
Transkript zum Vortrag „Ernährung und Longevity – sich jünger 
essen … geht das?“. 

Guten Abend, ich grüße Sie ganz herzlich zum heutigen Vortrag „Ernährung und Longevity 
- können wir uns jünger essen … geht das?“ Vielen Dank auch an die BMW BKK für die 
Einladung. Mein Name ist Susanne Liedtke, ich bin Ökotrophologin. Ich beschäftige mich 
den ganzen Tag mit der Wirkung von Ernährung. Und jetzt gucken wir einfach mal, ob das 
geht. Ich teile eben die Unterlage. Also, schauen wir uns das mal an.  

Ich habe Ihnen als erstes mitgebracht, worum es heute Abend nicht geht. Sie sehen hier 
Brian Johnson, das ist ein amerikanischer Tech-Unternehmer, der im Jahr ein bis zwei 
Millionen Dollar in seine Gesundheit investiert, weil er seinen Alterungsprozess anhalten 
beziehungsweise umkehren möchte. Er hat ein ganzes Team von Wissenschaftlern, 
Wissenschaftlerinnen, Ärztinnen, Ärzten bei sich, und er nimmt sehr viele Dinge ein, nicht 
nur Nahrungsergänzungsmittel, auch Medikamente. Er macht natürlich auch sehr viel 
Sport, achtet auf seine Ernährung, auf seinen Schlaf, all diese Dinge. Um all das, was er 
einnimmt, um nicht älter zu werden, darum geht es heute nicht. Es geht hier nicht um 
Selbstoptimierung. Es geht um etwas anderes.  

Es geht darum, ob wir gesünder älter werden können. Wir haben eine Lebensspanne und 
wir wissen, dass irgendwann die Lebensspanne zu Ende ist natürlich. Und in der 
Lebensspanne befindet sich die Gesundheitsspanne, also unsere gesunden Jahre. Und 
davon wollen wir möglichst viele haben, und wir wollen möglichst wenig krank sein und 
auch nicht am Ende unseres Lebens. Und letztendlich geht es darum, wie können wir 
möglichst gesund älter werden. Ich habe Ihnen hier noch jemanden mitgebracht, das ist 
die Jeanne Calment. Sie ist wahrscheinlich die älteste Frau, zumindest mit einem 
verifizierten Alter, die wir kennen. 122 Jahre alt ist sie geworden. Sie kommt aus 
Südfrankreich, aus Arles, sie rauchte jeden Tag. Sie ist sehr alt geworden und hat jeden 
Tag geraucht und wir werden sie uns nachher noch mal genauer anschauen, was denn 
dahintersteckte. Grundsätzlich möchte ich hier betonen, Rauchen ist nicht gesund und mit 
das Schädlichste, was wir unserem Körper antun können. Also was ist da passiert bei der 
Jeanne Calment? Wir kommen auf sie zurück.  

Wenn wir uns das mal angucken, wie lange ist die Lebensspanne? Ich habe hier Daten aus 
den USA mitgebracht. Im Schnitt werden Amerikanerinnen und Amerikaner 79 Jahre alt, in 
Deutschland ist das gar nicht so viel anders, die Frauen werden etwas älter als die Männer. 
Die Männer knapp 79, die Frauen 83 Jahre alt, also es ist sehr ähnlich. Was aber leider 
schon viel früher passiert, in USA im Durchschnitt mit 63, in Deutschland auch mit Anfang 
60 - da tritt im Durchschnitt die erste chronische Erkrankung bei den Menschen auf. Was 
sind das für Erkrankungen? Das sind Erkrankungen von Herz und Kreislauf, also sowas 
wie Herzinfarkt, das kann ein Diabetes vom Typ 2 sein, also die Blutzuckerregulation 
funktioniert nicht mehr, das kann eine Krebserkrankung sein oder eine Lungenerkrankung. 
Chronische Erkrankungen, die dann auch bedeuten, dass wir viel damit beschäftigt sind, 
die Krankheit zu managen, um die Lebensqualität zu erhalten. Wir müssen Medikamente 
einnehmen, wir haben Bedarf an medizinischem Fachpersonal, Apothekerin, Apotheker, 



vielleicht später auch dann in der Pflege. Und das kann dann bedeuten, dass wir die 
letzten 16 Jahre unseres Lebens, wenn man jetzt mal den Durchschnittsamerikaner nimmt, 
mit Medikamenten verbringen und eben auch mit vielen, vielen Terminen. Und es wäre 
natürlich viel schöner, wenn wir die letzten 16 Jahre unseres Lebens uns darum gar nicht 
kümmern müssten, sondern wenn wir einfach gesünder älter werden und vielleicht unsere 
normalen Kontrolluntersuchungen bei der Ärztin machen, aber darüber hinaus eigentlich 
gar keine medizinische Betreuung brauchen. Das ist ja irgendwie ein bisschen der Traum 
von uns allen, dass wir uns das so wünschen und eine Krankheit ist ja immer auch ein 
schweres Schicksal. Und wenn ich über die chronischen Erkrankungen spreche, dann, weil 
vieles davon auch präventiv vermeidbar wäre, wenn wir alle einen gesünderen Lebensstil 
leben würden. Nicht, dass jetzt Ernährung der Schlüssel zu allem ist. Aber es ist ein ganz 
großer Faktor, und um den geht es heute auch im Kern.  

Eine Wissenschaftlerin, die sich das auch gefragt hat, ist die Dr. Kara Fitzgerald. Sie ist 
Naturheilkundlerin, hat eine Klinik in den USA und betreut dort ihre Patientinnen und 
Patienten ganzheitlich mit einem präventiven Ansatz. Wie kann man schon bei einer 
kleinen Schieflage gegensteuern? Und sie arbeitet überwiegend mit Lebensstilfaktoren. 
Also sie schreibt Gemüse aufs Rezept. Sie gibt auch Rezepte aus, aber quasi aufs 
Arztrezept. Sie verordnet Sport, Themen wie Schlaf, Achtsamkeit, all diese Dinge. Und mit 
ihrer Erfahrung hat sie gesagt, ich möchte das gerne mal in einer Studie auch bestätigt 
wissen. Dass das, was wir machen und was ich in der Beobachtung täglich sehe, dass das 
auch, dass wir nachweisen können, es funktioniert. Und so hat sie zwei Studien 
durchgeführt, wo sie ein bestimmtes Lebensstilprotokoll angewandt hat, an gesunden 
Probandinnen und Probanden. Und darum geht es heute, denn sie hat geschaut, wie kann 
ein bestimmtes Lebensstilprotokoll daraufhin einwirken, dass wir das biologische Alter 
nach unten korrigieren. Also ist das überhaupt möglich, und wenn ja, um wieviel Jahre? 
Weil es heutzutage eben auch Messmethoden gibt, wo wir das biologische Alter uns 
angucken können und messen können. Und sie hat sich letztendlich gefragt, was wäre, 
wenn wir jetzt den Gemüsebauern und nicht später die Ärztin und den Apotheker bezahlen 
würden? Also heute in Gemüse investieren, statt später dann ja viel Zeit letztendlich und 
teilweise auch Geld in Medikamente etc. zu investieren.  

Und das hat sie gemacht in einer achtwöchigen Studie. Das war die Erste. Hier sehen Sie 
das Ergebnis. Sie hat gesunde Männer in der Lebensmitte dazu geholt, die waren 
zwischen 50 und 72 Jahre alt, und sie hatten ein bestimmtes Lebenszielprotokoll, in 
Kombination auch mit einer Ernährungsberatung. Und diese Männer konnten im Vergleich 
zur Kontrollgruppe das biologische Alter um 3,2 Jahre nach unten korrigieren. Also acht 
Wochen schon ein sehr rigides Protokoll und gleichzeitig ein großer Effekt: 3,2 Jahre 
biologisch jünger. Jetzt könnt man sagen, na ja, drei Jahre ist jetzt nicht so viel. Aber das 
waren schon gesunde Männer und die haben für sich nochmal was rausgeholt und da 
muss man das eher so sehen, das ist ein Einzahlen auf, ja, auf die Gesundheitsvorsorge, 
damit wir im Alter auch davon profitieren und eben nicht die Diagnose für eine chronische 
Erkrankung bekommen. Insofern ist es schon enorm und es geht heute darum auch nicht, 
dass wir wieder uns um 30-40 Jahre jünger essen, das ist nicht möglich. In uns allen läuft 
ja ein Alterungsprozess durch. Der ist letztendlich auch rein programmiert in uns 



Menschen. Aber die einen altern schneller und die anderen altern langsamer und darum 
geht es. Wie können wir diesen Alterungsprozess verlangsamen? Es geht nicht darum, nie 
zu sterben, sondern es geht darum, letztendlich gesund alt zu werden und vital zu bleiben, 
sodass wir eben auch die letzten 16 Jahre unseres Lebens bei guter Gesundheit verbringen 
können. Sie hat das auch an Frauen erforscht. Wir gucken uns gleich das Ergebnis an. 
Beide Studien muss man dazu sagen, sind experimentelle Studien, weil es eine kleine 
Studiengröße ist, mit nur wenig Beteiligten, und natürlich braucht es bei solchen Studien 
deutlich mehr Wiederholung von diesen Studien mit einer größeren Anzahl von 
Teilnehmenden, aber es ist ein erster Aufschlag, den sie gemacht hat. Insofern ist es schon 
auch respektabel, was wir hier gleich sehen werden noch im Weiteren. Und man muss 
auch dazu sagen, dass solche Studien nicht fremdfinanziert werden, weil man auf einen 
gesunden Lebensstil kein Patent anmelden kann. Deshalb ist eben dann auch die 
Studiengröße irgendwann begrenzt, weil man einfach die Kosten im Blick auch haben 
muss.  

