehen seit Jahren im Fokus der
Forschung und haben das Potenzial, die
moderne Medizin zu revolutionieren. Stamm-
zellen stehen im Fokus in der Forschung zu
Longevity (Langlebigkeit) und Anti-Aging, da
sie unerlésslich fiir die Regeneration und
Erneuerung von Geweben sind. Doch was
macht die kleinen faszinierenden, aber auch
umstrittenen Zellen so besonders?

Zu Beginn der embryonalen Entwicklung bil-
den sich Stammzellen. Diese Zellen sind in der
Lage, sich durch bestimmte Proteine und
Botenstoffe in jede Zelle weiterzuentwickeln.
Was sich zundchst etwas abstrakt liest, wurde
in den 1990er-Jahren doch sehr lebendig. Erin-
nerst du dich an das Schaf Dolly, den ersten
Klon eines ausgewachsenen Saugetiers? Kurze
Zeit spater gelang es Wissenschaftlern der Uni-
versity of Wisconsin und der John Hopkins
University, menschliche Stammzellen zu isolie-
ren und im Labor zu ziichten. In rasantem
Tempo entwickelten sich immer mehr Metho-
den, iber Stammzellen bestimmte Erkrankun-
gen zu heilen.

Stammzellen aus dem Nabelschnurblut sind in
der Lage, sich selbst zu erneuern und sich in
andere hoch spezialisierte Zellen umzuwan-
deln. Sie haben die einzigartige Fahigkeit, sich
genau in den Zelltyp zu entwickeln, den der
Organismus gerade braucht. Deshalb sind sie
fir Heilungs- und Regenerationsprozesse von
entscheidender Bedeutung. Stammzellen sind
die Sdulen der regenerativen Medizin und
umfassen ein breites Spektrum von medizini-
schen Konzepten. Menschen mit Leukamie
koénnen zum Beispiel von Stammzelltherapien
profitieren, aber auch Patienten mit Stoffwech-

sel- und Autoimmunkrankheiten. Stammzellen
befinden sich beim erwachsenen Menschen im
Knochenmark und Fettgewebe. Hier findet ein
stindiger Umbauprozess statt, denn unser Kor-
per liebt die Balance. Neben einer immer weiter
existierenden Schicht reiferer Zellen wird stan-
dig an der Erneuerung des Organismus aus
Stammzellen geschuftet. Sie sind unsere letzte
Reserve, die erst dann aktiviert wird, wenn
wirklich Not am Mann - oder an der Frau - ist.
Wenn sie also irgendwo im Kérper zum Erhalt
oder zur Reparatur benoétigt werden. Stamm-
zellen sind somit die Grundbausteine, die sich
bei Bedarf zu jeder anderen Zelle entwickeln
lassen. Das kann von der grauen Zelle im Ober-
stitbchen bis hin zur Muskelzelle unseres
Bizeps sein. Bis zum Zeitpunkt, wo sie
gebraucht werden, befinden sie sich in einer
Art Winterschlaf (Ruhemodus). Deshalb blei-
ben ihre Telomere, die Schutzkappen, auch lan-
ger vor einer Abnutzung bewahrt. Stammzellen
sind jedoch nicht unsterblich. Pflegst du einen,
nun ja, sagen wir mal, suboptimalen Lifestyle,
verkiirzen sich ihre Telomere, sie sterben ab
oder produzieren genetisch fehlerhafte Zellen.
Das merkt man dann an der Haut, der Verdau-
ung, am Schlaf, der Muskulatur. Man kénnte
die Liste weiter fortsetzen, denn Stammzellen
sind an jeder Korperfunktion beteiligt.

Die medizinischen Anwendungsgebiete sind
vielfaltig und fast taglich werden neue Thera-
pien zugelassen. So verlockend sich die
Behandlungsmethoden anhoéren, die Wirksam-
keit zur Verlangerung der Lebenserwartung
oder die Hautverjingung durch asthetische
Behandlungen mit Stammzellen ist aktuell
noch nicht hinreichend belegt. Bis es konkrete-
re wissenschaftliche Daten zur Verjiingung
durch Stammzelltherapien gibt, sollten wir an
sicher erforschten Lifestyle-Schrauben drehen:
Erndhrung, Training und mentale Gesundheit.



Die (Ernahrungs-)Industrie:
Diaten und Askese

Ich weil3 nicht, wie viele Diaten es gibt. Ist auch egal.
Schlimmer finde ich, dass der Begriff »Diat« von der Industrie missbraucht
wird: Moderne Diaten werden oft als kurzfristige Losung zum
schnellen Abnehmen verkauft.

