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Faszinierendes Wissen, das augenoffnend und radikal
praktisch zugleich ist - der erste verstandliche Longevity-
Guide furs echte Leben.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erfullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und
Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren
Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir
teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und
Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes
Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich
besonders ist. Qualitat steht bei uns schon seit jeher an
erster Stelle - jedes Buch ist von Buchermenschen fur
Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues
Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
Uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de
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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Tipps in diesem Buch basieren
auf den Erfahrungen des Autors. Sie wurden nach bestem
Wissen erstellt und mit groftmaoglicher Sorgfalt gepruft.
Weder der Autor noch der Verlag konnen jedoch far
eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch
gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



ZUM AUTOR

Dr. med. Matthias Riedl ist Ernahrungsmediziner,
Diabetologe sowie Grunder und arztlicher Direktor des
»medicum Hamburg«, Europas grofStem
interdisziplinarem Zentrum fur Diabetologie,
Ernahrungsmedizin und angrenzende Fachgebiete.
Bekannt ist der Autor zudem als TV-ERNAHRUNGSDOC
des NDR und als Buchautor zahlreicher Bestseller. Mit
seinem Top-50-Podcast »So geht gesunde Ernahrung«
begeistert er Zehntausende Menschen und begleitet sie
Schritt fur Schritt in ein gesunderes Leben. Als
Ernahrungsmediziner beschaftigt sich Matthias Ried|
intensiv mit der Frage, wie wir gesund werden und es
bleiben konnen: auch im hohen Alter. Er ist Uberzeugt,
dass Ernahrung, neben unseren Genen, der
entscheidende Erfolgsfaktor ist.

Weitere Bucher des Autors:
e Die 28-Tage-Power-Nahrstoffkur
e Iss deine Psyche gesund




e Artgerechte Ernahrung
« Abnehmen nach dem 20:80-Prinzip

Besuche Matthias Riedl| auf:




Hatten Sie gedacht, dass wir Deutschen in Europa mit die
geringste Lebenserwartung haben? Und das liegt nicht (nur)
am Rauchen oder an dem vielen Bier. Auch nicht am Sitzen.
Nein, der schlimmste Killer ist unsere Ernahrung.

70 Prozent meiner Patienten haben Krankheiten, die damit
zusammenhangen, was und wie sie essen. Vieles davon
wirkt sich nicht nur negativ auf das Gewicht aus, sondern
auch auf den Stoffwechsel. Es schwacht das Immunsystem
und feuert Entzundungen an. Und je alter wir werden, umso
gefahrlicher wird es. Denn dann heizt die falsche Ernahrung
die altersbedingten Entwicklungen in unseren Zellen noch
zusatzlich richtig an. Die Folge: Wir altern nicht nur
schneller, auch unsere Gesundheit bleibt auf der Strecke.

Dass wir altern, daran lasst sich nichts andern. Aber wie
wir es tun, das haben wir selbst in der Hand. Das Alter ist
einer der grofSten Risikofaktoren fur Krankheiten. Und mit
das Wichtigste, was wir dagegen tun kdonnen, ist, unsere
Ernahrung zu verbessern.

Hier gilt es, die richtigen Stellschrauben zu entdecken und
dann naturlich auch daran zu drehen, um den Kurs Richtung
Langlebigkeit einzuschlagen und noch viele weitere gesunde
Jahre herauszuholen.

Ich winsche Ihnen alles Gute!

Matthias Riedl



LONGEVITY

NICHT EWIG, ABER LANGE GESUND
LEBEN

So sehr sich mancher auch winscht, ewig jung zu
bleiben: An der Tatsache, dass wir jedes Jahr alter
werden, lasst sich einfach nicht ratteln. Was wir aber
konnen, ist, den Alterungsprozess hinauszogern, indem
wir all den Erkrankungen vorbeugen, die das Leben so
oft verklrzen.




Ewige Jugend und unendliches Leben, nicht begrenzt von
Leid und Tod: Dieser Traum begleitet uns Menschen wohl
seit jeher. Da macht sich Gilgamesch auf die Suche nach
dem Kraut der Unendlichkeit. Die Gottin der Morgenrote,
Eos, bittet den Gottervater Zeus, ihren Geliebten unsterblich
zu machen. Greise steigen in Jungbrunnen, um sie als
Junglinge wieder zu verlassen. Oscar Wildes Dorian Gray
|lasst ein Bildnis an seiner statt altern. Meryl Streep schlurft
in »Der Tod steht ihr gut« einen Zaubertrank, der sie nicht
nur um Jahre jianger aussehen lasst, sondern mit dessen
Hilfe sie auch dem Tod ein Schnippchen schlagt.