So, bei den Frauen war es so, dass sie bei den Frauen sehen konnte, dass sie ihr 
biologisches Alter um 4,6 Jahre nach unten korrigieren konnten in acht Wochen. Es waren, 
muss man dazu sagen, nur sechs Frauen, also sehr wenig. Jetzt kommt bei den Frauen 
noch ein weiterer Faktor hinzu. Das sind die Wechseljahre in der Lebensmitte, und das ist 
gar nicht so einfach, Frauen zu rekrutieren, die nicht von den Wechseljahren oder einer 
chronischen Erkrankung oder anderen Vorerkrankungen belastet sind. Frauen sind auch 
deutlich häufiger von Autoimmunerkrankungen betroffen. Wir haben ungefähr 8% der 
Bevölkerung, die eine Autoimmunerkrankung haben und 76% davon sind Frauen. Das 
heißt, bei den Frauen wird es ein bisschen schwieriger mit der Auswahl der 
Studienteilnehmerinnen, nichtsdestotrotz hier auch eine deutliche Verjüngung, die 
stattgefunden hat und gleich werden Sie erfahren, was es gebraucht hat in den acht 
Wochen, damit es eingetreten ist.  

Was ist aber zunächst erstmal unser biologisches Alter? Wir alle kennen unser 
chronologisches Alter. In meinem Fall, ich bin 56 Jahre alt und das biologische Alter kann 
genauso sein oder es kann davon abweichen. Wir können biologisch älter oder jünger sein. 
Das ist letztendlich das Alter unserer Zellen und zeigt so ein bisschen, wo wir im 
Alterungsprozess stehen. Und jede chronische Erkrankung lässt uns zum Beispiel deutlich 
schneller auch altern und führt ja auch dazu, dass in der Regel dann die Lebenserwartung 
kürzer ist, wenn wir von einer chronischen Erkrankung betroffen sind. Also erst mal im 
Groben das biologische Alter, so ungefähr das Alter unserer Zellen, und im Indikator, wo 
wir im Alterungsprozess stehen. Und wir tauchen da aber gleich auch noch tiefer ein.  

Was hat die Dr. Kara Fitzgerald noch gesehen, was in den acht Wochen passiert ist bei den 
Studienteilnehmenden? Die Blutfettwerte haben sich verbessert, die Triglyceride. Wenn sie 
zu hoch sind, sind sie mit einem erhöhten Risiko verbunden, an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu erkranken und das ist hier ganz schön zu sehen, dass nur 8 Wochen ohne 
Medikamente gereicht haben, um die Blutfettwerte zu verbessern. Dann wurden 
Blutzucker und Insulin verbessert. Das sind ja ganz wichtige Marker, um zu schauen, liegt 
eventuell schon eine Insulinresistenz vor? Das ist ein vermindertes Ansprechen des 



Körpers auf das Hormon Insulin, und das ist verbunden mit erhöhten Blutzuckerspiegeln. 
Und wenn wir einen erhöhten Blutzuckerspiegel haben, ist es nie gut, weil dieser 
überschüssige Zucker, der wird dann in Form von Fett im Bauchraum angelegt, die Leber 
verfettet. In Deutschland haben ab 40 jeder dritte bis vierte Erwachsene eine Fettleber. 
Das spielt so alles zusammen und deshalb ist es so wichtig, dass wir eine gesunde 
Blutzuckerregulation haben. Und auch das wurde hier geschafft, hier wurden die Werte 
verbessert. Dann wurde das Gesamtcholesterin verbessert und das LDL-Cholesterin auch, 
also sind nach unten gegangen die Werte. LDL-Cholesterin steht für „Lass das lieber“, also 
das nicht so gute Cholesterin, von dem wir nicht zu viel haben wollen. Also ganz toll, weil 
natürlich, wenn man sagt, das biologische Alter hat sich um ein paar Jahre nach unten 
korrigiert, muss man ja mal fragen, was bedeutet das denn? Und auf der biochemischen 
Ebene kann man sagen, hier wurden Blutwerte verbessert.  

Und was die Dr. Kara Fitzgerald in ihrer Arbeit insgesamt beobachtet hat, eben in der 
Arbeit mit den Patienten, wo sie dieses Protokoll auch ohne Studie immer schon 
angewandt hat, die Menschen haben an Körpergewicht verloren. Sie haben abgenommen, 
die Entzündungswerte sind nach unten gegangen. Bei den Entzündungswerten geht es 
darum, zu messen, gibt es sogenannte stille Entzündungen im Körper? Stille 
Entzündungen können zum Beispiel in einer Fettleber entstehen oder in dem viszeralen 
Bauchfett. Da entstehen so entzündliche Stoffe und damit ist das Immunsystem dann 
stark gefordert. Diese Entzündungen müssen wieder abgebaut werden. Wir können in den 
Blutgefäßen Entzündungsprozesse haben und wir wollen möglichst keine stillen 
Entzündungen haben. Vielleicht als Gegensatz zu den stillen Entzündungen, die akute 
Entzündung. Eine akute Entzündung merken wir. Wir schneiden uns in den Finger, das 
fängt an zu bluten, es wird dick, es pocht, es schmerzt. Das ist so eine normale 
Entzündungsreaktion des Körpers, wo der Körper im Grunde danach versucht, erstmal das 
Ganze abzuschotten, damit auch keine fremden Bakterien, irgendwas in den Körper 
kommen kann. Aber er kann dann eben auch diesen Schnitt wieder heilen und das Ganze 
in den Ausgangszustand zurückbringen, also ganz faszinierend, was der Körper da schafft. 
Entzündungen sind überlebenswichtig, dass wir die Fähigkeit dazu haben. Aber die stillen 
Entzündungen sind die, die wir im Körper haben und gar nicht spüren. Wir haben nicht den 
Schmerz, die Leber zum Beispiel hat so gut wie keine Schmerzrezeptoren, und man sagt, 
die Müdigkeit ist der Schmerz der Leber. Also da merkt man, eine verfettete Leber merkt 
man eben nicht in Form von Schmerzen, sondern man ist irgendwie nicht mehr so fit, man 
hat nicht die Energie, man ist müder. Und wenn man die Entzündungswerte nach unten 
gebracht hat, im Körper, wo auch immer stille Entzündungen dann stattgefunden haben, 
ist das super. Und das geht zum Beispiel auch mit Hilfe einer antientzündlichen Ernährung, 
die wir gleich noch uns anschauen werden.  

Die Haut, sagen die Menschen, hat sich verbessert. Gerade die Darm-Haut-Achse gibt es, 
wenn der Darm nicht gesund ist, zeigt sich das auch an der Haut. Ist der Darm gesund, 
haben wir auch so einen Glow und es geht uns gut. Insofern macht das total Sinn, dass 
sich die Haut verbessert.  



Die Gelenkschmerzen sind zurückgegangen, das ist ja was, worunter viele auch beim 
Älterwerden, was sie belastet, eben Gelenkschmerzen. Man merkt auf einmal seinen 
Körper, und wenn man morgens aufsteht, denkt man manchmal, ich fühle mich wie eine 
alte Frau oder wie ein alter Mann irgendwie so. Das was man früher nie gemerkt hat, 
macht sich auf einmal bemerkbar. Kopfschmerzen sind weniger geworden unter diesem 
Protokoll und Magen-Darm-Beschwerden. Und hier ist noch wichtig zu erwähnen, dass 
gerade Frauen deutlich häufiger von einem Reizdarmsyndrom betroffen sind. 70% der 
Reizdarmpatienten sind Frauen, also da gibt es eben noch eine weitere Komponente, 
womit die Frauen noch ein Stück mehr zu tun haben. Umso schöner, dass man hier 
gesehen hat, insgesamt haben sich Magen-Darm-Beschwerden unter diesem Protokoll 
verbessert.  

