
Das biologische Alter zurückspulen. 
Neuestes aus der Anti-Aging-Medizin.

Stand: 06.2023



Der Jungbrunnen. Gemälde von Lucas Cranach dem Älteren aus dem Jahr 1546.

2

Medikamente gegen 
das Altern – ein uralter 
Menschheitstraum.

Ein Mittel, das ewige Jugend verleiht, gab es bisher nur im 
Märchen. Der Maler Lucas Cranach der Ältere zeigt in seinem 

Gemälde von 1546, wie Greisinnen in ein Becken steigen und als 
junge Frauen herauskommen.

So wird es mit Sicherheit niemals sein, aber zum ersten Mal seit 
der Veröffentlichung der TRIIM-study (diese wird noch am Ende 
der Broschüre abgehandelt), gibt es eine gewisse Hoffnung – zwar 

Superreiche investieren 
aktuell Milliarden in die 

Verjüngungsforschung. Zu 
den Investoren gehören 

viele ältere Herren, die 
als junge Männer reich 

werden wollten. Jetzt sind 
viele von ihnen reich und 

wollen wieder jung sein.
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Es ist gelungen den 
Alterungsprozess durch 
Umprogrammierung der 
Zellen aufzuhalten –  
zumindest bei Mäusen.

nicht auf ewige Jugend, aber auf ein wissenschaftlich nachweis-
bares Verjüngungspotenzial jenseits von Versprechungen und 
»Anti-Aging-Chichi«.

Die Wissenschaft konnte zeigen, dass sich die biologische Uhr von 
Körperzellen tatsächlich zurückdrehen lässt. Der japanische Arzt 
Yamanaka erhielt dafür 2012 sogar den Nobelpreis für Medizin. 

Es gibt eine ganze Reihe von Eingriffen, die Verjüngungseffekte 
nach sich ziehen. Das einfachste und harmloseste Verfahren ist 
sicherlich das Einbringen von körpereigenen Substanzen wie z. B. 
NMN (siehe Seite 8) oder DHEA. Das Umprogrammieren von Zel-
len durch Aktivierung von bestimmten Proteinen mit dem Ziel, 
die Zelle genetisch zu verjüngen (z. B. durch Yamanaka-Proteine) 
ist schon deutlich komplexer und kritischer. Ein weiterer Ansatz ist 
das Einbringen von Stammzellen z. B. ins Gehirn oder die Netz-
haut, auch dies ein sehr aufwändiges und kompliziertes Verfah-
ren. Ein anderer Forschungsbereich beschäftigt sich mit den 
Senolytika, Substanzen die zu einem Abbau vorzeitig gealterter 
Zellen führen. Ein sehr radikales Verfahren stellt jenes dar, bei 
dem man – in Tierexperimenten – den Blutkreislauf von alten 
und jungen Mäusen miteinander verbunden hat. Auch dies ist 
ein Verfahren, das für den Menschen nicht geeignet ist. 

Inzwischen ist die Suche nach dem Jungbrunnen ein boomendes 
Forschungsgebiet mit erstaunlichen Fortschritten. Forschende 
haben es geschafft, den Alterungsprozess von Mäusen mittels 
einer genetischen Neuprogrammierung umzukehren, indem sie 
das Erbgut in den Zellen mit einem gentechnischen Trick wieder 
Richtung Anfang stellten. Dies könnte vielleicht zu einem Thera-
peutikum für altersbedingte Krankheiten werden. Wenn man es 
schafft, die Körperzellen jung zu halten, dann erreicht man eine 
Reduzierung von vielen Krankheiten. Viele dieser Maßnahmen 
sind sehr invasiv und nur im Tierexperiment durchführbar – wie 
bereits erwähnt –, aber mit Tierexperimenten haben viele große 
Durchbrüche in der Medizin begonnen.
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Nahezu blinde Mäuse konnten wieder sehen

Dem Team von David Sinclair an der Harvard Medical School ist 
es gelungen, Ganglienzellen der Netzhaut zu revitalisieren, sodass 
nahezu blinde Mäuse wieder sehen konnten. 

Das Neuprogrammieren angejahrter Körperzellen gilt jetzt tat-
sächlich als vielversprechender Ansatz. Der Alterungsprozess 
einer Zelle hinterlässt im Erbgut Spuren, die sogenannten epige-
netischen Markierungen, eine Art von Post-its, die mit dem Alter 
immer mehr werden. Bisher galt dieser Prozess als unumkehr-
bar. Dann fand der japanische Arzt Yamanaka heraus, dass man 
die natürliche Zellalterung umkehren kann. Dazu muss man vier 
bestimmte Proteine in einer Zelle aktivieren: diese entfernen – ver-
mutlich – einen Teil der epigenetischen Markierungen und spulen 
auf diese Weise die Zeit quasi zurück. Einzelne Körperzellen 
eines z. B. Hundertjährigen kann man mit diesem Trick auf den 
Stand der Embryonalphase bringen, allerdings nicht den ganzen 
Menschen. Inzwischen stehen u. a. diese vier Proteine im Mittel-
punkt der Anti-Aging-Grundlagen-Forschung.

In Tierversuchen konnte gezeigt werden, dass greisenhafte Mäuse, 
die den Yamanaka-Faktoren ausgesetzt werden, sich verjüngen 
und eine um fast ein Drittel verlängerte Lebensspanne aufweisen. 
Im Vergleich zu unbehandelten Kontrolltieren gab es keine Schä-
den und auch keine vermehrten Krebserkrankungen.

