
Anti-Aging

Healthy-Aging



Sehnsucht nach ewiger Jugend

Altes Testament: Altern = Wärmeverlust des Körpers

Therapie: Häufige Vereinigung mit 

jungen Frauen um Körperwärme zurück 

zu gewinnen

Neues Testament: Wein, Sport und Massagen gegen das Altern

Renaissance: Milch junger Mütter für langes Leben

Mittelalter: Stierhoden, Nashornmehl, Gold, Mumienhaut



Jungbrunnen statt Altersheim

Alter ist nicht gleich alt! Unsterblichkeit bleibt wohl immer ein grosser 

Traum der Menschheit: Wennôs damit schon nicht klappt, wollen wir 

wenigstens bis ins hohe Alter gesund, fit und schön bleiben. 

Der Begriff "Anti-Aging" steht eigentlich für das Bemühen, 

Alterungsprozesse in ihrer Intensität zu mindern und in ihrem zeitlichen 

Verlauf zu verlangsamen. 

Dieser medizinische Forschungszweig hat nicht das Ziel, unser Leben 

um jeden Preis zu verlängern, sondern die zweite Lebenshälfte fit, 

gesund und auch attraktiv zu gestalten



Die sicherste Methode alt zu werden

ist möglichst lange zu leben

Healthy-Aging = 70% Lifestyle Management:

Ernährung / Antioxidantien

Bewegung

Suchtverhalten

= 20%  Vitalstoffe:

Vitamine

Mineralien

Spurenelemente

= 10% Hormone:

DHEA

Wachstumshormon



Gesundheitsspanne ïLebensspanne

Vitalität

Fitness

Kreativität

Ausdauer

Gutes Aussehen

Innere Harmonie



Positiv denken ïlänger leben

= gelebtes ĂANTI ïAGINGñ

Positive Gedanken und Einstellungen über das Älterwerden können die 

Lebenserwartung verlängern. Dies ist das Ergebnis einer kürzlich 

veröffentlichten amerikanischen Studie. 

Vor 23 Jahren wurden 660 ältere Einwohner einer kleinen Stadt in Ohio 

nach ihren Ansichten über das Alter befragt. Jetzt zeigte sich, dass 

diejenigen der Befragten, die positive Ansichten über das Älterwerden 

geäussert hatten, im Durchschnitt 7,5 Jahre länger lebten als die, die 

dem Alter eher negativ gegenüberstanden. Eine positive Denkweise in 

Bezug auf das Älterwerden hat demnach einen grösseren 

lebensverlängernden Effekt als beispielsweise ein niedriger 

Cholesterinspiegel (vier Jahre), ein niedriger Body-Mass-Index oder 

mehr körperliche Bewegung (ein bis drei Jahre).

Aus: J of Personality and Social Psychology 2002,83,



Die Anti ïAging Medizin 

auf Erfolgskurs

FUNKTIONELLES ALTER

BIOLOGISCHES ALTER

CHRONOLOGISCHES ALTER

Die Französin Jeanne Calment 

brach die Altersschallgrenze:

Sie starb 1997 im Alter von 122 

Jahren



Das funktionelle Alter

Wir nehmen wahr, dass sich alles 

um uns herum verändert, abnutzt 

und eigentlich nur schlechter wird.

Häufiger und unsorgsamer 

Verbrauch führt zu Verschleiss



Das chronologische Alter

DAS ALTERN BEGINNT BEI DER 

FRAU MIT DER GEBURT UND 

BEIM MANN NACH DEM 20. 

ALTERSJAHR.

ES GAB NOCH NIE SO VIELE 

ALTE MENSCHEN WIE 

HEUTZUTAGE. DABEI IST DIE 

MENSCHHEIT ABER NICHT 

GESÜNDER GEWORDEN, IM 

GEGENTEIL.



Das biologische Alter

ALLES IN UNS HINTERLÄSST 

SPUREN, JEDER HERZSCHLAG, 

JEDE VERLETZUNG.

HORMONE, VITAMINE, 

MINERALIEN, KNOCHENDICHTE, 

ATEMKAPAZITÄT, GEISTIGE UND 

KÖRPERLICHE FITNESS SIND 

DIE BIOLOGISCHEN 

ALTERSMARKER.