Jetzt hat man ganz lange gedacht, na ja, unsere Gesundheit, das sind eben unsere Gene. 
Man hat gute Gene oder schlechte Gene der Familie. Gerade wenn in einer Familie gehäuft 
so erhöhtes Cholesterin festgestellt wird, erhöhter Anteil von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
dann sagt man ja, das sind eben die schlechten Gene. Und es gibt auch immer eine 
genetische Komponente, gerade beim Cholesterin gibt es das auch. Viel häufiger ist es 
aber, dass wir Ernährungsgewohnheiten und überhaupt einen Lebensstil aus der Familie 
mitübernehmen in unsere Generation und so weiterleben und uns so ernähren. Und so 
kommt es dann auch zum gehäuften Auftreten von zum Beispiel Darmkrebs auch. Das ist 
auch ganz typisch, hat ganz viel auch mit einem hohen Fleischkonsum zum Beispiel zu 
tun, aber es gibt eine genetische Komponente. Man sagt so ungefähr 20 bis 30% unseres 
Alterungsprozesses ist genetisch determiniert. Aber daraus lese ich ab, 70 bis 80% ist es 
nicht, heißt, ist in irgendeiner Form beeinflussbar.  

Jetzt haben Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler weltweit ganz lange gedacht, wenn 
wir das Genom entschlüsseln und genau wissen, was da wie reinkodiert ist in unseren 
Körper, dann werden wir auch ein Gen finden, was ein erhöhtes Risiko für Schlaganfall, 
Herzinfarkt, für Krebs, für Lungenerkrankungen steht. Wir werden das letztendlich dann 
alles herausfinden und wir werden es heilen können, weil man muss dann ja nur das Gen 
reparieren. Und 2003 hat man dann tatsächlich auch das menschliche Genom 
entschlüsselt. Das war eine weltweite Zusammenarbeit von der wissenschaftlichen 
Gemeinde, und das wurde auch groß gefeiert und sowohl in den Fachmagazinen als auch 
in den populärwissenschaftlichen Magazinen groß gefeiert und veröffentlicht. Alles ganz 
toll. Was gleichzeitig aber auch eingetreten ist, war eine große Ernüchterung. Denn man 
hat diese Gene, die für bestimmte Krankheiten stehen, nicht gefunden. Natürlich gibt es 
vererbte Erkrankungen und vererbte Situationen. Es gibt das Down-Syndrom, zum 
Beispiel, die Gene sind dann so definiert. Das passiert in dem Moment, wo Eizelle und 
Spermienzelle verschmelzen, die können wir nicht mehr verändern, die sind statisch. Aber 
es ist eben auch nicht so, dass man jetzt für all diese Krankheiten eine Antwort in den 
Genen gefunden hat. Woran aber parallel geforscht wurde, seit ungefähr Ende der 80er, ist 
das Epigenom, weil man gesehen hat, das eine sind die Gene, aber auf den Genen gibt es 
Markierungen und diese Markierungen sind dynamisch. Sie verändern sich, bedeutet, ob 
unsere Gene ausgelesen werden oder nicht, hängt auch ganz stark vom Epigenom ab und 
das ist flexibel. Heißt, hier haben wir eine Beeinflussung. Unsere Gene sind nicht 



automatisch unser Schicksal. Ganz faszinierend ist das zum Beispiel bei der Zöliakie. Sehr 
viele Menschen haben die genetische Prädisposition für eine Zöliakie, aber nur sehr wenig 
Menschen entwickeln eine Zöliakie. Ungefähr 0,6%, also obwohl man das Gen hat für eine 
Zöliakie, entwickelt man die Krankheit nicht. Und da spielt das Epigenom unter anderem 
eine große Rolle. Also das Epigenom kann man sich vorstellen, das ist etwas, was auf den 
Genen ist und dynamisch veränderbar ist und beeinflusst, ob Gene ausgelesen werden 
oder nicht.  

Und ich möchte jetzt auf den deutschamerikanischen Wissenschaftler Steve Horvath noch 
mal den Blick lenken, er hat nämlich 2013 etwas Bahnbrechendes entdeckt. Wie gesagt, 
die Epigenomforschung war schon in vollem Gang. Er hat ganz, ganz viele DNAs 
untersucht von Menschen. Er wollte eigentlich etwas ganz anderes herausfinden und hat 
dann als Zufallsbefund eine Korrelation herausgefunden zwischen diesen Markierungen im 
Epigenom und unserem Alter. Er konnte am Ende, also er hat Muster erkannt, das 
Epigenom verändert sich im Laufe des Alters, und das verändert sich bei allen Menschen 
ähnlich. In jungen Jahren sind die Markierungen des Epigenoms an anderer Stelle als dann 
im Alter. Und so konnte er mit ziemlich hoher Genauigkeit, nur anhand eines DNA-
Stranges mit dem Epigenom darauf sagen, dieser Mensch ist 60, dieser ist 80, dieser ist 
25, mit einer ganz hohen Genauigkeit. Und gleichzeitig war er manchmal nicht, war das 
kein hundertprozentiger Treffer. Also vielleicht hat er gesagt, dieser Mensch ist 50 
wahrscheinlich, und der war dann aber 45. Oder andersrum, der Mensch war tatsächlich 
55. Und diese Abweichung erklärt er mit einem veränderten Alterungsprozess.  

Die einen Altern biologisch schneller und die anderen langsamer und die anderen sind 
genau auf Linie, also die sind biologisch genauso alt wie sie chronologisch alt sind. Also 
Steven Horvath eben ganz bahnbrechende Erfindung oder Entdeckung, die er gemacht 
hat. Und so wurde nach ihm auch diese Testmethode benannt. Das ist die Horvath-Clock 
Horvath-Uhr, wo man eben das biologische Alter messen kann. Das ist jetzt eine 
Messmethode. Das wurde dann von anderen Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern 
noch anders angewandt und sie werden mittlerweile heute verschiedene solcher Uhren 
finden. Aber auch die Horvath-Uhr wird in wissenschaftlichen Studien angewandt. Das ist 
ganz spannend, wenn man mal die Chance hat, an so einer Studie teilzunehmen. Es gibt 
viele dieser Tests auf dem Markt, ich kann jetzt nicht empfehlen sich so einen Test zu 
kaufen, weil das eben auch noch sehr jung ist. Und das Geld statt in den Test zu 
investieren, würde ich eher in Altersvorsorge investieren. Aber im Rahmen einer Studie 
würde ich unbedingt empfehlen, das Mal für sich zu erfahren, weil das eben doch ganz 
spannend ist. Man braucht natürlich immer auch Menschen, die einem dann diese Werte 
auch interpretieren.  

So gucken wir uns jetzt das Epigenom noch mal ganz stark vereinfacht an, also ganz 
schematisch. Also Sie sehen hier den Strang einer DNA. Sie müssen sich vorstellen, dass 
in jeder Zelle Ihres Körpers zwei Meter DNA enthalten sind. Also wenn man die ganzen 
DNA-Sequenzen, die in den Chromosomen aufgedröselt liegen, aneinanderheften würde, 
dann hätten wir einen zwei Meter langen Faden DNA. Das ist schon enorm, was da 
reinpasst in so eine Zelle. Und auf dieser DNA liegen die Gene. Und zwischendurch sind 



auch Bereiche, das sind keine definierten Gene. Man weiß noch nicht genau, was das alles 
das genau bedeutet, aber Gene sind es nicht, das weiß man. Also muss man sich hier 
vorstellen, hier liegen Gene und die werden ausgelesen. Und dann gibt es aber auf 
manchen Genen etwas, das Epigenom, da liegt was drüber auf den Genen. Und wo was 
drüber liegt, jetzt mal so ganz platt gesagt, da können diese Gene nicht ausgelesen 
werden. Das heißt, obwohl wir das Gen haben, wird es nicht abgelesen und das wiederum 
ist beeinflussbar. Ich habe es hier noch mal mitgebracht, dieses Gen wird ausgelesen, das 
wird überlagert und das wird nicht ausgelesen. So was liegt denn da drauf? Und das ist 
schon das maximale, was Sie an Biologie heute Abend bekommen von mir. Sie sehen hier 
die DNA mit den Genen, die überlagert werden und den Genen, die frei ausgelesen 
werden. Und was liegt denn da auf diesen Genen drauf? Hier sehen Sie die DNA, das ist ja 
die Doppelhelix, kennen wir noch alle aus dem Biologieunterricht, und hier liegen so Art 
Lollipops. Das sind Moleküle, ganz einfach aus Kohlenstoffen und Wasserstoff. Also 
Kohlenstoffatome, Wasserstoffatome und die bilden so Art einen Lollipop. Und man muss 
sich das so vorstellen, dass da ganz viele von diesen Molekülen auf dieser DNA-Sequenz 
liegen und damit das Gen, was hier codiert ist, nicht ausgelesen werden kann. Kohlenstoff, 
Wasserstoff gibt es überall im Körper, also die Natur hat sich da was ganz Einfaches 
ausgedacht, einen ganz einfachen Mechanismus, nämlich von Elementen, die wir im 
Körper haben, um aber dynamisch eben Einfluss zu nehmen, letztendlich auf die DNA. Und 
diese kleinen Moleküle, die nennt man Methylgruppen. Und diesen Prozess, dass die sich 
anheften an die DNA, aber auch entheften wieder, ist die DNA-Methylierung. Also es geht 
in beide Richtungen, die können auch sich wieder lösen und damit wird ein Gen 
ausgelesen.  