Die Zeit zurückspulen? Indem man  
bestimmte Proteine in der Zelle aktiviert, 
kann man die Zellalterung umkehren.
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Man darf mit dem Zurückstellen der Zelluhren  
nicht zu lange warten

Diese Effekte konnten die Forscher bei den mittelalten Tieren 
nach einer sieben oder zehn Monate langen Yamanaka-Kur 
nachweisen. Bei den alten Tieren, die einen Monat lang behandelt 
wurden, veränderte sich so gut wie nichts. Das ist eine weitere 
Erkenntnis: Man darf mit dem Zurückstellen der Zelluhren nicht 
zu lange warten.

Der Einsatz der mRNA-Technologie wie beim Covid-19-Impfstoff 
erscheint auch für diese Therapien in der Zukunft denkbar. Man 
könnte mRNA-Moleküle mit den Bauanleitungen für die Yama-
naka-Faktoren als Impfung injizieren.

Der neotes bioAge-Test gehört in Sachen Präzision und Messparameter zu den aktuell marktführenden  
Alterstests. Der Selbsttest wird ganz einfach zu Hause durchgeführt. Dafür entnimmt man sich mit einem 
kleinen Pieks in den Finger etwas Blut und sendet die Probe ins Labor. Dort wird aus den getrockneten Blut-
zellen die eigene DNA extrahiert und mithilfe eines Prozesses die epigenetischen Veränderungen heraus- 
gelesen, um das biologische Alter oder auch das epigenetische Fitness- und Ernährungsprofil zu bestimmen.  
Mehr Informationen dazu finden Sie auf unserer Website www.hormonzentrum-an-der-oper.de
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Welche Substanzen und Lebensstiländerungen  
lassen sich bereits jetzt gefahrlos einsetzen, um auf  
»natürliche Weise« eine epigenetische Verjüngung 
herbeizuführen? Eine Auswahl der möglichen  
»Big Seven« der Anti-Aging-Medizin. 

Metformin – das uralte Diabetes-Medikament

Die Studienlage bezüglich der Anti-Aging-Effekte von Metformin 
kann noch nicht als abgeschlossen gelten, aber die positiven 
Effekte auf Gesundheit und Lebenserwartung sind seit Jahrzehn-
ten in den verschiedensten Einzelstudien bewiesen. Wir wissen, 
dass Metformin einen enormen Einfluss auf den Energiehaushalt 
sämtlicher Zellen hat, indem es die Zellen gewissermaßen in einen 
gesunden Hunger-Zustand versetzt. Der Effekt ist ähnlich wie 
beim Fasten. Dadurch werden »Langlebigkeitsproteine« in den 
Zellen aktiviert. Sicher ist, dass wir mit der Einnahme von Met-
formin offenbar viele negative biochemische Signalwege bremsen 
oder sogar komplett blockieren. Die Herunterreglung der zellu-
lären Aktivitäten führt quasi zu einer Reparatur an unserer DNA 
und damit zu einem Zurücksetzen der epigenetischen Uhr. 

Viele Studien an Tieren haben gezeigt, dass hohe Zucker- und 
Insulinspiegel entscheidende Faktoren sind, die den Alterungspro- 
zess beschleunigen und mit einer erhöhten Rate an Herz-Kreis- 
lauf-Erkrankungen, Diabetes und Krebs einhergehen. Zucker, 
das größte Gift des 20. und wohl auch des 21. Jahrhunderts, führt 
zu einer schädlichen Glykosylierung vieler Moleküle in den Körper- 
zellen und an deren DNA. Es gibt Meinungen, dass die Alzhei-
mer-Erkrankung Ausdruck eines Diabetes im Gehirn sein könnte 
(sogenannter Diabetes Typ 3). Metformin greift positiv in diesen 
gestörten Zuckerstoffwechsel ein und führt bei vielen Säugetieren 
zu einer deutlichen Verlängerung der Lebensspanne. Ein interes-
santes, schon seit längerem bekanntes Phänomen ist die Tatsache, 
dass Diabetiker – also vorerkrankte Menschen – , die Metformin 
nehmen, länger leben als nicht erkrankte Menschen ohne Diabe-
tes, die kein Metformin nehmen.

Nº 01

Metformin wirkt sich 
positiv auf Diabetiker-/

innen aus: Vorerkrankte 
Menschen leben mit der 

Einnahme von Metformin 
länger als nicht Erkrankte, 

die kein Metformin 
nehmen.
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Die amerikanische Gesundheits-Behörde FDA hat eine Studie 
genehmigt, welche die Wirksamkeit von Metformin als Anti-
Aging-Medikament überprüfen wird: »Targeting Aging with Met- 
formin (TAME)«. Dies ist die erste Studie zu einem potentiellen 
Anti-Aging-Medikament, die jemals von der FDA genehmigt 
wurde. Unter Leitung von Dr. Nir Barzilai vom Albert-Einstein-
College of Medicine in New York werden seit 2016 Metformin 
und Placebos an Personen im Alter zwischen 65 und 79 Jahren 
mit hohem Risiko für Krebs, Herzkrankheiten und Demenz ver-
abreicht. Die Teilnehmer werden sechs Jahre lang beobachtet, 
ob typische Altersleiden unter Einnahme von Metformin später 
auftreten als unter dem Scheinmedikament. Damit ist Metformin 
gemeinsam mit NMN (Nikotinamidmononukleotid) und den 
Krebsmedikamenten Dasatinib/Quercetin das dritte Arzneimittel 
gegen das Alter als Krankheit in offizieller klinischer Erprobung. 