Dracula, Highlander, Wolverine: Was uns an solchen
Figuren fasziniert, sind nicht allein ihre »Superkrafte«,
sondern auch die Tatsache, dass sie, anders als wir selbst,
ewig leben. Ob das wirklich immer ein Segen ist, sei mal
dahingestellt ...

»Unser Leben wahrt siebzig Jahre, und wenn es hochkommt,
sind’s achtzig Jahre«i, heilt es in der Bibel in Psalm 90 des
Buches der Psalmen. Wobei das vermutlich ganz schon
hochgegriffen war damals. Denn in den Jahrhunderten vor
Beginn der christlichen Zeitrechnung, in denen dieser Teil
des Alten Testaments entstand, erreichten wohl die
wenigsten Menschen tatsachlich dieses »biblische« Alter. Im
antiken Rom wurde gerade mal ein Viertel der Bevolkerung
alter als 40 Jahre und uber 60 wurden noch viel weniger
(unter fanf Prozent). Im Mittelalter segneten die meisten
Menschen das Zeitliche irgendwann zwischen 30 und 60



Jahren, wenn sie denn uberhaupt das Erwachsenenalter
erreichten.

Bis ins 20. Jahrhundert hinein lag die durchschnittliche
Lebenserwartung bei gerade mal Mitte, Ende 40.2 Eine hohe
Sauglings- und Kindersterblichkeit, Kindbettfieber, fehlende
Antibiotika, Hungersnote, Epidemien und Kriege: Viel
Schreckliches stand dem Alter im Wege - und steht es noch,
wenn wir Uber die Grenzen unserer medizinisch gut
versorgten und reichen westlichen Welt hinausblicken.

In unserer Welt dagegen hat sich einiges verandert. Wer
wie ich in den 1960ern geboren wurde, hatte schon da eine
Lebenserwartung von 67 Jahren und mehr. Seitdem sind
stetig ein paar Jahrchen dazugekommen. Bei uns in
Deutschland betragt die durchschnittliche Lebenserwartung
von Mannern aktuell 78,4 Jahre, fur Frauen 83,3 Jahre. Und
dabei liegen wir im Vergleich zu anderen europaischen
Nationen eher im Mittelfeld. In vielen Landern leben die
Menschen noch langer. Spitzenreiter ist Liechtenstein mit
83,1 Jahren (Manner) beziehungsweise 85,6 Jahren (Frauen).
Plus finf!2 Und auch damit ist offensichtlich noch 1angst
nicht das Ende der Fahnenstange erreicht. Manche
Wissenschaftler sind davon Uberzeugt, dass es
molekularbiologisch durchaus denkbar sei, ein Alter von 120
Jahren zu erreichen, das waren dann knapp 40 Jahre mehr.
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Den bisher absoluten Rekord halt eine Frau: Die Franzosin
Jeanne Calment starb 1997 im schier unglaublichen Alter
von 122 Jahren und 164 Tagen. Damit ist sie der bisher
alteste dokumentierte Mensch der Geschichte.

Uberhaupt hat man herausgefunden, dass Frauen weltweit
alter werden als Manner. Wissenschaftler vermuten, das
konnte an den Genen liegen: Weil Frauen zwei X-
Chromosomen haben, liegen die genetischen Informationen
darauf doppelt vor, sodass Schaden und Mutationen
ausgeglichen werden konnen. Dies ist im Hinblick auf die
Langlebigkeit deshalb relevant, weil bestimmte
Genabschnitte des X-Chromosoms das Immunsystem
beeinflussen - und damit auch die korpereigenen
Abwehrkrafte gegen Entzindungen und andere Krankheiten,
die mit dem Alter gerne einhergehen -, was den
Alterungsprozess durchaus noch mal beschleunigt.
Womaoglich wird das Altern zudem von unseren Hormonen
bestimmt - vor allem Testosteron wird in Zusammenhang
gebracht mit der hoheren Zahl an (mitunter todlichen) Herz-
Kreislauf-Erkrankungen bei Mannern.2

Dennoch: Wer heute auf die Welt kommt, wird unabhangig
von seinem Geschlecht mit hoher Wahrscheinlichkeit um die



80 Jahre alt. Daflr sorgen allein bessere Lebens-, Arbeits-
und Ernahrungsbedingungen und naturlich auch die sich
standig weiterentwickelnde medizinischen Diagnostik und
Therapie.