Und ich habe das hier mal mitgebracht anhand von Maxi Müller. Maxi ist 18 Jahre alt, hier 
haben wir ihre DNA schematisch nacheinander gereiht. Und Maxi hat ein 
tumorunterdrückendes Gen, das wird ausgelesen. Wunderbar, in jungen Jahren haben wir 
ja zum Glück auch deutlich weniger Krebserkrankungen. Und hier hat Maxi ein Gen, das 
reguliert den Blutzuckerspiegel. Das kann auch ausgelesen werden. Super, Maxi ist 
gesund, ihre Blutzuckerregulation funktioniert super, klasse. Jetzt ist Maxi 68 und es ist 
was passiert. Andere Gene, die vorher ausgelesen werden konnten, können das nicht 
mehr. Wie zum Beispiel hier, das Gen, was den Blutzuckerspiegel reguliert, wird jetzt auf 
einmal von Methylgruppen überlagert und kann nicht abgelesen werden. Und das gleiche 
ist passiert mit dem tumorunterdrückenden Gen. Auch das kann in dem Alter von 68 nicht 
mehr ausgelesen werden. Das ist jetzt mal ganz schematisch so ein Beispiel, wir haben 
natürlich mehr Gene, die den Blutzuckerspiegel regulieren und mehr Gene, die auch 
Tumoren, Tumorzellen unterdrücken können. Aber ganz schematisch, mal gedacht, im 
Alterungsprozess ist das, die Wahrscheinlichkeit eben deutlich größer, dass das passiert. 
So, und das ist aber etwas, was beeinflussbar ist. Also ob sich hier solche Methylgruppen 
anheften oder nicht, das können wir beeinflussen.  

Und das hat die Dr. Kara Fitzgerald dann mal so formuliert. „Wenn du änderst, wo und wie 
die DNA methyliert wird, veränderst du die Art und Weise, wie du alterst…“ Also wir 
verändern wo, auf welchen Genen sie methyliert wird und wie, ob Methylgruppen 
angeheftet werden oder auch wieder entnommen werden. Das beeinflusst dann auch die 



Art und Weise, wie wir älter werden. Damit ist sie reingegangen, das war die Erkenntnis. 
Und dann hat sie letztendlich ein Programm entwickelt, basierend auf dem, was man auch 
schon weiß, dass wir nämlich unseren Alterungsprozess beeinflussen können. Wir können 
unser Alter, Alterungsprozess verlangsamen durch Entspannung, gute Ernährung, 
Bewegung, Meditation, Achtsamkeit, all die Dinge, die man immer wieder hört, ja, die 
einem eigentlich schon zu den Ohren rauskommen. Weil ja ich weiß, ich muss gut schlafen, 
ich sollte auch intermittierend fasten, ich brauche auch eine gesunde Darmflora und 
natürlich auch soziale Beziehungen haben auch einen ganz großen Einfluss. Da gibt es 
eine ganz spannende Studie aus Harvard, eine der am längsten durchgeführten Studien 
über mehrere Generationen, wo man geguckt hat, was macht denn ein gutes, langes, 
zufriedenes Leben aus? Und der Hauptfaktor sind die guten Beziehungen, in denen wir 
leben. Wenn wir in guten Beziehungen leben, dann schüttet der Körper Oxytocin aus, unser 
Bindungshormon, und das tut einfach wahnsinnig gut und wirkt dem Stress entgegen. Das 
nur mal eine kleine Erklärung dafür.  

Und gleichzeitig gibt es Dinge, Lebensstilfaktoren, die den Alterungsprozess 
beschleunigen. Wenn wir immer gestresst sind, wenn wir uns wenig bewegen, wenn wir 
hohe Blutzuckerspiegel dauerhaft haben, eine Dysbiose im Darm, also ungesunde 
Darmflora, auch Medikamente einnehmen müssen dauerhaft, die eben negative 
Nebenwirkungen haben auch, wenn wir Umweltgiften ausgesetzt sind, aber auch Alkohol 
ist letztendlich ein Zellgift und wenn wir den falschen Sport machen - also nicht falsch 
verstehen, Sport ist super, Bewegung ist super. Wenn ich mit 56, die ich nicht trainiert bin, 
für einen Marathon nicht trainiert ist, für einen Marathon jetzt noch sage, ja, nächstes Jahr 
laufe ich einen Marathon, dann kann das so viel Stress für meinen Körper bedeuten, dass 
es mich schneller altern lässt. Also jetzt kann ich nicht mehr in die Extreme gehen, das ist 
eigentlich die Botschaft mit dem falschen Sport.  

So, und jetzt kommen wir zu dem Teil, wo die Kara Fitzgerald diese Erkenntnisse dann mal 
in ein Studienprotokoll überführt hat. Und ich führe Sie jetzt dadurch, was die 
Studienteilnehmerinnen unternommen haben, um Einfluss zu nehmen auf ihren 
Alterungsprozess. Man hat ihnen gesagt, wir möchten, dass ihr sieben Stunden schlaft. 
Das ist bei Männern viel einfacher als bei Frauen. Muss ich auch kurz sagen, denn bei den 
Frauen gibt es in der Lebensmitte noch mal die hormonellen Veränderungen, und die sind 
teilweise disruptierend für den Schlaf. Aber dennoch kann man auch viel für guten Schlaf 
tun. Dass man rechtzeitig schlafen geht, dunkles Schlafzimmer, kühles Schlafzimmer, 
vielleicht auch eine Schlafbrille aufhat und sie sollten auf alle Fälle versuchen, mindestens 
sieben Stunden zu schlafen. Noch ein Fun Fact nebenbei: Frauen brauchen ungefähr eine 
halbe Stunde mehr Schlaf, weil ihr Gehirn eine höhere Aktivität hat. Und nachts ist ja das 
Schlafen ganz wichtig, auch für das Gehirn, zur Verarbeitung der Erlebnisse, zum Sortieren 
von was ist wichtig, was ist nicht wichtig und so weiter. Und bei den Frauen ist mehr los im 
Kopf, vermutet man, dass sie deshalb eben deutlich mehr Schlaf brauchen, ungefähr eine 
halbe Stunde.  

Dann hat man gesagt, wir möchten, dass ihr zweimal am Tag zehn Minuten meditiert. Das 
ist jetzt nicht was für jeden und jede, aber man kann auch eine Gehmeditation machen. Es 



geht einfach mal darum, einfach mal alles, was von außen kommt, auszuschalten, mal 
runterzufahren, mal nicht über die nächste To-Do-Liste schon nachzudenken, sondern 
bewusst sich auf Atmung zum Beispiel zu konzentrieren.  

Und das nächste, was man ihnen gesagt hat, wir möchten, dass ihr fünf Mal in der Woche 
ungefähr für 30 Minuten euch bewegt. Wir möchten, dass ihr so bis 60 bis 80% an die 
Erschöpfungsgrenze geht. Also ihr müsst euch nicht komplett verausgaben, aber man 
sollte schon den Kreislauf hochbringen, man sollte schwitzen und ja, man sollte sich so ein 
bisschen auspowern. Das kann aber auch ein sehr strammes Spazierengehen mit der 
Freundin sein oder mit dem Partner, wo man auch ja ins Schwitzen kommt. Das kann aber 
auch so was sein, wie ein sieben Minuten Training, was man dann eben ein paarmal, 
viermal ungefähr, hintereinander macht und irgendwie in den Alltag einbauen sollte. Oder 
aber auch Fahrradfahren. Also ideal ist immer eine Mischung aus Kraftsport und 
Ausdauersport. Und dann hat man sie gebeten, dass sie von abends 19:00 Uhr bis 
morgens 07:00 Uhr bitte nichts essen. Also 12 Stunden Nahrungskarenz, damit der Körper 
nicht auch abends noch mit der Verdauung beschäftigt ist, sondern sich aufs Aufräumen 
konzentrieren kann.  

