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Altern
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Altern als größter Risikofaktor für NCDs



Health Demographics
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Aspects of aging



Wir altern unterschiedlich schnell
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Chronologisches vs. biologisches Alter
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Assoziation Alterungsrate mit Funktionaler Kapazität
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Healthspan vs. lifespan

Gewinn an gesunden Jahren
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Krankheitssystem -> Gesundheitssystem

Herzkreislauf Erkrankung

Krebs

Demenz

Arthrose

Diabetes

Altersgebrechlichkeit

Heute

Image featured in The Formula for Successful Aging | Gary Small | TEDxUCLA



ў?ŔĲЮGeroscience Hypothese geht davon aus, dass die 

gezielte Bekämpfung des Alterungsprozesses  

selbst und nicht der einzelnen Alterskrankheiten das 

Potenzial hat, den Ausbruch vieler altersbedingter 

Krankheiten  zu verzögern oder sogar zu verhindernдџ

B.Kennedy

Die Geroscience Hypothese
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Hallmarks of Aging
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Human age reversal : Fact or Fiction?



Wie messen wir Biologisches Alter?
Aging Biomarkers: 

Å are Biological parameters that either alone or in 

multivariate composites will predict  the rate of aging. 

Å must be a better  predictor  of lifespan and functional 

capability than chronological  age.

Å must monitor a basic process that underlies the aging 

process, not the effects of disease.

Å It must be able to be tested repeatedly without  harming 

the person
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Aging Clocks т Altersuhren  

Image: featured ŔŰШјGeroscience: Linking Aging to Chronic 5ƛǎŜŀǎŜάΤ B.Kennedy

ÅEpigenetic clocks: DNAmage

ÅTelomere Länge

ÅProteomic clocks: eg. Glycan age

ÅMebolomic based clocks

ÅComposite Biomarkers
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Epigenetic clocks

Image featured ŔŰШјThe Effect of Nanomaterials on DNA MethylationаШ ШÅĲƻŔĲƽљбШA. 
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Organsysteme altern unterschiedlich schnell
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Gesund alt werden

FIVE determinants of healthy aging : 

1. good physical health

2. good mental health

3. good cognitive health

4. having few medical conditions

5. social well-being 
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Bluezones
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Bluezones
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Image featured in netflix

Pflanzenbasierte Ernährung

Bewegung 

Soziale Bindungen & ein Sinn im Leben

Stressbewältigungspraktiken



Gesundheit definierende Lifestyle Faktoren
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Image featured in https://www.health.harvard.edu/staying-
healthy/longevity-lifestyle-strategies-for-living-a-healthy-long-life

Stressbewältigungspraktiken

Ernährung

Bewegung

Soziale Bindungen 

Abstinenz von Toxinen
(Umwelt, Alkohol, Rauche n)

Schlaf

Kognitives Training
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fƣћƚ never too late  and never too early



Was sollten wir essen?

Quelle: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/05 April 2025 |BBDK Frühjahrskolloquium 2025| 21



1. GET RID OF THE SUGARS
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TOFI 
Thinon the outside
fat from the inside

Warum ist zu viel freier Zucker schlecht für uns? 

- Glykosylierung von Proteinen

- Inhibition von Longevity Mechanismen 

(AMPK/mTOR/Sirtuins)

- Aufbau viszerales Fettgewebe -> chronische 

Entzündung  

- Insulinsensitivität  



Versteckte Zucker
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Versteckte Zucker

05 April 2025 |BBDK Frühjahrskolloquium 2025| 24



Proteine und Longevity
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0,8 - 1 g/kg KG/Tag = nicht ausreichend!!!!!

Ziel Protein Aufnahme insb. ab 65 Jahre: 

1.2-1.5 g/kg/day

Um Muskeln aufzubauen ist Proteinkonsum 

nicht ausreichend

Pflanzenproteine erhöhen die 

Wahrscheinlichkeit gesund alt zu werden



Fette und Longevity 

Image featured in https:// nutritionsource.hsph.harvard.edu
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Veganism und Krankheitsrisiko
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Alkohol und Longevity
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Kaffee für Longevity

Å Kaffeekonsum reduziert gesamt Mortalitätsrisiko insb. 

Herzkreislaufrisiko

Å Zeit und Zubereitungsart sind von Bedeutung

Å Vermutlich kein Risiko von erhöhtem Bluthochdruck
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ÅKalorienrestriktion  > 20%: reduziert das 

Körpergewicht und  viszerales Fettegewebe, 

erhöht Insulin sensitivität

ÅIntermittierendes Fasten : reduziert das 

Körpergewicht und viszerale Fett, verbessert das 

Lipidprofil und Insulin Sensitivität, reduziert 

Cortisol Level

ÅPeriodisches Fasten hat das Potential 

neurokognitive Erkrankungen positiv zu 

beeinflussen

Fasten т wann sollten wir essen?
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Longevitygenes 

ÅSirtuins
ÅmTOR 
ÅAMPK
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WhatĬŸĲƚŰћƣkill you makes you
stronger



Exercise und Longevity
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- Min 150 min moderate 
Aktvitiäten pro Woche 

- Krafttraining an mind. 
2 Tagen der Wochen

- + Ab 65 Jahre Balance 
trainieren



PA makes you stronger, fitter and SMARTER
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Global Cognition Executive Functions Memory



Assoziation zwischen Schicht-/Nachtarbeit und Altern

Nachtarbeit erhöht das Risiko für 

- Herzkreislauferkrankungen

- Krebs

- Diabetes 

- Verfrühtes biologisches Altern
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Schlafqualität und Longevity
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