Die meisten meiner Patienten haben schon vie-
le verschiedene Didten probiert, wenn sie zu
mir in die Praxis kommen. Doch fast alle sind
mit den Ergebnissen unzufrieden. Das kann ich
gut verstehen, denn es sind auflerst clevere
Marketingstrategien der Industrie, auf die wir
seit Jahrzehnten immer wieder hereinfallen.
Keine Moglichkeit wird ausgelassen, uns zum
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Traumgewicht und zur Traumfigur zu bringen.
Doch wenn das alles scheinbar so einfach ist,
warum nehmen wir nicht dauerhaft ab?

Die Antwort ist einfach: Theoretisch ist es mog-
lich, in einer Woche fiinf Kilogramm Koérperge-
wicht zuzunehmen. Genauso theoretisch ist es
auch moglich, fiinf Kilogramm Kérpergewicht
in einer Woche abzunehmen. Aber hier geht es



Die (Erndhrungs-)Industrie: Didten und Askese

nicht darum, was theoretisch mit einer Diit
moglich ist. Denn wie wir der Forsa-Umfrage
(siehe Infobox rechts) entnehmen kénnen, fehlt
vielen Menschen trotz stindiger didtetischer
Versuche das Wissen um eine gesunde Ernidh-
rung. Wer einen gesunden, schlanken und
schonen Korper haben méchte, kann dieses
Ziel nur tGber eine dauerhafte Erndhrungsum-
stellung erreichen!

Dazu mussen wir zundchst verschiedene Fakto-
ren berticksichtigen. Ein neues Ernahrungskon-
zept muss alltagstauglich und nachhaltig sein.
Es funktioniert nur, indem es an deine persén-
lichen Lebensumstidnde angepasst wird, an dei-
ne Arbeitssituation, dein soziales Umfeld,
deine Freizeitaktivititen und deinen Lebens-
rhythmus. Solltest du Begleiterkrankungen
haben oder regelméfig Medikamente einneh-
men, mussen wir diese berticksichtigen. Das
Problem: Die Industrie weif nichts tiber deine
private oder gesundheitliche Situation, auch
nichts tiber deine Vorlieben oder Abneigungen.
Und auch die Lifestyle-Blogger mit ihren strah-
lend gebleachten Zihnen und wohlgeformten
Kérpern, die dir Didtprodukte schmackhaft
machen wollen, wissen nichts von dir. Was dir
von auflen vorgesetzt wird, kann nur temporar
erfolgreich sein. Du kannst tiber einen gewissen
Zeitraum aufwendiger kochen. Vielleicht
gelingt es dir auch eine Weile, auf Stfles zu ver-
zichten, obwohl du fiir Schokolade sterben
konntest. Auflange Sicht gehen den kurzzeiti-
gen »Versprechungen« die Argumente aus. Und
du bleibst auf der Strecke.

Es gibt zwei Lager

Unsere Erndhrungslandschaft hat sich in den
vergangenen Jahren in zwei extreme Lager auf-
gespalten. Supersize, Sparments, »All you can
eat«. Alles schnell verfiigbar und méglichst viel

davon. Chemisch vollgepumpte Lebensmittel
mit Nanopartikeln, Stabilisatoren und glanzen-
den Oberflachen, in denen man sich fast spie-
geln kann. Wir sollen futtern und futtern. Je
stifer und fettiger - je grofter die Portionen,
umso besser. Essen, bis wir fast platzen und die
Waage explodiert. Neben der Supersize-Me-

DIE STATISTIK GIBT MIR
(LEIDER) RECHT

e Nur 20 bis 30 Prozent der Abnehmwil-
ligen schaffen es, dauerhaft mindestens
fuinf Prozent ihres Korpergewichts
abzunehmen.

Laut Ergebnis einer Forsa-Umfrage im
Auftrag der Techniker Krankenkasse zu
den Griinden fiir das Scheitern von Dia-
ten gaben 14 Prozent der Befragten an,
dass ihnen das Wissen Uber gesunde
Ernahrung gefehlt hatte.

Die TK-Erndhrungsstudie zeigte, dass
etwa ein Drittel der Deutschen regelma-
Big Diaten durchgefihrt hat. Insgesamt
hatten 41 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland bereits Diaterfahrungen,
wobei Frauen haufiger Didten auspro-
bierten als Manner.

Im Jahr 2024 nutzten etwa 1,63
Millionen Personen in Deutschland
rezeptfreie Medikamente oder Diatmit-
tel zur Unterstitzung beim Abnehmen.
Laut einer reprasentativen Umfrage aus
dem Jahr 2024 wiirden etwa 16,4
Prozent der Deutschen eine Abnehm-
spritze wie Wegovy oder Ozempic
verwenden.