Eine erste Studie wurde genehmigt, welche die Wirksamkeit von Metformin als Anti-Aging- 
Medikament überprüfen wird.
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NMN (Nicotinamidmononukleotid) – die viel- 
versprechende, nicht zugelassene Substanz

Wenn der NAD-Spiegel sinkt, dann sinken auch die Sirtuine 
(»Langlebigkeitsproteine«) und das wiederum begleitet unseren 
Alterungsprozess. Je ausgeprägter der Verlust von Sirtuinen ist, 
umso dramatischer erkennbar wird der Alterungsprozess und 
damit die Lebenserwartung, mit der Folge, dass typische Alters-
krankheiten wie Herzerkrankungen, neurodegenerative Erkran-
kungen, Krebs usw. gehäuft auftreten. Belegt werden konnte dies 
eindrucksvoll in Mäuseversuchen. Eine Abnahme der Sirtuin-
Aktivität führte bei ihnen zu einer dramatischen Abnahme ihrer 
Ausdauerleistung.

Aber wie kann man die Sirtuinspiegel erhöhen? Die Literatur zeigt, 
dass eine NAD-Supplementierung (ein Co-Enzym im Sirtuin-
Stoffwechsel) nicht gut funktioniert, da das Molekül zwar vom 
Körper aufgenommen wird, aber einige Hindernisse passieren 
muss, bevor es die Zellen erreicht. Man hat sich daher besonders 
auf ein Molekül konzentriert, das nicht nur die Darmbarriere 
erfolgreich passiert, sondern darüber hinaus überall im Körper 
in NAD umgewandelt wird: Es handelt sich um eine Vorstufe, 
und zwar die unmittelbare Vorstufe von NAD, nämlich um NMN 
(Nicotinamidmononukleotid).

Behandelt man Versuchspersonen zwei Monate lang mit NMN 
kann man am Ende des Experiments beobachteten, dass ihre 
Kapillardichte so groß zu sein scheint, wie die von jüngeren Per-
sonen. Auch in Bezug auf die Ausdauer zeigen sie Leistungsver-
besserung von 50 bis 80 % im Vergleich zu Gleichaltrigen. 
Ähnliche Effekte wurden auch bei 32 Monate alten Mäusen beo- 
bachtet, was einem Alter von 80 bei Menschen entspricht! Man 
kann davon ausgehen, dass NMN uns bei der Erhaltung und 
eventuell Wiederherstellung von Muskelgewebe im Alter unter-
stützen kann und somit einige der negativen Auswirkungen des 
Alterns verhindert. Es hilft die Anfälligkeit zu mindern, die zu 
Stürzen, Osteoporose und allgemeinen Behinderungen führt. 

Nº 02

Behandelte Personen zei-
gen eine Verbesserung der 
Leistung von bis zu 80 %.

Sirtuine und Alterskrank-
heiten hängen stark 

zusammen: Durch ihre 
Abnahme erkennen wir 

den Alterungsprozess.
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Glucosamin – das bekannte Gelenkmittel

Einige wissenschaftliche Teams begannen vor rund zehn Jahren, 
die Wirkung von Glucosamin – einem bekannten Knorpelmittel – 
auf den Zellstoffwechsel und auf eventuelle lebensverlängernde 
Effekte zu untersuchen. Es ist ein naher Verwandter des Trauben- 
zuckers. Der einzige Unterschied besteht darin, dass Glucosamin 
eine stickstoffhaltige Aminogruppe trägt, was entscheidend zu 
seiner Wirkung im Körper beiträgt. 

Sehr viele Menschen nehmen Glucosamin, und zwar vor allem 
Menschen ab einem Alter von 40 bis 50 Jahren, wenn Knorpel-
probleme anfangen. Das heißt, wir haben unbeabsichtigt giganti-
sche Versuche dazu, wie Glucosamin in der zweiten Lebenshälfte 
wirkt, wie eine epidemiologische Studie der Tulane University 
New Orleans, die sieben Jahre lang Datensätze von 495.077  
Briten auswertete, zeigt. Sämtliche Personen wiesen zu Studien-
beginn keinerlei Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf und es wurde 
detailliert notiert, welche Nahrungsergänzungsmittel genommen 
wurden. 19,1 % der Teilnehmer hatten Glucosaminpräparate ein-
genommen. Ob diese 19,1 % eventuell genetisch besser vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Schlaganfall geschützt waren, konn- 
te geklärt werden. Beide Gruppen (sowohl die mit Glucosamin 
als auch die ohne) wiesen ähnliche Risiken auf. Das Ergebnis war 
frappierend: Schlaganfälle traten bei Glucosamineinnahme neun 
Prozent weniger auf. Koronare Herzkrankheiten um 18 % und 
Tod durch Herzinfarkt oder andere Herzkrankheiten sogar um 
22 % weniger. Michael Ristow und sein Team gaben zunächst 
bestimmten Fadenwürmern glucosaminhaltige Nahrung. Ihre 
Lebensdauer erhöhte sich um fünf Prozent. Eine andere For-
schergruppe um Tomoya Shintani von der Ehime University in 
Japan stellte bei höheren Dosen Glucosamin sogar eine Lebens- 
verlängerung von rund 30 % fest. Und Versuchsmäuse in der 
Studiengruppe von Michael Ristow lebten rund zehn Prozent 
länger, wenn sie mit dem Futter Glucosamin erhielten.

