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Vorwort

Niemand will alt werden, behaupte ich mal nicht allzu provo-
kant und meine dabei vor allem Menschen ab 40, 50 Jahren und
aufwirts. Das Problem ist jedoch, dass nur zwei Dinge in der
menschlichen Existenz unausweichlich sind — das Altern und
der Tod. Uber den Tod und eine mégliche Existenz danach
macht sich der Mensch schon seit Jahrtausenden Gedanken. In-
tensiv {iber das Altern erst seit dem 20. Jahrhundert. Dabei ha-
ben die enormen Entwicklungen in den biomedizinischen Wis-
senschaften dazu gefiihrt, dass wir den Prozess des Alterns
heute viel besser verstehen, wobei immer noch viele Fragen un-
beantwortet sind.

Die Lebenserwartung ist in den letzten 100 Jahren stetig ange-
stiegen. Saubereres Trinkwasser, bessere Sanitareinrichtungen,
Wohnverhaltnisse und Bildung, hochwertigere Erndhrung, aber
vor allem auch beachtliche Fortschritte in der Medizin, sowohl
in der Diagnostik und Therapie als auch in der Préavention, haben
dazu beigetragen, dass viele Menschen ein héheres Alter in ei-
nem immer besserem Gesundheitszustand erreichen.! Vor nicht
allzu langer Zeit war ein Alter von 70, 80 Jahren bereits jenseits
der Vorstellungskraft, geschweige denn der korperlichen Mog-
lichkeiten der allermeisten Menschen. Mittlerweile denken wir
in dreistelligen Dimensionen.

Verschiedenste wissenschaftliche Disziplinen, angefangen
von der Soziologie bis hin zur Medizin, beschiftigen sich in-
tensiv mit dem Altern des Menschen und den Moglichkeiten,
(medizinischen) Problemen und Konsequenzen einer alternden
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Gesellschaft. Grundsétzlich existiert keine eindeutige Definition
fir das Altern. Unter Altern konnte man etwa verstehen, dass
die Uberlebenswahrscheinlichkeit aufgrund von korpereigenen
(degenerativen) Prozessen zeitabhéngig abnimmt. Eine andere
Erkldrung konnte sich auf eine zunehmende, allgemeine Be-
eintrachtigung physiologischer Organfunktionen beziehen, die
schlielich zu Gebrechlichkeit, Krankheiten und Tod fiihrt.

Nach neueren Uberlegungen ist Altern auch die Unfihigkeit
des Organismus, addquat auf externe und interne Stressoren
zu reagieren, sodass es dadurch zu einer Stoérung des inneren
Gleichgewichts, der sogenannten Homoostase, kommt.>

Kein Mensch kann sich dem Altern entziehen. Viele Faktoren,
die vor allem mit unserem Lebensstil zu tun haben, beeinflussen
den Alterungsprozess, sodass Altern nicht gleich Altern ist. Fit
oder trage, kerngesund oder krank, zufriedenen oder miirrisch:
Das Alter hat viele Gesichter.

Das wissenschaftliche Interesse an der Erforschung des Alte-
rungsprozesses wurde insbesondere durch zahlreiche Experi-
mente an Modellorganismen geweckt — etwa dem Fadenwurm
C. elegans oder der Fruchtfliege D. melanogaster —, bei denen
durch genetische Manipulation die Lebensspanne verldngert
wurde. Bei Nagetieren konnte zum Beispiel gezeigt werden, dass
eine Verminderung der téglichen Kalorienzufuhr (oder caloric
restriction in der englischen Fachliteratur) den Todeszeitpunkt
hinauszogert. Bahnbrechende Versuche bei Primaten zeigten
aullerdem eindrucksvoll, dass eine lebenslange Kalorienrestrik-
tion ohne Mangelerndhrung das Risiko fiir viele altersabhingige
Erkrankungen reduziert.?

Wie lange und wie gut wir leben hingt, neben der immens
wichtigen Hygiene und medizinischen Versorgung, sowohl von
beeinflussbaren beziehungsweise vermeidbaren als auch von
nicht beeinflussbaren beziehungsweise unvermeidbaren Fakto-
ren ab. Diese determinieren unser Risiko sowohl fiir Krankhei-
ten als auch fiir (vorzeitige) Sterblichkeit und damit die Lebens-
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spanne. Der nicht beeinflussbare Teil bezieht sich vor allem auf
die familidre (genetische) Belastung, wohingegen Lebensstil,
Lebenseinstellung und Lebensumgebung als beeinflussbare Fak-
toren den Hauptteil eines langen und guten Lebens ausmachen.
Der Unterschied zwischen »optimalen« und »schlechten« Bedin-
gungen kann, grob geschatzt, bis zu 20 oder 30 Jahre betragen.
Die maximale Lebensspanne, die derzeit bei circa 120 Jahren
liegt und eine realistische Obergrenze bei etwa 90 bis 100 Jah-
ren aufweist, wird jedoch nicht so oft iiberschritten. Trotzdem
ist es ein riesiger Unterschied, ob ich mich mit 65, nach jahrelan-
gem schlechtem Gesundheitszustand, oder mit 90, nach einem
gesunden, erfiillten Leben, in dem ich vieles erreicht habe, von
dieser Welt verabschiede.