Und dann ist man auf die Ernährung eingegangen, die wir uns jetzt genauer anschauen. 
Wie haben sich die Studienteilnehmenden ernährt? Sie haben sich überwiegend pflanzlich 
ernährt. Das Protokoll war erst mal ausgelegt für Flexitarierinnen und Flexitarier und dann 
hat man aber schon auch nochmal Alternativen gefunden, wenn Veganerinnen, Veganer, 
Vegetarier dabei waren. Aber es war überwiegend pflanzlich. Und was haben sie 
gegessen? Die Angaben, die ich Ihnen jetzt aufzeige, sind immer für die tägliche 
Nahrungsaufnahme gedacht gewesen. Und es geht jetzt nicht darum, dass Sie sich jetzt 
jeden Tag genauso ernähren. Es geht darum, dass Sie ein bisschen davon für sich 
mitnehmen und vielleicht ab morgen ein bisschen mehr grünes Blattgemüse auf den Teller 
packen, weil das ist ja ein striktes Studienprotokoll über acht Wochen gewesen. Ich selber 
lebe jetzt nicht 100% nach diesem Protokoll, aber ich habe eben auch meine Ernährung 
überwiegend auf pflanzlich umgestellt, und ich esse heute deutlich mehr Blattgemüse. 

Denn die grünen Blattgemüse sind ganz nährstoffdicht und arm an Energie. Also pro 
aufgenommener Kalorie nimmt man wahnsinnig viele Nährstoffe zu sich. Kalium, 
Magnesium, Kalzium, ganz viele sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe, Vitamine, 
Mineralstoffe, Spurenelemente, ist alles da drin. Und das haben wir so ein bisschen 
verlernt, das zu essen. Muss man ja auch ein bisschen mehr kauen. Man muss es nicht 
frisch essen, man kann es auch gegart essen. Es geht nicht darum, alles Gemüse jetzt so 
roh zu essen, sondern die Mischung macht es. Und das beim grünen Blattgemüse, Spinat 
ist ganz toll, Mangold, Petersilie, dann haben wir den Feldsalat, die ganzen anderen 
Kräuter, das Grüne von der Roten Beete. Wenn wir jetzt Mairübchen haben, können wir 
auch das Grüne davon essen. Also idealerweise alles was dunkelgrün ist und natürlich 
auch die Blattsalate. Vielleicht nicht unbedingt Eisbergsalat, weil der wenig Nährstoffe 
enthält, sondern nur Wasser.  

So, dann hat man gesagt, wir möchten, dass ihr aus der Familie der Kreuzblütler möglichst 
200 Gramm am Tag esst. Die Kreuzblütler, das sind zum Beispiel alle Gemüse mit dem 



Namen Kohl im Wort, also Grünkohl, Rotkohl, Weißkohl, Spitzkohl, Palmkohl oder Blattkohl, 
Schwarzkohl, aber auch der Rucola, die Brunnenkresse, Pak Choi gehört dazu, die 
Radieschen gehören dazu. Das ist eine ganz besondere Pflanzenfamilie. Und das werden 
Sie auch merken, wenn Sie Rucola länger kauen, dann wird das auf einmal scharf im 
Mund, auch bei den Radieschen. Und was da passiert, ist ein enzymatischer Prozess durch 
das Aufknacken der Zellen, was man beim Kauen ja macht, wird ein Enzym freigelassen 
und damit wird ein ganz potenter sekundärer Pflanzenstoff oder mehrere werden 
freigesetzt. Das sind die Senföle, und die sind ganz stark antioxidativ wirkend und haben, 
antioxidativ und damit antientzündlich auch. Also die fangen freie Radikale im Körper und 
das findet man in einer hohen Konzentration in allen Gemüsen aus der Familie der 
Kreuzblütler.  

Und dann hat man aber auch gesagt, wir möchten, dass ihr auch buntes Gemüse esst, 
Tomaten, Süßkartoffeln, Möhren, aber auch Aubergine, Pastinaken, Sellerieknollen. Jetzt 
fällt mir gerade ein, der Staudensellerie als Stangensellerie auch genannt, den würde man 
zum grünen Blattgemüse noch mit dazu zählen, weil der eigentlich auch ein Kraut ist. Aber 
also hier alle bunten Gemüse. Das sind ja oft Knollengemüse, die liefern komplexe 
Kohlenhydrate, wie die Süßkartoffel und noch sekundäre Pflanzenstoffe. Man erkennt das 
an der Farbigkeit. Da sind Betacarotine zum Beispiel enthalten, hier sind Lycopine 
enthalten, auch ein sekundärer Pflanzenstoff. Und die Süßkartoffel ist zum Beispiel 
deutlich nährstoffdichter als die Kartoffel. Die Kartoffel ist energiedicht und bisschen 
nährstoffarm, hat ein bisschen Kalium, aber das war es dann schon. Man kann natürlich 
trotzdem Kartoffeln essen, aber ich möchte Sie ermutigen, auch mal zur Süßkartoffel zu 
greifen, wenn es möglich ist.  

So, also viel buntes Essen, viel grünes Essen und was ich hier gerade noch nicht erwähnt 
habe, die Pilze, die Pilze sind ja ein ganz eigenes Reich für sich. Die sind auch ganz toll, 
also gerne auch viele Pilze mit in den Speiseplan einführen. Das machen ja Veganer:innen, 
Vegetarier:innen automatisch, weil das eben auf diesen Umamigeschmack, den 
Fleischgeschmack, auch so ein bisschen mitbringt.  

Aus der Gruppe der Knollengemüse hat man die Rote Beete noch mal besonders 
hervorgehoben und hat gesagt, wir möchten, dass ihr täglich ein bis zwei Rote Beete 
Knollen esst. Die Blätter sind wiederum grüne Blattgemüse, dann hat man da schon 
wieder gepunktet. Rote Beete ist deshalb noch mal so besonders, weil sie beim Prozess 
der DNA-Methylierung eine gute Rolle spielen kann, aufgrund ihrer Inhaltsstoffe. Aber 
daneben reduziert sie auch den Bluthochdruck. Menschen mit Bluthochdruck wird oft 
empfohlen, eine besondere Ernährung, das ist die DASH Ernährung, D-A-S-H. Und man 
weiß von Rote Beete, dass die einen gefäßerweiternden Effekt hat, wenn wir die essen. 
Und damit senkt sie, hilft sie den Blutdruck senken. Da ist Nitrat drin und in dem Fall ist das 
gut, weil das eben dazu führt, dass sich am Ende dann die Gefäße erweitern. Dann hat die 
Rote Bete ist eine gute Quelle für Betain. Und Betain reduziert, steht hier, den 
Homocystein Spiegel. Wenn wir hohe Homocystein Spiegel im Blut haben, dann ist es 
schädlich für unsere Blutgefäße und erhöht wieder unser Risiko, später an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu erkranken. Und das Betain liefert alles, was es braucht, um das 



Homocystein möglichst schnell abzubauen und hat indirekt dann einen Effekt auch auf die 
DNA-Methylierung, also ganz besonders.  

Dann wollte man, dass die Menschen ungefähr 50 Gramm Nüsse und Saaten am Tag 
essen. Ich habe hier jetzt Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne und Leinsamen, da nehmen 
natürlich auch alle Nüsse, Haselnüsse, Walnüsse, Mandeln, Pekannüsse, 
Macadamianüsse. Paranüsse würde ich nicht so viel essen, die ziehen Radioaktivität aus 
dem Boden, wenn sie, wenn im Boden Radium enthalten ist. Aber grundsätzlich sagt auch 
die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 30 Gramm Nüsse am Tag, das sorgt für ein 
gesundes Herz, weil die Nüsse einfach ungesättigte Fettsäuren enthalten, und die sind 
wieder herzschonend. Und hier von den Saaten möchte ich noch mal die Leinsamen 
besonders hervorheben. Die Leinsamen liefern nicht nur wertvolle Ballaststoffe, das 
wissen wir wahrscheinlich alle, sondern auch hochwertiges Protein und mehrfach 
ungesättigte Omega-3-Fettsäuren. Und die wirken stark antientzündlich, also die sind 
super. Und die Leinsamen enthalten Phytoöstrogene, pflanzliche Östrogene, wo man 
gesehen hat, bei Frauen mit Brustkrebs und bei Männern mit Prostatakrebs, dass sie das 
Wachstum der Krebszellen eindämmen. Also sie haben eine antikanzerogene Wirkung. 
Das sind ganz kleine Studien, in denen das untersucht wurde, deshalb ist das mit Vorsicht 
zu genießen. Also man darf solche Aussagen jetzt nicht auf die Packung drucken, aber die 
Sorge, Phytoöstrogene könnten Krebs fördern, weil Phytoöstrogene auch in Sojaprodukten 
enthalten sind, die möchte ich bitte allen nehmen. In normalen Mengen gegessen sind das 
sehr, sehr gesunde Lebensmittel.  