Nº 03

Durch die Einnahme von 
Glucosamin wurde das 
Risiko von Schlaganfällen 
und Herzproblemen nach-
weislich verringert.
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Welchen Einfluss hat Glucosamin auf den Zellstoffwechsel? Ristow: 
»Glucosamin schlägt dieselben Stoffwechselwege ein wie Trauben-
zucker. Er kann aber nicht verstoffwechselt werden wie normaler 
Traubenzucker, sondern blockiert hier einen Abbauschritt. Trau-
benzucker – der ja auch in Früchten enthalten ist – führt im Nor-
malfall zu einem schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Sein 
Konkurrent, das Glucosamin, bremst nun seinen Abbau, der Blut-
zuckerspiegel bleibt niedriger.« Und damit wird ein Prozess in den 
Zellen aktiviert, den wir als Effekt des Fastens kennen: Die Auto-
phagie – das Müll-Recyclingprogramm der Zelle, das nicht nur 
die intelligente Entsorgung des Zellmülls bewerkstelligt, sondern 
auch die Mitochondrienaktivität erhöht, wird aktiviert (Auto-
phagie-Induktor). Ristow: »Glucosamin verwendet sozusagen 
einen chemischen Trick, um die Verstoffwechslung von Kohlen-
hydraten zu reduzieren. Deswegen ist es durchaus ein Fasten-
Mimetikum. Um seine Wirkung aber wirklich zu beweisen, müsste 
man klassische Interventionsstudien machen wie: 5.000 Men-
schen bekommen Glucosamin und 5.000 nicht, und dann beob-
achtet man das fünf bis sieben Jahre und schaut, ob es Vorteile 
gibt bei Glucosamin. Das wäre der ultimative Beweis.« Da es sich 
aber um ein Nahrungsergänzungsmittel handelt, das bereits 
bekannt und deswegen nicht patentierbar ist, wird niemand sol-
che enormen Summen in eine Studie investieren, von der dann 
sämtliche Hersteller profitieren könnten.

Selen – das unterschätzte Spurenelement

Selen ist wichtiger Bestandteil der körpereigenen Abwehr gegen 
oxidativen Stress. Leider sind die europäischen Böden sehr selen-
arm, sodass unsere Nahrung wenig Selen enthält. Selen ist ein Co-
Faktor für ein wichtiges Enzym, das die Zellmembranen und die 
DNA vor oxidativer Zerstörung schützen: die Glutathionperoxi-
dase. Dieses Enzym benötigt Selen, um funktionieren zu können. 
Dazu wurden in den vergangenen 20 Jahren jede Menge Studien 
gemacht. Besonders genau hat man den Prostatakrebs untersucht. 

Nº 04

Glucosamin hält den Blut-
zuckerspiegel niedrig.
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Selenaufnahme und Sterberisiko
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Abb. aus dem Buch »Verjüngung ist möglich« von Nina Ruge, erschienen bei Gräfe und Unzer.

Hier kommen die jüngsten Übersichtsstudien zu folgendem 
Schluss: Patienten mit Prostatakrebs haben nachweislich niedri-
gere Selenspiegel im Blut als Kontrollgruppen. Umgekehrt haben 
Männer mit einem höheren Selenspiegel im Blut ein deutlich 
niedrigeres Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken. In manchen 
Studien sind es 30 %, in anderen sogar 65 %. Ein Plasmaspiegel 
von 130 Mikrogramm pro Liter scheint optimal zu sein. In unse-
ren Breiten erreicht das aber kaum einer. Und so erklärt sich, 
wieso etliche Studien in den USA keinerlei Effekt von Selen auf 
die Prostatakrebsprophylaxe zeigten: Die Männer weisen dort 
aufgrund des Selengehalts der Böden im Schnitt sowieso schon 
rund 115 Mikrogramm davon im Blut auf.
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Nº 05 DHEA – das Hormon der Jugend

DHEA genießt einen gewissen mythischen Status, da seine Entde-
ckung im 20. Jahrhundert zu den großen Durchbrüchen der Bio-
chemie gehörte und mit dem Nobelpreis belohnt wurde. Die 
Entdeckung des Altersabfalls (etwa ab dem 25. Lebensjahr) hat zu 
großen Erwartungen in der Forschungsgemeinde geführt. Die 
simple Idee war, den natürlichen Altersabfall dieses Nebennieren-
rinden-Hormons einfach wieder aufzufüllen und dadurch entspre-
chende Anti-Aging-Effekte zu erzielen. 

Wir wissen, dass es ein wichtiges Neurosteroid ist (seine Konzent-
ration im Gehirn ist viel höher als im Blut) und in die zentrale 
Steuerung des Immunsystems – und damit wohl auch in den Alte-
rungsprozess – eingreift. Wir haben allerdings keine Studien, die 
beweisen konnten, dass DHEA lebensverlängernd wirkt. Da DHEA 
frei verkäuflich ist, ist es für die Pharmaindustrie uninteressant, 
hierfür teure Studien zu finanzieren. Hier lässt sich nämlich nichts 
mehr patentieren. Auch wenn die Evidenz zur Lebensverlängerung 
durch DHEA fehlt, hat es in vielen großen Metaanalysen seine 
positiven Effekte bewiesen und wird deshalb hiermit in unsere 
»Big Seven« der Anti-Aging-Medizin aufgenommen. 

Beachten Sie hierzu auch 
unsere Broschüre »DHEA. 

Das Hormon der Jugend.«

Quelle: Arlt, W., DHEA and aging, Best Practice & Research Clinical Endocrinology & Metabolism, 2004, 18(3)
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Und hier noch die wichtigsten, nachgewiesenen  
Faktoren der Zellerneuerung und Lebensverlängerung 
durch Lebensstil: Schlaf, Ernährung, Kalorienrestrik-
tion, Sport, Kälte. 

Kalorienrestriktion, Sport und Kälte sind für den Körper überle-
benstechnisch betrachtet erst einmal lebensbedrohlich und füh-
ren zu entsprechenden Notfallreaktionen, die zu einer Art von 
Zellerneuerung mit entsprechenden Selbstheilungskräften führen. 
Unser Körper und unsere Zellen werden damit resilienter. 