Zu dumm nur, dass Jahre meist nicht spurlos an uns
vorubergehen. Im Gegenteil: Nur allzu oft steigt mit ihnen
nicht nur die Erfahrung, das Wissen, die Menschenkenntnis,
sondern genauso auch die Zahl der Zipperlein und
Krankheiten. Sie machen das Leben zunehmend unbequem
und irgendwann womaoglich gar nicht mehr lebenswert - weil
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz oder Krebs
das Regiment Uber den Korper Ubernommen haben, ganz
abgesehen von den Gelenkproblemen, die unsere
Beweglichkeit einschranken. All dies beeintrachtigt die
Lebensqualitat erheblich, sodass selbst einfache alltagliche
Aufgaben zur Herausforderung werden und uns an unsere
Grenzen bringen.

Unsere Lebenserwartung ist in den letzten ca. 150
Jahren stetig angestiegen. Heute geborene Babys
werden im Durchschnitt ein Alter von 80 Jahren
erreichen. Dabei werden Frauen in der Regel rund funf
Jahre alter als Manner. Und vermutlich werden wir bald
noch alter: Nach statistischen Berechnungen konnte die
Lebenserwartung bis 2070 um weitere rund sieben Jahre
steigen.2

MEHR JAHRE, ABER NICHT UM JEDEN PREIS

Alt werden um jeden Preis, das kann’s also nicht sein. Mit
Schmerzen, bettlagerig, pflegebedurftig, angeschlossen an
zig Apparate - so will keiner seinen Lebensabend



verbringen. Das lange Leben soll schon mit Gesundheit
einhergehen.

Und damit sind wir beim Thema, denn genau darum geht
es bei Longevity: ein moglichst langes Leben in
bestmoglicher Gesundheit. Mehr Jahre? Ja! Aber eben
unbedingt verbunden mit korperlicher und geistiger
Beweglichkeit. Schmerzfrei. Und voller Energie. Wer wirde
nicht gerne noch mal als 100-Jahriger aus dem Fenster
steigen und sich auf einen spannenden Roadtrip begeben?

Was zahlt, ist also definitiv nicht jedes Jahr fur sich,
sondern jedes Jahr, das wir gesund und vital erleben durfen.
Es geht nicht darum, die Lebenspanne an sich immer weiter
auszudehnen. Sondern darum, den Zeitraum zu verlangern,
in dem wir gesund und vital sind - physisch und mental.
Wenn wir im Alter weiter korperlich rege sind und fit im
Kopf, dann kommt zu Erfahrung, Wissen und
Menschenkenntnis eben auch noch Aktivitat, Energie und
Lebensfreude dazu. Kurz: all das, was das Leben schon
macht.

Wie gut ist es da, zu wissen, dass es nicht allein in den
Handen des Schicksals liegt, wie jeder Einzelne die spaten
Jahrzehnte erlebt.

Sicher: Unsere Gene bestimmen auch Uber die X-
Chromosomen hinaus mit, wie schnell wir altern - allerdings
weitaus weniger, als gemeinhin gedacht. Lediglich zu etwa
einem Drittel sind sie verantwortlich dafur, wie lange wir
leben. Und bisher hat man all diejenigen, die die
Lebensdauer bestimmen, noch gar nicht einwandfrei
identifiziert. Immerhin: Gesichert scheint, dass es ein Gen
gibt, das das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Morbus Alzheimer erhohen beziehungsweise senken kann
(Apolipoprotein-E-Gen, kurz ApoE) - je nachdem, in welcher
Form es vorliegt.2 Welche aber sind die anderen Gene, die
elementare Stoffwechselprozesse oder das Immunsystem
steuern und damit unser Uberleben sichern? Daran wird



eifrig geforscht und es wird wohl noch seine Zeit dauern, bis
hier aussagekraftige Antworten gefunden sind.

Was man dagegen schon jetzt weils, auch wenn ich damit
hier schon mal etwas vorweggreife: Mit unserem Lebensstil
konnen wir alle selbst jede Menge dazu beitragen, dass uns
Vitalitat, Beweglichkeit und Lebenslust moglichst lange
erhalten bleiben.

