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“Beipackzettel”

 Sie sind nicht beim Arzt

 Der Vortrag dient der Information, er stellt keine

„Anweisungen“ dar

 Die Thematiken „Ernährung“, „Epigenetik“, „mentale

Gesundheit“ und „Biochemie des Alterns“ sind viel zu

komplex für nur einen Vortrag

 Alle Empfehlungen beziehen sich auf durchschnittliche

gesunde Menschen

 Keine Lebensmittel verwenden, gegen die eine Allergie

besteht!



Die biologische Uhr

Das Stufenalter des Menschen, um 1840



Die biologische Uhr

Durchschnittliche Lebenserwartung (Populationsstudien):

Die durchschnittliche Zahl der Jahre, die ein Mensch in 

einer best. Population tatsächlich lebt. In den 

Industrieländern von rund 45 Jahren (um 1900) auf heute 

etwa 75 Jahre erhöht.

Lebensspanne (Biologische Studien):

Die maximale Anzahl von Jahren, die ein Mensch leben 

kann.

... Und wie alt können wir daher werden?



Die biologische Uhr



Die biologische Uhr



Altern und Verschleiß

 Programm-Theorien

 Verschleißtheorien

 Modell Fehlerkatastrophe

 „Freie Radikale“-Theorie

 Evolutionäre Theorie

 Umwelt und Zufall

 Kombination aus allem

Hans Baldung Grien:

Die drei Lebensalter

und der Tod, 1510



Die Programmtheorie

Programmtheorie:

Zellteilung bricht absichtlich ab, 

unser Tod ist (vor-)programmiert

Jede normale Zelle hat nur 

eine begrenzte Zahl von 

Teilungsmöglichkeiten (ca. 

50 bis 100)



Die Programm-Theorie

 Telomere: repetitive DNA Sequenz (Abschnitte sich 

widerholender Einheiten/Basenpaare) am Ende der 

Chromosomen

 Telomere schützen Chromosomen an den Enden vor 

einem Abbau der chromosomalen DNA

 Nur wenn die gespeicherte DNA innerhalb der 

Chromosomen und damit der Zellen unversehrt bleibt, 

kann diese Zelle weiterhin ordnungsgemäß 

funktionieren.

 Verkürzungsprozess steht in unmittelbarem 

Zusammenhang mit dem Alterungsprozess

 Risiko: Organversagen oder Gewebeverluste



Die Programm-Theorie

 Bei Geburt wird Telomerlänge festgelegt

 Mediterrane Ernährung hat direkte Einwirkung

auf Telomerlänge und kann Altern entschleunigen

 Wichtige Bestandteile: Omega-3-Fettsäuren, 

sehr gute Fette/Öle, Antioxidantien

 Enzym Telomerase: Kann Telomer nach 

Zellteilung wieder verlängern

Versuche mit externer Zugabe von

Telomerase bisher nicht erfolgreich



Vorzeitiges Altern: Angeborener Telomerase-

Mangel

Die Programmtheorie



„Freie Radikale“-Theorie

 Für Abwehrfunktion von Krankheitserregern und 

Fremdsubstanzen sowie für Regelprozesse: hochreaktive 

Sauerstoff- und Stickstoff-Verbindungen

 Können auch körpereigene Stoffe (Zellen, DNA) angreifen

 Die wichtigsten dieser „Radikale" sind Singulett-

Sauerstoff mit einem ungepaarten Elektron, 

Wasserstoffperoxid (H2O2) sowie Hydroperoxid (R-O-OH)

 Schutz durch Antioxidantien

 Ungleichgewicht zw. Radikalen und Antioxidantien nennt 

man oxidativer Stress (OS)



„Freie Radikale“-Theorie

 OS zerstört Zellmembranen, Proteine und DNA im Zellkern 

und in den Mitochondrien

 Störung der Proteinstrukturen → Fehlleistungen:

 Oxidation von LDL Blutfett → Arterienverkalkung

 Membran- und Enzymstörungen in den Mitochondrien 

→ verminderte Stoffwechselleistung

 Nachlassende Teilungsfähigkeit von Zellsystemen, 

gestörte Eiweißstrukturen und abnehmende 

mitochondriale Energie → mangelnde Heilungs- und 

Erneuerungsfähigkeit

 Fehler führen zu Krebs oder Wachstumsstörungen

 Nachlassende Synthese (Hormone, Neurotransmitter, 

Botenstoffe) → nachlassende Regulations- und 

Abwehrfunktion des Organismus



Oxidantien und Freie Radikale



Oxidativer Stress



Telomere, Mutationen und Effizienzverlust

Telomerasen ??

Fötale Stammzellen ??
Lucas Cranach: Der Jungbrunnen, 1546



Paradox der Unsterblichkeit

Die einzigen wirklich sich unendlich 

weiter  teilenden Zellen in unserem 

Körper (neben Stammzellen) sind 

Krebszellen, und die bringen uns im 

schlimmsten Fall um!



Du bist, was Du isst!

Eine ungesunde, einseitige und nährstoffarme Ernährung 

kann zu Übergewicht und/oder körperlichen sowie 

psychischen Krankheiten führen.

Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V.:

Keine allgemeine Definition für eine gesunde Ernährung!