So was kam noch hinzu und das bitte ich jetzt die Veganer:innen und Vegetarier:innen, zu 
entschuldigen, dass ich das hier zeige. Man wollte, es ist ungefähr 90 Gramm, tierische 
Produkte auch gegessen werden. Das ist wenig, also im Verhältnis. Man hat gesagt 
entweder fetten Fisch, also den Lachs, Eier oder Leber, weil das sind alles sehr, sehr 
nährstoffdichte Lebensmittel. Die enthaltenen Vitamine, Mineralstoffe, sie enthalten auch 
ein einen Stoff, zu dem wir später noch mal kommen, das Cholin. Cholin hilft bei der 
Fettverbrennung in der Leber. Also hilft uns, Fette abzubauen, ist auch wichtig für einen 
Neurotransmitter im Gehirn und ist das Vitamin B4, so war es früher. Weil der Körper es 
aber selber herstellen kann, hat es den Status eines Vitamins wieder verloren. Vitamine 
sind etwas, was wir normalerweise nicht selber herstellen können. Wir können Cholin 
herstellen, aber je älter wir werden, umso weniger stellen wir Cholin her. Und es ist eben 
ein ganz wichtiger Stoff für die Leber und aber auch für die DNA-Methylierung, weil Cholin 
wieder zusammenhängt mit Betain, was wir aus der Rote Beete eben schon 
kennengelernt haben. So, habe ich doch jetzt schon mehr zu Cholin erzählt an dieser 
Stelle. 

Dann hat man gesagt, wir möchten, dass ihr gesunde Fette esst. Gesunde Fette sind vor 
allem Olivenöl. Olivenöl kann man eigentlich sich reichlich immer nochmal auf einen Salat 
machen. Von Olivenöl denke ich mal, wird man nicht dick, weil das so ein gesundes Öl ist. 
Ist sehr gut fürs Herz auch und das, was in meinem Fall früher bei uns an Alkohol 
durchgegangen ist, das geht heute an Olivenöl bei uns eigentlich durch, also das ist das 



Hauptöl. Rapsöl hat auch eine gute Fettsäurezusammensetzung und Leinöl ist auch ein 
ganz gesundes Öl, weil es eben so reich ist an den Omega-3-Fettsäuren.  

So, und dann haben wir hier, hat man ihnen gesagt, wir möchten, dass ihr auch 
fermentiertes esst, jeden Tag. Das kann sein, ein Dressing mit Apfelessig, das kann 
Kombucha sein, möglichst dann einer, der nicht viel Zucker enthält, also vielleicht nicht den 
gekauften nehmen, Sauerkraut, 50 Gramm oder Kimchi, 50 Gramm. Das sind ungefähre 
Werte, man soll sich nicht überfordern, man kann auch mit einem Streifen Sauerkraut mal 
anfangen, wenn man das nicht gewohnt ist, das zu essen. Und oder Joghurt, Kefir, wobei 
der Kefir noch mal deutlich mehr probiotische Bakterien enthält als der Joghurt. Ungefähr 
50-mal mehr im Vergleich zum Joghurt. Also wenn Sie Kefir mögen, gerne immer weiter 
essen.  

Und last but not least wurde ihnen gesagt, wir möchten, dass ihr von diesen Lebensmitteln 
euch zwei auswählt und die pro Tag esst. Also wenn man morgens gerne einen Kaffee 
trinkt, und dann mittags vielleicht irgendein Gericht mit Knoblauch, dann hat man für den 
Tag diese Auswahl hier getroffen. Sie finden hier Kräuter, auch in getrockneter Form 
übrigens, die müssen nicht alle frisch sein. Aber eben auch Getränke, Kaffee, einige sagen, 
das ist eigentlich flüssiges Gemüse. Wer nicht schläft, nicht gut schläft, denen empfehle ich 
entkoffeinierten Kaffee zu trinken, weil der auch die gesundheitlichen Vorteile mit sich 
bringt, aber nicht unseren Schlaf kaputt macht. Dann finden wir hier auch Lebensmittel aus 
der asiatischen Küche und aber auch Obst. Vor allem das Beerenobst, weil das so 
ballaststoffreich ist und so viel sekundäre Pflanzenstoffe enthalten sind. Also davon zwei 
Portionen am Tag.  

Und dann hat die Kara Fitzgerald gesagt, es gibt eigentlich keine Superfoods, aber es gibt 
so ein paar Lebensmittel, die sind schon ganz besonders für diesen Prozess der DNA-
Methylierung, weil sie den Prozess fördern oder aber, weil sie die Baustoffe liefern, die es 
eben braucht für die DNA-Methylierung. Und es geht nicht darum, dass man jetzt sich nur 
noch von diesen zwölf Lebensmitteln ernährt, und Sie werden viele davon auch kennen. 
Wenn ich Sie jetzt fragen würde, sagen Sie doch mal zwölf besonders gesunde 
Lebensmittel, da wäre, wahrscheinlich würden Sie die meisten davon auch benennen, aber 
es geht darum, die ein bisschen häufiger auf den Teller zu bringen. Die gehen wir jetzt 
noch mal durch. 

Das ist zum einen der grüne Tee. Das wissen wir eigentlich alle, dass grüner Tee so 
besonders gesund ist, weil der noch reicher an Polyphenolen ist als der Kaffee. Und Sie 
sehen hier schon, der ist antientzündlich, antioxidativ, krebshemmend, neuroprotektiv, also 
gut fürs Gehirn. Und er enthält vor allem einen sekundären Pflanzenstoff, das 
Epigallocatechingallat EGCG. Und wichtig ist, dass der grüne Tee nicht heißer als 70 Grad 
aufgebrüht wird, und dann können Sie den auch lange aufbrühen, also der kann lange im 
heißen Wasser stehen, damit möglichst viel daraus in das Wasser übergeht. Also grüner 
Tee ganz, ganz gesund und förderlich für diesen Prozess der DNA-Methylierung.  

Als zweites das Kurkuma. Das Kurkuma enthält, einen Wirkstoff, das Curcumin. Gerade bei 
Gelenkbeschwerden wird das öfter schon mal auch eingesetzt oder versucht einzusetzen. 



Das Curcumin ist auch besonders gut für diese DNA-Methylierung und da ist aber wichtig 
zu bedenken, dass es eine schlechte Bioverfügbarkeit hat. Wir nehmen das Kurkuma nicht 
so gut durch die Darmschleimhaut auf. Wir können die Aufnahme verbessern, indem wir 
Kurkuma erhitzt essen, also denken Sie an ein indisches Currygericht zum Beispiel, wo 
Kurkuma mit drin ist. Da ist ein bisschen Fett mit drin, das hilft. Und da ist ein bisschen 
Pfeffer mit drin. Im Pfeffer wiederum ist Piperin enthalten, ein sekundärer Pflanzenstoff. 
Und Piperin fördert die Aufnahme des Curcumins vom Darm in den Körper und in der 
Leber sorgt es dafür, dass das Curcumin länger im Körper bleibt. Also es verhindert, den 
Abbau des Curcumins. Das schafft übrigens auch das Capsaicin aus der Chilischote. Also 
wenn Sie gerne Chili essen, dann haben Sie den ähnlichen Effekt wie beim Piperin aus 
dem Pfeffer, dass die guten Wirkstoffe, die in einem Lebensmittel drin sind, besser 
aufgenommen werden und in der Leber auch länger gehalten werden. Insofern immer ein 
bisschen Pfeffer oder Chili mit zum Kurkuma dazu und erhitzt essen.  