Was bestimmt das Altern? Wie lieRe es sich aufhalten? Diese
Fragen faszinieren nicht nur Arzte und Wissenschaftler.
Langst hat das »Longevity-Virus« auch Tech-Milliardare wie
Amazon-Grunder Jeff Bezos infiziert. Sie wollen nicht nur das
eigene Altern mithilfe ausgefeilter Fitnessplane,
Nahrungserganzungsmittel und Medikamenten wie dem
Diabetesmittel Metformin oder Ozempic bekampfen,
sondern investieren auch betrachtliche Summen in die
Forschung.Z Ganz oben dabei ist zum Beispiel ein Biotech-
Start-up, das fur sich den Anspruch erhebt, in etwa zwei
Jahrzehnten das wertvollste Unternehmen der Welt zu sein.
Das Ziel: die Verjungung der Zellen - und damit quasi einen
Korper in dauerhafter Jugend, fernab von Krankheit und
anderen hinderlichen Begleiterscheinungen des Alters.

Derweil wird weiter erforscht, ob sich das Altern nicht
auch mithilfe bereits vorhandener Medikamente aufhalten
lasst. Ein moglicher Anwarter: Rapamycin, ein Arzneimittel,
das eigentlich nach Nierentransplantationen eingesetzt
wird. Weil es die Zellen anregt, abgestorbene Bestandteile
abzubauen und zu recyclen, konnte es sich moglicherweise
auch gunstig auf die allgemeine Lebenserwartung
auswirken. Zumindest in Untersuchungen mit Fruchtfliegen
hat das bereits funktioniert.



Dann ist da das bereits erwahnte Metformin, ein
Diabetesmedikament, das hilft, den Blutzuckerwert zu
senken und die Insulinsensitivitat zu erhohen, indem es die
Glukoseproduktion in der Leber hemmt und die Aufnahme
neuer Glukose im Darm verzogert. Mause, die mit dem
Mittel gefluttert wurden, lebten langer. Aber ob das auch far
uns Menschen gilt?

In Untersuchungen an Fadenwlrmern haben sich
auBerdem sogenannte Senolytika als lebensverlangernd
erwiesen. Sie I0sen den Tod von Zellen aus, die nicht mehr
effektiv arbeiten und zunehmend entzundungsfordernde
Stoffe freisetzen (siehe >). Hier muss ebenfalls erst mal
gezeigt werden, ob das auch im menschlichen Organismus
zutrifft - zumal Nebenwirkungen nicht ausgeschlossen sind.8

Hinter all der Forschung steht natdrlich nicht nur reiner
Wissensdurst und Wohltatigkeit, sondern vor allem auch die
Gier nach Profit. Entsprechend wird der Markt schon heute
geflutet mit Pillen und Pulvern, Drinks und Infusionen. lhr
Versprechen: Sie sollen die Gesundheit verbessern, das
Langlebigkeitspotenzial der Zellen ausschopfen und die
Alterung verlangsamen oder am besten gleich ganz
aufhalten.

Wollen Sie wissen, was ich davon halte? NICHTS! Solche
Produkte konnen, wenn sie zu hoch dosiert oder zu oft
eingenommen werden, gesundheitsschadlich sein. Das ist
umso besorgniserregender, als es bei uns in Deutschland
keine gesetzlichen Hochstmengen fur
Nahrungserganzungsmittel gibt.

Abgesehen davon, dass unsere Zellen Mikronahrstoffe aus
der Nahrung viel besser aufnehmen als isolierte Wirkstoffe.
Wer sich ausgewogen ernahrt, versorgt seinen Korper in der
Regel ausreichend mit allen wichtigen Nahrstoffen. Und wer
das nicht tut, der kann das auch durch
Nahrungserganzungsmittel nicht ausgleichen.



Genauso kritisch sehe ich das Angebot an diversen Blut-
und Stuhltests, die man heutzutage im Internet kaufen
kann. Aus ihnen werden allerlei RlickschlUsse auf die
genetische Disposition, den Entzundungsgrad, die
individuelle Nahrstoffversorgung und den Zustand des
Darmmikrobioms gezogen - und dann anhand der
gesammelten Daten personalisierte Langlebigkeitsplane
erstellt.