Die vermeidbaren Faktoren wie Rauchen, korperliche Inakti-
vitdt und ungesunde Erndhrung oder auch soziopsychologische
Einfliisse wie Einsamkeit oder negative Lebenseinstellung be-
einflussen nicht nur unsere Lebensspanne, sondern auch unser
Krankheitsrisiko. Mit einer gesunden, positiven Lebensgestal-
tung, insbesondere im friithen und mittleren Lebensalter, wird
die Basis fiir ein langes und vor allem auch gutes Leben gelegt.

Generell ist gesundes Altern mit einer ausreichenden Gesund-
heitspravention und -versorgung, einer befriedigenden sozialen
Umwelt sowie personlicher Sicherheit assoziiert. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) fasst diese drei Bediirfnisse, die
eine Verbesserung der Lebensqualitdt bewirken sollen, unter
dem Begriff »active aging«, also »aktiv altern«, zusammen.*

Ein zentrales Ziel ist die Wahrung der Autonomie und Unab-
héngigkeit des dlteren Menschen, was nicht nur fiir den Einzel-
nen, sondern auch fiir die Gesellschaft, das Gesundheitssystem
und die Politik von enormer Bedeutung ist. Dies verdeutlicht der
Begriff »healthy life expectancy«, die Lebenserwartung bei guter
Gesundheit. Eine vollstdndige Gesundheit ist im hohen Alter rea-
listischerweise haufig nicht moglich, was jedoch durchaus mog-
lich ist, ist ein Leben frei von (schweren) Behinderungen und
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Schmerzen, sodass personliche Unabhéngigkeit und Lebensqua-
litat gewéhrleistet sind. Es geht daher nicht nur um ein langes
Leben, sondern um ein Leben mit wenig Arztbesuchen, Medika-
menten und Krankheiten, die mit einer spiirbar eingeschrankten
Lebensfithrung einhergehen.

Auflerdem geht es um ein gliickliches Leben. Freude, Gliick
und Lebenszufriedenheit stehen natiirlich auch in Zusammen-
hang mit den Genen, dem Charakter und der Personlichkeit des
Einzelnen, und vor allem mit den Lebensbedingungen und -er-
eignissen. Aber auch fiir chronische Pessimisten gibt es Moglich-
keiten, umzudenken und die innere Negativitit zu {iberwinden.

Um die Wahrscheinlichkeit fiir ein langes Leben in Autonomie
zu erhohen, ist es wichtig, bereits in jiingeren Jahren zu inves-
tieren. Wobei das Wort »investieren« vielleicht einen negativen
Beigeschmack hat. Mit investieren meine ich einen wenigstens
halbwegs gesunden Lebensstil zu fiihren und zu versuchen, ein
Mindestmal$ an positiver Lebenseinstellung in den Alltag zu in-
tegrieren. Weiter sollte bedacht werden, dass auch soziale Fak-
toren, wie Einsamkeit oder soziales Engagement unser Wohlbe-
finden und unsere Lebensspanne massiv in beide Richtungen
beeinflussen kdnnen.

Dieses Buch richtet sich daher sowohl an alle Menschen von
18 Jahren aufwiérts, die ihre Wahrscheinlichkeit erh6hen wol-
len, vielleicht die 90 Jahre oder seltener auch die ndchsthohere
Grenze zu knacken als auch an diejenigen, die vorhaben, ihr
Krankheitsrisiko deutlich zu minimieren. Das Hauptaugenmerk
des Buches richtet sich auf die wichtigsten vermeidbaren Fakto-
ren: was sie bewirken, welchen Einfluss sie auf unser Krankheits-
und Sterblichkeitsrisiko aufweisen und was wir, mit ein wenig
Umdenken, tun kdnnen, um unserem Korper und unserem Geist
viel Gutes zu tun.

