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Anders als bisher angenommen, hängt die Art unseres Alterungsprozesses primär vom 
Lebensstil und nicht von unseren Genen ab. Natürlich ist es jedem einzelnen überlassen, 
seinen eigenen Lebensstil zu wählen. Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zu diesem 
Thema könnten jedoch beim Einen oder Anderen die Motivation zu gewissen 
Lebensstiländerungen erhöhen. Eine kürzliche Analyse (1) zum Lebensstil bei mehr als 
276'000 amerikanischen Veteranen zeigte, dass 8 spezifische Lebensstil Bereiche mit bis zu 
24 zusätzlichen Lebensjahren assoziiert waren: Regelmässige körperliche Aktivität, 
gesunder Schlaf, gutes Stress-Management, gutes soziales Netzwerk, kein Nikotin, keine 
Drogen, kein übermässiger Alkohol und eine gesunde Ernährung.  
Die kürzliche Entwicklung von epigenetischen (2) und Proteom-basierten (3) biologischen 
Alters- und Organuhren ermöglicht den quantitativen Vergleich des biologischen und 
chronologischen Alters, was insbesondere im Verlauf von angepassten 
Lebensstilveränderungen (und anderen Massnahmen) deren Wirksamkeit messen kann. Die 
Ernährung scheint neben körperlicher Aktivität einen Haupteinfluss auf positive 
epigenetische Veränderungen hinsichtlich gesunder Langlebigkeit zu haben. Ältere wie auch 
neueste Daten zur mediterranen Ernährungsweise, aber auch zu anderen spezifischen 
Ernährungsformen und Ernährungssupplementen zeigen klar, inwieweit damit die 
Gesundheit im Alter aktiv gefördert werden kann. Das Referat soll dazu eine Übersicht, aber 
vor allem auch viele konkrete Hinweise geben, inwieweit mit kleinen 
Ernährungsveränderungen der Alterungsprozess positiv beeinflusst werden kann. 
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