5 (8-10) Portionen Obst und Gemüse (Handvoll)

Mindestens 1,5 Liter ungesüßte Getränke (Tee, Wasser) 

Unverarbeitete, naturbelassene, selbst gekochte 

Lebensmittel.

Gesunde Ernährung bedeutet Selbstfürsorge  



Wie wichtig ist unsere Nahrung wirklich?

Weltweit ist demnach jeder fünfte Todesfall auf 

ungesunde Ernährung zurückzuführen. Die 

gesundheitlichen Folgen zeigen sich laut der Statistik 

vor allem in Form von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

Krebs und Diabetes.
A. Afshin et al., “Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2013; 2017: a 

systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017,” The Lancet, vol. 393, 

no. 10184

 In Maßen Essen: Gewicht (zu viel Fett, Kalorien)

 Richtig Essen: Aufnahme von Schadstoffen (Alkohol, 

Nitrat, Nitrit, Nitrosamine, Benzpyrene) vermeiden

 Ausgewogen Essen: Mangelernährung (zu wenig 

Vitamine, Iod, Antioxidantien ??)

 Das Mikrobiom richtig füttern, vielseitig Essen!



Versuchsergebnisse „Nedd so viel Gess“

Tiere Normale Kost Kalorienreduzierte Diät

Durchschnittlich 

erreichtes Alter

Maximal 

erreichtes 

Alter

Durchschnittlich 

erreichtes Alter

Maximal 

erreichtes 

Alter

Einzeller 7 Tage 13 Tage 13 Tage 25 Tage

Wasserfloh 30 Tage 42 Tage 51 Tage 60 Tage

Spinne 50 Tage 100 Tage 90 Tage 139 Tage

Guppy 33 Monate 54 Monate 46 Monate 59 Monate

Laborratte 23 Monate 33 Monate 33 Monate 47 Monate

Mensch 75 Jahre 110 Jahre ? ?

In Ausnahmefällen höher 120? 120?



Altersrekorde







Wirkung auf Körper und Geist

Zu wenig Flüssigkeit

 Trinken: Oft vernachlässigter Teil der Ernährung

 Bereits geringe Austrocknung (Dehydration) kann zu 

Beschwerden führen (Kopfschmerz, Kreislaufprobleme)

 Probleme mit Konzentration

 Erschöpfung, Gereiztheit, weniger leistungsfähig

Bereits kleine Mengen an Wasser können Leistungsfähigkeit 

beeinflussen! Eine Studie konnte zeigen, dass Kinder, die vor 

einem Test 250 ml Wasser tranken, durchschnittlich bessere 

Ergebnisse erzielten

Stress bzw. Alltagsstress → „Vergessen“ zu Trinken!



Wirkung auf Körper und Geist

1. Pro- und Präbiotika

 Bei gestörter Darmflora → Probiotika (Milchsäurebakterien) 

und Präbiotika (Ballaststoffe) können Darmflora wieder 

aufbauen und ins Gleichgewicht bringen

 Gestörte Darmflora sorgt für Unwohlsein, Infektanfälligkeit 

und Allergien oder Hautproblemen

2. Bananen und Aprikosen

 Reich an Aminosäure Tryptophan → Vorbeugung von 

Schlafstörungen, Konzentrationsschwäche, Appetitlosigkeit, 

Gereiztheit)

3. Gemüse

 Reich an B-Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen

 In der Regel arm an Zucker

4. Vollkornprodukte

 komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe



Wirkung auf Körper und Geist

6. Nüsse

 Viele einfach und mehrfach ungesättigte Fettsäuren, sowie 

Eiweiß und zahlreiche Mineralstoffe und Spurenelemente

 Reich an Aminosäure Tryptophan

7. Beerenobst

 z. B. Blaubeeren, Himbeeren oder Erdbeeren

 Antioxidative Wirkung → Schutz vor Alltagsstress

8.  Wassermelone

 Fatburner durch Aminosäure Citrullin

 kalorienarm (100 g enthalten ca. 25 Kalorien), regt den 

Stoffwechsel an, hilft beim Muskelaufbau 

9. Supplemente

 Vitamin D und Calcium (Osteoporose) und Folsäure (Anstieg 

von Homocystein als kardiovaskulärer Risikomarker)

 Nicotinamid-Mononukleotid (NMN) → Umwandlung in NAD+

10. Milder Stress

 Betätigung, Aufgabe, geistige Anforderung, soziale Aktivität

 7 h Schlaf



Was ist drin und dran: Gewürze

 Pfeffer: Alkaloid Piperin, regt Stoffwechsel an, evtl. 

antimikrobiell

 Chili: Capsaicin, wirkt antibakteriell und fungizid

 Cumin (Kreuzkümmel): versch. Aldehyde, hilft bei der 

Verdauung

 Curcuma: Curcumin, hemmt Entzündungen

 Ingwer: ätherische Öle, entzündungshemmend, 

verdauungsfördernd

 Allium (Zwiebel, Knoblauch): versch. Schwefel-

verbindungen, antimikrobiell

 Koriander: ätherische Öle, stark verdauungsfördernd



Philosophisches zum Schluss

Rein von der Anzahl 

der Zellen her 

betrachtet sind wir 

eigentlich nichts 

weiter als eine Kolonie 

von Darmbakterien 

(Verhältnis 10:1)
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