Beim Fasten reduzieren wir unsere Kalorien und kurbeln unsere 
Zellkraftwerke, die Mitochondrien, an. Da ihnen der Brennstoff 
ausgeht, wird alles erst einmal heruntergeregelt: An Eiweißen 
wird nur das produziert, was elementar wichtig ist. Der gesamte, 
verfügbar Zuckervorrat wird verbrannt. Dieser Nahrungsmangel 
»motiviert« die Zellen zu radikaler Müllverwertung. Alles, was 
nicht unbedingt lebensnotwendig ist, wird nun zerkleinert und 
für die Produktion neuer wichtiger Proteine benutzt. Diesen 
Recyclingprozess der Zellen nennt man Autophagie (»sich selbst 
verzehren«). Fasten ist also ein Brennstoff-Booster für unsere 
Mitochondrien, indem alles zusammengesammelt wird, was zu 
Energie gemacht werden kann. Der Motor wird quasi gereinigt 
und verbrennt danach wieder sauberer. 

Das Entscheidende bei der Kalorienreduktion sind möglicherweise 
nicht die Kalorien selber, sondern das Hungergefühl. Experimente 
an Taufliegen zeigen, dass die Wahrnehmung von Hunger die 
Tiere länger leben lässt. Das Phänomen des Einflusses der reduzie- 
rten Kalorienaufnahme auf den Alterungsprozess ist seit langem 
bekannt. Völlig unklar war und ist, warum das Ganze funktioniert. 
Nun deutet eine neue Studie darauf hin, dass es womöglich das 
Hungergefühl selbst ist, das diesen Effekt anstößt. Drosophila-
Taufliegen leben auch bei normaler Kalorienzufuhr länger, wenn 
man das Hungergefühl gezielt erzeugt. Das zeigt, dass bloße neuro- 
nale Motivationszustände Einfluss auf das Altern haben könnten.

Effects of hunger on neuronal histone modifications slow aging in Drosophila.
Weaver KJ et al. Science 2023, Vol 380, Issue 6645, pages 625-632

Das Fasten ist die Motor-
reinigung des Körpers: 
Alles was nicht gebraucht 
wird, wird gesammelt und 
zu Energie gemacht.
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Die Mitochondrien sind extrem relevant für eine gesunde Lang-
lebigkeit. Am besten trainiert man sie durch Sport – vor allem 
durch Ausdauersport. Sport hat ähnliche Effekte wie Fasten: Der 
Körper gerät in einen Zustand des Energiemangels, wodurch 
viele biochemische Notfallschalter angeworfen werden.

Durch Kältereiz (Eisbaden, Kältekammer, kalt Schlafen) kommt 
es ebenfalls zu einer Stimulierung der Mitochondrien und zu 
einer besseren Sauerstoffversorgung im Körper. Durch den aku-
ten Kälteschock kommt es ähnlich wie beim Sport zur Aktivie-
rung von biochemischen Notfallschaltern. Es kommt unter 
anderem zu einer akuten Verbrennung von weißem Fettgewebe 
durch braunes Fettgewebe, das für die Notfall-Wärmeproduktion 
lebenswichtig ist. Dies scheint auch ein wichtiger Faktor gegen 
Übergewicht zu sein. Im Tierversuch fanden Wissenschaftler 
heraus, dass Kälte braunes Fett aktivieren kann: Sie gaben zwei 

Beim Sport trainiert man 
auch Mitochondrien:  

Sie sind wichtig für die 
Langlebigkeit.

Durch Kältereize – wie dem 
Eisbaden –  kommt es zu einer 
Stimmulierung der Mitochon-
drien und einer besseren 
Sauerstoffversorgung, die  
zur Fettverbrennung führt.
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Zugewinn an Lebenszeit bei optimaler Ernährung

Nach der Umstellung von typisch westlicher* auf optimale Ernährung steigt 
die Lebenserwartung. 20-Jährige gewinnen im Mittel mehr als 10 Jahre.

*Die typisch westliche Ernährung entspricht dem Durchschnittskonsum in den USA und Europa

bei 20-Jährigen

bei 40-Jährigen

bei 60-Jährigen

bei 80-Jährigen
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8
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Gruppen von Mäusen identisches Futter. Eine von ihnen musste 
nachts in einer Kältekammer schlafen. Diese Gruppe blieb schlank, 
während die andere Gruppe dick wurde. Bei den schlanken Mäu-
sen fanden die Forscher auch einen erhöhten Anteil an braunem 
Fettgewebe.

Übrigens: In einer aktuellen Studie konnte nachgewiesen werden, 
dass Kälteexposition sogar über die Veränderung epigenetischer 
Faktoren auf die Nachkommen übertragen wird. Diese Nach-
kommen werden mit mehr braunem Fettgewebe geboren und 
bleiben später im Leben schlanker.

»Cold-induced epigenetic programming of the sperm enhances brown adipose tissue 
activity in the offspring.«
Nature Medicine volume 24, pages 1372-83, 2018

Quelle: Fadnes LT et al.: Estimating impact of food choices on life expectancy: A modeling study.  
PLoS Med 19(2), e1003889, 2022
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Optimal diet
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Quelle: Estimating impact of food choices on life expectancy: A modeling study. PLoS Med. 2022 Feb; 19(2): e1003889
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Nicht zu unterschätzen: gesundes Essen! Dies kann das Leben 
um viele Jahre verlängern. Der Mensch ist eben was er isst. Wer 
seine Ernährung in jungen Jahren radikal umstellt, gewinnt bis 
zu zehn Jahre an Lebenszeit hinzu. Selbst für 80-Jährige kann es 
sich noch lohnen. Die Anzahl an Ratschlägen ist unendlich, das 
meiste ist ohne jede Evidenz. Die einfachsten und wirksamsten 
Maßnahmen: rotes Fleisch reduzieren und durch Fisch (gesün-
deres Protein, Omega-3-Fettsäuren) ersetzen, viel Gemüse, Voll-
kornprodukte, Bohnen und Linsen  – und: Zucker, Kohlenhydrate 
und Alkohol reduzieren. 