In meinen Augen ist das alles Geldmacherei - noch dazu,
weil »praktischerweise« so gut wie immer direkt
entsprechende Produkte angeboten werden, die den
angeblichen Mangel beheben sollen. Und die zusatzlich
empfohlenen Anwendungen wie Rotlichttherapie, um die
Energieproduktion der Zellen anzuregen, Ozonsauna zur
besseren Entgiftung, Kaltekammern zur Starkung des
Immunsystems und schnelleren Regeneration oder IHHT
(Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Training) fur eine bessere
Sauerstoffversorgung sind naturlich auch nicht kostenlos.

Weitere Testmethoden wie Bioresonanzdiagnostik oder
Haar-Mineral-Analysen sind nicht einmal wissenschaftlich
belegt und daher mehr als fragwtirdig.2 Und was ist mit
Gentests? Auch der Einblick ins Erbgut hat nur eine
bedingte Aussagekraft. Nicht jede genetische Veranderung
bedeutet automatisch auch eine gesundheitliche Gefahr.
Denn dazu mussen die Gene erst einmal »aktiviert« werden
(siehe >). So gesehen kdonnte man hier praventiv gut
gegensteuern. Paradoxerweise zeigen Studien jedoch, dass
die wenigsten Menschen ihren Lebensstil andern, wenn sie
wissen, dass bestimmte erbliche Risiken bestehen. Dagegen
kann allein die Aussicht, moglicherweise eine schwere
Krankheit zu erleiden, Menschen psychisch stark belasten.
Es profitieren also wieder einmal vor allem die Anbieter
solcher Tests.



Das Altern mit Medikamenten aufzuhalten, ist ein Traum
von vielen, doch die Forschung steht hier noch ganz am
Anfang.

Zwar haben Versuche mit Fruchtfliegen und Mausen
bereits erste Erfolge gezeigt. Doch ob sich die Anti-
Aging-Wirkung auch beim Menschen einstellt, ist
ungewiss - und selbst wenn dies der Fall sein sollte, ist
es bis dahin noch ein weiter Wegq.

SINNVOLLE VORSORGE

Solchen fragwurdigen Tests stehen einige uberaus sinnvolle
Vorsorgeuntersuchungen gegenuber, fur die ich
bedenkenlos grines Licht gebe. Nicht nur, dass Krankheiten
umso besser behandelt werden konnen, je frher sie
entdeckt werden. Oft lassen sie sich durch die
entsprechenden MalBhahmen auch verhindern.

Check-up 35

Schon im Alter von 18 bis 34 haben gesetzlich Versicherte
einen Anspruch auf einen einmaligen Gesundheitscheck. Ab
35 ist so eine ausfuhrliche Untersuchung sogar alle drei
Jahre moglich: Herz, Lunge und Halsschlagader werden
abgehort, Puls und Blutdruck gemessen, der Bauchraum
wird abgetastet, Bewegungsapparat, Haut und
Sinnesorgane werden beurteilt. Man wird zu Nervensystem
und psychischer Verfassung befragt, aulerdem werden
GrofSe und Gewicht ermittelt. Dartber hinaus besteht das
Angebot fur eine Urinuntersuchung und einen einmaligen
Test auf Hepatitis B und C. Bei Hinweisen auf
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus oder bei
Risiken wie Bluthochdruck wird im Rahmen des Check-ups
auch Blut abgenommen. Im Labor wird die Probe auf
Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin und HDL-Cholesterin



sowie die Triglyceride ausgewertet. Aullerdem wird bei
Bedarf ein weiterer Termin vereinbart, um den
Nuchternblutzucker zu messen.

Neben dem regelmafiigen Check-up 35 gibt es noch
spezielle Fruherkennungsprogramme gegen Krebs und
koronare Herzerkrankungen sowie verschiedene wichtige
Schutzimpfungen.

FUR MANNER AB 65

Zusatzliche Vorsorgeuntersuchung far Manner ab 65: Sie
haben im Rahmen des Check-ups 35 Anspruch auf eine
einmalige Ultraschalluntersuchung zur Friherkennung
eines Bauchaorta-Aneurysmas.