Dann haben wir den Lachs, das hatte ich ja eben schon mit aufgezeigt, der ist ganz reich 
an den Omega-3-Fettsäuren DHA und EPA. Es gibt noch, vielleicht haben Sie gehört, die 
ALA. Die ALA ist die, die Sie in den Leinsamen finden, also hat einen pflanzlichen 
Ursprung. Die finden wir auch in Hanfsamen, in Chiasamen, in den Walnüssen. Und die 
ALA ist die eigentliche Essenzielle, also die, die wir nicht selber herstellen können und die 
wir unbedingt zuführen müssen. Unser Gehirn ist der größte Verbraucher von Omega-3-
Fettsäuren. Bei der ALA ist die Herausforderung, dass das nur sehr schlecht umgebaut 
wird in DHA und EPA. Also von einem Faktor aus, es kommen nur ungefähr 10 bis 1% 
dann an, in Form von DHA und EPA, weshalb es gut ist, auch solche Lebensmittel zu sich 
zu nehmen, die DHA und EPA als Omega-3-Fettsäuren enthalten. Und da ist der Lachs 
eine tolle Quelle, aber auch die Makrele, Sardinen, Hering. Wenn Sie solche fetten Fische 
mögen, dann essen Sie die zwei- bis dreimal die Woche, weil dann bekommen Sie eine 
gute Quelle, gute Zufuhr an Omega-3-Fettsäuren. Dann enthält der Lachs ein bisschen 
Vitamin D. Das ist immer eine gute Idee. Vitamin A auch, B-Vitamine und das Cholin, also 
das ehemalige Vitamin B4, was für diesen Prozess der DNA-Methylierung so wichtig ist 
und was wir mit zunehmendem Alter nicht mehr so gut selber herstellen. Und wir finden 
noch Mineralstoffe und Spurenelemente auch im Lachs. Gerade Selen und Jod sind so 
wichtig, sind wichtig für die Schilddrüse und unsere Böden sind selen- und jodarm. Das 
heißt, wir brauchen selen- und jodreiche Lebensmittel. Und die kommen aber nicht aus 
Deutschland, weil das unsere Böden nicht hergeben. Selen findet man in Sojabohnen, in 
Sesam, in Kokosnuss, also pflanzlichen Lebensmitteln aus tropischen, subtropischen 
Regionen. Da ist genügend Selen im Boden enthalten. Wir finden es in tierischen 
Lebensmitteln, weil die Tierernährung wiederum mit Selen angereichert ist. Und Jod 
bekommen wir natürlich über Seefische und über jodiertes Speisesalz, wovon ich ausgehe, 
dass Sie alle kein Meersalz essen, weil das enthält sehr wenig Jod und viel Mikroplastik, 
sondern dass Sie mit Jod angereichertes Salz essen, was von unten aus der Erde kommt. 
Das nur so eine kleine Seitennotiz zum Salz.  

Dann haben wir als viertes den Rosmarin als Epi-Food. Rosmarin, seitdem ich das weiß, 
versuche ich überall, Rosmarin klein zu hacken oder getrocknet einzusetzen. Rosmarin 
enthält die Rosmarinsäure, die förderlich ist für die DNA-Methylierung, aber auch noch die 



Ursolsäure, ist gut für die Knochengesundheit, gut für die Hautgesundheit. Und Sie finden 
aber auch die Rosmarinsäure in anderen grünen Kräutern. Das heißt, möglichst viel frische 
Kräuter vom Markt mitbringen oder getrocknet immer ans Essen machen. Und Fun Fact, 
wenn wir mit Rosmarin grillen, also das Grillgut in der Marinade haben, die Rosmarin 
enthält, dann nimmt es etwas von der nachteiligen Wirkung, die wir beim Grillen haben. Da 
können ja giftige kanzerogene Stoffe entstehen, wenn diese Fette auf die heißen Kohlen 
treffen. Und das Rosmarin hat eine ganz leicht ausgleichende Wirkung.  

Dann haben wir die Familie der Kreuzblütler, auf die bin ich vorhin schon eingegangen. 
Und hier sehen Sie diese Senföle mal mit ihrem Namen. Das ist Sulforaphan, was dann 
entsteht, was wir, wenn wir kauen, dann auch schmecken können, weil es eben diese 
Schärfe hat oder D-I-M, und die sind ganz starke Antioxidantien auch. Wenn wir 
Kohlgemüse kochen, dann findet dieser enzymatische Prozess, der im Mund stattfindet, 
nicht statt. Was man aber machen kann, ist, wenn man Grünkohl isst, wenn man Senf und 
Grünkohl zum Beispiel isst - im Norden ist das ein beliebtes Gericht, im Winter allerdings 
auch mit Kohlwurst, die wir nicht so viel essen wollen - dann also, wenn man diese beiden 
Lebensmittel kombiniert, Senf und Grünkohl, dann entsteht wieder dieser enzymatische 
Prozess. Der Senf ist ja auch sehr scharf, der gehört auch zu den Kreuzblütlern. Oder wenn 
man ein bisschen frischen Grünkohl übriglässt und den sich später auf das gegarte Essen 
raufstreut, dann hat man auch diesen Effekt im Mund. Und die Darmbakterien können 
auch die Aktivierung dieser Senföle fördern. Also die sind auch beteiligt an dem Prozess.  

So, dann haben wir die Rote Beete. Hatte ich vorhin schon mal detailliert erzählt, ganz toll 
bei Menschen mit Bluthochdruck. Bluthochdruck kann man ganz toll auch mit Ernährung 
positiv beeinflussen und liefert auch Folsäure oder Folat, also die natürliche Folsäure, aber 
auch eine ganz tolle Kaliumquelle und deshalb eben ein ganz tolles Lebensmittel.  

Dann haben wir die Eier mit dem Cholin, was ich vorhin schon beschrieben hatte. Und die 
deutsche Gesellschaft für Ernährung hat ja empfohlen, ein sichtbares Ei pro Woche zu 
essen und insgesamt vier. Also wenn wir jetzt Eiernudeln essen sind da ja auch ein paar 
Eier mit drin. Aber sie hat sich einmal am Tierwohl orientiert und an den 
Ernährungsgewohnheiten. Und bei den Eiern haben wir so ein hin und her. Mal sind die 
Eier sehr gesund, dann sollen wir wieder keine essen. Mittlerweile sind die Eier eigentlich 
völlig rehabilitiert. Sehr gesundes Lebensmittel, voller Vitamine, Mineralstoffe, voll Cholin 
und deshalb können Sie locker ein Ei am Tag essen. Gekocht ist ein bisschen gesünder als 
gebraten. Aber essen Sie das Ei so, wie es Ihnen gut schmeckt, ist auch eine tolle 
Eiweißquelle.  

Dann haben wir die Leber als, ähnlich wie der Lachs, Multivitamin-, 
Multimineralstoffpräparat. Und hier sehen wir wieder das Cholin und wir sehen das 
Methionin, was enthalten ist und Cystein. Und die wiederum sind Teil des Glutathion-
Stoffwechsels. Glutathion ist unser körpereigenes, ganz starkes Antioxidans, was wir in der 
Leber haben. Und da ist eben die Leber selber eine gute Quelle. In Deutschland wird 
empfohlen, nicht mehr als einmal im Monat Leber zu essen aufgrund der hohen Belastung 
leider durch Umweltgifte, mit denen die Leber mittlerweile belastet ist. Da muss ich sagen, 
ohne diese Umweltbelastung wäre Leber ernährungsphysiologisch ein sehr wertvolles 



Lebensmittel. Und wenn man eben das aus bestimmten Quellen bezieht, also aus Bio-
Landbau und vielleicht eher auf Hühnerleber geht, weil die Hühnerleber nicht so stark 
belastet ist, weil die gar nicht so lange leben, dann ist das vielleicht eine gute Alternative.  

So, dann haben wir die Saaten. Hier sieht man auch wieder ganz viele Mineralstoffe, 
Vitamine, B-Vitamine, auch wieder Betain, teilweise auch mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren. Die haben vor allem die Omega-6-Fettsäuren, in diesem Fall. Auch die sind 
essentiell und wir brauchen ein gutes Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6-Fettsäuren, 
das bekommen wir über die Saaten.  

Dann haben wir die Blaubeeren. Das ist glaube ich allen bekannt, dass Blaubeeren sehr 
gesund sind. Die enthalten die Anthocyane. Anthocyane sind auch wieder ein sekundärer 
Pflanzenstoff. Auch die können den Blutdruck positiv beeinflussen. Dann ist enthalten, 
Quercetin, senkt auch noch das Cholesterin. Quercetin finden wir auch im Apfel zum 
Beispiel. Und bei den Blaubeeren finde ich ganz wichtigen Punkt, die Kulturheidelbeeren, 
die wir so im Supermarkt bekommen, die sind ja von innen weiß, eigentlich. Wir wollen 
eigentlich Blaubeeren, die tief dunkelblau sind, dann sind besonders viel Anthocyane 
enthalten und da würde ich eher dann mal gucken, auf Wildheidelbeeren, Wildblaubeeren 
aus dem Tiefkühlfach zu greifen. Also man kann die Blaubeeren aus dem Supermarkt 
essen, die haben immer noch gesundheitliche Vorteile, aber durchaus auch mal im 
Tiefkühlfach, in der Tiefkühltruhe schauen, ob es da nicht Wildblaubeeren, 
Wildheidelbeeren gibt.  