Als Mediziner und langjahriger, erfahrener Wissenschaftler
halte ich mich in meinen Ausfithrungen primér an zahlreiche se-
ri6se, wissenschaftliche Untersuchungen. Ich habe die relevan-
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testen Studien und Ubersichtsarbeiten aufgearbeitet und zusam-
mengefasst. Eine gewisse Auswahl musste ich treffen, da es in
meiner zur Verfiigung stehenden Lebensspanne unmoglich ist,
alle Studien zu lesen und zu beriicksichtigen.

Dieses Buch ist demnach in zwei Teile gegliedert. Im ersten
Teil wird der Einfluss von Lebensstil und soziopsychologischer
Komponenten auf das Risiko fiir (vorzeitige) Sterblichkeit und
Krankheiten besprochen. Im zweiten Teil gehe ich auf die As-
pekte ein, die besonders im Alter eine Rolle spielen. Dazu ge-
horen beispielsweise Erinnerungen, das chronologische und
das biologische Alter sowie philosophische Betrachtungen zum
Wunsch nach dem ewigen Leben.

Kurzum: Sie finden in diesem Buch die wichtigsten Erkennt-
nisse fiir ein gutes und gesundes Leben. Mit etwas Engagement
und einer »Investition« in Ihren eigenen Korper werden Sie da-
von langfristig profitieren konnen.

Thr Cem Ekmekcioglu
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Einleitung

Die Weltbevolkerung ist vor allem im letzten Jahrhundert rasant
gewachsen. Vom Anfang der Zeit bis 1927 dauerte es, bis zwei
Milliarden Menschen den Erdball bevolkerten.® Bis 1974 kam es
zu einer Verdoppelung der Bevolkerung. Und gerade einmal 25
weitere Jahre hat es gedauert, bis die ndchsten zwei Milliarden
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Abbildung 1: Historische (und zukiinftige) Entwicklung der Weltbevdlke-

rung.412

Europa ist der dlteste Kontinent im demographischen Sinn. Er
hat mit derzeit etwa 43 bis 44 Jahren das hochste mediane Al-
ter, und etwa 19 bis 20 Prozent der Bevolkerung sind élter als 65
Jahre. In den nichsten Jahrzehnten wird sich dieser Anteil noch

weiter erhohen.
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Die mittlere Lebenserwartung betragt derzeit in Westeuropa
etwa 84 Jahre fiir Frauen und 79 Jahre fiir Ménner. Um die Jahr-
hundertwende ins 20. Jahrhundert betrug sie noch etwa 45 bis
50 Jahre. Bis 2050 wird sie weiter steigen. Die klassische Bevol-
kerungspyramide wird an ihrer Spitze immer breiter, weil immer
mehr Menschen immer alter werden. Moglicherweise verschiebt
sie sich auch ein wenig nach oben, unter der Voraussetzung ei-
ner erhohten Lebenserwartung von maximal 100 bis 120 Jahren.
Der alteste Mensch soll die Franzésin Jeanne Calment, die 1997
im Alter von 122,5 Jahren in Arles gestorben ist, gewesen sein.

Auch die Zahl der Hundertjahrigen in Deutschland ist in den
letzten Jahren stark angewachsen. Zwischen den Jahren 2000
und 2010 stieg sie, nach Angaben der Human Mortality Database
von fast 6000 auf iiber 13000.° Wenn der Trend der Lebenser-
wartung in den entwickelten Landern weiter anhalt, hat, Hoch-
rechnungen zufolge, jedes zweite Kind, das nach dem Jahre
2000 in Deutschland geboren wurde, gute Chancen, seinen 100.
Geburtstag zu erreichen.’

So gesehen ist die Beschéiftigung mit dem Altern immens
wichtig, und die Uberalterung der Bevélkerung gehért neben
dem Klimawandel und der stdndigen Bedrohung durch einen
Atomkrieg zu den wichtigsten Herausforderungen der Welt. Aus
diesem Grund ist es nicht nur fiir einen selbst, sondern fiir die
Gesellschaft enorm wichtig, gut zu altern, mit moglichst grolsem
Wohlbefinden und wenigen Beeintrachtigungen.

Faktoren, die unsere Lebensspanne und das
Krankheitsrisiko bestimmen

Wir haben es zu einem grof3en Teil selbst in der Hand, wie gut
und wie lange wir leben. Zumindest 90 plus ist dabei durchaus
drin, vielleicht auch ein wenig mehr. Der Hauptteil unseres
Krankheitsrisikos und unserer vorgesehenen Lebensspanne wird
durch vermeidbare beziehungsweise beeinflussbare Faktoren
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