B Freuen
ab 20 TV WU ETETTG UL 1x jahrlich (Gyndkologe) B Minner
Jahre

M alle
ab 25

L E T AT Wl TG EIHSELEN Pap-Abstrich 1x jahrlich bis 34 (Gyndkologe)

ab 30 Abtasten der Briiste und Achselhdhlen RESELTT NG EILIIT:0)]

ab 35 O ETCCH LU AT Wl Bl WHETGEIN A Pap-Abstrich + HPV-Test, alle 3 Jahre (Gyndkologe)

REWHACHERSEETNN alle 2 Jahre (Hautarzt, Hausarzt, Internist)

ab 45 LCIEE SO CIAGEETER 1x jihrlich (Urologe, Hausarzt)

LCE TG T R T BT (Tl Bl alle 2 Jahre (Hausarzt, Urologe, Gyndkologe)

ab 50 EIINTE LIRSS CEN T alle 2 Jahre bis 75 (Radiologe, zertifizierte Screening-Einheiten)

ENLHAEEE LT Wiederholung nach 10 Jahren (Gastroenterologe)

ab 55 DELGELITETENEE Wiederholung nach 10 Jahren (Gastroenterologe)

Untersuchungen im Rahmen des gesetzlichen KrebsfrUherkennungsprogramms

Krebsfruherkennung



In Deutschland erkranken jahrlich fast 500 000 Menschen an
Krebs. In beinahe der Halfte der Falle endet die Erkrankung
todlich. Far altere Menschen ist das Risiko dabei besonders
hoch - bei ihnen treten so gut wie alle Krebsarten deutlich
ofter auf als bei jungeren.10
Um schwere Krebserkrankungen und den daraus

resultierenden Tod bestmoglich zu vermeiden, gibt es das
gesetzliche Krebsfruherkennungsprogramm, auch Krebs-
Screening oder Krebsvorsorge genannt. Es dient dazu,
Tumore moglichst bereits in einem so friUhen Stadium zu
entdecken, dass sie erst gar keine Symptome verursachen
und (lebens-)gefahrlich werden.
Das Angebot fur Frauen umfasst die Fruherkennung von:

o Gebarmutterhalskrebs

e Brustkrebs
Das Angebot fur Manner umfasst die Fruherkennung von:

» Prostatakrebs
Das Angebot fur Frauen und Manner umfasst die
FriGherkennung von:

o Hautkrebs

e Darmkrebs
Krebsfruherkennung ist keine Pflicht. Ich rate Ihnen aber
dringend, das Angebot zu nutzen. Die Kosten fur die
Untersuchungen werden von den gesetzlichen
Krankenkassen Ubernommen.

Koronare Computertomographie-Angiographie

Ein wichtiger Schritt in Sachen gesunde Langlebigkeit ist
auch, dass die Koronare Computertomographie-
Angiographie (CCTA) eine Kassenleistung geworden ist.
Damit steht bei Verdacht auf eine koronare Herzerkrankung
ein schonendes (nicht invasives) bildgebendes
Diagnoseverfahren zur Verfugung. Es wird von den Leitlinien
der Europaischen Gesellschaft fur Kardiologie zur
Erstdiagnostik empfohlen.



Bei der auf Rontgenstrahlen basierenden CCTA kdnnen
alle Herzkranzgefalle deutlich abgebildet und so mogliche
krankhaften Veranderungen wie Plaques und Verengungen
(Stenosen) erkannt werden.

Schutzimpfungen

Wenn es ums Impfen geht, denken die meisten vermutlich
erst einmal an Babys und Kinder. Doch auch im
Erwachsenenalter ist Impfschutz wichtig - gerade dann!
Denn wenn wir alter werden und unser Immunsystem
nachlasst, konnen Impfungen vor schweren
Krankheitsverlaufen bewahren - das hat nicht zuletzt
COVID-19 gezeigt. Leider sehen das nicht alle so, die
Akzeptanz von Impfungen in der Bevolkerung sinkt. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sieht in der
ablehnenden Haltung gegenuber Impfstoffen bereits eine
der zehn groflsten zuklnftigen Gefahren fur die Gesundheit.
Wie sehr sie damit recht haben kdnnte, zeigt allein die
Tatsache, dass in beinahe 90 Prozent der Todesfalle durch
Influenza die Betroffenen 60 Jahre und alter waren.