Dann haben wir aus der asiatischen Küche den Shiitakepilz. Der ist sicher schwieriger zu 
bekommen. Auch hier sehen wir wieder das Cholin, Vitamin D, Zink, Kalium und hier die 
Beta Glucane. Beta Glucane sehen wir, senken den Cholesterinspiegel. Deckt sich ja auch 
mit dem, was wir eingangs gesehen haben, was bei den Studienteilnehmenden passiert 
ist, Cholesterin ist runtergegangen. Beta Glucane sind lösliche Ballaststoffe, die finden wir 
zum Beispiel auch bei uns im Hafer und in der Gerste. Und diese Beta Glucane sorgen 
dafür, dass bestimmte Darmbakterien daraus im Darm sogenannte kurzkettige Fettsäuren 
herstellen. Also die Darmbakterien liefern uns ein ganz wichtiges Substrat, diese 
kurzkettigen Fettsäuren, weil die wiederum die Energie liefern für die Zellen der 
Darmschleimhaut und die Zellen, die da drunter liegen.  

Die Darmschleimhaut ist ja eine einzellige Schicht und die Zellen da drunter, da ist ein 
Großteil unseres Immunsystems. Und diese Zellen werden mit Energie versorgt, die von 
den Darmbakterien produziert wird, also diese kurzkettigen Fettsäuren. Und da sind die 
Beta Glucane eben ganz toll. Deshalb, wenn Sie Shiitake Pilze bekommen, wir haben ja 
noch andere asiatische Pilze, wo die drin sind, aber auch ich würde grundsätzlich auch 
alles, was Sie an Pilzen bekommen, gerne oft auf den Tisch stellen. Und vielleicht auch mal 
Hafer statt Reis essen. Gibt mittlerweile auch Haferkörner, die man wie Reis garen kann, 
weil man dann die besonderen Beta Glucane bekommt, die wir zum Beispiel im Reis nicht 
haben.  

Und last not least den Spinat. Der Spinat, also Popeye, wusste das schon wie gesund 
Spinat ist, enthält hier Folat, also Folsäure, Betain ganz tolle Quelle von Eisen, von 



Kalzium. Grünkohl ist übrigens auch eine tolle Quelle von Kalzium. Und man sieht hier aber 
auch andere grüne Blattgemüse, weil das sind so Superstars, weil die eben uns so gut mit 
so vielen Nährstoffen versorgen.  

So, das waren noch mal ganz besondere Lebensmittel mit einer ganz hohen 
Nährstoffdichte. Und ja, mein Wunsch ist eigentlich, dass Sie mehr von diesen 
Lebensmitteln sich auf den Teller packen und mit Freude da reinbeißen, weil das ist alles 
so ein bisschen einzahlen in die Gesundheitsvorsorge, damit Sie im Alter davon und auch 
letztendlich jetzt schon davon profitieren.  

Ich habe jetzt ziemlich viel über Ernährung geredet und die anderen Themen ja nur ganz 
kurz gestriffen. Letztendlich ist Ernährung ein Teil von dem, was uns langsamer altern 
lässt. Und all diese anderen Punkte, die anderen Faktoren, zählen da natürlich auch mit 
rein. Es gibt ja immer auch so Beispiele, Helmut Schmidt wird immer genannt, der hat 
geraucht wie ein Schlot und ist so alt geworden, wie geht das? Ja, es gibt diese 
Ausnahmen von der Regel, aber normal ist es nicht. Normal werden die Menschen älter, 
die eben viele von diesen Faktoren bewusst oder unbewusst berücksichtigen. Die leben in 
einer guten Beziehung, die haben nicht zu viel Stress, die haben guten Schlaf, die haben 
vielleicht haben sie einen Garten, wo sie entspannen können, die essen abends spät nicht 
mehr viel, die snacken auch nicht abends noch Chips und Haribo und solche Sachen. 
Damit haben die auch einen gesünderen Darm und haben insgesamt ein entspannteres 
Leben. Und ja das wäre schön, wenn wir das alle hätten.  

Jetzt komme ich aber zurück zu der Jeanne Calment. Die ja 122 Jahre alt wurde und jeden 
Tag geraucht hat. Ja, wie geht das? Man vermutet heute, dass sie so alt wurde, obwohl sie 
geraucht hat. Man muss dazu sagen, sie hat so ein bis zwei Zigaretten am Tag geraucht. 
Also keine Zigarette ist gesund sowie auch kein Alkohol gesund ist. Aber sie hat zum Glück 
nicht eine Schachtel am Tag geraucht. Wann ist sie geboren? 1875. Sie ist in eine 
vermögende Familie hineingeboren. Man kann davon ausgehen, da gab es immer 
genügend Essen. Da gab es Zugang zu wahrscheinlich Medizinerinnen, Medizinern, zu der 
Zeit, wo es ja noch nicht ein so ein gutes Gesundheitssystem gab wie heute. Sie hat auch 
irgendwie zwei Weltkriege mit überlebt. Sie hat Zeit ihres Lebens, war sie sportlich sehr 
aktiv, sie hat ganz viel Sport gemacht. Schwimmen, reiten, fechten, bergsteigen, Skifahren. 
Sie hat auch spät im Alter immer noch neue Sportarten gelernt. Sie hat ihr ganzes Leben in 
Arles gelebt, in Südfrankreich, und da kann man davon ausgehen, sie hat sich mediterran 
ernährt, also mit viel Fisch, mit viel Olivenöl, viel frischem Gemüse, viel gesundem Obst. 
Das hat sicher auch mit dazu beigetragen. Und ihre Familie ist insgesamt sehr alt 
geworden. Also, die genetische Komponente hatte ich ja vorhin eingangs erwähnt, dass 
ungefähr 20 bis 30% des Alterungsprozesses genetisch determiniert ist, hat bei ihr sicher 
auch eine Rolle gespielt, aber das Gesamtpaket hat vor allem dazu beigetragen. Dann 
lebte sie am selben Ort, eben über die 122 Jahre, dann auch sicher in einem großen 
sozialen Gefüge. Und man sagt heute, sie ist so alt geworden, obwohl sie jeden Tag 
geraucht hat. Mit 117 hat sie mal für ein Jahr aufgehört und hat dann aber mit 118 wieder 
angefangen. So, das war Jeanne Calment.  



Ich möchte noch abschließen mit dem Zitat einer Kinderonkologin, die auf dem aktuellen 
Krebskongress zu diesen epigenetischen Regulierungen sich geäußert hat. Denn die DNA-
Methylierung, von denen ich Ihnen heute erzählt hab, ist eine von mehreren, ja 
beeinflussbaren Prozessen im Rahmen des Epigenoms. Sie, die Doktor Velleuer, sagte auf 
dem Kongress, diese epigenetischen Regulierungen werden vor allem beeinflusst durch 
das, was wir essen. Das fand ich als Ökotrophologin natürlich super als Bestätigung. Und 
diese Studie zeigt zumindest, dass man in acht Wochen schon ganz viel erreichen kann. 
Sie brauchen nicht so strikt sich zu ernähren, aber wenn Sie ein Stück mehr in diese 
Richtung gehen, dann können Sie mit Sicherheit gesünder älter werden, das wünsche ich 
Ihnen auf jeden Fall.  

Mein Name ist Susanne Liedtke, ich bin Gründerin der Plattform Nobody Told Me. Das ist 
eine Plattform für Frauengesundheit, wo wir all dieses Ernährungswissen reinpacken und 
darüber hinaus aber auch noch Frauen empowern und dass sie gut auch auf trotz mancher 
hormonellen Sperenzien gut durch die Wechseljahre kommen, durch die Peri Menopause 
und insgesamt einen gesunden Zyklus haben. 

Ich möchte jetzt eben noch abschließend auf das Angebot der BMW BKK eingehen, denn 
es ganz tolle Vorsorgeangebote Ihrer Krankenkasse. Gesundheits-Check, Sports-Check, 
Darmkrebsvorsorge, ganz wichtig, habe ich gerade hinter mir, Zahnkontrolluntersuchung, 
Hautscreening, auch wichtig. Weniger als jeder zweite geht zur Hautkrebsuntersuchung, 
dabei im Frühstadium erkannt, ist das etwas, was eben noch gut behandelt werden kann. 
Auch im Rahmen der Männer- und Frauenvorsorge gibt es Leistungen. Und es gibt zwei 
ganz tolle Ernährungskurse, die Sie als Mitglied, worauf Sie Zugriff haben. Deshalb 
nehmen Sie diese Angebote wahr, das ist so einfach und auch ein Beitrag dazu, gesünder 
älter zu werden. Ich bedanke mich bei Ihnen für das Interesse an dem Thema, hat mich 
riesig gefreut, dass so viele gesagt haben, sie wollen sich das anhören und vielleicht sehen 
wir uns an der einen oder anderen Stelle noch mal wieder. Ich wünsche Ihnen was. 