Beim Thema Essen darf natürlich das Thema Übergewicht nicht 
unerwähnt bleiben. Wir wissen mittlerweile sicher, dass Überge-
wicht das Risiko für viele Krankheit deutlich erhöht. Und damit 
assoziiert ist leider auch eine Reduktion der Lebensspanne. Zu 
den Erkrankungen, die wir uns durch Übergewichtigkeit »einkau-
fen«,  gehören: 

n	 �Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Bluthochdruck, Arterienverkal- 
kung, Herzinfarkt, Herzschwäche mit Herzversagen, Schlaganfall

n	 �Erkrankungen des Verdauungsapparates: Fettleber, Gallen-
steine, Gallenblasenentzündungen, Pankreasentzündungen, 
Sodbrennen, Reflux, Speiseröhrenentzündungen

n	 �Lunge: Bronchitis, Asthma, Atemstillstände während des 
Schlafens (Schlafapnoe), Schlafstörungen

n	 �Erhöhtes Krebsrisiko: Dickdarm, Nieren, Prostata, Bauchspei-
cheldrüse, Lunge, Gebärmutter, Eierstöcke und Brust

n	 �Die Entzündungsreaktionen, die eine Adipositas im Körper 
anstößt, fördern im Knochenmark die Entwicklung von Zellklo-
nen (CHIP), die Vorstufe einer Leukämie sein können

n	 �Orthopädische Erkrankungen: frühzeitige Arthrose, Wirbelsäulen
beschwerden, Bandscheibenvorfälle, Krümmung der Wirbel-
säule (Skoliose)

Eine Studie zu einer Form von erblichem Brustkrebs zeigt in er- 
schreckender Weise die Zunahme des Krebsrisikos allein durch 
den Faktor Übergewichtigkeit. So hat sich beispielsweise das 
Risiko für erblich bedingten Brustkrebs – einer sehr seltenen, oft 
früh im Leben auftretenden Form von Brustkrebs – von 24 % bei 

Man ist was man isst: 
Gesunde Ernährung hält 
jung und man gewinnt 
Lebenszeit. Der Umstieg 
lohnt sich in jedem Alter.
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vor 1940 Geborenen auf 67 % bei nach 1940 Geborenen erhöht. 
Die Autoren dieser im Jahre 2003 veröffentlichten Studie, in der 
mehr als 1000 Frauen mit dieser Genmutation untersucht wurden, 
führen die steigende Erkrankungsrate unter anderem auf Bewe-
gungsmangel und Übergewicht zurück. 

US Adult Obesity Rate Jumped Over Last 20 Years. 
Medscape Diabetes & Endocrinology 2018. 

Adiposity and cancer at major anatomical sites: umbrella review of the literature. 
BMJ 2017.

Obesity induced inflammation exacerbates clonal hematopoiesis. 
The Journal of Clinical Investigation 2023. 

Und zu guter Letzt: ausreichender, erholsamer Schlaf. Guter 
Schlaf ist Regeneration, Erholung und Zellerneuerung.
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Deutsche Altersumfrage: Jünger als je zuvor?  

Wie wir uns immer jünger einschätzen: Younger Than Ever? Subjective Age Is Becoming Younger and Remains  
More Stable in Middle-Age and Older Adults Today. Psychological Science 2023.
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Null Fett – die effizienteste Anti-Aging-Maßnahme

Viele Experten sprechen angesichts der dramatischen Zunahme 
der übergewichtigen Menschen von von einer Volksseuche. Selbst 
die vermeintlich Schlanken sind mittlerweile übergewichtig 
(»TOFI« – thin on the outside, fat on the inside). Wir sind ein-
fach evolutionsbiologisch nicht für diese Menge an Nahrung und 
diese im Vergleich lächerliche Menge an Bewegung gemacht. 
Hier holt uns dann definitiv unsere Genetik ein. 

Es ist mittlerweile Allgemeinwissen, dass Adipositas für den Kör-
per langfristig eine schwere Erblast darstellt, die zu einer deutlich 
erhöhten Rate an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechsel- 
erkrankungen, Arthrose und Krebserkrankungen führt. Von den 
verheerenden psychologischen Auswirkungen ganz abgesehen. 

Aus wissenschaftlichen Studien wissen wir mittlerweile, dass die 
Anzahl an Fettzellen in der Jugend festgelegt wird und sich wäh-
rend des Lebens nicht mehr ändert. Das einzige, was sich ändert 
ist der Fettgehalt der einzelnen Fettzellen. Wir wissen auch, dass 
die Muskeln das größte und bedeutendste Organ für die Fettver-
brennung sind. Gut trainierte Menschen speichern übrigens mehr 
Fett in ihren Muskelzellen, die dieses wiederum schnell angreifen 
und verbrennen können. 

Jede gute präventionsmedizinische Therapie im Sinne des Anti-
Aging muss deshalb mit einer deutlichen und nachhaltigen Ge- 
wichtsreduktion beginnen. Bei den Fettzellen handelt es sich 
nicht nur um einzelne Zellen, sondern um ein komplexes Organ, 
welches den gesamten Körper beeinflusst. Eine wirkungsvolle 
Therapie wird deshalb sämtliche Erkenntnisse und Möglichkei-
ten der modernen Endokrinologie anwenden. 

Im Rahmen einer solchen Behandlung kommt eine breite Palette 
an Substanzen (Schilddrüsenmedikamente, Antidiabetika, 5-HTP, 
natürliche Polyphenole, GLP-1- und GIP-Agonisten), die in das 
komplexe Verdauungssystem eingreifen, zum Einsatz. Diese füh-
ren zu einem markanten Gewichtsverlust und einer deutlichen 
Verbesserung der Blutfette sowie des Langzeit-Hämoglobins. 