Die folgenden Impfungen empfiehlt die Standige
Impfkommission (STIKO) fur die Altersgruppe 60+.

o Tetanus: Grundimmunisierung, falls nicht vorhanden,
danach Auffrischimpfung alle zehn Jahre - in Kombination
mit Diphterie/Td-Kombinationsimpfschutz

e Diphterie: Grundimmunisierung, falls nicht vorhanden,
danach Auffrischimpfung alle zehn Jahre - in Kombination
mit Tetanus/Td-Kombinationsimpfschutz

» Pertussis: einmalig bei der nachsten falligen Diphtherie-
Impfung als dap-Kombinationsimpfung; eine
Wiederholungsimpfung ist nicht notig

e Influenza: jahrlich im Herbst

 Pneumokokken: Standardimpfung fur Senioren, die keiner
Risikogruppe angehoren; gegebenenfalls



Wiederholungsimpfung im Abstand von mindestens
sechs Jahren
e Herpes zoster: zweimalige Impfung im Abstand von
mindestens zwei bis maximal sechs Monaten; eine
Wiederholungsimpfung ist nicht notig
e COVID-19: generelle Impfempfehlung zur
Grundimmunisierung; zweimalige Auffrischimpfung nach
jeweils sechs Monatenil
Wenn Sie Fragen zu einzelnen Impfungen haben, wenden
Sie sich an lhren Arzt oder lhre Arztin oder besuchen Sie die
Internetseite des Robert Koch-Instituts (www.rki.de/impfen).
Dort finden Sie umfassende Informationen zu den
verschiedenen Impfstoffen, deren Wirkungsweise sowie zu
moglichen Nebenwirkungen. AulSerdem informiert die
Website Uber die Bedeutung von Impfungen.

Ich kann Ihnen nur raten: Lassen Sie sich impfen! Die
sinkende Akzeptanz von Impfungen hat Folgen fur die
gesamte Bevolkerung. Denn Impfungen schitzen nicht
nur den Einzelnen, sondern auch die Gemeinschaft,
indem sie Herdenimmunitat schaffen. Und insbesondere
anfallige Menschen vor Ansteckung bewahren.

Wiurde ich heute noch mal Medizin studieren, wer weil3,
vielleicht wurde ich mich, wie das immer mehr junge
Arztinnen und Arzte tun, auf die Altersmedizin
spezialisieren. Dieses wachsende Forschungsfeld umfasst
unzahlige Aspekte - von Biologie und Medizin uber


http://www.rki.de/impfen

Philosophie, Ethik, Kultur- und Sozialwissenschaften bis hin
zu Wirtschaft, Recht und Politik.

Megainteressant! Aber es ist, wie es ist. Und davon
abgesehen ist das Thema »Langlebigkeit« fur
Ernahrungsmediziner nicht minder spannend. Im Gegenteil!
SchlieBSlich haben wir mit dem, was wir unserem Korper Tag
far Tag Uber die Nahrung zufihren, ein weitaus
wirkungsvolleres Instrument in der Hand, als viele denken -
neben ausreichend Bewegung, effektivem
Stressmanagement und einem guten sozialen Netzwerk,
Stichwort mentale Gesundheit. Vorsorge beschrankt sich
eben nicht nur auf Impfungen und regelmafRige arztliche
Kontrollen.

Was, wann und wie viel wir essen und trinken, wird zum
einen von Hunger und Durst, Appetit, Sattigung und
Vollegefuhl bestimmt. Doch es hat auch mafigeblichen
Einfluss darauf, ob alle Prozesse in unserem Korper optimal
laufen und wir uns gut fuhlen - von der Energieversorgung
uber die Entgiftung bis zur Erneuerung der Zellen. Und
damit hat es Auswirkungen auf die korperliche
Leistungsfahigkeit, die psychische Verfassung und auch
darauf, welches Alter wir in Gesundheit erreichen durfen.

Ganz abgesehen davon hat die Epigenetik langst gezeigt,
dass die Aktivitat unserer Gene und das, was in den Zellen
unseres Korpers passiert, von zahlreichen Umweltfaktoren
sowie dem individuellen Lebensstil abhangen. Sie kdnnen
die Veranlagung quasi anknipsen - oder eben genau das
verhindern. Diese Erkenntnisse eroffnen neue Perspektiven
fur die Pravention von Krankheiten und die Forderung eines
gesunden Lebensstils. Und hier ist die Ernahrung abermals
ein wichtiger Schalthebel. Wissenschaftlich besonders gut
untersucht ist diesbezuglich die sogenannte Mittelmeerdiat,
also jene Ernahrungsweise, wie sie in den Landern im
sudlichen Europa Tradition hat - mit viel Gemuse,
Ballaststoffen und gesunden Fetten. Wobei ich hier schon
mal vorwegnehmen mochte, dass es auch in anderen
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