DAS MAXIMAL MÖGLICHE 

BIOLOGISCHE ALTER SCHEINT 

EINE GENETISCH 

VORGESCHRIEBENE GRÖSSE 

ZU SEIN.



Das biologische 

Höchstalter

1967 GAB ES IN DEUTSCHLAND NUR 300 ÜBER 

HUNDERTJÄHRIGE. HEUTE LIEGT DIE ZAHL ÜBER 60`000!

LEBENS- JÄHRLICHES PRO 

ERWARTUNG KOPF EINKOMMEN

JAPAN: 79.8 JAHRE 32.45 DOLLAR

GUINEA-BISSAU: 39 JAHRE 80      DOLLAR



Biologisches Alter ist messbar: 

der Age-Scan
Weitaus genauer und auf 

wissenschaftlicher 

Grundlage kann das 

biologische Alter mit Hilfe 

eines so genannten »Age- Scans« 

bestimmt werden. Dies ist ein 

von Dr. Bieger und Dr. Gruber 

entwickelter 

Hochleistungsrechner, mit dem 

altersrelevante Parameter 

ermittelt werden. 

Dieser Test kann Ihnen mit erstaunlicher Präzision sagen, wie es mit 

Ihrem »functional age« aussieht, was Ihr Körper in seinen vielfältigen 

Funktionen also zu leisten imstande ist. 



Age-Scan: Folgende Parameter 

werden gemessen

o Auditive Reaktionszeit: Reaktion auf ein akustisches Signal 

o Visuelle Reaktionszeit: Reaktion auf ein visuelles Signal 

o Koordinationstest: Überprüfung der Muskelkoordination 

o Gedächtnistest: Wie gut ist Ihr Kurzzeitgedächtnis? 

o Vibrationstest: Ermittlung der Qualität des Tastsinns

o Lungenfunktionstest: 

Überprüfung von Atemkapazität und Lungenelastizität

o Handkraftmessung: Test der Muskelkraft und ïmasse, 

da diese eng mit der Durchblutung und Sauerstoffversorgung 

des Körpers verbunden sind 

o Akkommodationsfähigkeit der Augen:

Wie gut können Sie ohne Brille lesen?

o Test auf die höchste hörbare Tonfrequenz



Viele Fragen  - Wenige Antworten

Viele Fragen, die heute - immer häufiger - gestellt werden. Genetiker 

sind der Auffassung, dass das tatsächlich erreichbare Alter des 

Menschen bei ca. 120 Jahren liegt. Einzelne Menschen haben dieses 

Alter in der Tat schon erreicht. Gesicherte Erkenntnisse, dass auch 

längeres Leben möglich ist, gibt es nicht. 

Das durchschnittliche Lebensalter der Menschen liegt heute bei fast 80 

Jahren für Frauen und 74 Jahren für Männer. Frauen werden im Schnitt 

7 Jahre älter als Männer - in allen Kulturen und Lebensräumen. 

Die Gründe sind nicht sicher bekannt. Ist es die unterschiedliche 

genetische Ausstattung, die Frauen längere Gesundheit und 

Lebensdauer ermöglicht? Ist es der berufliche Stress, der Männer 

schneller altern lässt? 



Maximale Lebenserwartung

Homo sapiens 115

Elefant (Asien) 60

Gorilla 55

Schimpanse 50

Grizzlybär 35

Kaninchen 15

Rate 4

Tiere mit einer hohen 

Stoffwechselaktivität und 

dementsprechend hohem 

Energie- und Sauerstoffverbrauch 

haben im Vergleich zu Tierarten 

mit geringerer 

Stoffwechselaktivität eine deutlich 

reduzierte Lebenserwartung



Die mittlere Lebenserwartung

DIE MITTLERE LEBENSERWARTUNG IST STARK VON ÄUSSEREN 

EINFLÜSSEN WIE ERNÄHRUNG, MEDIZINISCHER VERSORGUNG 

UND HYGIENE ABHÄNGIG.