Nº 06

Bei Fettzellen handelt  
es sich um ein komplexes 
Organ, welches den ge-
samten Körper beeinflusst.
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Diese neuen Substanzen gelten mittlerweile als Game Changer in 
der Adipositas-Therapie. Einige sind auch bei Nichtdiabetikern 
als Medikament zur Gewichtsabnahme zugelassen worden. 

Hormonersatztherapie – nachweislich positiv

Eine Abhandlung über Anti-Aging-Medizin wäre unvollständig, 
wenn die Effekte einer Hormonersatztherapie auf die Langlebig-
keit unerwähnt blieben. Deshalb widmet sich dieses Kapitel der 
sogenannten Hormonersatztherapie (HRT) und betrifft somit vor 
allem Frauen – ab der Menopause. Deshalb ist dieses Kapitel 
derzeit noch ein »halbes Kapitel«, denn für die Männer ist das 
Thema der HRT leider erst in den letzten Jahren in Bewegung 
gekommen. Auf entsprechende Daten werden wir noch eine ge- 
raume Zeit warten müssen. 

Es gibt eine Anekdote aus der Zeit der Anfänge der Antibabypille 
in den USA (am 18. August 1960 war die Markteinführung). Die 
Begeisterung über diesen großen medizinischen Fortschritt war 
wohl damals so groß, dass Ärzte und Patientinnen mit der Ein-
nahme extrem entspannt waren. Das führte dazu, dass viele 
Frauen jenseits der Menopause weiterhin ihre Antibabypille 
schluckten. New York war hierfür ein Hotspot und deshalb waren 
es auch New Yorker Gynäkologen, die zum ersten Mal bemerk-
ten, dass Frauen, die weiter ihre Hormone schluckten, deutlich 
jünger aussahen als die, die keine nahmen. In gewisser Weise war 
dies die Geburtsstunde der hormonellen Anti-Aging-Medizin. 

Mittlerweile wissen wir, dass der abrupte Hormonmangel mit 
Beginn der Menopause nicht nur zu lästigen Primär-Symptomen 
führen kann (Schwitzen, Hitzewallungen, Schlafstörungen, innere 
Unruhe, Herzrasen), sondern langfristig auch mit einer deutlichen 
Zunahme an unerwünschten Alterskrankheiten und einer erhöh-
ten Sterblichkeit einhergeht. Beachten Sie hierzu auch unsere 
Broschüre »Hormonersatztherapie (HRT). Ein Plädoyer.«.

Nº 07

Die Einführung der Anti
babypille war in gewisser 
Weise die Geburtsstunde  
der hormonellen Anti-
Aging-Medizin.
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Zusammenfassend lässt sich sagen, dass durch eine rechtzeitig 
begonnene HRT nachweislich mindestens 7 positive Effekte zu 
erzielen sind: 

positive Effekte
einer rechtzeitig begonnenen Hormonersatztherapie

�Reduktion des Schlaganfall-Risikos

�Reduktion des Alzheimer-Risikos

�Reduktion des Dickdarmkrebs-Risikos

Reduktion des Osteoporose-Risikos 

�Reduktion des Diabetes-Risikos

�Reduktion des Herzinfarkt-Risikos
(auch bei Frauen eine Krankheit mit einem extrem hohen Sterblichkeitsrisiko)

Reduktion des Risikos einer beschleunigten Alterung
(dieser Effekt beruht auf der Wirkung der Östrogene auf die Stammzellen)

Weitere positive Effekte beziehen sich auf das Gewicht, die Stim-
mung, die Beschaffenheit der Haut und Schleimhäute, der Haare 
und nicht zuletzt die Stammzellen, die eine große Rolle für die 
allgemeine Zellerneuerung spielen.
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Wie ein amerikanischer Forscher die epigenetische 
Uhr zurückgedreht hat, ohne es zu wollen. 

Es folgt eine kleine Zusammenfassung der revolutionären TRIIM-
study, einer Studie an Menschen, die gezeigt hat, dass das biolo-
gische – epigenetische – Alter des Körpers tatsächlich umgekehrt 
werden kann. Die Studie, um die es hier geht, stammt aus dem 
Jahre 2019 und hat den Namen TRIIM (Thymus Regeneration, 
Immunorestoration and Insulin Mitigation) study. In dieser Stu-
die konnte erstmals nachweislich die genetische Uhr zurückge-
setzt werden, und zwar während einer Studiendauer von einem 
Jahr um sagenhafte 2,5 Jahre! Ursprünglich war die Studie ange-
legt worden, um nachzuweisen, dass der Thymus, ein immunolo-
gisches Organ, das mit dem Altern schrumpft, unter dem Einfluss 
bestimmter Hormone wieder wachsen kann. Initiator der Studie 
ist der Immunologe Gregory Fahy. Die Studie erfolgte – nach 
einem Selbstversuch an sich selbst – an zehn Männern zwischen 
51 und 65 Jahren und wurde 2015 von der amerikanischen Food 
and Drug Administration genehmigt.
 