ÄGYPTER ZUR ZEIT DER PHARAONEN: 23 JAHRE

MENSCHEN UM 1900: 47 JAHRE

FRAUEN HEUTE: 79 JAHRE

MÄNNER HEUTE: 73 JAHRE



Anti - Aging



Telomere ïDie Hayflick Theorie

1961 BEGRÜNDETE DER ZELLBIOLOGE LEONHARD HAYFLICK DIE 

MODERNE ÄRA DER ALTERSFORSCHUNG MIT DER ENTDECKUNG, 

DASS MENSCHLICHE ZELLEN SICH NUR 80- BIS 90-MAL TEILEN 

KÖNNEN.

DIESE HAYFLICK-THEORIE ZÄHLT HEUTE ZU DEN WICHTIGSTEN 

THEORIEN DES ALTERNS.



Die Telomere:

Die Lebensfäden

KREBSZELLEN SOWIE EI- UND SAMENZELLEN SIND IN DER 

LAGE, DAS ENZYM TELOMERASE ZU PRODUZIEREN



Die Telomere

Universität Hamilton in Ontario/Kanada 1973:  Unsere Erbsubstanz ist 

auf so genannten Chromosomen gespeichert, kleinen meist x- förmigen 

Teilchen im Zellkern. Wenn sich die Zellen teilen, werden diese 

Chromosomen an feinen Fäden, den Telomeren, auseinander gezogen. 

Diese Telomere werden bei jedem Teilungsvorgang etwas kürzer. Der 

Lebensfaden scheint abgespult, sobald die letzte Telomereinheit 

verbraucht ist. 

1984: Enzym Telomerase: Es füllt die abgenutzten Telomerenden wieder 

auf und spinnt quasi den Lebensfaden nach. 

Krebszellen sowie Ei- und Samenzellen sind in der Lage, das Enzym 

Telomerase zu produzieren und dadurch ihre Chromosomenenden 

immer wieder aufzufüllen. Dadurch bleiben diese Zellen ewig jugendlich. 

Wenn es gelänge, die Telomeraseproduktion in gesunden Körperzellen 

anzuregen, wären diese Zellen potenziell unsterblich. Im Reagenzglas 

funktionierte dieses Modell bereits. Damit ist die Telomerase zu einem 

der heissesten Kandidaten für einen Jungbrunnen geworden. 



Mensch: +/- 40`000 Gene

Die Gene bilden einen Käfig, 

in dem sich unsere 

Alterungsvorgänge abspielen.

Die Gene legen fest, wie gut wir 

mit Belastungen umgehen 

können.

Ob gute oder schlechte Gene: 

Schützen Sie ihre Gene vor 

Schäden.

Eine fehlerhafte Software bringt 

bald einmal das ganze System 

aus dem Lot.



Gene ïdie Faustregel

Bei günstiger Genausstattung kann auch eine unsolide Lebensführung 

relativ wenig Schaden anrichten, während bei ungünstiger genetischer 

Mitgift auch moderate ĂEntgleisungenñ nicht ohne langfristigen Schaden 

kompensiert werden können. 

Mit anderen Worten: 

Genetischer Schutz und Lebensführung können sich im günstigen wie 

ungünstigen Fall aufsummieren oder sogar potenzieren. 

Allgemein sind Alterungsforscher heute der Meinung, dass Lebensstil, 

Ernährung und Fitness sowie Umweltfaktoren die Geschwindigkeit, mit der 

wir altern, mindestens ebenso stark beeinflussen wie unsere genetische 

Mitgift. 



Gute Gene ïschlechte Gene

Wer etwa Gene für ein 

schwaches Bindegewebe 

erwischt hat, wird schneller 

Falten bekommen als ein 

Mensch, dessen Gewebe dicht 

gepackt ist



Alterung der Mitochondrien

So schützen wir unsere Kraftwerke

ATP zur Verbrennung von Glucose und Fettsäuren

Mitochondriale Erneuerung

o Schlaf (Wachstumshormon, Melatonin)

o Ubichinon

o Vitamin B3 (NAD)

o Lezithine

o Ungesättigte Fettsäuren

o Kalorienrestriktion

o Moderate Bewegung

o Selen

o Magnesium

o Glutathion

o Carnitin