Die Studienteilnehmer erhielten ein Jahr lang fünf verschiedene 
Hormone und Vitamine als Cocktail. Bei den Substanzen handelte 
es sich um alte Bekannte aus der endokrinologischen Anti-Aging-
Medizin: Wachstumshormon (HGH), Metformin, Vitamin D, Zink 
und DHEA. All diese Substanzen werden auch an unserer Klinik 
seit Jahren angewandt und zu jeder einzelnen Substanz haben 
wir entsprechende Informationsbroschüren veröffentlicht. In der 
Studie wurde das menschliche Wachstumshormon eingesetzt, 
weil bereits bekannt war, dass es die Regeneration des Thymus 
nachhaltig beeinflusst. Metformin wurde zum Zeitpunkt des Stu-
dienbeginns nicht wegen seiner bekannten Anti-Aging-Effekte – 
s. a. unser Metformin-Broschüre und die amerikanische TAME 
study (Target Aging with Metformin) – eingesetzt, sondern als 
Gegenspieler für die unter Wachstumshormon-Therapie anstei-
genden Glukosespiegel. Vitamin D und Zink wurden hinzugefügt, 
weil bekannt war, dass diese beiden Substanzen die Immunfunk-
tion verbessern. DHEA wiederum ist ein bekanntes Hormon aus 

Zurück in die Vergangen-
heit: Es ist gelungen die 

genetische Uhr um  
2,5 Jahre zurück zu drehen.
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der Nebennierenrinde, von dem bekannt ist, dass es mit dem 
Alter zunehmend abnimmt und ebenfalls positive Effekte auf das 
Immunsystem hat.

Der sogenannte primäre Endpunkt der Studie war die Thymus-
Größe, gemessen anhand von MRT-Aufnahmen. Die Ergebnisse 
zeigten, dass der funktionelle, aktive Anteil des Thymus tatsäch-
lich zunahm. Bestimmte immunologische Parameter wie beispiels- 
weise das C-reaktive Protein und das Verhältnis bestimmter 
Blutzellen (Lymphozyten-Monozyten-Ratio) veränderten sich zum 
Positiven, ein Maß für die Resistenz eines Organismus gegen 
Krebserkrankungen. Außerdem erniedrigte sich der Anteil der 
T-Zellen, die PD-1 positiv waren. PD-1 ist ein Mittel, mit dem 
Krebszellen sich gegen das Immunsystem abkapseln. Mit einer 
solchen Erniedrigung sind Krebszellen der Immunabwehr stärker 
ausgeliefert.

Beachten Sie hierzu auch unsere Broschüren  
»DHEA. Das Hormon der Jugend.« und
»Metformin. Ein echtes Anti-Aging-Medikament.«

Der Thymus spielt eine 
wichtige Rolle bei der 
Abwehr von Krankheiten 
und Krebszellen.
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Gregory Fahy kam dann durch Zufall in Gesprächen mit einem 
anderen Forscher, Steve Horvat, auf die Idee, die Studie zu 
erweitern und neuste Methoden der Altersbestimmung mittels 
der Grim Age Clock von Steve Horvath – hierbei wird die Methy-
lierung der Aminosäure Cytosin gemessen – anzuwenden. Diese 
Methode ist die derzeit beste Art, die Lebenszeit eines Organis-
mus abzulesen. Steve Horvath ist in diesem Bereich seit Jahr-
zehnten der führende Pionier und wurde deshalb auch für die 
TRIIM study mit ins Boot geholt. Die Ergebnisse bezüglich der 
biologischen Uhr sind also eher durch Zufall entstanden. »I’d 
expected to see slowing down of the clock, but not a reversal. 
That felt kind of futuristic«, so Steve Horvath, Studienleiter der 
epigenetischen Analyse, University of California. Interessant ist, 
noch zu erwähnen, dass der höchste Effekt sich in den letzten 
drei Monaten der Studiendauer einstellte. Bestimmte Therapien 
im Bereich Anti-Aging brauchen ganz offensichtlich Zeit. Unter 
vielen Anti-Aging-Forschern gilt es als sicher, dass am Alterungs- 
prozess die Rückbildung des Thymus, das sogenannte Methylie-
rungsprofil unserer DNA (der Anteil der methylierten Cytosin-
Moleküle), bestimmte Taktgeber im Hypothalamus (eine bestimmte 
Hirnregion) und die Länge der Telomere (stabilisierende End-
stücke unserer DNA) eine entscheidende Rolle spielen. Altern 
findet unter dem Einfluss von genetischen Faktoren statt. Wie 
früh dieser Prozess beginnt, lässt sich daran erkennen, dass 
bereits im Alter von 25 Jahren der Thymus 30 % seiner Masse 
verloren hat und im Alter von 60 Jahren die Masse auf 50 % 
zurückgegangen ist.

»�I’d expected to see slowing  
down of the clock, but not a reversal. 
That felt kind of futuristic.«

Steve Horvath
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Da der Thymus ein immunologisches Organ ist, könnte das 
Schrumpfen dieses Organs Auswirkungen auf den Alterungspro-
zess haben, denn für ein gesundes Altern ist die Abwehr von 
Krankheiten und Krebszellen durch das Immunsystem immens 
wichtig. 
 
Die Frage, welcher der Kandidaten des Cocktails den höchsten 
Effekt hat, bleibt allerdings – noch – unbeantwortet. 

»Natürlich wurde nach Veröffentlichung 
der TRIIM-Studie die wissenschaftliche 
Verwertbarkeit der Ergebnisse bezwei-
felt: zu wenige Probanden, keine placebo-
behandelte Kontrollgruppe etc. Doch die 
Möglichkeit, die Lebensuhr tatsächlich 
zurückdrehen zu können, war so spekta-
kulär, dass diese Arbeit enorme Wellen 
schlug. Prompt wurde eine zweite Studie 

aufgesetzt, die nun allen Anforderungen entsprechen soll: 
TRIIM-X ist ihr Name. Sie wird erneut über zwölf Monate 
laufen und wieder wird derselbe Wirkstoffcocktail verwendet. 
Doch dieses Mal nehmen 85 Probanden im Alter zwischen  
40 und 80 Jahren teil und – endlich – auch Frauen.«

Dr. Jörg Puchta, aus dem Buch »Verjüngung ist möglich« 
von der Spiegel-Bestseller-Autorin Nina Ruge, Gräfe und Unzer Verlag 
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